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Meditasyon Yapmay1 Neden Zor Buluruz?

Ed ve Deb Shapiro yaygin sebepleri ve engelleri arastiryyor.
Farkindalik Personeli

Hareketsiz oturmak ve nefesimizi izlemek
kadar basit bir seyin panige, korkuya ve hatta
diismanliga neden olmasi ne anlama geliyor?
Sessiz olmanin zihinsel, duygusal ve fiziksel
degerini kanitlayan ne kadar c¢ok rapor olursa
olsun, bunu denemeyi reddedenlerin sayist ¢ok
daha fazla gibi goriiniiyor.

Meditasyon kesinlikle zorlayict olabilir, hatta
bunu neden yaptigimiz konusunda emin degilsek
daha da zorlayici olabilir. Orada Gylece oturup
kafamizin icindeki araliksiz gevezeligi dinlemek
cok tuhaf gelebilir ve yalnizca 10 dakika bile olsa
¢ok uzun siire hicbir sey yapmazsak kolayca
sikiliriz.

Yillarca insanlarin meditasyon yapmay1 neden
zor bulduklarma dair ¢ok sayida neden duyduktan
sonra, bu nedenleri sadece birkag taneye indirdik:

1. Cok mesguliim, zamanim yok.

Kii¢iik ¢ocuklariniz, tam zamanli bir iginiz ve
bunlarla gelen mesguliyetleriniz varsa, bu
kesinlikle dogru olabilir. Ancak belki giinde
sadece 10 dakikadan bahsediyoruz. Cogumuz
bundan daha fazlasim1 gazete okuyarak veya bos
bos internette gezinerek gegiriyoruz. Zamanimiz
yokmus gibi goriiniiyor, ¢iinkii genellikle her anm
aktiviteyle  dolduruyoruz ~ ve  duraklatma
diigmesine hi¢bir zaman basmiyoruz.

2. Uzun siire hareketsiz oturmay1 gercekten
rahatsiz buluyorum.

Eger yere Dbagdas kurarak oturmaya
calisirsaniz, o zaman evet rahatsiz edici olacaktir.
Ancak bunun yerine saglam ve rahat bir
sandalyede dik bir sekilde oturabilirsiniz. Veya
ylriiylis meditasyonu, yoga veya tai chi
yapabilirsiniz. Hareketli meditasyon da oturarak
yapilan meditasyon kadar yararl olabilir.

3. Aklim diisiinmeyi birakamiyor:
Rahatlayamiyorum. Meditasyon yapamuyorum.
Yapamam! Zihnim susmayacak; her yere uguyor!
Diisiincelerim beni deli ediyor! Icime bakmaya
degil, kendimden uzaklasmaya ¢alistyyorum.
Tanidik geliyor mu?

Sasirtict bir sekilde, zihninizi diisiinmekten
alikoymaya  calismak  riizgart  durdurmaya
calismak gibidir; imkansizdir. Dogu 6gretisinde
zihin, akrep tarafindan 1sirilan sarhos bir maymun
gibi tanimlanir, ¢ilinkii tipki bir maymunun daldan
dala atlamasi gibi zihin de siirekli dikkati dagilmis
ve mesgul olarak bir seyden digerine atlar. Yani,
kipirdamadan  oturup  zihninizi  susturmaya
calistigimizda, tiim bu manik aktivitenin devam
ettigini goriirsiinliz ve bu size ¢ilginca giirtiltiilii
gelir. Aslinda bu yeni bir sey degil, sadece bunun
farkina simdi variyorsunuz, oysa siz onun igine
dalmadan once bu tiir gevezeliklerin bu kadar
stirekli oldugunun farkinda degildiniz.

Zihnin bu kadar mesgul olmast deneyimi ¢ok
normaldir. Birisi bir zamanlar herhangi bir otuz
dakikalik meditasyon seansinda ii¢ ylizden fazla
diislinceye sahip olabilecegimizi tahmin etmisti.
Yillarca siiren mesgul zihin, yillarca drama
yaratma ve siirdiirme, yillarca siiren stres, kafa
karisiklig1 ve benmerkezlilik; zihnin nasil dingin
kalacagia dair hicbir fikri yoktur. Daha ziyade
eglenceyi  arzular.  Meditasyon  yaparken
birdenbire zihni kapatabileceginiz anlamina
gelmiyor, bu sadece sizin de herkes gibi
oldugunuz anlamina geliyor.
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4. Dikkat dagitan c¢ok fazla sey var, cok
guriltilu.

Bir magaraya girip, bir slire sonra tamamen
aydinlanmig olarak ortaya ¢ikana kadar rahatsiz
edilmedigimiz gilinler geride kaldi. Bunun yerine
hepimiz etrafimizdaki diinyanin sesleriyle ve
dayatmalariyla ugrasmak zorundayiz. Ama - ve bu
biliyiik bir ama - bu dayatmalara izin vermemiz
gerekmiyor. Disaridan arabalar mi1 gegiyor? lyi.
Birakin gitsinler ama onlarla gitmeyin. Aradiginiz
sessizlik disarida degil, iceridedir. Dinginlik
deneyimi birikimlidir: Ne kadar ¢ok oturursaniz,
yavas yavas, zihniniz ne kadar dagmik olursa
olsun, gittikce daha sessiz, daha sevingli hale
gelir.

5. Faydasim1 gormiiyorum.

Maalesef bu noktada soziimiize glivenmek
zorundasmiz. Bazi insanlar meditasyonun ne
kadar faydali oldugunu sadece bir seanstan sonra
anlar, ancak cogumuzda bu daha uzun siirer; bir
veya belki iki hafta siiren giinliik pratikten sonra
farki fark edebilirsiniz. Bu demektir ki, bu siirecin
yararini gérmeden de olsa, bir siire sabredip,
devam edecek kadar siirece giivenmeniz gerekir.

Hatirlaymn, notalarin dogru olmasi ig¢in
miizigin  saatlerce  ¢alinmast  gerekirken,
Japonya'da cicek diizenlemeyi 6grenmek 12 yil
stirebilir. Siikunet bir anda gergeklesir, ancak o
anin gelmesi biraz zaman alabilir; dolayisiyla
sabretmek gerekir.

6. Bu konuda iyi degilim. Bunu asla dogru
yapamiyorum.

Aslinda meditasyonda basarisiz  olmak
imkansizdir. 20 dakika boyunca, durmaksizin
aklinizdan anlamsiz diislinceler gegirseniz bile
sorun olmaz. Dogrusu ya da yanlis1 olmadig gibi,
0zel bir teknigi de yoktur. Deb'in meditasyon
O0gretmeni ona, uygulayan kisi sayist kadar farkli
meditasyon tekniginin var oldugunu soylemisti.
Yani tek yapmaniz gereken, isinize yarayan yolu
bulmak (kafanizin iizerinde durmayi tercih etseniz
bile) ve ona devam etmek.

Onemli olan meditasyonla arkadas olmanizdir.
Ornegin meditasyon yapmak zorunda oldugunuzu

hissederseniz ve daha sonra meditasyon igin
ayirdiginiz - siireyi  kagirir, ya da 30 dakika
yapmaya s0z verdiginiz halde sadece 10 dakika
meditasyon yapip kendinizi suglu hissederseniz,
bunun size hi¢ bir yarar1 olmayacaktir. Size 30,
hatta 40 dakikanin etkili olacagi sdylendi diye
dislerinizi sikarak orada oturmak yerine, kisa bir
pratik yapip, yaptigmizin tadini ¢ikarmak daha
iyidir. Meditasyon, destege, ilhama ve berrakliga
ihtiya¢ duydugunuzda basvuracaginiz eski bir dost
gibi, yasam boyunca sahip olacaginiz bir yol
arkadasidir. Keyfine varilmak i¢indir!

7. Bunlarin hepsi tuhaf New Age soylentileri.

New Age'in sonsuz mutluluk vaatleri arasinda
kaybolmak kesinlikle kolaydir, ancak
meditasyonun kendisi daglar kadar eskidir. 2.500
yildan fazla bir siire once Buda, zihnin sessiz
kalmasin1  saglamanin bir¢gok farkli  yolunu
deneyen ve test eden kendini adamis Dbir
meditasyoncuydu. Ve bu sadece bir ornekti. Her
dinin kendi temasi vardir ve hepsi yiizyillar
Oncesine uzanir. Yani burada yeni bir sey yok ve
tuhaf bir sey de yok.

Baska bir deyisle meditasyon zihni tamamen
hareketsiz olmaya zorlamakla ilgili degildir. Daha
ziyade, ortaya c¢ikabilecek her seye Kkarsi
direnmekten  vazgeg¢mektir:  siiphe, endise,
belirsizlik ve yetersizlik hissi, sonsuz dramalar,
korku ve arzu. Zihninizin siirtiklendigini,
hayallere daldigini, ge¢misi hatirladigin1 veya
ileriyi planladigmmi hissettiginiz her seferde,
sadece simdiye doniin, bu ana geri doniin. Tek
yapmaniz gereken, dikkatinizi verip, olanla
birlikte olmaktan baska bir sey degildir.

Ed ve Deb Shapiro, Oprah.com ve
HuffingtonPost.com'da 6ne ¢ikan blog yazarlaridir.
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Kabat-Zinn, Jane Fonda, Ram Dass, Byron Katie ve
digerlerinin katkilartyla. Ayrica 3 meditasyon
CD'leri de var: Metta - Sevgi-Nezaket ve Bagislama;,
Samadhi - Nefes Farkindaligi ve I¢gérii; ve Yoga
Nidra - I¢csel Bilingli Gevseme; su adreste
mevcuttur: EdandDebShapiro.com
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