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SORULARLA MEDITASYON

Sevgili okur,

Oncelikle gelisimini dnemsedigin, kendi zihnine ve
ruhuna yatirim yaptigin igin seni tebrik eder ve biitiine
katk: saglayacak olan sana tesekkiir ederim. Belki ilgi
alanin bu konu belki kiiltiir olsun diye okuyorsun belki
de ¢cogunluk gibi sen de kisisel gelisim, ruhun ve zihnin
gelisimi konusunda nereden baslayacagini bilemiyor ve
buldugun kaynaklara bakiyor, sana neyin daha iyi gele-
cegini sorguluyor, nasil 6grenebilecegini arastirtyorsun.
Ustelik kafanda yanitlanmay1 bekleyen sorular da var.
Tabii sen de bu belirsizlikte uygulamaya gegemiyor, her-
hangi bir adim atmiyor, baglamay1 erteliyorsun...

Nereden mi biliyorum; uzun yillar 6nceki kendimden
ve verdigim danismanliklarda gelen sorulardan biliyo-
rum. Ben de bu noktadan yola ¢ikarak sizler i¢in “Soru-
larla Serisi”ni hazirlamaya karar verdim. Sorularla Medi-
tasyon kitabryla basladigimiz Sorularla Serisi,, Sorularla
Reiki, Sorularla Bilingalti, Sorularla Kuantum ve Sorularla
Astroloji olarak sekillendi. Kim bilir belki yanina farkl
konu basliklar1 da eklenir ilerleyen zamanlarda.

Bu serilerdeki amag, belirsizligi ortadan kaldirip, ko-
nulari, alaninda uzman kisiler tarafindan merak edilen
sorularla birlikte anlatmak ve okurlarin kendilerinin en
iyi versiyonuna ulagsmasina katki saglamakti. Bu dog-
rultuda konular1 alaninda uzman kisilerle eglestirip bu
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kitaplar1 hazirlamaya karar verdim. Bu noktada bana
glivenip bu projede yer alan ve derin bilgilerini yazip
paylasan degerli yazarlarin her birine de tek tek tesekkiir
ederim.

Bir nevi biitiine hizmet olarak gordiigiim ve igime gok
sinen bu projede seni de aramizda gormek ¢ok giizel sev-
gili okur.

Bu projeye katkisi olan herkes adina sdylemeliyim ki,
en biiytik tesellimiz ve siikiir sebebimiz hayatindaki de-
gisime vesile olmak olacak.

“Sorularla Serisi” kitaplari, yoluna rehber, 151k olsun.

Yollarin sevgiyle, kolaylikla agilsin...

Dizi Editord,
Yazar/Danigsman
AYSEN BOZKUS
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Sevgili yol arkadagim,

Anda kalmak, odaklanmak, zihni dinlendirmek, zinde
olmak, onca dijital uyaranin oldugu bu ¢agda biraz daha
zor, biliyorum. Kendin i¢in bir seyler yapmak, hayatinda
degisimi baslatmak, ruhunu dinlendirmek istiyor, medi-
tasyonu duyuyor ama belki de nereden baslayacagini, na-
sil yapacagini bilmiyorsun. Belki de kafan karisik. Bir siirii
bilgi ve teknik var. Herkes bir seyler soyliiyor, yaziyor.
Ancak bilinmeyenden her zaman korkuldugu biraz da zi-
hin konfor alanindan ¢tkmak istemedigi i¢in bu konuyu
erteliyorsun. Bu noktada sana bir yol haritas1 bir rehber
lazim. Biliyorum, ¢tinkii ben de ayn1 yollardan gegtim. Sen
de ben gibisin. Ciinkii hepimiz bir ve biitiintiz!

Seni bu ¢ikmazdan ¢ekmek, 151k olmak ve sana “hadi
bagla” diyebilmek i¢in yaziyorum bu satirlari. Aklindaki
sorular1 yanitlayabilmek ve hayatina katkimin olabilmesi
dilegiyle...

Oznur Ozcan
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Bazi insanlar vardir goriir gormez seversiniz. Sanki
ruhunuz bagka bir boyutta ¢ok 6nceden tanigmis gibidir.
Bu ytlizden hemen benimser ve yiireginize alirsimiz.

Bazi insanlar vardir genellikle en ihtiya¢ duydugunuz
anda hayatiniza girer ve giizel katkiy1 saglarlar. Bilirsiniz
artik o daima hayatimizin bir pargasi olacaktir.

Bu insanlarin kiymetinin Olgiilebilecek bir degeri ol-
madigr gibi ylireginizdeki yerlerinin bir Omiir boyu
Ozenle ihtimamla korunmas: gerekir. Onlar yiireklerini
ylzlerinde tagirlar.

Eger Oznur'u iki kelimeyle anlatmak istersem ona sa-
dece giizel yiirek derdim. Bu giizel yiirek onu tanidigim-
dan beri bildigim ve bekledigim seyi yapt1 ve bir kitap
yazdi. Artik o sadece bizim degil, insanli§a hediyedir ve
biitiine en giizel katkidur.

Sevgiyle,
Serpil Ciritci
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Hepimiz ¢ocuklugumuzda gokytiziinde bir yildiz: sa-
hiplenmisizdir. O bizim yildizzmizdir artik... Hava ka-
rarinca onu arariz, gokyiiziinde goriince mutlu oluruz,
gozlerimizi kapatir hayaller kurariz. Hatta kendimizi
orada, onun yaninda hayal ederiz. Sanki ait oldugumuz
yerdeymisiz gibi yuvamizdaymisiz gibi huzur duyariz.
Benim ¢ocuklugumdaki yildizim, onu izlerken heyecan-
landigim, mutlu oldugum, huzur buldugum, gokytizii-
niin en parlak yildiz1 yeryiiziine indi ve benim hayatima
girdi. Oz’tinden akan muhtesem 1g181yla enerjisiyle piril
piril 151l 1511 kalbimin en derin yerine 15181n1 yansitt1. Oz-
nur Ozcan’d1 ads, fakat o ismin arkasinda o 1s1l 11l par-
layan bir yildizd1 aslinda. $imdi bu kitapla sizlerin ha-
yatina da 1s1k olacak, bir yildiz gibi dogacak. Bu kitap
sizin de hayatinizda alan acacak, kendi 1s1g1m1z1 ortaya
cikarmanizi saglayacak...

Ebru Karakan
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Tesekkur

Bu kitab1 ¢tkarmamda beni cesaretlendiren ve bana
katki olan Kuantum Kraligeleri Akademisi kuruculari
Sevgili Serpil Cirit¢i ve Ebru Karakan’a ve bu yolda ha-
yatima giren giizel enerjisiyle beni destekleyen Sorularla
Kitap Serisi'nin proje editorii olan Aysen Bozkusa ¢ok
tesekkiir ederim.

Ve sevgili kendim,

Kendi degerimi anladigim bu ilk heyecanima sizleri
dahil edebilme cesaretini gosterdigim igin kendime te-
sekkiir ederim. Hayalini kurdugum kitap yazma serii-
venime ilk adimimi attim. Yolum, yolculugum ¢ok kiy-
metliydi. Hayalimi gerceklestirmis olmanin verdigi gu-
rurla sizlerle bulusmanin mutlulugunu yasiyorum. Siz
kiymetli okurlarima sifa ve katki olmasi dilegiyle, sizleri
seviyorum.

12



“Meditasyon yap,
isler zaten kendiliginden degisecektir.”

OSHO



“Meditasyon senin doganda vardir; o sensin,
o senin varligin, onun senin yaptiklarinla bir ilgisi yok.
Ona sahip olamazsin, ona sahip olunmaz.
O bir sey degildir. O sensin. O senin varligin.”

OSHO
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Meditasyon Nedir?

Meditasyonla ilgili pek ¢ok tanim var. En ¢ok kullanilan

tanim; meditasyon, zihnin ve ruhun temizlenmesi ve
dinlendirilmesi i¢in yapilan, anda kalma caligmasidir.
Bununla beraber su tanimlara rastlamak da miimkiindiir:

*

*

Meditasyon, zihnin ve ruhun antrenmarndir.

Meditasyon, zihnimizde yarattigimiz kirliligi temizleyip,
huzura kap1 agmaktir. Zihni denetleme teknik ve
deneyimine verilen addir.

Meditasyon tekniklerine, ait olduklari, Budizm (Hindistan),
Taoizm (Cin), Bon (Tibet), Zen (Japonya) ve Islamiyet’te
(tefekkiir) gibi inang sistemlerine gore ve izledikleri
yontemlere gore degisik adlar verilmistir.

Budist bir rahip ve meditasyon egitmeni Chogyam Trungpa
meditasyona farkli bir yorum getirerek soyle demistir:
“Meditasyon kendinden ge¢meye, manevi mutluluk ya da
huzura ulasmaya ¢alismak olmadig gibi daha iyi bir insan
olmaya ¢alismak da degildir. Basitce zihin oyunlarini, kendi
aldatmacalarimizi, gizli korku ve beklentilerimizi ortaya
¢ikarip, onlar geri alabilecegimiz alani yaratmaktir.”

Osho meditasyonla ilgili sdyle soyler: “Meditasyon
konsantrasyon degildir. Yalnizca farkindaliktir. Sadece
gevser ve nefesi izlersin. Bu izleyiste hi¢bir sey disarda
kalmaz. Araba m1 homurdaniyor, hi¢ problem degil, kabul

et. Trafik akiyor, tamam, hayatin bir parcasi. Yanindaki
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vatandas horluyor, kabul et. Hicbir seyi reddetme.
Gergeklerden kacamazsin. Yiizlesmek daha iyidir, kabul
etmek, gercegi yasamak daha iyidir. Gergek ve icten bir
hayat yasamaya bagladiginda, biitiin sorunlar yok olmaya
baslar, ¢linkii catisma ortadan kalkar ve sen artik boliinmiis
degilsindir. Sesinin bir biitiinliigii vardir, tiim varligin bir
orkestra olur.”

*Bokuju adinda bir Zen rahibi ise “Bildigim tek meditasyon
bu. Yemek yerken, yerim. Yiiriirken, ytirtiriim. Uykum
geldiginde, uyurum. Her ne olursa, olur. Asla miidahale
etmem,” diyerek meditasyonun yasamin her anir farkinda

olarak, anda kalarak yasamak oldugunu vurgulamstir.
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Meditasyonun Tarihcesi Nedir?

Dogu kiiltiirtinde bilince ulasma yolu olarak goriilen me-
ditasyonun rastlandig1 en eski belge M.O. 50001i yillara
dayanmaktadir. Indis Vadisin'ndeki lotus pozisyonun-
da oturan ve gozleri kapali insanlarin resmedildigi du-
var ¢izimleri ayni zamanda bize o yillarda da insanlarin
meditasyona ihtiya¢ duydugunu gostermektedir. Zorlu
doga kosullar1 ve avcilik doneminde yasamla bas edebil-
mek i¢in ihtiyag duyduklar1 inang ve ilahi gii¢ arayisi ile
meditasyonu kesfettikleri diistiniilityor. Bununla birlikte
M.O. 5. ve 6. yiizyillarda Cin ve Hindistan’a dogru yayil-
dig1 tahmin edilmektedir.

Yazili belgesel kanit olarak ise M.O. 1500 yillarinda
Hindu Vedalari’'nda’ goriilmekte ve asil kokeninin Hin-
distan oldugu kabul edilmektedir. M.S. 8. yiizyilda da
Japonya’da goriilmektedir. Batiya 18. yiizyil itibari ile ula-
san meditasyon 19. yiizyilin sonlarinda ise Amerika’da
ilgi gormeye baglamistir. Amerika ve Avrupa’da dailginin
artmastyla beraber 1904 y1linda Harvard Universitesi'nde
meditasyon Ogretileri ders olarak okutulmaya baglan-
mustir. 1922'de Hermann Hesse’nin Siddhartha adli ro-
mani1 yayimlandiktan sonra da tiim diinyada taninir hale
gelmistir.

* Vedalar: Aryan din edebiyatinin tamamaini igine alan bir terim-

dir. Hinduizm dinine inananlar i¢in kutsaldirlar ve yine bu dine
inananlar i¢in agiga ¢ikmis bilgilerdir. (Vikipedia)
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Meditasyonun Amaci Nedir?

Osho “Sir” adli kitabinda bu konuya su sekilde degin-
mektedir.

“Insanlar bana gelip, “Meditasyonun amact nedir?” diye
soruyorlar.

Mutlaka arkasinda yatan bir amag olmasi gerektigini
diigiiniiyorlar. Ama yok. Meditasyonun amaci kendisidir; bu-
nun otesinde bir amact yoktur. Askin amact nedir? Ask baska
bir sey icin ara¢ midir yoksa basl bagina bir amag midir?”

Osho’nun meditasyona bu bakis agisiyla birlikte medi-
tasyonun giiniimiizdeki kanitlanmis yararlar1 géz 6niin-
de bulundurularak meditasyon faydalari amaglanarak
yapilmaktadir. Insanlar, stresten armmak, anda kalmak,
sakin kalmak, zihni bosaltmak, din¢ ve zinde olmak,
farkindalikli yasamak vb. amaglarla meditasyona basla-
maktadir. Herkesin meditasyona baslama amaci farkl
olabilir.

Ben Hangi Meditasyonu Yapmaliyim?

Kisi meditasyon tekniklerinden ziyade meditasyonun
anlamini, amacini 6grenip, kendisine en uygun olani seg-
melidir. Herkes, kendisine meditasyon yapma amacina
en ¢ok yaklastiran1 ve en onemlisi de hayat tarzina gore
stirdiiriilebilir olan meditasyon tiiriinii segmelidir.
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