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Meditasiya miifilerce yyl dowam edip gelyan peydaly hereketleri biridir. Yasyna
garamazdan, bu diinyade ginden yayrandyr, sebabi beyninin saglygy we umumy
abadancylygy tcin peydalary 6ran sansyzdyr.

Meditasiya, akyl we fiziki usullaryn utgasmasy bilen anyny jemlemegi ya-da arassalamagy 6z
icine alyan amaldyr. Meditasiya amallarynyn birndce gorniisleri bar we saylan gorniisinize
baglylykda dyn¢ almak, aladalary we stresleri azaltmak we basgalar hakda pikirlenip
bilersiniz. Kabir adamlar temmaki 6ntimlerini taslamagyn kyngylyklaryna uygunlasmak we
gowulasmak iicin meditasiya ulanyarlar.

Siz nahili pikirlenyarsiniz? Elbetde pikirlenmegin dogry yoly yok. Muna garamazdan,
pikirlenmek iicin hem meditasiyanyn orny éran wajypdyr. Diirli meditasiyanyn gornisleri:

» Bedene goniikdirilen meditasiya. Kamahal 6z-6ziini gozlemek diyilyar. Muny etmek,
bedeninizde duyup boljak fiziki duygylarynyza tinsi jemlemegi 6z icine alyar.

e Oylanmak. Bu, koplen¢ anynyza azasman, bir soraga ya-da haysydyr bir gapma-
garsylyga jemlenmegi 0z igine alyar.

» Duygy merkezi meditasiya. Bu hili meditasiya belli bir duyga tnsi jemleyar. Mysal tigin,
nadip iinsi jemlemeli we bu synlayan zatlarynyzy 6z icin alyar.

 Akyldarlyk hakda oylanmak. Meditasiyanyn bu gorniisi, anynyzyn azasmagyna we
gecmisi ya-da gelejegi barada alada etmekden basga-da, hazirki wagtda bolup gegyan
zatlardan habarly bolmakdyr. Seyle hem, bedeninizdaki duygylarynyzy das-
towereginizdaki diinya diisinmek ii¢in esas hokminde ulanyp, bedenin tstiinde
oylanmak yaly cemelesmani 0z i¢ine alyar.

Wizual esasly meditasiya. Bu hili oylanmak, goriip boljak bir zada iinsi jemlemegi (goziin
biln ya-da akyl kesbine jemlemek) gz onunde tutyar.
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