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Meditasyon Hakkinda 10 Yanlis

Anlama ve Efsaneler
Melissa Eisler

Bir meditasyon pratigine baglamay1 ilk diisiindiigiimde, meditasyonun ne oldugu ve baslamak i¢in ne
tir 6n kosullara ihtiyacim oldugu hakkinda zihnimde onceden olusan fikirlerin bazilarindan biraz
korkuyordum. Tasidigim bir¢ok yanlis anlasilma aslinda meditasyon yapmama engel oluyordu.
Basitce, buna "uygun" oldugumu diisiinmiiyordum. Ama yararlarinin viziltistm1 tutarh sekilde
isitmek sonunda beni ikna etti.

O zamandan beri 6grencilerimin ¢ogu bana meditasyonla ilgili ayn1 yanlis anlamalar ve mitlerle
geldi. Oyleyse bu yanlis anlasilmalari diizeltelim - iste, meditasyonla ilgili duydugum ve
tutundugum en yaygin 10 efsane. Daha net bir beklenti setiyle meditasyonun sizin i¢in de uygun ve
tamamen yapilabilir gériinecegini umuyorum.

Efsane #1: Zihninizi Bosaltmak Zorundasiniz.

Bir¢ok insan meditasyon yapmanin tamamen zihni bosaltmakla ilgili oldugunu diisiiniir ve onlara
gore, bu ¢cok zor veya goz korkutucu goriinebilen bir kavramdir.

Gerg¢ek: Zihninizi bosaltmak zor ve goz korkutucu goriiniiyor... ¢iinkii zihni temizlemek neredeyse
(tamamen olmasa da) imkansizdir. Bir maymun gibi oradan oraya ziplamak, diisiincelere dalmak,
dongiilere takilip kalmak ve basit¢e ... diislinmek insan zihninin dogasidir. Biitlin isi bu. Ve
meditasyonda, zihninizin dolagsmasini ve diislincelerde kaybolmasini bekleyebilirsiniz. Meditasyon
uygulamasi, zihinde neler oldugunu yargilayici olmayan bir sekilde gozlemlemek ve onu, dolasirken
"yakaladigimizda" ("yakalarsaniz" degil, "yakaladiginizda" dedigime dikkat edin) onu simdiki ana
geri getirmektir. Tekrar, tekrar, tekrar, tekrar.

Efsane #2: Meditasyon Zaman Ahcidir.

Meditasyon yapmak i¢in yeterli zamanim olmadigint diisiiniirdiim. Tutarli bir sekilde alistirma
yapmaya baslamadan 6nce en sevdigim bahanem suydu - en azindan 20 veya 30 dakikam yoksa,
oturmaya hi¢ degmeyecegini diisiiniirdiim.

Gergek: Bir meditasyon uygulamasinin yararlarini hissetmeye baslamak icin giinde sadece birkag
dakikaya ihtiyaciniz var. Gergek su ki, hi¢ kimsenin bir glinde yapmak istedigi her seyi yapmak i¢in
yeterli zamani1 yok.

Aslinda, bircok insan giin i¢cinde daha fazla zaman yarattiklarin1 fark eder, ¢ilinkii meditasyon
yaptiklarinda, ellerindeki gorevlerde daha mevcut, iiretken ve verimli olabilirler. Yazar ve liderlik
danisman1 Peter Bregman, Harvard Business Journal'da sunlari yazar: “Meditasyon sizi daha
iretken kilar. Nasil? Dikkat dagitic1 diirtiillere direnme kapasitenizi artirarak." Ve devam eder: “Bir
diirtiiye direnme yetene§imiz, yeni bir davranis 6grenmedeki veya eski bir aligkanlig1 degistirmedeki
basarimizi belirler. Bu, biiylimemiz ve gelismemiz i¢in muhtemelen en 6dnemli beceridir. Gorliniise
gore, meditasyonun bize Ogrettigi seylerden biri de bu. Aym zamanda da Ogrenmesi en zor
olanlardan biri."

Giinde bes dakika ile baslayin ve kendiniz goriin.

Efsane #3: Meditasyon Yapmak I¢in Rahat Hissetmelisiniz.


https://hbr.org/2012/10/if-youre-too-busy-to-meditate/
http://palousemindfulness.com/

Eger her giin meditasyon yapmadan 6nce kendimi rahat hissedene kadar bekleseydim, uygulamalarim az
ve ¢ok seyrek olurdu.

Gercek: Meditasyon aslinda stres ve asir1 yliklenmis olma duygularini hafifletmek icin ¢ok etkili bir
tekniktir. Diizenli olarak meditasyon yaparsaniz, kacinilmaz yasam stresiyle basa c¢ikmada daha
ustalasacaginiz dogrudur, ancak oturup meditasyon yapmak i¢in kendinizi rahat hissetmeniz gerekmez.
Ancak umarim meditasyonunuz bittiginde daha rahatlamis hissedeceksiniz. Dolayistyla, ¢alkantili bir
ruh halindeyseniz, muhtemelen meditasyondan en ¢ok kazanca sahip olursunuz.

Efsane #4: Yerde bagdas kurarak oturmalisiniz.

Buda'nin bir Bodhi agacinin altinda bagdas kurarak, yogilerin tam lotus pozunda ve Hindistan'daki
gurularin ise gozleri kapali hasir paspaslar iizerinde oturdugu bir¢cok goriintii var. Yerde oturmak
sizin i¢in rahatsiz edici veya nahossa, bu size davetkar goériinmeyebilir.

Gercek: Meditasyon yaparken Buda gibi goriinmeye calismaniza kesinlikle gerek yok. Rahat
oldugunuz ve omurganiz makul derecede diiz oldugu siirece, meditasyonunuz icin dogru
pozisyondasiniz demektir. Bir sandalyede veya yastik iistiinde, minderde veya yoga matinda
oturmanin en iyi sonucu verdigini veya yerde bagdas kurarak oturmanin kendinizi en rahat
hissettiginiz pozisyon oldugunu gorebilirsiniz, fakat bu karar1 ancak denedikten sonra verebilirsiniz.
Buradaki tek gercek kural rahat olmaktir.

Efsane #5: Meditasyon, dogru yapabilmek icin yillar siiren siki calisma gerektirir.

Gergekten, meditasyon sdz konusu oldugunda “dogru” olan nedir? Iyi bir meditasyon ile kotii bir
meditasyonu ne ayristirir? Her zaman, meditasyonu dogru yapiyorsaniz tamamen keyifli bir deneyim
olmasi gerektigini ve eger olumsuzluk meditasyonunuza girdiyse, yanlig bir sey yapiyor oldugunuzu
diistiniirdiim.

Baslangicta meditasyonlarim, tiim hayvanlarin birbirini tanimaya calistig1 firtinali bir giinde ormanin
derinliklerine korkutucu bir yolculuk gibiydi. Uygulamamda bulundugum yerden - ve
meditasyonlarim sirasinda olanlardan - biiyiik 6l¢lide yanlig bir sey yaptigimi anladim. Ve bunun
icin daha ¢ok calismam gerekiyordu; yillar ya da on yillar gibi. Bu konuda da yanildigim ortaya
cikti.

Gerg¢ek: Meditasyonun 6nemli ilkelerinden biri, diigiinceleriniz ve deneyimlerinize kars1 yargilayici
olmamaktir. Yani gercekten, meditasyon yapmanin dogru ya da yanlig bir yolu yoktur ve iyi olarak
etiketlenebilecek bir meditasyon ya da kotii olarak etiketlenebilecek bir meditasyon da yoktur. Yeni
baglayan biri olarak, zihninizi simdiki ana daha sik geri getirmeniz gerekebilir ve bunda yanlis bir
sey yoktur.

Hayattaki diger bircok sey gibi, bilingli farkindalik da biraz pratik gerektiren bir beceridir.
Meditasyon pratiktir ve meditasyon yaparken ne kadar ¢ok deneyim kazanirsaniz, zaman i¢inde o
kadar daha farkinda olursunuz. Tutarli bir uygulama ile, yararlar birikecek ve uygulama daha kolay
hale gelecektir, yani meditasyon durumuna daha hizli girebileceksiniz ve dikkat dagitic1 seylerden
daha az etkileneceksiniz.

Devasa yasam degisiklikleri genellikle bes dakikalik bir meditasyondan sonra gergeklesmezken,
meditasyon pratigimin ilk bir veya iki haftasinda sabrim, bakis a¢im, toleransim ve yaraticiligim gibi
bir¢ok ince, olumlu degisiklik fark ettim. Harvard'daki arastirma calismalari, sadece 8 hafta
boyunca giinliikk meditasyon yapmanin, beyinde stres ve farkindalik diizeyleriyle ilgili 6l¢iilebilir
degisiklikler yaratmak i¢in yeterli oldugunu gostermistir.

Efsane #6: Meditasyon Dini Bir Seydir.

Bir¢ok insan meditasyonu ilk diisiindiigiinde, Budist rahipleri ve yerde bagdas kurarak oturan,
mirildanarak meditasyon yapan ve “Ommm” diyen yogileri diisiiniir.


https://news.harvard.edu/gazette/story/2011/01/eight-weeks-to-a-better-brain/

Gerc¢ek: Meditasyon uygulamasinin ¢esitli dinlerden ve manevi uygulamalardan kaynaklandigi
dogrudur, ancak meditasyon uygulamasinin kendisinin dini bir baga sahip olmasi gerekmez ve
meditasyon yapmak i¢in herhangi bir inan¢ veya degere sahip olmaya gerek yoktur.

Columbia'dan psikoloji alaninda yazar ve doktora sahibi Maria Konnikova, New York Times'da
yayinlanan bir makalesinde sunlari yazdi: "Kavram eski Budist, Hindu ve Cin geleneklerinden
kaynaklansa da, deneysel psikoloji s6z konusu oldugunda, bilingli farkindalik maneviyattan daha ¢ok
konsantrasyonla ilgilidir: zihninizi susturma, dikkatinizi bulundugunuz ana odaklama ve yolunuza
cikan dikkat dagitic1 seyleri goz ardi etme yetenegi."

Om yapmak, Sanskritge mirildanmak ve segeceginiz herhangi bir Tanri'ya dua etmek istiyorsaniz,
bunu meditasyon sirasinda yapabilirsiniz. Ama kesinlikle bu bir gereklilik degil.

Efsane #7: Meditasyon Yapan insanlar Hep Huzurlu ve Farkindadir.

Bu beni giildiiriiyor. Meditasyona ilk merak saldigimda kesinlikle birkag¢ sasirtict an yagadim ve siki
meditasyoncu oldugunu diisiindiiglim insanlarin, hatta meditasyon 6gretmenlerinin fakindaliksiz
eylemlerine tanik oldum!

Ogretmenlige basladigimda, bir 6grencinin bana sordugu ilk sorulardan biri, farkindaligimm benden
kactig1 zamanlar olup olmadigiydi. Benim cevabim? Coskulu bir “Tabii ki! Her giin ... Ben insanim.
Meditasyon yapmak daha farkindalikli yagamaniza yardimci olacak, ancak bir insan olarak roliiniizii
ortadan kaldirmayacak."

Gerg¢ek: Yillardir meditasyon yapiyorum, giinliik bir uygulalamam var ve meditasyon dgretiyorum -
ve bu efsaneyi ilk elden yikmak istiyorum. Gurur duymadigim, birgok akilsiz ve farkindaliksiz
anlarim var ve meditasyon yapan ve uygulamay1 6greten arkadaslarim da benimle ayni duyguyu

paylasiyor.

Ancak meditasyona bagladigimdan beri hayatimdaki farkindaliksizlik miktarinin 6nemli Olcilide
azaldigini soyleyecegim. Farkindaliksiz oldugunu diisiindiigiim bir sey yaptigimda, onu daha hizli
fark ediyor, gozlemliyor ve yargilayict olmamaya ve kendimi affetmeye calistyorum. Daha ¢ok
meditasyon yaptikca, hayatimin diger boliimlerinde de o kadar daha az akilsizlagtim.

Ama evet, meditasyon yapanlar hala insandir, hala hata yapma, aptalca seyler yapma ve huzursuz
diistinceler ve anlar yasama yetenegine sahiptirler.

Efsane #8: Yogaya merakhh olmalisimiz (ya da en azindan Hippi veya Vegan
olmalisinmiz).

Kristaller, ilahi sOyleme, yerinde havalanma, gurular, efsanevi tanr1 ve tanricalar ve nag champa
tiitsiisti ... bunlar meditasyonu ilk duydugumda aklima gelen seyler. Ve bunlarin, bunu denemeye
daha fazla ilgi duymam sagladigini sdyleyemem.

Bana “meditasyon yapmak i¢in basimin iizerinde durmam gerekiyor mu?” gibi sorular soran
ogrencilerim oldu. ve “Meditasyona baglamak i¢in ne tiir yoga kiyafetleri satin almam gerekiyor ?”
ve “Tiim diyetimi degistirmem gerekiyor mu? Vegan degilim, yine de meditasyon yapabilir miyim?”
Bir kadin bana meditasyona baglamak icin saclarin1 yikamayi fazla sevdigini sdyledi.

Gerg¢ek: Yasamin ve kiiltiirlerin her kesiminden insanlar meditasyon yapar. Bilim destekli yararlar
siradan halk tarafindan daha fazla bilinir hale geldikce meditasyon daha da yayginlasiyor.
Meditasyon yogiler, veganlar ve hippiler i¢indir, ancak ayni zamanda doktorlar, CEQ'lar, barmenler,
ilkokul Ogretmenleri, avukatlar, hemsireler ve stresi azaltmak, zihni sakinlestirmek, yaraticilig
artirmak ve 0z farkindaliklarini, sabirlarini, iiretkenliklerini ve sefkatlerini artirmak isteyen hemen
hemen herkes i¢indir.

Efsane #9: Meditasyon Kolaydir.


https://www.nytimes.com/2012/12/16/opinion/sunday/the-power-of-concentration.html?pagewanted=all&_r=1
https://www.nytimes.com/2012/12/16/opinion/sunday/the-power-of-concentration.html?pagewanted=all&_r=1

"Meditasyon yapmak hicbir sey yapmamaktir, o halde anlami ne?" Bu, yillar 6nce tekrarladigim bir
diisiinceydi. Yillar boyunca, yararlarini ve meditasyonun benim i¢in neler yapabilecegini duymaya
devam ettim. Ve meditasyona ilk basladigimda - kolay olacagini diislindiigiim bir aktivite - aslinda
stiper zorlayiciydi. Saskindim ve kendimi basarisiz hissediyordum; boylece vazgectim. Asir1 basarili
biri olarak, her seyde iyi olmay1 severdim, 6zellikle kolay seyler. Meditasyon yaptigim ilk birkag yil
boyunca bir¢ok kez uygulamami birakmam ve yeniden baslatmam gerekti. Sebat etmek istiyordum,
ama bu konuda iyi olmadigimi diislinliyordum. Yani... Sadece oturuyordum, yani kolay olmaliydi!
Ama baglangicta benim i¢in kolay olmaktan ¢ok uzakti.

Gergek: Bir meditasyon uygulamasina baslamak, yaptigim en zor seylerden biriydi. Ama aym
zamanda da en degerlilerinden biri oldu. Keske biri bana baslangicta bir zorluk beklememi
sOyleseydi; kendime kars1 daha sabirli ve anlayisli olurdum.

Anda olmanin -zaman zaman- bulunulabilecek en zor yer olabilecegi beklentisini 6ne ¢ikarmak
onemlidir. Baslangigta bir meditasyon uygulamasinin hayatinizda 6diillendirici ve degerli olacagini
bilirseniz - her zaman kolay olmasa da - kendinize karsi1 sabirli olmay1 da 6grenirsiniz.

Beni yanlis anlamayim, meditasyon kesinlikle kolay ve zahmetsiz olabilir. Bazi insanlar
meditasyonun kendilerine dogal geldigini ve aslinda kolay oldugunu diisiiniirler. Ancak benim gibi
digerleri i¢cin meditasyonun kolayligi zaman alir. Bunun baglangigta normal oldugunu ve
kolaylastigini bilmek 6nemlidir.

Efsane #10: A Tipleri Meditasyon Yapamaz.

Bu uzun yillardir sahip oldugum sarsilmaz bir inangti. Baz1 bedenlerin maraton kosusu, bazilarinin
akrobasi i¢in yaratilmis olmasi gibi, bazi1 kisilik tiplerinin meditasyon i¢in uygun olacagini,
bazilariin ise hi¢ uygun olmayacagini diisiiniirdim.

Her zaman hirsl, enerjik, A tipi bir kisiligim vardi. Biiyiirken yavaslamak benim ic¢in zordu ve
pespese aktiviteler ¢ocukken bile benim i¢in olagandi. Lisedeyken her somestr ekstra bir ders
alabilmek icin 0gle yemeklerini atlardim, bu yilizden yemegimi dersler arasindaki bes dakikalik
molalarda dolabimin yaninda yerdim. Okuldan sonra dogrudan dans dersine, oyun pratigine veya
koroya giderdim ve ondan sonra siklikla ise giderdim. Hayatimin {iniversite ve kurumsal boliimleri
daha da kararli goriiniiyordu.

Anksiyete ve strese yardimel olmasi i¢in bana meditasyon Onerildiginde, bunun miimkiin oldugunu
diisinmedim. Ve 10 yildan uzun bir siire 6nce bunu ilk kez denedigimde, hakli oldugumu
kanitladigimi diisiindiim. Meditasyon yapamiyordum ve bunun A tipi oldugum i¢in oldugunu
diistinliyordum.

Gerc¢ek: Herkes meditasyon yapabilir. Ve A tiplerinin muhtemelen herkesten daha fazla kazanacak
seyleri vardir, ¢linkli genellikle yasamda ¢ok hizli hareket ederler, genellikle daha fazla sorumluluk
tistlenirler ve basarili olmak i¢in kendilerine daha fazla baski uygularlar. A tiplerinin baglamalar
biraz daha zor olabilir, ancak dogru beklentilere ve yonergelere sahiplerse, bunun miimkiin olduguna
inanirlarsa ve baslangigta kendilerine biraz sabir gosterirlerse, ddiiller inanilmaz derecede degerli
olabilir.

Melissa Eisler 1CF Sertifikali Liderlik ve Yonetim Kogu, sertifikali meditasyon ve yoga
egitmeni ve yazardir. Farkindalig: dijital ¢cagin yogunluguna nasil dahil edeceginize dair pratik,
ornek alinabilecek anekdotlar ve ipuglari sunmak {izere Mindful Minutes'i yaratti. Niyeti, zorlu
gy bir programi ve kariyeri siirdiiriirken meditasyon, farkindalik ve yasam dengesi ile kendi

& zorluklarinin iistesinden gelmek hakkinda 6grendiklerini paylagsmaktir.

Bu génderi, The Type A's Guide to Mindfulness: Meditation for Busy Minds and Busy People (A Tipi'nin
Bilingli Farkindalik Rehberi: Mesgul Zihinler ve Mesgul insanlar icin Meditasyon) kitabindan uyarlanmstir.

kaynak: https://mindfulminutes.com/myths-about-meditation/
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https://www.amazon.com/Type-As-Guide-Mindfulness-Meditation/dp/153043937X
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