Sahaja Yoga Meditasyonu

Shri Mataji Nirmala Devi'nin Kalic1 Mirasi

Shri Mataji, 1970'lerin basindan 2000'lere kadar, 30 yildan uzun bir sure

icerisinde gonullil olarak, yorulmadan, ¢ok az kisinin bagarabilecegi bir

hizda, halen 95 ulkede varlik gosteren kiiresel bir hareketin temelini

olusturmak Uizere seyahatler yapti. Shri Mataji tarafindan gelistirilen bir

meditasyon ve kisisel gelisim yontemi olan Sahaja Yoga, spiritiel alanda

esi gorulmemis bir yeniliktir. Uygulayicilary, tim yas gruplarindan,

butin milletlerden, farkli kultiir ve dini gegmislerden gelmektedirler.

Diger

modern c¢ag teknikleriyle karistiriliyor olsa da, Sahaja Yoganin

birkac tane ayirt edici 6zelligi vardir:

Bu uygulamanin baglangi¢ noktasi olan aydinlanma deneyiminden
cok sayida spiritiel gelenekte bahsedilmistir ve meditasyon
surecinin bir parcasi olarak, dzel bir ¢caba gosterilmeksizin gercgek-
lesir. Shri Mataji tarafindan gelistirilen bu yontem, bir zamanlar
cok karmasik ve zor olan bu sureci herkes icin erigilebilir hale ge-
tirmigtir.

Aydinlanma deneyimi, uygulayicilar tarafindan somut bir sekilde
algilanabilir. Belli bir zihinsel yapida olmanin ya da belli bir inang
sistemine bagli olmanin bir sonucu degildir. Bu, yukselen bir
farkindallk konumu saglayan, anda yasanan ve rahatlatici bir
gerceklesmedir.

Uygulama herkese aciktir, tekrar edilebilir ve paylasilabilir.
Otonom sinir sisteminin dogal iyilestirme kapasitesini uyararak
saghkta genel bir iyilesme sagladig1 bilimsel sekilde kanitlanmuis,
dustncesiz farkindalik olarak bilinen bu meditasyon konumu, bir
biling halidir. Uygulayici, dengeye gelmek, denge halini korumak
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ve i¢ huzurunu arttirmak i¢in, kendi enerji akigini nasil
yOnlendirecegini 0grenir.

Uygulama her bir bireyin ihtiyacina cevap verecek sekilde kolayca
kigiye 0zel uyarlanabilir. Kisi birkac¢ hafta ic¢inde teknigi
0grenebilir ve enerji merkezlerinin durumunu iyilestirebilir ve bu
gelisim, bireyin sectigi hiz ve ritim i¢inde gerceklesir.

Sahaja Yoga tum dunyada ucretsiz olarak oOgretilir. Bu herkesin
dogustan gelen bir hakkidir ve bu nedenle, herhangi bir bedel 0-
denemez ve — Kkiginin bilincinde evrimsel bir atilim olan bu deney-
imin degeri parayla ol¢iilemez.

Sahaja Yoga meditasyonu, sagliga yararli kanitlanabilir etkilere
sahip olmas1 bakimindan, diger gevseme tekniklerinden ve medi-
tasyon bicimlerinden farkhidir. Yuksek tansiyon, odaklanma
bozuklugu ve menopozla ilgili bozukluklar ve astim tedavilerinde
basariyla kullanilmistir.

GENEL BILGILER

Dogustan gelen ve kendiliginden gerceklesen manasindaki Sahaj
ile, birlik anlamina gelen yoga kelimelerinin bir araya gelmesinden
olusan Sahaja Yoga meditasyonu, 1970lerin basinda H.H. Shri
Mataji Nirmala Devi tarafindan kuruldu.

Baglangicta, Hindistan ve Ingiltere'de sadece bir avug¢ insan
tarafindan uygulanan Sahaja Yoga, yavas yavas yayidi ve simdil-
erde, dizenli meditasyon programlarinin yapildigl 95'ten fazla
ulkede uygulanmaktadir.

Aydinlanma sayesinde daha yuksek bir farkindalik konumuna
ulagmanin, herkesin dogustan gelen hakki oldugu savi tizerine ku-
rulmus olan Sahaja Yoga, her zaman tucretsiz olarak ogretilir ve
gonulluler tarafindan aktarilir.
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Sahaja Yoga meditasyonu uygulayan Kkisiler, farkli sosyo-ekonomik,
kulturel, etnik ve dini ge¢cmiglere sahip olarak, yasamin her kesi-

minden gelmektedir.

SAHAJA YOGA MEDITASYONUNUN HEDEFLERI

Dinyada barig ve uyumun tesis edilmesine giden yolun, her
bireyin daha yuiksek ve daha kolektif bir farkindaliga ulasmasi ve
subtil olarak kendisini tanimasiyla basladig: inanci uzerine kurul-
mustur.

Sahaja Yoga, insanlarin aydinlanma alarak ve meditasyonun bu
donusturicu deneyimi sayesinde, kalict bir i¢ huzuruna, dengeye
ve uyuma ulagmalar i¢in basit, pratik ve 0zgur bir yontem saglar
(bu konum zihnin sakin oldugu, dustncelerin olmadig1 derin bir
huzur hali olarak tanimlanir ama tamamen uyanik durum-
dasinizdir).

Meditasyon yapanlarin, genel olarak saghklarini diizeltmelerine ve
bagimliliklarin1 azaltmalarina yardimeci olur.

Bireylerin, evlerinde, isyerlerinde ve sosyal ¢evreleriyle dengeli bir

sekilde biutiunlesebilmeleri i¢cin bir kaynak ve bir gi¢ haline

gelmelerine yardim eder.

Stresi ve ofkeyi azaltmak, depresyon ve 0zsayg1 eksikligi gibi duy-
gusal sorunlarin ustesinden gelmek icin, pratik ve etkili yontemler
saglar.

Kulturel ve 1irksal sartlanmalar1 ortadan kaldirir, sosyal ve sanatsal
alanlarda, kulturlerarasi baglantilar kurmak i¢in ¢evre olusturur.

Kisinin kendisi ve cevresi hakkinda artan farkindalig1 sayesinde,
dunyaya saygi1 gosterilmesini tesvik eder.
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SAHAJA YOGA MEDITASYONUNUN FAYDALARI
Fiziksel, zihinsel ve duygusal iyilesmeler, Sahaja Yoga meditasyon

tekniginin en bariz tezahurleridir.
Stres giderme alaninda, Sahaja Yoga meditasyonu teknigi:

* Kisinin zor durumlardaki tolerans seviyesini yukseltir ve stresi
azaltmak i¢in dogal ¢oziimler bulmasini saglar.

* Zihin acikligin arttirir ve dengeye getirir.

« Saldirganlik, hayal kiriklig1 ve ofke etkilerini, hem i¢sel hem de
dissal ortamlarda etkisiz hale getirir.

» Uyku diizenini iyilestirir.
» Bagimlihiklar etkisiz hale getirir.

* Uzun donem bagimlilik aligkanliklarinin gostergeleri olan arzu
duyma halini ve destek ihtiyacini ortadan kaldirir.

« Iletisim becerilerini gelistirerek, kisinin her alanda kuvvetli iligk-
iler gelistirmesini saglar.

» Konsantrasyon ve odaklanmayi gelistirerek, 6grenme ve igyeri be-
cerilerini arttirir.

« Oz saygl, kendine giiven ve i¢sel giivenlik duygularinin her acidan
gelismesini saglar.

 Bireyler, kiultirler ve uluslar arasinda uyumsuzluga yol acan
bolucu kaliplarin Gistesinden gelinmesini saglar.
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