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[ Sesli rehberlik icin Oturma Meditasyonu na gidin ]

Resmi meditasyon uygulamasinin 6ziine "oturma meditasyonu" veya kisaca "oturma" diyoruz.
Nefes almak gibi, oturmak da kimseye yabanci degildir. Hepimiz oturuyoruz, bunda 6zel bir sey
yok. Ancak dikkatli nefes almanin siradan nefes almadan farkli olmasi gibi, dikkatli oturma da
siradan oturmadan farklidir. Aradaki fark, elbette sizin farkindaliginizdir.

Oturma pratigi icin, yapmamaya (non-doing) &zel bir zaman ve yer ayiririz. Bilingli olarak,
hareket etmeden nispeten rahat hissedebilmek icin, uyanik ve rahat bir viicut durusu benimseriz
ve ardindan simdiki ani higbir seyle doldurmaya calismadan, sakin bir kabullenme durumunda
kalinz. Bunu, nefesinizi izlediginiz cesitli egzersizlerde zaten denemistiniz.

Basiniz, boynunuz ve sirtiniz diisey olarak hizalanmig bir sekilde, dik ve asil bir durus
benimsemek ¢ok yardimci olur. Bu, nefesin en kolay sekilde akmasini saglar. Bu ayni zamanda,
gelistirmekte oldugumuz kendine giiven, kendini kabul ve uyanik dikkat gibi icsel tutumlarin
fiziksel karsihgidir.

Oturma meditasyonunu genellikle bir sandalyede veya yerde yapariz. Sandalyede oturmayi
segerseniz, ideali sirt kismi diiz olan ve ayaklarinizin yere diiz basmasini saglayan bir sandalye
kullanmaktir. Omurganizin kendi kendini taglyabilmesi icin miimkiinse sandalyenin arkasindan
uzakta oturmanizi siklikla 6neririz (bkz. Sekil A). Ancak mecbursaniz, sandalyenin arkasina da
yaslanabilirsiniz. Yere oturmayi tercih ederseniz, kalgalarinizi yerden sekiz ila onbeg santimetre
kadar kaldiran siki, kalin bir yastik Gzerinde yapin (bir veya iki kez katlanmig bir yastik iyidir; ya
da 6zel olarak bir meditasyon minderi veya zafu satin alabilirsiniz).

Bazi insanlarin yerde otururken kullandiklar gesitli bagdas kurma ve diz ¢cokme pozlari vardir. En
cok kullandigim, bir topugun viicuda yakin ¢ekilmesini ve diger bacagin onun dniine getirilmesini
iceren "Birmanya" durusudur (bkz. Sekil B). Kalcalarinizin, dizlerinizin ve ayak bileklerinizin ne
kadar esnek olduguna bagdli olarak, dizleriniz yere degebilir veya degmeyebilir. Degdidinde biraz
daha rahat olabilir. Digerleri, yastigi ayaklarin arasina yerlestirerek diz gékme durusunu kullanir
(bkz. Sekil C).

Yerde oturmak size meditasyon durusunda "topraklanma" ve kendi kendini destekleme yoluyla
glivende hissettirebilir, ancak yerde oturarak veya bagdas kurarak meditasyon yapmak gerekli
degildir. Hastalarimizin bir kismi zemini tercih eder, ama gogu dik arkali sandalyelerde oturur.
Sonucta meditasyonda 6nemli olan, lzerinde oturdugunuz sey degil, cabanizin samimiyetidir.

Ister zemini, ister sandalyeyi secin, meditasyon pratiginde durus cok énemlidir. Bu, soylu, sabirl
ve kendini kabul eden igsel bir tutumun gelistiriimesi igin digsal bir destek olabilir. Durusunuzla
ilgili akilda tutulmasi gereken ana noktalar, sirtinizi, boynunuzu ve basinizi dikey konumda
tutmaya calismak, omuzlari gevsetmek ve ellerinizle rahat bir seyler yapmaktir. Genellikle onlari
dizlerimizin lzerine veya sol elin parmaklar sag elin parmaklarinin Ustline gelecek ve
basparmaklarin uglari birbirine degecek sekilde kucagimiza koyariz.

Sectigimiz durusu aldigimizda, dikkatimizi nefesimize veririz. Icimize girdigini, disari ciktigini
hissederiz. Simdiki anda yasiyoruz, an be an, nefes nefes. Kulaga basit geliyor ve dyle de. Nefesi
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alma konusunda tam farkindalik, nefesi verme konusunda tam farkindalik; yalnizca nefesin
olmasina izin vererek, onu gézlemleyerek, onunla iliskili kaba ve zarif tim duyulari hissederek.

Basit ama kolay degil. Muhtemelen bir televizyon karsisinda veya bir yolculukta arabada
saatlerce, hig diistinmeden oturabilirsiniz. Ancak evinizde nefesinizden, bedeninizden ve
zihninizden baska izleyecek higbir sey olmadan, sizi eglendirecek hicbir sey olmadan ve gidecek
bir yer olmadan oturmayi denediginizde, muhtemelen fark edeceginiz ilk sey, en azindan bir
parcanizin bunu uzun siire yapmak istemedigidir. Belki bir, iki, (ic ya da dort dakika sonra, ya
beden ya da zihin yeter diyecek ve bagka bir sey talep edecek, bagka bir durusa gecmek veya
tamamen bagka bir sey yapmak isteyecektir. Bu kaginiimazdir.

Kendini g6zlemleme, tam da bu noktada 6zellikle ilging ve verimli hale gelir. Normalde zihin her
hareket ettiginde beden de onu takip eder. Zihin huzursuzsa beden de huzursuzdur. Zihin bir
icecek isterse beden mutfak lavabosuna ya da buzdolabina gider. Zihin "Bu ¢ok sikicl" diyorsa,
siz ne oldugunu bile anlamadan, beden kalkar ve zihni mutlu etmek igin yapilacak bir sonraki
seyi aramaya baslar. Tam tersi de olur. Beden en ufak bir rahatsizlik hissederse, daha rahat
olmaya yonelecek ya da zihni yapacak baska bir sey bulmaya ¢agiracak ve yine siz ne oldugunu
anlamadan kelimenin tam anlamiyla ayaga kalkacaksiniz.

Eger gercekten daha huzurlu ve daha rahat olmakta kararliysaniz, zihninizin kendisiyle olmaktan
neden bu kadar cabuk sikildigini ve bedeninizin neden bu kadar huzursuz ve rahatsiz oldugunu
merak edebilirsiniz. Her ani bir seylerle doldurma diirtiilerinizin arkasinda ne oldugunu merak
edebilirsiniz; Ne zaman “bos” bir aniniz olsa eglenme, kalkip yola ¢ikma, tekrar ise donme ve
mesgul olma gereksiniminizin arkasinda ne var? Bedeni ve zihni duragan olmayi reddetmeye
ybnelten sey nedir?

Meditasyon yaparken bu tir sorulari yanitlamaya calismayiz. Bunun yerine sadece kalkma
dirtlsiini veya aklimiza gelen dislinceleri gozlemleriz. Ayada firlayip, zihnimizin glindeminde
olduguna karar verdigi bir sonraki adimi yapmak yerine, dikkatimizi yavasca ama kararli bir
sekilde tekrar karnimiza ve nefes almaya cevirir ve an be an nefesi izlemeye devam ederiz. Bir
iki dakikaldina zihnimizin neden bodyle oldugunu diisiinebiliriz ama aslinda her ani, nasi/
olduguna tepki vermeden, oldugu gibi kabul etme pratigi yapmaktayizdir...

Bunu yaparak zihninizi daha az tepkisel ve daha kararl olacak sekilde egitirsiniz. Her aninizi
degerlendirmektesiniz. Higbirine bir digerinden daha fazla deger vermeden, her ani oldugu gibi
alirsiniz. Bu sekilde zihninizi yogunlastirma konusundaki dogal yetenedinizi gelistirirsiniz. Kaslarin
tekrar tekrar agirlik kaldirarak gelismesi gibi, dikkatinizi, her dagildiginda tekrar tekrar nefese
getirmekle, konsantrasyon da olusur ve derinlesir. Kendi zihninizin direnci ile dizenli olarak
calismak (ona karsi miicadele etmeden) igsel dayanikliigi gelistirir. Ayni zamanda sabrinizi
gelistirir ve yargilayici olmama pratigi yapiyor olursunuz. Zihniniz nefesi biraktigi icin kendinize
zor anlar yasatmazsiniz. Onu, basitge ve gercekgi bir sekilde nefesinize geri dondurtrstiniiz,
nazikce ama kararllikla...

Bilingli farkindalik, dustinceleri uzaklagtirmak veya zihninizi susturmak igin onlarla araniza set
cekmek anlamina gelmez. Zihnimizde ¢aglayan disiincelerimizi durdurmaya cgalismiyoruz.
Sadece onlara yer aglyoruz, onlar disunceler olarak gézlemliyoruz ve gézlemleme igin, bize
odaklanmis ve sakin kalmamizi hatirlatmasi icin, nefesi bir dayanak noktasi veya “ana (is” olarak
kullanarak, onlari kendi hallerine birakiyoruz.
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NOT: Yere oturmayi tercih ederseniz, en sik karsilasilan sorunlardan birisi, kalgcanizin yeterince yiiksek
olmamasi, sirtta gerginlik olusmasi ve ayak ve bacaklarda kan akisinin azalmasidir. Kalgalarinizin

dizlerinizden en az 15 cm. yliksekte olmasi igin, ihtiyaciniz oldugunu diisiindiigiinlizden daha fazla yastik
veya hatta bir meditasyon banki kullanmayi deneyin.



