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Gliniimiizde milyonlarca insan tarafindan dinsel bir tapin¢ haline getirilen
Budacilik, 6ziinde 1.0. 500 yillarinda Buda Sakyamuni tarafindan ortaya konulmus
bir yasam felsefesi, bir yagam yoludur.

Bir tek amaci vardir 6gretinin o da Buda’nin aydinlandiktan sonra 6gretisini
yaymaya basladiginda tekrar tekrar soyledigi su sozlere, su anlayisa dayanair:
"Ben sadece aciy1 ve onu nasil yok edeceginizi 6gretiyorum.”

Vietnamli Budaci Kesis Thich Nhat Hanh Buda’min Ogretisi adli bu kitapta basta
Budaci 6gretinin 6zl olmak lizere, Dort Yiice Gergek, Sekiz Asamall Yiice Yol,
Ozgiirlesmenin U¢ Kapisi, U¢ Dharma Miihrii, Alt1 Paramita gibi Budaci 6gretinin
temel sacayaklarim giirsel bir dille ve acik bir anlatimla en ince ayrintisina kadar
anlatiyor. Acinin dogasindaki bilgeligi ve acinin sefkat, sevgi ve nesenin
yaratilmasindaki 6nemli rolinii gosteriyor.

Budaci 6gretiyi biitiintiyle kusatan ve 6gretinin yireginden seslenen bu son
derece etkileyici kitabl okuyucularimizin degerlendirmesine sunuyoruz.

Thich Nhat Hanh bize kendi icimizde yaratacigimiz i¢sel huzurla diinyada
yaratacagimiz baris, esneklik, huzur arasindaki paralelligin ne kadar onemli
oldugunu gosteriyor.
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1. KISIM -Dort Yiice Gergcek



1. Bolim -Buda'nin Yiiregine Girmek

Buda bir tanri degildi. O da sizin ve benim gibi bir insandi ve tipki bizim gibi ac1
cektl. Yiuregimizi acarak Buda’ya gidersek, bize bakacak, gozleri sefkatle dolacak ve
soyle diyecektir, “Yiureginizde aci oldugu i¢in yliregime girmeniz mimkiin.”

Rahip simmifindan olmayan Vimalakirti soyle diyordu, “Diinya hasta oldugu i¢in
ben de hastayim. Insanlar 1stirap cektigi icin ben de 1stirap ¢cekmeliyim.” Buda da bu
ifadeylr kullanmisti. Mutsuz oldugunuz icin, ylreginizde aci oldugu icin Buda'ya
gidemeyeceginizi disinmeyin litfen. Zaten yilireginizde aci oldugu ic¢in iletisim
kurabilirsiniz. Sizin ve benim istirabim Buda’nmin yiiregine girmemiz ve Buda'nin
bizim yuregimize girmesi i¢in temel sarttir.

Buda kirkbes yil boyunca tekrar ve tekrar sunu soyledi, “Ben sadece aciy1 ve onu
nasil yok edeceginizi 6gretiyorum.” Kendi i1stirabimizi, kendi acimizi anlayip kabul
ettigimizde Buda -yani icimizdeki Buda- buna bakar, bunu neyin ortaya cikardigini
kegfeder ve bunu huzur, seving ve ozgurlige dontlistiirebilecek olan bir edim tarzi salik
verir. Aci Buda'min kendisini ozgirlestirmek i¢cin kullandigi vasitadir ve aym
zamanda bizi de ozgir- liige gotliiren vasitadir.

Aci, 1stirap okyanusu engindir, fakat eger etrafiniza bakarsaniz karay:
gorebilirsiniz. I¢inizdeki aci tohumu giiclii olabilir, fakat kendinizi mutlu olmaya
birakmak icin hi¢ acinin, hi¢ istirabin olmamasini beklemeyin. Bahcedeki bir agac
hasta olunca ona bakmaniz gerek. Fakat biitiin saghkh agaclar1 gozardi etmeyin.
Yireginizde aci oldugu zaman bile yasamin pek cok mucizesinden zevk alabilirsiniz -
glinesin o harika batisindan, bir cocugun giiliimsemesinden, c¢iceklerden, agaclardan.
Ac1 cekmek yeterli degildir. Liitfen acinizda hapsolmayin.

Eger achik cektiyseniz, yiyecegin olmasinin bir mucize oldugunu bilirsiniz. Eger
sogukta donduysaniz sicagin degerini bilirsiniz. Aci cektiginiz zaman varolan cennetin
tim oOgelerini takdir etmeyi bilirsiniz. Eger sadece acinin i¢cinde kalirsaniz cenneti
kacirirsimiz. Acinizi gérmezden gelmeyin, fakat kendi hatiriniza ve pek ¢ok varhigin
yararina yasamin mucizelerinden zevk almay1 da unutmayin.

Ben gencken bir siir yazdim. Buda’nin yiiregine derinden yaralanmaig bir ylrekle
nifuz ettim.

Gengligim

olgunlasmamais bir erik.

Dislerin onun tistiinde iz birakt:.
Dis izleri hala titresiyor.

Hep hatirliyorum, hep hatirliyorum.



Seni sevmeyi o6grendigimden beri,
ruhumun kapilart sonuna kadar agild:
dort yandan esen riizgarlara.

Gergeklik degisim ister.

Farkindalik meyvast ¢oktan olgunlasmaus,
ve bu kapt bir daha asla kapanamaz.
Ates bu ytizyili tiiketiyor,

ve daglar ve ormanlar onun izini tastyor.
Riizgar kulaklarimda ugulduyor,

biitiin gokytizii kar firtinasinda siddetle sarsilirken.
Kisin yaralart kimiltisiz yatiyor,

donmus bicak sirtini 6zleyerek,

huzursuz, doniip durarak

tiim gece keder icinde."

Ben savas zamaninda biyldim. Her tarafta yikim vardi, cocuklar, yetiskinler,
degerler, tim tilke yikim icindeydi. Geng bir insan olarak c¢ok aci ¢cektim. Farkindalik
kapis1 acildig1 zaman kapatamazsiniz. Savasin i¢cimde actigr yaralar hala timiyle
iyllesmedi. Baz1 geceler uyanik yatar ve her seyi hatirlayan nefesimle insanlarima,
tilkemi ve tiim gezegeni kucaklarim.

Aci ¢cekmeden bliyliyemezsiniz. Aci cekmeden layik oldugunuz huzur ve neseye
kavusamazsiniz. Acinizdan kagmayin litfen. Onu kucaklayip bagriniza basin. Buda’ya
gidin, onunla oturun ve ona acinizi gosterin. Size sevgi dolu bir miusfiklikle, sefkatle
ve digiinceyle bakacak, size 1stirabinizi kucaklayip derinlerine bakmanizi saglayacak
yollar gosterecektir. Anlayis ve sefkatle ylireginizdeki ve diinyadaki yaralar
lyilestirebilirsiniz. Buda aciya, i1stiraba Yiice Gercek diyordu, c¢inki acimizin bize
ozgirlesme yolunu gosterme kapasitesi vardir. Acimizi kucaklayin ve birakin size
huzura giden yolu gostersin.

(1) Call Me By My True Names: The Collected Poems of Thich Nhat Hanh adli
kitaptan “Farkindalik Meyvast Olgunlasti” (Berkeley: Parallax Press, 1993),s. 59.



2. B6liim -Ilk Dharma Konusmasi

Siddhartha Gautama kendisinin ve basgkalariin istirabina,acisina son vermek
icin bir yol bulma arayisiyla ailesini terkettiginde yirmidokuz yasindaydi. Pek c¢ok
ogretmenle meditasyon caligt1 ve alt1 yillik uygulamadan sonra bodhi agacinin altina
oturup aydinlanana dek kalkmamaya yemin etti. Tim gece oturdu ve sabah yildizi
yikseldiginde cepheyi yarip gecerek anlayis ve sevgiyle dolu bir Buda oldu. Buda
sonraki kirkdokuz giinii bu kavrayisinin bu asilmaz aydinlanmanin verdigi huzurdan
zevk alarak, gecirdi. Bundan sonra vardigi aydinlanmayi1 daha once birlikte c¢alismis
oldugu bes miinzeviyle paylasmak, onlara anlatmak i¢cin yavasca Sarnath’daki Geyik
Parkina dogru yuridd.

Bes adam onun geldigini goriince rahatsiz oldular. Siddhartha bizi terketmisti,
diye diistindiler. Fakat o kadar piril piril gortiiniiyordu ki onu buyur etmeye karsi
koyamadilar. Ayaklarini yikayip ona icecek su verdiler. Buda sgoyle dedi, “Sevgili
arkadaglarim,ben hicbir seyin tek basina olamayacagini, herseyin bagka hergeyle
birlikte olmasi gerektigini derinden anladim. Biitiin varliklara aydinlanma dogasinin

)

bahsedildigini anladim.” Daha c¢ok konusmak istedi, fakat kesisler ona inanip
manamayacaklarimi bilemediler. O zaman Buda, “Size hi¢ yalan séyledim mi?” diye
sordu. Soylemedigini biliyorlardi ve 6gretisini kabul etmeye karar verdiler.

O zaman Buda aci’y1, act’’y1 doguran nedenleri, acidan kurtulma yollarini anlatan
Dort Yiice gercegi ogretti. Aydinlanmaya igsel huzura gotiiren sekiz kath ytice yolu
gosterdi. Bunu duyunca bes miinzeviden biri olan Kondanna'nin icinde kusursuz bir
Dort Yice Gercek vizyonu yilkseldi. Buda bunu goérdi, ve “Kondanna anliyor!
Kondanna anhyor!” diye bagirdi ve o giinden sonra Kondanna'ya “Anlayan Kis1”
denildi.

Sonra Buda soyle acikladi, “Sevgili arkadaslarim, insanlar, tanrilar, brahmanlar,
kesisler ve maralar® tamigimdir ki, size sodylediklerimi dogrudan deneyimlemis
olmasaydim, acidan kurtulmus, aydinlanmis biri oldugumu iddia etmezdim. Aciy1
tanmidigim, aciyr anladigim, acimin nedenlerini tanmidigim, acinin nedenlerini
kaldirdigim, kurtulusun, aydinlanmanin varligini onayladigim, aydinlanmaya
kavustugum, aydinlanmaya giden yolu tanidigim, bu yolun sonuna kadar gittigim ve
tam oOzgurlesmeyl kavradigim icindir ki size simdi 6zgiir bir insan oldugumu iddia
ediyorum.” O anda yerylzi sallandi ve evrendeki tanrilarin, insanlarin ve diger canh
varliklarin sesleri Diinya gezegeninde aydinlanmis bir insanin dogdugunu ve Dharma
carkini, Anlayis ve Sevgi Yolunu harekete gecirdigini soylediler.Bu 6greti Dharma
Carkini Dondiirme Ustiine Vaaz da (Dhamma Cakka Pavattana Sutta)® kayithdir. O
zamandan beri ikibin altiytiz yil gec¢ti ve Dharma carki donmeye devam ediyor. Bu
carkin herkesin mutlulugu i¢cin donmeyi siirdiirmesini saglamak bize, simdiki kusaga



kalmisgtir.

(1) S.23deki 7 no.lu dipnota bakiniz.

(2) Sarayutta Nikaya V,420. Bu vaazin tam metni icin 277. sayfaya bakiniz.
Dharma Carkinin Biiyiik Doniisii (Taisho Revised Tripitaka 109) ve Dharma Carkinin
Uc¢ Doniisiine de (Taisho 110) bakiniz. “Vaaz” terimi (Sanskritce’de sutra, Pali dilinde
sutta) Buda veya aydinlanmis miiritlerinden biri tarafindan verilen bir ogreti
anlamina gelir.

Bu sutrayi1 l¢ nokta olusturur. Birincisi Orta Yol oOgretisidir. Buda bes
arkadasinin herseyden el etek c¢ekmenin tek dogru uygulama oldugu fikrinden
kurtulmasimi istedi. O eger saghginizi bozarsaniz yolu kavramak icin enerjinizin
kalmayacagini deneyimleyerek 6grenmisti. Kacinilmasi gereken diger bir asiriligin da
duyusal zevklere -cinsel arzuyla dolmak, iin pesinde kosmak, asiri yemek, cok
uyumak veya mal miilk pesinde olmak- diigklinliik gostermek oldugunu soyleda.

Ikinci nokta Dért Yiice Gercek 6gretisidir. Bu 68retinin Buda zamaninda biiyik
bir degeri vardi, bizim zamanimizda da biiyiik bir degeri var ve gelecek binyillarda da
biiyiik bir degeri olacak. Uciincii nokta yasama katilmaktir. Buda'min o6gretileri
yasamdan kacmak degil, fakat miimkiin oldugunca diinyayla ve kendimizle iligki
kurmamiza yardim etmekti. Sekiz Kath Yiice Yol Dogru Konusmay1 ve Dogru Ge¢im
Aracinm icerir. Bu 6gretiler birbirleriyle iletisim kurmasi ve yasamlarimi kazanmasi
gereken insanlar i¢indir.

Dharma Carkint Déndiirme Ustiine Vaaz seving ve umutla doludur. Bize aciy1 aci
olarak kabullenmeyl ve acimizi dislinceli olmaya, sefkat, huzur ve oOzglrlige
donilistiirmeyi 6gretir.



3. Boliim -Dort Yiice Gercek

Buda tam ve miikemmel uyanisa, tam ve miikemmel aydinlanmaya (samyak
sambodhi) ulastiktan sonra bu i¢ gorisini paylasacak sozcikler bulmaliydi. Suya
sahipti, fakat Dort Yiice Gercek ve Sekiz Kathi Yice Yol gibi suyu icinde tutacak
kaplar kesfetmesi gerekiyordu. Dort Yiice Gergek Buda'min 6gretisinin kaymagidir.
Buda bu gercekleri Biytiik Vefatina (mahaparinirvana) kadar yaymayi stirdiirdi.

Cinliler Dort Yiice Gergegi “Dort Mikemmel Gergek” veya “Dort Kutsal Gercek”
diye cevirirler. Cektigimiz aci eger onu kucaklar ve derinlerine bakarsak kutsaldir.
Eger bunu yapmazsak kutsal degildir. Acimizin , istirabimizin okyanusunda
bogulmusuzdur. “Gercek” sézcligii karsihiginda Cinliler “s6zciik” ve “kral” kelimelerini
ifade eden karakterler: kullamirlar. Kimse bir kralin sézlerini tartisamaz. Bu Dort
Gergek tartisilacak birgsey degildir. Bunlar uygulanacak ve gergeklestirilecek
seylerdir.

Ik Yiice Gergek istirap cekmektir (dukkha). Istirap karsihiginda kullanilan Cince
karakterin kok anlami. “aci’’dir. Mutluluk tathidir; i1stirap acidir. Hepimiz bir dereceye
kadar 1stirap cekeriz. Bedenimizde ve zihnimizde bir keyifsizlik vardir. Bu istirabin,
bu acinin varligini tanimal, kabul etmeli ve ona dokunmaliyi1z. Bunu

Dort Yiice Gercek ve Sekiz Katli Yiice Yol






Sekil I

yapmak icin bir 6gretmene ve bir sangha'ya, bunu uygulayan arkadaslara,
ihtiyacimiz vardir.

Tkinci Yiice Gergek istirabin, acinin kaynagi, koékleri, dogasi, yaradilisi veya
ortaya cikisidir (samudaya). Acimizla temas ettikten sonra, bunun nasil ortaya
ciktigini anlamak i¢in derinine bakmamiz gerekir. Aci ¢ekmemize neden olan
yedigimiz o ruhsal ve bedensel besinleri taniyip teshis etmemiz gerekir.

Uctincti Yiice Gercek aci cekmemize neden olan seyleri yapmaktan kaginarak aci
yaratmay1 kesmektir (nirodha). Bu iy1 bir haber! Buda acinin varoldugunu inkar
etmedi, fakat seving ve mutlulugun varolusunu da inkar etmedi. Budizmin “Hersey
1stiraptir hersey acidir ve biz bu konuda hicbir sey yapamayiz” dedigini
diistiniiyorsaniz bu Buda’nin mesajinin tersidir. Buda bize acinin varligini nasil taniyip
kabul edecegimizi 6gretti, fakat ayni zamanda bize aciy1 yok etmeyi de 6gretti. Eger
aciyl kesme olasihil olmasaydi, uygulama yapmanin ne faydas: vardir ki? Uclincii
Gergek iyillesmenin miimkin olmasidir.

Dordiincti Yiice Gergek aci cekmemize neden olan seyleri yapmaktan sakinmaya
gotiiren yoldur (marga). Bu en c¢ok ihtiyacimiz olan yoldur. Buda bunu Sekiz Kath
Yice Yol diye adlandiriyordu. Cinliler bunu “Sekiz Dogru Uygulama Yolu” diye
cevirirler: Dogru Goris, Dogru Disiinme, Dogru Konusma, Dogru Edim, Dogru
Gecim Araci, Dogru Gayret, Dogru Dikkat* ve Dogru Yogunlagsma.®

(1) Palidilinde “dogru” sozciigiintin karsiligr samina, Sanskritce’de ise
samyak’tir. Bu “dogru yolda”, “diiz” veya “dikey”, egik veya ¢carpik olmayan anlamina
gelen bir zarftir.. Mesela Dogru Dikkat dikkatli olmanin dogru, diiz ve faydali yollart
oldugu anlamina gelir. Yanlis dikkat yanlis, carpik ve faydali olmayan uygulama
yollart oldugu anlamina gelir. Sekiz Katli Yola girince yararli uygulama yollarini,
uygulamanin “Dogru” yolunu o6greniriz. Dogru ve yanlis ne ahlaki yargilar ne de
disardan empoze edilen keyfi standartlardir. Kendi farkindaligimiz araciligiyla
yararly (“dogru”) ve yararsiz (“yanlis”) olani kesfederiz.

* Burada dikkat (mindfulness) sozciigii edimde bulunurken edimi diisiinmek ve
dikkate almak anlamindadir. (Cev.)



4. B6liim -Buda’nin Ogretisini Anlamak
Dharma konusmasini duydugumuzda veya bir sutray1r inceledigimizde tek
gorevimiz acik olmaktir. Genellikle yeni birsey duydugumuz veya okudugumuzda
bunu sadece kendi fikirlerimizle karsilastiririz. Eger aynilarsa bunu kabul eder ve
dogru oldugunu soyleriz. Eger degillerse, bunun dogru olmadigimi soyleriz. Her iki
durumda da higbir sey 6grenmeyiz. Eger acik bir zihin ve acik bir ylrekle okur ya da
dinlersek Dharma yagmuru bilincimizin topragina yagmis olur.®

Yumusak ilkbahar yagmuru ruhumun topragina niifuz ediyor.
Yillardir topragin derinlerinde yatan bir tohum giiltimstiyor.?

Okurken veya dinlerken c¢ok caba gostermeyin. Yerytizii gibi olun. Yagmur
yagdig1 zaman yeryliziinliin sadece kendisini yagmura agcmasi gerekir. Dharma yag-

(1) Budist psikolojiye gore, bilincimiz zihin bilinci (manovijnava) ve arsiv bilinci
de (alayavijnana) dahil olmak tlizere sekiz kisma boliinmiistiir. Arsiv bilinci icine her
tirlii tohumun ekilebildigi bir tarla olarak tanimlanir - aci, iiziintii, korku ve ofke
tohumlariyla mutluluk ve iimit tohumlari. Bu tohumlar filizlendiginde zihin
bilincimizde tezahiir ederler ve bu sekilde daha da giiclenirler. S.227deki 5 no.lu
resme bkz.

(2) Thich Nhat Hanhin Call Me By My True Names adli eserindeki “Cuckoo
Telephone’dan, s. 176

murunun yagip bilincinizin derinliklerine gomiili olan tohumlara niifuz etmesine
izin verin. Bir 6gretmen size gercegi veremez. Gercek zaten icinizdedir. Ogretmenin
ogrettiklerinin kendi anlayis ve aydinlanma tohumlariniza niifuz etmesi kendinize
mal olmasi i¢in sadece kendinizi -bedeninizi, zihninizi ve ylireginizi- agcmaniz gerekir.
Eger sozciiklerin i¢inize girmesine izin verirseniz, toprak ve tohumlar isin geri
kalanini halleder.

Buda’nin 6gretisinin aktarilmasi i¢c akima ayrilabilir: Esas Budizm, Cok-Okullu
Budizm ve Mahayana Budizm. Esas Budizm Buda’'nin hayati boyunca verdigi bitiin
ogretileri icerir. Budanin Biiylik Vefatindan yiizkirk yil sonra Sangha iki okula
ayrildi: Mahasanghika (kelime anlami “cogunluk”, degisim isteyenleri ifade ediyor) ve
Sthaviravada (kelime anlami “Yaghlar Okulu”, Mahasanghika’lar tarafindan
savunulan degisimlere karsi olanlar: ifade ediyor). Bundan yiizyil sonra, Sthaviravada
iki  kola ayrildi: Sarvastivada (“Herseyin Oldugunu Beyan Eden Okul”) ve



Vibhajyavada (“Ayrim Yapan Okul”). Kral Ashoka’nin destekledigi Vibhajyavada’lilar
Ganj Vadisinde gelistiler, Sarvastivada’lilar ise Kesmir'in kuzeyine gittiler.

Buda’nin yasami sirasinda ve sonrasindaki dort ylizyil boyunca ogretileri sadece
agizdan aktarildi. Bundan sonra Sri Lanka’daki, Vibhajyavada Okulundan tiireyen
Tamrashatiya (“Bakir rengi ciibbeler giyenler”) Okulundaki kesisler Budanin
konugsmalarimi palmiye yapraklarina yazmayi distinmeye bagladilar ve buna
baslamak bir yizyil daha aldi. O zamanlar tim kutsal metinleri hatirlayan tek bir
kesis oldugu ve onun da biraz kibirli oldugu soylenir. Diger kesisler kendilerinin
yazmasl i¢in onu bu konusmalar: ezberinden okumaya ikna etmek zorunda kalmisti.
Bunu duyunca, kibirli bir kesisin

Buda’nin 6gretilerini aktarmak i¢in en 1y1 araci olmayabilecegini diisiinerek biraz
rahatsiz oluyoruz.

Buda yasadig1 sirada bile, kesis Arittha gibi Buda'nin 6gretilerini yanlis anlayan
ve yanls aktaran insanlar vardi.®Yuzyillar boyunca sutralari ezberleyen bazi
kesiglerin bunlarin en derin anlamlarimi anlamadiklar1 veya en azindan baz
sozcikler: unuttuklar:1 ya da degistirdikler: de acik. Bunun sonucu olarak Budanmin
6gretilerinin bazilar: daha yazilmadan 6énce carpitildi. Ornegin Buda yolu tam olarak
kavramadan Once zihnini zaptetmek, zihnini kontrol etmek i¢cin degisik yontemler
denemisti, fakat bunlar ise yaramadi. Bir vaazinda séyle anlatiyordu:

Soyle diisiindiim, neden dislerimi gicirdatarak dilimi damagima bastirip zihnimi
zaptetmek icin zihnimi kullanmiyorum? Sonra, tipki bir giirescinin kendinden zayif
birini kafasindan ya da omuzlarindan kavrayivermesi ve bu kisiyi zaptetmek ve baski
altinda tutmak amaciyla bir an bile salmadan onu devamli yerde tutmak zorunda
olmast gibi, ben de dislerimi gicirdattim, dilimi damagima bastirdim ve zihnimi
zaptetmek icin zihnimi kullandim. Bunu yaptigim zaman ter icinde kaldim. Giiciim
azalmamis olsa da, dikkatimi korumus olsam da bedenim ve zihnim huzur iginde
degildi ve bu cabalar beni tiiketti. Bu calisma cilekeslikle baglantili olan acinin yani
sira icimde baska acit hisleri uyanmasina da neden oldu ve zihnimi sakinlestirip,
dinginlestiremedim.®

(3) Arittha Sutta (Discourse on Knowing the Better Way to Catch a Snake),
Majjhima Nikaya 22. Bkz. Thich Nhat Hanh, Thundering Silence: Sutra on Knowing
the Better Way to C.atch a Snake (Berkeley: Parallax Press, 1993), s. 47-49.

(4) Mahasaccaka Sutta, Majjhima Nikaya 36.



Besbelli Buda bize bu sekilde ¢alismamamizi séyliiyor. Fakat bu bolim tiimiiyle
z1t bir anlam ifade edecek sekilde bagka vaazlara alindi:

Tipkr bir giirescinin kendinden zayif birinin kafasint ya da omuzlarini
kavrayivermesi, bir an bile salmadan, onu zaptedip baskir altinda tutmasi gibi, tiim
sagliksiz arzu ve nefret diistincelerini durdurmak amaciyla meditasyon yapan bir kesis
de bu diistinceler ortaya cikmay:r stirdiirdiigii zaman dislerini gicirdatmak, dilini
damagina bastirmak ve zihnini yere ¢arpip yenmek amaciyla zihnini kullanmak icin
elinden geleni yapmalidir.®

Cok defa, Buda’min gercek 6gretisinin hangisi oldugunu anlamak amaciyla bir kag
vaazl inceleyip karsilastirmamiz gerekiyor. Bu tipki bir kolye yapmak icin degerli
taslar1 yanyana dizmeye benzer. Eger her sutrayi bitliin 6gretinin kapsamli yapisi
icinde goriirsek hichir ogretiye baglanmayiz. Karsilagtirmali inceleme yaparak ve
metinlerin anlamlarinin derinlerine bakarak, hangisinin ¢calismamiza yardim edecek
saglam bir 0greti oldugunu ve hangisinin muhtemelen yanlis bir aktarma oldugunu
tahmin edebiliriz.

Buda’nin vaazlari Sri Lanka’da Pali dilinde yazildig1 zaman orada onsekiz veya
yirmi okul vardi ve her biri Budamin 6gretilerini kendine gore diizenlemisti. Bu
okullar Buda’min o6gretilerini parcalamamislardi, onlar tek bir kumasin iplikleri
gibiydiler. Bu diizenlemelerden ikisi bugiin de vardir: Tamrashatiya ve Sarvastivada
kutsal kitaplari. Hemen hemen ayni zamanda kayde

(5) Vitakka Santhana Sutta, Majjhima Nikaya 20. Ayni béliim Buda'min dikkat
listiine vaazinin bir Sarvastivada uyarlamasina da alindi, Nian Chu Jing, Madhyama
Agama 26, Taisho Revised Tripitaka.

dilen bu kitaplardan birincisi Pali dilinde, Ikincisi ise Sanskrit ve Prakrit
dillerinde yazildi. Sri Lanka’da Pali dilinde yazilan sutralar Giiney aktarimi veya
“Yaghlarin Ogretileri” (Theravada) olarak bilinir. Kuzey aktarimi olarak bilinen
Sarvastivada metinleri sadece parca parca bulunmaktadir. Neyse ki, bunlar Cince ve
Tibetce’ye cevrildi ve bu cevirilerin ¢ogu hala elimizde mevcut. Unutmamahyiz ki
Buda Pali, Sanskrit veya Prakrit dillerini konusmuyordu. O Magadhi veya
Ardhamagadhi denilen yoresel bir lehce konusuyordu ve Budamin kendi dilinde
soylediklerine dair hicbir kayit yoktur.

Glniimizde mevcut olan bu iki dizeltilmis sutrayir kiyaslayarak, Budizmin
okullara boliinmesinin o6ncesinde hangi o6gretilerin oldugunu anlayabiliriz. Her iki



aktarimin sutralar1 da ayni oldugundan, bu sutralarda soylenenlerin bu boélinmeden
once de orada olmasi1 gerektigi sonucuna varabiliriz. Dizeltmeler birbirinden farkl
oldugu zaman birinin veya her ikisinin birden yanlis oldugunu farzedebiliriz. Kuzey
aktarimi bazi hitabeleri daha iyi korurken Giliney aktarimi baska hitabeleri daha iyi
korumustur. Kiyaslayacak iki aktarimin olmasinin avantaji budur.

Buda’nin 6gretisinin ti¢tincii akimi olan Mahayana Budizmi I.0. birinci ve ikinci
yuzyillarda ortaya cikti.® Buda’nin oélimini izleyen ytzyillarda Dharma calismasi
kegislerin ve rahibelerin 6zel alani olmustu ve rahip sinifindan olmayan insanlar
mukadder Sangha’lar1 yiyecek, giyecek, barinak ve ilacla desteklemekle sinirliydilar.
I.0. birinci yizyilda pek cok kesis ve rahibe sadece kendileri icin calisiyor gibiydiler ve
buna kars1 tepki kacinilmazdi. Mahayana taraftarlarinin ortaya koydu

(6) Thic.h Nhat Hanh, Cullivating the Mind of Love: The Practice of Looking
Deeply in the Mahayana Budhhist tradition (Berkeley: Parallax Press, 1996)

gu ideal, herkese fayda saglamak i¢in ¢alisan ve 6greten bodhisattva’nin idealiydi.

Bu ¢ akim birbirini tamamlar. Esas Budizmin Buda’'nin 6gretmis oldugu herseyi
hatirlamasi mimkiin degildi, bu nedenle Cok-Okullu Budizmin ve Mahayana
Budizminin unutulmus ya da atlanmis olan o6gretileri yenilemesi gerekliydi. Bitiin
gelenekler gibi, Budizmin de yasayabilmesi ve gelisebilmesi i¢cin kendini diizenli olarak
yenilemesi lazimdir. Buda her zaman kendi uyanigini ifade edecek yeni yollar buldu.
Buda’nin yasadig1 zamandan beri Budistler Sarnath’daki Geyik Parkinda baglayan
ogretileri ifade etmek ve paylasmak icin yeni Dharma kapilar1 agmayi stirdiirdiiler.

Bir sutranin ya da bir Dharma konugsmasinin kendi i¢inde veya kendiliginden bir
1cgori olmadigini unutmayin litfen. Bu sozciikleri ve kavramlari kullanarak i¢gori
sunmanin bir vasitasidir. Paris’e gitmek i¢in bir harita kullandiginiz zaman, oraya
gittiginizde haritayi1 bir yana koyup Paris’te olmanin zevkini cikarabilirsiniz. Eger
tim zamanimzi haritayla gecirirseniz, eger Buda’nin sundugu soézciikler ve fikirlerle
hapsolursamiz gercekligi kacirirsinmiz. Buda pek c¢ok defa soyle demistir, “Benim
ogretim ayi gosteren bir parmak gibidir. Parmakla ayi karistirmayin. ”

Mahayana Budizmi geleneginde denir ki, “Eger sutralardaki her sézciigiin ve
ifadenin anlamini aciklarsaniz iic zamanin -gegmis, simdiki ve gelecek- Buda’larina
iftira edersiniz. Fakat eger sutralarin tek bir soziine bile itibar etmezseniz Mara’nin”
sozlerini séylemek riskini alirsiniz.” Sutralar calismamiz i¢in gerekli rehberlerdir,
fakat bunlar1 dikkatle okumali ve gercek anlamini1 anlamak i¢in kendi zekamizi ve bir
ogretmenin veya bir



(7) Mara: Bastan Cikaran, Kotii Olan, Katil, her insandaki Buda dogasinin
karsiti. Bazen bir ilah olarak kisilik kazanir.

Sangha’nin yardimini kullanmali ve bunu uygulamaya dékmeliyiz. Bir sutra veya
herhangi bir ruhsal metini okuduktan sonra kendimizi daha hafif hissetmeliyiz, daha
agir degil. Budist 6gretiler sadece bilgi depomuzu arttirmak degil, gercek oziimiizi
uyandirmak amacindadir.

Zaman zaman Buda ona sorulan bir soruyu yanmitlamayi reddediyordu. Filozof
Vatsigotra sordu, “Bir 6z var m1?” Ve Buda hicbir sey soylemedi. Vatsigotra 1srar etti,
“Yani 0z yok mu demek istiyorsunuz?” Ancak Buda hala yamit vermiyordu. Sonunda
Vatsigotra gitti. Buda’min hizmetkari Ananda sasirdi. “Efendim, siz her zaman 6z
olmadigimi Ogretiyorsunuz. Neden Vatsigotra’ya bunu sdylemediniz?” Buda bunu
soylemedigini, ¢iinki Vatsigotranmin engelleri kaldirmak icin bir yol degil, bir teori
aradig1 yanitin1 verdi. "' Bagka bir seferinde, bir grup miiridin kendisinin sunu ya da
bunu soyleyip soylemedigini tartistigini duydu ve onlara soyle dedi, “Ben kirkbes yildir
tek s6z soylemedim.” Miridlerinin kendisinin bile olsa sozciikler ve fikirlerin ig¢ine
hapsolmasini istemiyordu.

Bir arkeolog kirik bir heykel buldugu zaman, o dénemin sanatini incelemeleri ve
heykeli tamir etmeleri i¢cin restorasyon konusunda uzman heykeltraglar cagirir. Biz de
boyle yapmaliyiz. Budanin o6gretilerini biitiinselligi icinde kavramigsak bir parca
kayboldugu veya eklendigi zaman bunu anlayip zarari tamir etmeliyiz.

(8) Samyutta Nikaya XIV,10.



5. Boliim -Hersey Aci mi?

Eger uygulama geklimize dikkat etmezsek, ustamizin sézlerini bir doktrin ya da
1deoloji haline getirme egiliminde olabiliriz. Buda ilk Yiice Gergegin istirap, aci
oldugunu soyledigi icin, Buda’min pek c¢ok 1y1 izdescisi yeryizilindeki hergeyin aci
cekmek oldugunu ispat etmek icin biitiin ustaliklarim kullandilar. U¢ Tiir Aci teorisi
boyle bir girisimdi. Bu bir Buda 6gretisi degildir.

[k tiir ac1 “acinin acisidie” (dukkha dukkhata), bir dis agrisy, 6fkelenme veya bir
kis giinii ¢cok tigiime gibi hog olmayan duygularla baglantil olan acidir. Ikincisi “bilesik
seylerin acisidir” (samskara dukkhata). Bir araya gelen seyler eninde sonunda
ayrilmak zorundadir; bu nedenle biitiin bilesik geyler aci olarak tanimlanir. Daglar,
nehirler ve giines gibi hentliz bozulup clirimemis olan seyler bile aci olarak goriliir,
clinki bozulacak ve eninde sonunda aciya neden olacaklardir. Bir biitiini olusturan
hergeyin aci olduguna inamrsaniz nasil seving bulabilirsiniz ki? Uctinciisii “degisimle
baglantili acidir” (viparinama dukkhata). Karacigerimiz bugin saghkl olabilir, fakat
yaslandikca aciya neden olur. Sevinci kutlamanin anlami yoktur, clinkii eninde
sonunda aciya dontisecektir. Aci herseyl kaplayan kara bir buluttur. Seving¢ bir
1lizyondur, yanilsamadir. Sadece ac1 gercektir.

Ikibin yildan uzun bir siire izdescileri Buda’min algimin biitiin nesnelerinin -tiim
fiziksel (masa, gilines, ay) ve fizyolojik olgularin ve zihnin tim saghkli, saghksiz ve
notr durumlarimin- aci c¢ektigini 6grettigini 6ne suriiyorlar. Buda o6ldiikten ytzyil
sonra O0gretisini uygulayanlar hala su formilia tekrarliyordu, “Bu acidir. Yasam acidir.
Hersey acidir.” Onlar Ik Yiice Gercedin icgériisinii kazanmak icin bu formili
tekrarlamalar1 gerektigini diisiiniiyordu. Bazi1 yorumcular bu siirekli tekrarlanmadan
Dort Yice Gercegin kavranamayacagim soyliyordu.®

Gunlimizde, pek cok insan Budanin adlarina dua eder veya buna benzer
mekanik calismalar yaparlar, bunun onlara i¢géri ve kurtulug getirecegine inanirlar.
Onlar gekillere, sozciiklere ve fikirlere kapilmistir ve Dharma’y: almak ve uygulamak
icin akillarini kullanmazlar. Kendi aklinizi kullanmadan, dogru bir sekilde uygulama
yapmanin yollarimi size gosterebilecek arkadaslar veya bir o6gretmen olmadan
uygulama yapmak tehlikeli olabilir. “Yasam acidir” ibaresini tekrarlamak birgseye
baglanmaya basladiginizda dikkat etmenize yardim edebilir, fakat acinin gercek
dogasini anlamaniza veya Buda’nin bize gosterdigi yolu aciklamaya yardim edemez.

(1) Cesitli Budist okullarin birbirinden ayrildigir konulari siralayan Giiney
Aktarimina ait bir calisma olan Tartisma Konular: (Kathavattbu) “Istirap gerceginin
kavranmast ‘Idam dukkham i (bu acidir) sozciiklerinin tekrarina mi baghdir?”
sorusuna Purvashaila, Aparashaila, Rajagirika ve Siddharthika da dahil olmak iizere



pek cok okul tarafindan olumlu yanit verildigini séyliiyor. Yine, Mahasanghika Okulu
Mahadeva’sy bir arhatin tiimiiyle aydinlanamamasinin bes nedenini siraladigr zaman,
one stlirdiigii nedenlerden biri arhatin birseyi kavrayabilmesi i¢cin onu stirekli olarak
tekrarlamast gerektigidir.

Su diyalog pek cok sutrada tekrarlanir:

“Kesigler, kosullu seyler daimi midir, yoksa degil

midir?”

“Daimi degildir, Muhterem Efendimiz.”

“Eger seyler daimi degilse, onlar ac1 midir, yoksa mutluluk mudur?”

“Acidir, Muhterem Efendimiz.”

“Eger seyler aciysa, onlarin 6z oldugunu ya da 6ze ait oldugunu soyleyebilir
miyiz?”

“Hayir, Muhterem Efendimiz.”

Bunu okudugumuz zaman Buda’nmin giinliik hayatimizda dogrulamamiz gereken
bir teoriyil -’Herseyin aci oldugunu”- sundugunu distinebiliriz. Fakat ayni1 sutralarin
baska bolimlerinde Buda bizim sadece varoldugu zaman aciy1 taniyip, aci olmadigl
zaman sevinci kabullenmemizi istedigini sdyler. Budanin hitabeleri yazildig1 zaman,
yukaridaki alinti aciy1 kabullenme 6gretisinden ve aciy1 sona erdirme yolundan daha
sik gorildigi icin, herseyi aci olarak géorme yaygin bir uygulamayd: herhalde.

“Daimi olmama, bunun sonucunda aci, bunun sonucunda 6z-stizlik” tartismasi
mantiksizdir. Elbette, eger birseyin daimi veya bir 6zl olduguna inanmiyorsak, bunun
daimi olmadigini ve ayr1 bir 6z olmadigin1 kesfettigimizde aci ¢ekebiliriz. Fakat pek
cok metinde ac1 daimi olmamanin ve 6z-siizliigiin yamsira, U¢ Dharma Miihriinden @
biri olarak kabul edilir. Aciy1 daimi olmama ve 6z-stlizlik ile ayni seviyeye koymak bir
hatadir. Daimi olmama ve 6z-stizlik “evrenseldir”. Bunlar herseydeki bir “damgadir”.
Ac1 1se degildir. Bir masanin daimi olmadigini ve agag, yagmur, giines, marangoz Vv.s.
gibli masa olmayan unsurlardan ayri bir 6zii olmadigini anlamak zor degildir. Fakat
bu ac1 midir?Bir masa bize ancak ona daimilik veya ayrilik atfedersek aci verir.

(2) U¢ Dharma Miihrii hakkindaki agiklama icin 18. béliime bkz.

Belli bir masaya baglandigimizda bize aci ¢ektiren masa degildir. Baglihigimizdir.
Ofkenin daimi ve ayr1 bir 6zii olmadiginda ve 1stirapla, aciyla dolu oldugunda hemfikir



olabiliriz, fakat bir masanin veya bir c¢icegin 1stirapla, aciyla dolu oldugunu séylemek
gariptir. Buda alametlere kapilmamamiz i¢in bize daimi olmamayi ve 6z-stizligi
ogretti.

Uc Tir Aci teorisi istirabin, acinin evrensellesmesini dogrulama cabasidir.
Yagsamda ne sevin¢ kaldi ki? Sevinci nirvana’da buluruz. Bir ka¢ sutrada Buda acidan
ziyade, fikir ve kavramlarimizi tiimiiyle yok etme sevinci olan nirvana’nin U¢ Dharma
Mihriinden biri oldugunu 6gretti. Bu Kuzey Aktarimindaki Samyukta Agama da dort
kez belirtilir. ® Yine bagka bir sutradan alintida Nagarjuna nirvana’yi U¢ Dharma
Mihriinden biri olarak belirtiyordu @ Bana gore, kavramlarin yarattigi engellerin
olmadig1 bir durum tahayyil etmek herseyi istirap, aci olarak gérmekten daha
kolaydir. Umarim alimler ve bu yoldaki uygulamacilar herseyin daimi olmamakla, 6z-
stizlikle ve nirvanayla damgalandig1 6gretisini kabul etmeye baglar ve herseyin aci,
herseyin 1stirap oldugunu dogrulamak icin ¢ok fazla bir caba gostermezler.

Buda’nin 6gretisine dair bagka bir yaygin yanls anlama da tiim 1stirabimiza, tim
acimiza siddetli arzunun neden oldugudur. Dharma Carkini Déndiirme Ustiine Vaaz
da Buda siddetli arzunun 1stirabin nedeni oldugunu soéyledi, fakat bunu siddetli arzu
bedbahtlik (kleshas) listesinde birinci sirada oldugu i¢in soyledi. Eger aklimizi
kullanirsak siddetli arzunun acinin bir nedeni olabilecegini gorebiliriz, fakat ofke,
cehalet, siiphe, kibir ve yanlis g6

(3) Tsa A Han (Taisho 99)
(4) Mahaprajnaparamita Shastra. Bkz. Etienne Lamotte, Le Traite de La
Granite Verin de Sagesse (Louvain, Bel¢ika: Institut Orientaliste, 1949)

rusler gibi diger bedbahtliklar da aci ve istiraba neden olabilir. Acimizin buyik
kismindan yanlis algilamaya neden olan cehalet sorumludur. Sutralari daha
kisaltmak ve ezberlenmesini daha kolaylastirmak i¢in, tiim listeyil temsil etmesi i¢in
cogunlukla bir listedeki ilk madde kullanildi. Ornegin pek cok sutrada alt1 duyu
organini ®, temsil etmesi icin “gozler” sozcligi ve Bes Kimeyi (skandha) © temsil
etmek icin de cogunlukla “bicim” sézcligii kullanildi. Eger istirabimizin nedenlerini
tanmimaya calisirsak, bunun bazen siddetli arzu, bazen de baska unsurlar nedeniyle
ortaya ciktigini goririz. “Yasam acidir” demek cok fazla genellemedir. Istirabimizin,
acinin nedeninin siddetli arzu oldugunu soéylemek cok basitlestirmektir. Soyle
demeliyiz, “Bu istirabin, bu acinin temeli su bedbahtliktir” ve sonra bunu gercek
ismiyle adlandirmaliyiz. Eger karnimiz agriyorsa, buna karin agrisi demeliyiz. Eger
basimiz agriyorsa, buna bas agrisi demeliyiz. Acimizin nedenini ve kendimizi
iyilestirmenin yolunu baska nasil buluruz ki?



Buda’nin aci gercegini 6grettigi dogru, fakat o ayni zamanda “herseyin icinde
oldugu haliyle mutlu bir sekilde yasaminmi strdirme” (drishta dharma sukha
viharin)® gercegini de 6gretti. Uygulamada basarili olmak icin, herseyin aci oldugunu
dogrulamaya c¢alismaya son vermeliyiz. Aslinda, herhangi birgeyl dogrulamaya
calismaya son vermeliyiz. Eger aci gercegine dikkatimizle dokunursak, istirabimizi,
acimizl bunun 6zel nedenlerini ve bu nedenleri ortadan kaldirip acimiza, son vermenin
yolunu anlayip taniyabiliriz.

(5) Altr duyu organi: gozler, kulaklar, burun, dil, beden ve zihin.

(6) Bes Kiime bir insani olusturan unsurlardir, yani bicim, duygular, algilar,
zihinsel olusumlar ve bilin¢. Bkz. 23. boliim

(7) Samyutta Nikaya V, 326 ve daha baska pek cok yerler.



6. Boliim -Durdurma, Sakinlesme, Dinlenme, Iyilesme

Budist meditasyonun 1ki yoni vardir -shamatha ve vipashyana. Biz
vipashyana’nin (“derinine bakma”) énemini vurgulama egilimindeyiz, ¢linkii bu bize
1¢gori saglar ve bizi acidan, mutsuzluklardan ve yanilsamalardan ozgirlestirir. Fakat
shamatha (“durdurma”) uygulamasi esastir. Eger duramazsak i¢gori kazanamayiz.

Zen oOgretisinde bir adamla ati hakkinda bir hikaye vardir. At doért nala
kosmaktadir ve ata binen adam onemli bir yere gidiyormus gibi goriinir. Yolun
kenarinda duran baska bir adam bagirir, “Nereye gidiyorsun?” ve at listiindeki adam
yanitlar, “Bilmiyorum! Ata sor!” Bu aymi zamanda bizim hikayemizdir. Bir ata
biniyoruz, nereye gittigimizi bilmiyoruz ve duramiyoruz. At bizi ¢eken aliskanhk
enerjisidir ve biz glgsliziizdiir. Her zaman kosariz ve bu bir aliskanhik haline
gelmigtir. Strekli miicadele ederiz, uykumuzda bile. Kendi icimizde savastayizdir ve
baskalariyla da kolayca savasa girebiliriz.

Durdurma sanatini -disiincemizi, alisgkanlik enerjilerimizi, unutkanligimizi, bizi
yoneten gicli duygulari durdurmayi 6grenmeliyiz. Bir duygu icimizde firtina gibi
estigl zaman huzurumuz olmaz. Televizyonu acariz, sonra kapatiriz. Elimize bir kitap
alir, sonra birakiriz.

Bu calkantili durumu nasil durdurabiliriz? Korkumuzu,umutsuzlugumuzu,
ofkemizi, siddetli arzumuzu nasil durdurabiliriz? Dikkatli soluma, dikkatli ytiriime,
dikkatli giilimseme ve anlamak i¢in derine bakma ¢alismasi yaparak durdurabiliriz.
Dikkatli oldugumuz, simdiki anla derinden temas ettigimiz zaman, bunun sonuclari
anlayis, kabullenme, sevgi ve 1stirab1 uzaklagtirip seving getirme arzusudur.

Fakat aliskanlik enerjilerimiz c¢ogunlukla irademizden daha gugclidir.
Istemedigimiz seyleri soyler ve yapariz ve ardindan pisman oluruz. Kendimize ve
baskalarina aci ¢ektiririz ve pek ¢ok zarar veririz. Bir daha yapmayacagimiza yemin
edebiliriz, fakat tekrar yapariz. Neden? Ciunkii aliskanlik enerjilerimiz (vashana) bizi
iter.

Bu yikim siirecini durdurmak amaciyla aliskanlik enerjimizi tanimak i¢in dikkat
enerjisine ihtiyacimiz vardir. Aliskanlik enerjisi ortaya c¢iktigi zaman bunu tanima
kapasitesine dikkat ile sahip oluruz. “Merhaba, aliskanlik enerjim, senin orada
oldugunu biliyorum!” Eger sadece ona giillimsersek gliciiniin biyik kismini kaybeder.
Dikkat aligkanlik enerjimizi tanimamizi saglayan ve onun bize hakim olmasim
onleyen enerjidir.

Unutkanlik bunun kargitidir. Bir fincan c¢ay igeriz, fakat bir fincan c¢ay ictigimizi
bilmeyiz. Sevdigimiz insanla otururuz, fakat onun orada oldugunu bilmeyiz. Yiririz,
fakat gercekten yurimiuyoruzdur. Ge¢mis ya da gelecegi dustinerek bagka bir
yerlerdeyizdir. Aliskanlik enerjimizin ati bizi tasir ve biz onun esiriyizdir. At1



durdurup ozgirligimiizii talep etmemiz gerekir. Dikkat 1s181 yaptigimiz herseyi
aydinlatmalidir, bdylece unutkanligin karanlhigi1 ortadan kalkar. Meditasyonun -
shamatha-ilk islevi durdurmaktir.

Shamathanin ikinci iglevi sakinlestirmedir. Gugli bir duygu hissettigimizde,
eylemde bulunmanin tehlikeli olabilecegini biliriz, fakat kendimizi tutacak gilice ya da
zihin netligine sahip degilizdir. Nefes alip verme, edimlerimizi durdurma ve
duygularimizi sakinlestirme sanatimi 6grenmeliyiz. Bir mege agaci gibi saglam ve
sabit olmay1 ve firtinayla bir o yana bir bu yana egilmemeyi 6grenmeliyiz. Buda
bedenimizi ve zihnimizi sakinlestirip onlarin derinlerine bakmamiza yardim edecek
pek cok teknik 6gretti. Bunlar bes asamada 6zetlenebilir:

1. Farkina varmak- Eger 6fkeliysek soyle deriz, “Bu  6fkenin benim i¢cimde
oldugunu biliyorum.”

2. Kabullenme- Ofkeliyken bunu inkar etmeyiz. Olani kabul ederiz.

3. Kucaklama- Bir annenin aglayan bebegini tutmasi gibi 6fkemizi kollarimizin
arasinda tutariz. Dikkatimiz duygumuzu kucaklar ve bu bile tek basina 6fkemizi ve
bizi sakinlegtirebilir.

4. Derinine bakma- Yeterince sakinlestigimizde bu 6fkeyil neyin dogurdugunu,
bebegimizin rahatsizligina neyin neden oldugunu anlamak i¢in derinine bakabiliriz.

5. Icgorii- Derinine bakmanmin meyvasy, 6fkemizi yaratan, bebegimizin
aglamasina neden olan pek ¢ok birincil ve ikincil neden ve sartlar1 anlamaktir. Belki
bebegimiz actir. Belki ¢cocuk bezi derisini sikiyordur. Ofkemiz arkadasimiz bizimle hic
hos olmayan bir sekilde konustugunda baslamist1 ve birdenbire bugiin onun hi¢ de 1yi
olmadigim ¢linkli babasinin 6lmek tizere oldugunu hatirlariz. Istirabimiza neyin neden
olduguna dair icgoriler kazanana dek bu sekilde distniriz. Icgériiyle, bu durumu
degistirmek i¢in ne yapacagimizi ve ne yapmayacagimizi biliriz.

Sakinlesmeden sonra shamatha’nin li¢linci islevi dinlenmedir. Farzedelim bir
adam nehrin kiyisinda durmus havaya bir cakil tasi atiyor ve tas nehre distyor.
Cakiltas1 yavasca batar ve hi¢ caba gostermeden nehir yatagina ulasir. Cakiltas: bir
kez dibe indi mi suyun akip ge¢mesine izin vererek dinlenir. Oturma meditasyonu
yaparken tipki bu cakiltasi gibi dinlenmemize izin vermeliyiz. Dogal bir sekilde
oturma pozisyonuna batmamiza izin verebiliriz -hi¢ ¢aba gostermeden, dinlenerek.
Bedenimizin ve zihnimizin dinlenmesine izin vererek dinlenme sanatini 6grenmemiz
gerekiyor. KEger bedenimizde veya zihnimizde yara varsa iyilesebilmeleri icin
dinlenmemiz gerekir.

Sakinlesme dinlenmemizi saglar ve dinlenme iyilesmenin bir 6n kosuludur.
Ormanda hayvanlar yaralandiklar1 zaman yatacak bir ver bulur ve gilinlerce
dinlenirler Yiyecek veya bagka birsey diisinmezler. Sadece dinlenirler ve ihtiyaclari



olan sifay1 alirlar. Biz insanlar hastalandigimizda sadece kaygilaniriz! Doktor ve ilag
arariz, fakat durmayiz. Tatil i¢cin deniz kenarina veya daglara gittigimiz zaman bile
dinlenmeyiz ve oncekinden daha yorgun olarak doneriz. Dinlenmeyi 6grenmeliyiz.
Yatmak tek dinlenme pozisyonu degildir. Yirime ya da oturma meditasyonu
yaparken de dinlenebiliriz. Meditasyonun agir bir ¢calisma olmasi gerekmez. Sadece
bedeninizin ve zihninizin ormandaki hayvan gibi dinlenmesine izin verin. Miicadele
etmeyin. Birsey elde etme zorunlugu yok. Ben bir kitap yaziyorum, fakat miicadele
etmiyorum, dinleniyorum da. Liitfen sevingli, fakat dinlendirici bir sekilde okuyun.
Buda der ki, “Benim Dharma’m calismama calismasidir.”® Sizi yormayacak sekilde
calisin, fakat bedeninize, duygulariniza ve bilincinize bir dinlenme sansi verin. Eger
dinlenmelerine 1zin verirsek bedenimiz ve zihnimizin kendini iyilestirme kapasitesi
vardir.

(1) Dvachatvarimshat Khanda Sutra (Kirkiki Boliimliik Sutra). Taisho 789.

(2)

Durdurma, sakinlesme ve dinlenme 1iyilesmenin 6n kogsullaridir. KEger
durduramazsak, bu yikim silireci siirer. Diinyanin iyilesmeye ihtiyaci var. Bireylerin,
topluluklarin ve uluslarin iyilesmeye ihtiyaci var.



7. Bolum -Acimiza Dokunmak
Dharma Carkini Déndiirme Ustiine Vaaz'in Pali uyarlamasinda Buda bes kesige
soyle der,

Bu Dort Yiice Gergege dair i¢gorii ve anlayis, olduklary gibi, lic asamast ve oniki
yonti ile tam olarak kavranmamaissa, tanrilari, maralari, brahma’lari, sofulari,
brahman’lart ve insanlariyla bu diinyada kimsenin en yiiksek wyanisi kavramis
oldugunu soyleyemem. Kesisler, Bu Dort Yiice Gergege dair i¢gorii ve anlays,
olduklary gibi, iic asamast ve oniki yonii ile tam olarak kavranmissa, tanrilari,
maralar:, brahma’lart, sofulari, brahman’lart ve insanlariyla bu diinyada birinin en
yiiksek uyanist kavramis oldugunu soyleyebilirim.

Bu sutranin Cince uyarlamasinda Buda soyle der,

Kegigler, Dort Gergegin her birt baglaminda carkin ii¢ dontstiniin
deneyimlenmesi anlayisin gozlerini ortaya c¢ikarir ve bu nedenle tiim devirlerin
tanrilary, ruhlar:, shramana’lart ve brahman’larindan once ben biitiin bedbahtliklar,
ttiim actlary yiktim ve tam uyanisa tam aydinlanmaya ulastim.

Dharma carki oniki kez -Dort Yice Gergegin herbiri icin li¢ kez- harekete
gecirildi. Dort Yice Gergegi, sadece zihinsel olarak degil deneyimsel olarak da
anlamak i¢in ¢arkin oniki doniisiini uygulamaliyiz.

IIk déntse "Kabullenme" denir. Birseyin yanhg oldugunu hissederiz, fakat
bunun ne oldugunu tam olarak soyleyemeyiz. Kagmak i¢in bir ¢abada bulunuruz,
fakat kacamayiz. Acimizi reddetmeye calisiriz, fakat acimiz sebat eder. Buda aci
cekmenin ve aci ¢ektigimizi bilmemenin, hayal edilemeyecek kadar biliyik bir agirlik
tagiyan bir katirin dayandigi yiikten ¢ok daha aci verici oldugunu soyliiyordu. Ilk
olarak aci1 cektigimizi anlamali, sonra bunun esasinin fiziksel, fizyolojik veya
psikolojik olup olmadigini belirlemeliyiz. Acimizin teshis edilmesi gerekir.

Istirabimizi, acimizi tanima ve teshis etme bir doktorun bir hastaligi teghis
etmesine benzer. Doktor soyle der, “Buraya basinca agriyor mu?” ve biz deriz ki,
“Evet, bu benim acim. Oyle olmaya baglad.” Yiregimizdeki yaralar
meditasyonumuzun nesnesi olur. Bunlari doktorumuza goésteririz ve bunlari Buda’ya
gosteririz, yani bunlar1 kendimize gosteririz. Istirabimiz bizizdir ve ona misfik bir
sekilde ve zor kullanmadan davranmaliyiz. Korkumuzu, nefretimizi, kederimizi ve
ofkemizi kucaklamaliyiz. “Sevgili 1stirabim, orada oldugunu biliyorum. Ben senin i¢in
buradayim ve sana bakacagim.” Acimizdan kac¢may1 birakiriz. Tim cesaret ve
sefkatimizle onu tanir, tespit eder ve teshis ederiz.

Carkin ikinci doniisiine “Tesvik” denir. Acimizi tamyip teshis ettikten sonra,



bunun gercek dogasini, yani nedenlerini anlamak icin bunun derinlerine bakariz.
Doktor belirtileri inceledikten sonra soéyle der, “Bunun iyice derinine bakayim. Bu
hastalik anlasilabilir.” Testler:i yapmasi ve ne yedigimizi, tavirlarimizi, zamanimizi

nasil gecirdigimizi v.s. incelemesi bir haftasini alabilir. Fakat o hastaligimizi
anlamaya kararhdir.

Acimizin -depresyon, hastalik, zor bir iliski veya korku- anlasilmasi gerekir ve bir
doktor gibi bunu anlamaya kararhyizdir. Oturma ve yiriime meditasyonu yapariz ve
arkadaslarimizin, veya eger varsa ustamizin, destegini ve rehberligini talep ederiz.
Bunu yaparken acimizin nedenlerinin bilinebildigim goériir ve bunun temeline inmek
icin her ¢abay1 gosteririz. Bu asamada ¢calismamiz hala “aksayabilir” (ashrava).

Carkin tclinclii dontisiine “Kavrama” denir ve “Bu aci anlagildi” gseklinde ifade
edilebilir. Cabalarin ikinci dontiis sirasinda bagladigini kavrariz. Doktor bize hastaligin
1smini ve tim oOzelliklerini soyler. Birinci Yiice Gercegl inceledikten, diigsiindiikten ve
uyguladiktan sonra, acimizdan kacmay1 kestigimizi kavrariz. Simdi acimizi belli bir
1isimle adlandirip tim o6zelliklerini teshis edebiliriz. Tek basina bu bile bize “hig
aksaklik olmadan” (anashrava) mutluluk ve seving getirir.

Hastaligimiz1 basarili bir sekilde teshis ettikten sonra bile bir siire kendimize aci
yaratmay1 strdiririz. Sézlerimiz, disincelerimiz ve edimlerimizle yangina koriikle
gideriz ve bunu anlamayiz bile, 1kinci Yiice Gercek carkinin i1lk dontsi
“Kabullenmedir”: Ac1 yaratmaya devam ediyorum. Buda soyle diyordu, “Birsey ortaya
ciktigr zaman onun mevcudiyetini kabul etmeli ve dogasinin derinlerine bakmaliy:z.
Derinine baktigimiz zaman bunun ortaya citkmasina yardim eden ve onu beslemeyi
stirdiiren besin tiirlerini kesfederiz.. Sonra bizi mutluluga veya aciya yoneltebilen
dort besin tiurini ayrintilariyla acgikladi -yenilebilen yiyecekler, duyusal izlenimler,
niyet ve biling.

(1) Samyutta Nikaya II, 47. Bkz. s.291, Dogru Goriis Ustiine Vaaz.

Carkin Oniki Doniisii



Dort Yuce Gercek Oniki Donus

An Kabullenme: Bu Ac.
Tezvik: Ac1 anlasilmal.
Kavrama: Ac1 anlazildi.

Acmin doguzu Eabullenme: Biznl aciya
gitiren adi bir yol var.
Tezvik: Bu adi yol anlasilmali.
Kavrama: Bu adi yol anlasilda.

Arinin kesilmesi Eabullenme: Mutluluk

(hoznutluk) miimkindiir.
Tegvik: Mutluluga ulazalmak.

Kavrama: Mutluluga ulagildi

Seving, mutluluk Eabullenme: Mutluluga
nasil dogar gitiren yilce bir yol var.
Tegvik: Bu yice yol yasanmall.

Eavrama: Bu yilce yol




Sekil 2

Ik besin yenilebilir yiyeceklerdir. Yediklerimiz veya ictiklerimiz zihinsel veya
fiziksel aciya yaratabilir. Saghkli olanla zararh olami ayirt edebilmeliyiz. Algveris
ederken, yemek pisirirken ve yerken Dogru Gorlsia uygulamamiz gerekir. Buda soyle
bir 6rnek verir. Geng bir ciftle iki yasindaki ¢ocuklar1 ¢6lii gegcmeye calisiyorlardi ve
yiyecekleri bitti. Uzun uzun disindiikten sonra, ebeveynler yasayabilmeleri icin
cocuklarim o6ldirip yemeleri gerektigini anladilar. Eger bebeklerinin etinden her giin
su kadar porsiyon yerler ve geri kalanini kurumasi i¢in sirtlarinda tasirlarsa bunun
yolculugun geri kalan kismi i¢in yeterli olacagimi hesapladilar. Fakat bebeklerinin
etinden yedikleri her lokmada cift agladikca aglamaya bagladi. Buda bu hikayeyi
anlattiktan sonra soyle sordu, “Sevgili arkadaslarim, sizce geng c¢ift cocuklarinin etini
yemekten hoglandi m1?” “Hayir, Efendimiz, ogullarinin etini yemekten hoglanmalari
miimkin degildi.” Buda dedi ki, “Yine de pek ¢ok insan ana babasinin, ¢cocuklarinin ve
torunlarinin etini yiyor ve bunu bilmiyorlar.”®

Acimizin ¢ogu dikkatle yememekten gelir. Bedenimizin ve ruhumuzun refahini ve
saghgini koruyacak sekilde yemenin yollarini 6grenmeliyiz. Sigara ve icki i¢tigimiz
veya zehirli maddeler tiikettigimiz zaman kendi akcigerlerimizi, karacigerimizi ve
kalbimizi yiyoruzdur. Eger cocuklarimiz varsa ve bunlar1 yapiyorsak cocuklarimizin
etini yiyoruzdur. Cocuklarimizin bizim saglhkli ve giicli olmamiza ihtiyaci vardir.

Yiyecegimizi nasil yetistirdigimizi gormek i¢cin derinine bakmaliyiz, boylece ortak
refahimizi koruyacak, acimizi ve diger tilirlerin acisin1 en aza indirgeyecek ve
yerylziiniin hepimiz i¢in bir yasam kaynagi olmay1 stirdiirmesine izin verecek sekilde
yemek yiyebiliriz. Eger yemek yerken canh varliklara ya da cevreye zarar verirsek
kendi kizlarimizin ve ogullarimizin etini yeriz. Hep birlikte derinine bakmamiz ve
nasil yenilecegini, ne yenilecegini ve neye direnilecegini irdelemeliyiz. Bu gercek bir
Dharma irdelemesi olur.

Ikinci tir besin duyusal izlenimlerdir. Alti duyu orgamimiz -gozler, kulaklar,
burun, dil, beden ve zihin- duyu nesneleriyle siirekli temas (sparsha) icindedir ve bu
temaslar bilincimiz i¢in besin olur. Bir sehirde araba slirerken goézlerimiz pek ¢ok ilan
gorlr ve bu imgeler bilin-

(2) Ogul Eti Ustiine Vaaz, Samyukta Agama 373 (Taisho 99). Ayni zamanda
Samyutta Nikaya II, 97.

cimize girer. Bir dergi aldigimizda yazilar ve reklamlar bilincimiz i¢in besindirler.
Icimizde milkiyet, seks ve yiyecege karsi siddetli arzu uyandiran reklamlar



zehirleyici olabilir. Gazeteyl okuduktan, haberleri dinledikten veya bir sohbet
yaptiktan sonra eger kendimizi kaygili ve yipranmis hissedersek zehirli maddelerle
temasa gectigimizi biliriz.

Filmler go6zlerimiz, kulaklarimiz ve zihnimiz i¢in besindir. Televizyon
seyrettigimiz zaman program bizim besinimizdir. Gilinde bes saatlerini televizyon
seyrederek geciren cocuklar iclerindeki olumsuz siddetli arzu, korku, 6fke ve siddet
tohumlarini sulayan imgeleri yiyorlardir. Bizler bedenimizin ve bilincimizin refahim
calan ve zehirli olan o kadar cok bicime, renge, sese, kokuya, tada, nesneye ve fikre
maruz kalhiyoruz ki. Umutsuzluk, korku veya depresyon hissettigimiz zaman bunun
nedeni duyusal izlenimleriniz aracihigiyla ¢ok fazla zehirli madde yememiz olabilir.
Siddet iceren saghksiz filmlerden, televizyon programlarindan, dergilerden ve
oyunlardan korunmasi gereken sadece ¢ocuklar degildir. Bunlar bizi de zehirleyebilir.

Eger dikkatliysek, korku, nefret ve siddet zehirleri mi “yuttugumuzu”’, yoksa
bagkalarina yardim etmek i¢in kararhhgi, sefkati ve anlayisi tesvik eden yiyecekler
mi yedigimizi biliriz. Dikkatlilik {istiine uygulama yaparak, sunu dinlemenin, buna
bakmanin veya suna dokunmanin kendimizi hafif ve huzurlu hissettirirken, sunu
dinlemenin, buna bakmanin veya suna dokunmanin kendimizi depresyon icinde,
kaygilh veya tlizgin hissettirdigini biliriz. Bunun sonucunda neyle temas i¢inde
olmamiz ve neden kacinmamiz gerektigini biliriz. Derimiz bizi bakterilerden korur.
Antikorlar bizi icimizdeki istilacilara karsi korur. Bilincimizin buna esit olan yénlerini
kendimizi bizi zehirleyebilecek olan sagliksiz duyu nesnelerinden korumak igin
kullanmamiz gerekir.

Buda soyle etkili bir imgelem ortaya koydu: “Bir inegin Oylesine berbat bir deri
hastalig1 var ki sanki artik derisi yok gibi. Onu eski bir duvara veya yash bir agaca
yaklastirdiginizda agacin kabugundaki biitiin canli varhklar disar1 ¢ikiyor , inegin
govdesine yapisiyor ve onu emiyor. Inegi suya gétiirdigimiizde aym sey oluyor. Sirf
havaya maruz kaldiginda bile kic¢iik bocekler gelip onu emiyor.” Sonra Buda soyle
dedi, “Bizim durumumuz da boyle.”

Bizler her turli istilaya -imgelere, seslere, kokulara, temasa, fikirlere- maruzuz
ve bunlarin ¢ogu i¢cimizdeki giicli arzulari, siddeti, korku ve umutsuzlugu besliyor.
Buda kendimizi korumamiz i¢in duyu kapilarimizdan her birinin 6niine bir noébetci,
yani dikkati koymamizi tavsiye ediyordu. Yutmak tzere oldugunuz her besine
bakmak icin Buda goézlerini kullanin. Eger bunun zehir oldugunu goériirseniz, ona
bakmayi, dinlemeyi, tatmay1 ya da dokunmayi reddedin. Sadece guvenli oldugundan
emin olduklarinizi alin. Bes Dikkat Calismasi® cok yardimeci olabilir. Kendimizi
korumak ve hayatta kalma stratejilerini tartismak icin bireyler, aileler, sehirler ve bir
ulus olarak bir araya gelmeliyiz. I¢cinde bulundugumuz bu tehlikeli durumdan cikmak



icin dikkat calismasi ortak olmalidir.

Uctlincii tiir besin irade, niyet veya istenctir -icimizdeki istedigimiz seyi elde etme
arzusudur. Irade tiim edimlerimizin temelidir. Eger mutlu olmamizin yolunun biiyik
bir sirketin bagskanmi olmak oldugunu diisiiniiyorsak, soyledigimiz veya yaptigimiz
hersey bu hedefi gerceklestirmeye yonelik olacaktir. Uyurken bile bilincimiz bunun
Ustiinde ¢alismayi stirdirir. Veya bizim ve aile-

(3) Bkz. Thich Nhat Hanh, I'm a Future to be Possible: Commentaries on the Five
Mindfulness Trainings, Gozden gecirilmis baski (Berkeley: Parallax Press, 1998). Ayni
zamanda bkz. bu kitaptaki 12. ve 13. boliimler.

mizin tim istirabinin nedeninin ge¢miste bizi yaniltan biri olduguna inanabiliriz.
Ancak bu kigiye zarar verince mutlu olacagimiza inaniriz. Yasantimiz sadece bu
intikam arzusuyla motive olur ve soyledigimiz hersey, planladigimiz hersey bu kisiyi
cezalandirmak icindir. Geceler: bu intikam hakkinda riiya goriir ve bunun bizi 6fke ve
nefretimizden kurtaracagini diisiniriz.

Herkes mutlu olmak ister ve icimizde bizi mutlu edecegini diisiindiigiimiiz seye
dogru iten gicli bir enerji vardir. Fakat bu ytlizden cok aci g¢ekebiliriz. Mevki,
intikam, zenginlik, 1in veya miilkiyetin genellikle mutlulugumuza engel
olusturduguna dair i¢goéri kazanmaliyiz. Bu tiir geylerden kurtulma istegi
beslemeliyiz, boylece her zaman elde edilebilen yasamin mucizelerinden -mavi
gokyliziinden, agaclardan, giizel cocuklarimizdan- zevk alabiliriz. U¢ ya da alt1 ay
boyunca dikkatli yuriudiikten, dikkatli oturduktan ve dikkatli baktiktan sonra
icimizde derin bir gerceklik vizyonu, daha derin bir i¢géri dogar ve orada olma, su
andaki yasamdan zevk alma kapasitesi bizi tiim diirtilerden kurtarir ve bize gercek
mutluluk verir.

Bir giin Buda ve bir grup kesis birlikte dikkatle yemek yemeyi bitirdikten sonra
cok heyecanl bir ¢ift¢i yanlarina gelip soyle sordu, “Kesisler, ineklerimi gérdiniiz mi?
Boyle bir talihsizlikle nasil bas edebilecegimi bilmiyorum.” Buda ona, “Ne oldu?” diye
sordu. Adam “Kesisler, bu sabah oniki inegimin hepsi de kacti. Ve bu yil biitin
susamlarimi bocekler yedi!” dedi. “Efendi, biz senin ineklerini gérmedik. Belki 6teki
tarafa gittiler.” dedi Buda. Cift¢i o tarafa dogru gittikten sonra Buda Sangha’sina
donip dedi ki, “Arkadaglarim, yeryliziindeki en mutlu insanlar oldugunuzu biliyor
musunuz? Kaybedecek ineginiz veya susaminiz yok.” Her zaman daha c¢ok
biriktirmeye calisiriz ve bu “ineklerin” varolusumuz i¢in elzem oldugunu distiniriz.
Aslinda bunlar bizi mutlu olmaktan alikoyan engeller olabilir. Ineklerinizi birakin ve
6zgiir olun. Ineklerinizi birakin ki gercekten mutlu olabilesiniz.



Buda bagka bir etkili bakis acis1 daha sunmustu: “Tki kuvvetli adam ti¢iincii bir
adam1 atese atmak i¢in strikliyor. Adam karsi koyamiyor ve sonunda onu yanan
korlara atiyorlar.” Buda bu kuvvetli adamlarin kendi irademiz oldugunu séyliiyordu.
Aci1 cekmek istemeyiz, fakat derinlere gomiuli aliskanlik enerjilerimiz bizi atege
strikler. Buda irademizin bizi 6zgirlesme, huzur ve gsefkat yoniine mi, yoksa ac1 ve
mutsuzluk yoniine mi ittigini anlamak i¢in irademizin dogasinin derinlerine
bakmamizi tavsiye ediyordu. Tikettigimiz niyet-besini tiirlerini gérebilmeliyiz.

Doérdinct tir besin bilingtir.® Bilincimiz bizim gecmisteki edimlerimiz ile aile ve
toplumumuzun ge¢mis edimleri tarafindan ekilen tiim tohumlarin bilesimidir. Her
glin diislincelerimiz, sozlerimiz ve edimlerimiz bilincimizin denizine akar ve
bedenimizi, zihnimizi ve diinyay1 yaratir. Bilincimizi sevgi, sefkat, seving ve vakar
olan Dort Simirsiz Zihini® uygulayarak veya acgozliilik, nefret, cehalet, siiphe ve
gururla besleyebiliriz. Bilincimiz stirekli olarak, gece giindiiz yer ve onun tiikettikleri
yasamimizin 6zu olur. Yuttugumuz besinlere ¢ok dikkat etmeliyiz.®

(4) Bkz. s.12, 4. boliim, dipnot. 1

(5) Bkz. Boliim 22

(6) 255 yilinda Vietnamli meditasyon ustast Tang Hoi bilincimizin altt duyu
nehrimizin icine dokiildiigii bir okyanusa benzedigini ogretti. Zihnimiz ve bedenimiz
bilingten gelir. Bunlar kendimiz ve cevremiz tarafindan bicimlenir. Yasantimizin
bilincimizin bir tezahiirii oldugu soylenebilir. Bilincimizin tiikettigi besin nedeniyle
biz oldugumuz kisiyizdir ve cevremiz boyledir. Esasinda, bedenimize soktugumuz
yvenilebilir besinler, duyusal izlenimler ve niyet hepsi bilincimizde son bulur.
Cehaletimiz, ofkemiz ve lziintiimiiz biling denizine geri akar. Her giin bilincimizi
besledigimiz besin tiirlerini bilmeliyiz. Vijnana (bilin¢) olgunlastiginda yeni bir
yasam bicimi, nama rupa (zihin/beden) ortaya c¢ikartir. Rupa bizim bedenimiz ve
fiziksel yoniimiizdiir, nama ise zihnimiz ve zihinsel yoniimiizdiir. Beden ve zihin
bilincimizin tezahtirleridir ve bilincimiz bu besin tiirlerinden olusmustur, i¢cimizdeki
Bes Unsura (skandha) bakmaliyiz -bicim, duygu, algi, zihinsel olusumlar ve biling.
Bunlar nama rupadir. Bes Unsurun birincisi rupadir ve diger dordii namadir.
Bunlarin hepsi alayavijnana’nin, arsiv bilincimizin tirtiniidiir.

Buda bunu resmetmek i¢cin baska bir dramatik imgelem daha sunmustur:
“Tehlikeli bir katil yakalandi ve kralin 6nline getirildi ve kral onu hancgerlenerek
O0lime mahkum etti. ‘Onu avluya gotiiriin ve bedenine ligcyliz keskin bicak sokun.’
Ogle vakti bir muhafiz soyle bildirdi, ‘Majesteleri, hala yasiyor.” Kral dedi ki, ‘Ucyiiz
defa daha hancgerleyin.” Aksam muhafiz krala yine ‘Majesteleri, hala 6lmedi’ diye



bildirdi. Kral tciincii bir emir verdi, ‘Kralliktaki en keskin ticytiz bicagi saplayin.”
Sonra Buda goyle dedi, “Biz de genellikle bilincimizle boyle ugrasiriz.” Bilincimize
zehir aldigimiz her seferinde bu kendimizi iigytiz keskin bigakla hancerlemek gibidir.
Aci ¢ekeriz ve acimiz etrafimizdakilere yayilir.

Birinci Yiice Gergegin ilk donilisiinii uyguladigimiz zaman aciy1 aci1 olarak kabul
ederiz. Eger =zor bir iliski yasiyorsak, “Bu zor bir iligki” diye kabul ederiz.
Uygulamamiz, 1stirabimizla, acimizla birlikte olmak ve ona iyi bakmaktir. Tkinci Yiice
Gergegin ilk donislini uyguladigimiz zaman acimizi neyle besledigimizi gérmek i¢in
acimizin dogasinin derinlerine bakariz. Acimiza katkida bulunan son bir kac¢ yili, son
bir ka¢ ay1 nasil yasadik? Aldigimiz besinleri tanimali ve teshis edip goézlemeliyiz,
“Boyle distindiiglim, boyle konustugum, boyle dinledigim ya da boyle edimde
bulundugumda acim artiyor.” Ikinci Yiice Gercegi uygulamaya baslayana kadar kendi
mutsuzlugumuzdan dolay1 bagkalarini su¢clama egilimindeyizdir.

Derinlemesine bakmak, derinlemesine yasamak cesaret ister. Eger isterseniz bir
kagit kalem kullanabilirsiniz. Oturma meditasyonu sirasinda, eger acinin bir nedenini
acikca gorebilirseniz yazin. Sonra kendinize séyle sorun, “Bu aciy1 besleyecek ve
stirdiirecek ne tir besinler aldim?” Aldiginiz besin tiirlerini kavramaya basladiginiz
zaman aglayabilirsiniz. Tim giin boyunca gercekten hazir olmak, tipki bir annenin
bebegini tuttugu gibi acimizi kucaklamak icin dikkat enerjinizi kullanin. Dikkat
oldugu stirece zorluklarla yasayabilirsiniz. Uygulama sadece kendi dikkatinizi,
yogunlasmanizi (konsatrasyon) ve bilgeliginizi kullanmak demek degildir. Bu yoldaki
arkadaglarimizin ve ustanizin dikkatinden ve bilgeliginden de yararlanmalisiniz. Bir
cocugun bile gorebildigi, fakat bizim goéremedigimiz seyler vardir, c¢linkii kendi
fikirlerimize hapsolmusuzdur. Yazdiklarinizi bir arkadasiniza verin ve bu konuda
onun gozlemlerini ve i¢goriilerini sorun.

Eger bir arkadaginizla oturup acimizin kokenlerini kesfetmeye kararlh bir sekilde
acikca konusursaniz, eninde sonunda bunlari acgik¢ca goriursiiniiz. Fakat eger acinizi
kendinize saklarsaniz her giin daha da buytyebilir. Sirf acinizin nedenlerini gérmek
bile yukiinizi hafifletir. Budamin biiyik i1zdescilerinden biri olan Shariputra soyle
demigstir, “Bir sey ortaya c¢iktig1 zaman, eger bunun kokenini ve bunu besleyen besini
anlayarak, gercekligin ylireginde ona derinlemesine bakarsak, artik ozgirlesme
yolundayizdir.” Istirabimizi taniyip nedenlerini gorebildigimizde daha huzurlu ve
sevingli oluruz ve artik o6zgilirlesme yolundayizdir.

Ikinci Yiice Gercegin ikinci asamas: olan “Tegvik’te, aci cekmemize neden olan
besinleri almay1 kesersek gercek mutlulugun mimkiin oldugunu acgikca goriiriiz. Eger
bedenimizin yeme, uyuma veya calisma gseklimizden dolay1 aci c¢ektigini biliyorsak,



daha saghkl sekilde yemek, uyumak veya calismak i¢cin yemin ederiz. Kendimizi
acimizin nedenlerine bir son vermek ic¢in cesaretlendiririz. Ancak bunlar1 aym sekilde
yapmama konusunda giicli bir niyet besleyerek carki devinim icinde tutabiliriz.

Dikkat bizim durmamiza yardim edebilecek olan enerjidir. Simdi aldigimiz
besinleri inceleyip hangilerini yemeyil surdirip hangilerine direnecegimize karar
veririz. Oturup arkadaslarimizla, ailemizle ve bir topluluk olarak inceleriz bunlari.
Yediklerimize dikkat etmek, bedenimizi ve zihnimizi korumak, ailelerimizi, toplumu
ve cevreyl korumak bizim i¢in irdelenecek 6nemli konulardir. Dikkatimizi acimiza
yonelttigimiz zaman mutlu olma potansiyelimizi goriiriiz. Acimizin dogasim ve cikig
yolunu goririz. Budanin aciy1 kutsal bir gercek olarak adlandirmasinin nedeni
budur. Budizm’de “aci” soOzcligiuni kullandigimiz zaman, bize c¢ikis yolunu
gosterebilecek tiir aciy1 kastederiz.

Dikkatli yurime, dikkatli soluma, dikkatli oturma, dikkatli yeme, dikkatli bakma
ve dikkatli dinleme gibi acimizla yilizylize gelmemize yardim edebilecek pek cok
uygulama vardir. Dikkatli bir adim bizim i¢imizdeki ve cevremizdeki gilizelligi ve
sevincl derinlemesine kavramamizi saglayabilir. Onii¢ilinct ylizyillda Vietnamli biiytik
bir meditasyon ustasi olan Tran Thai Tong soyle demistir, “Her adimla, gercekligin
yuregine dokunursunuz.” Eger tiim giin boyunca dikkatli yturtiime ve dikkatli dinleme
uygulamasi yaparsaniz, iste bu eylem halindeki Dort Yice Gercektir. Acinin nedeni
gorildiigiinde iyillesme mimkindir. Bize aci veren besinleri almaktan kaginmaya
yemin edince, saglikli besinleri almaya da yemin ederiz.

Ikinci Yiice Gercek carkinin tictincit doniigii olan “Kavrama”da, sadece yemin
etmekle kalmaz, ayni zamanda acimiza neden olan besinleri almay1 da gercekten
keseriz. Bazi insanlar acimiza son vermek i¢in her-

seyl -beden, duygular, algilar, zihinsel olusumlar ve bilinci- kesmemiz gerektigini
diustintyorlar, fakat bu dogru degil. Ikinci Yice GCercegin tclinci agamasi
“Aciktigimda yerim. Yoruldugumda uyurum” seklinde tanimlanabilir. Bu asama
kavrandig1 zaman belli bir hafiflik ve 6zglrlik kazanilir. Yapmak istenilen dikkat
calismalariyla uyum icindedir ve kisi kendisine ya da baskalarina zarar verecek hicbir
sey yapmaz.

Konficyls goyle diyordu, “Otuzumda kendi ayaklarimin tstiinde durabiliyordum.
Kirkimda artik hi¢ siiphe beslemiyordum. Ellimde yerylzinin ve gokyliziniin
fermaninmi biliyordum. Altmisimda yola karsi gelmeden istedigimi yapabiliyordum.”
Zen geleneginde otlayan on o6kiiz resminin sonuncusu “Acik Ellerle Pazar Yerine
Girmek” diye adlandirihr. Istediginiz gibi gelip gitmekte 6zgiirsiiniiz. Bu edimsizlik
edimidir. Artik ac1 ortaya cikmaz .Bu taklit edebileceginiz bir asama degildir. Bu
kavrayis asamasina kendi i¢inizde ulasmaniz gerekir.



Ondokuzuncu ytizyilin sonunda Vietnam’da, usta Nhat Dinh, bir dag kuliibesinde
yasaylp yaslanan annesine bakabilmesi i¢cin kraldan ulusal tapinagin bagkesisliginden
emekli olmak i¢in izin istedi. Pek c¢ok kraliyet mensubu ustaya teklifte bulundu ve
baska bir tapinak kurmasi i¢cin ona yalvardi, fakat o bliylik bir huzur ve seving icinde
basit bir sekilde yasamay1 tercih etti. Bir glin annesi hasta disti ve balik yemek
istedi. Usta pazara gitti, saticilardan balik istedi ve balig1 daga go6tiirdi. Ona
bakanlar, “Budist bir kesig bir balikla ne yapar ki?” diye sordular. Fakat Usta Nhat
Dink’in kavrayigia ulagmis biri kurallara kars: gelmeden istedigini yapabilirdi. Ikinci
Yice Gercegin lclincii asamasinda sadece kendiniz olmaniz gerekin Bi¢im onemli
degildir. Fakat dikkatli olun!Once hakiki icgorii ve hakiki 6zgiirlitkk olmalidir.



8. Bolum -Sevinci (Huzuru) Kavramak

Disimiz agridigi zaman disimizin agrimamasinin mutluluk oldugunu biliriz.
Fakat sonra disimiz agrimadigl zaman dis agrimizin olmamasinin degerini bilmeyiz.
Dikkat uygulamasi yapmak, zaten orada olan mutlulugu takdir etmeyil 6grenmemize
yardim eder. Dikkatle mutlulugumuzun degerini biliriz ve mutlulugumuzu daha
uzatabiliriz. Psikoterapistlere her zaman soyle sorarim, “Neden hastalarinizla sadece
aciddan konusuyorsunuz? Neden zaten orada olan mutluluk tohumlarina
dokunmalarina yardim etmiyorsunuz?” Psikoterapistlerin hastalarmmin Uctincii Yiice
Gercekle, aciyr kesmekle temasa gecmelerine yardim etmeleri gerekir. Ben onlari
hastalarinin i¢lerindeki seving tohumlarini sulamalari amaciyla hastalariyla ytrime
ya da cay meditasyonu yapmaya tesvik ediyorum.

Litfen kendinize sorun, “I¢cimdeki sevinci ne besliyor? Bagkalarmin icindeki
sevincl ne besliyor? Kendimin ve baskalarinin i¢cindeki sevinci yeterince besliyor
muyum?’ Bunlar Uciincii Yiice Gergekle ilgili sorulardir. Zaten sahip oldugunuz
degerli miicevherlerden nasil zevk alinacagimi biliyorsanmiz aciy1 kesmek -seving-
miimkindir. Gorebileceginiz  gozleriniz, soluk alabileceginiz  cigerleriniz,
yuriyebileceginiz bacaklariniz ve glliimseyebileceginiz dudaklarmmiz var. Ac
cektiginizde durumunuza derinlemesine bakin ve zaten orada olan, zaten elinizde olan
mutlulugun sartlarini bulun.

Uctincti Yiice Gergegin ilk asamasimma basladigimizda zaten mutluyuzdur, fakat
bunun tam olarak farkinda degilizdir. Biz o6zglriz, fakat o6zgir oldugumuzu
bilmiyoruz. Gencken gicli ve saglikliyizdir, fakat bunu takdir etmeyiz. Biri bize bunu
soylemeye caligsa bile sahip olduklarimizi kavrayamayiz. Ancak yurimekte zorluk
cektigimiz zaman iki saglikli bacaga sahip olmanin ne kadar harika birsey oldugunu
kavrariz. Uctincii Yice Gercegin ilk doniisii 1stirabimn olmamasi ve huzurun olmasi
olasiliginin “Taninmasidir”. Eger su anda huzurlu ve sevincli degilsek en azindan
gecmiste yasadigimiz huzur ve sevinci hatirlayabilir veya baskalarimin huzur ve
sevincini gozleyebiliriz. Mutlulugun mimkiin oldugunu goéririiz.

Ikinci doéniis kendimizi huzur ve seving bulmaya “Tesvik Etmektir”. Eger
bahgeyle ugrasmak istiyorsaniz egilip topraga dokunmalisiniz. Bahgeyle ugrasmak bir
uygulamadir, bir fikir degil. Dort Yiice Gercegi uygulamak icin size huzur ve seving
getiren seylere derinlemesine dokunmaniz gerekir. Bunu yaptiginizda, yeryiliziinde
ylurimenin, bulagiklar: yikamanin ve bir arkadas topluluguyla ¢calismanin bir mucize
oldugunu anlarsiniz. En biiylik mucize canli olmaktir. Sirf istirabimizin aciy1 cekmeye
degmedigini kavrayarak istirabimiza son verebiliriz! Ne kadar ¢cok insan umutsuzluk
ve Ofkeyle kendini oldiriyor? O anda ellerinde mevcut olan engin mutlulugu
gormuyorlar. Dikkat bu tiir simnirli goriis acgisina son verir. Buda kendi istirabiyla



dogrudan yizlesti ve ozglirlesme yolunu kesfetti. Hos seyleri kucaklamak i¢cin hos
olmayan seylerden kacmayin. Ellerinizi yerytiziine koyun. Zorluklarla ytizlesin ve yeni
mutluluk yetistirin.

Bir 6grencim soyle dedi, “Partilere gittigimde insanlar egleniyor gibi gérliniiyor.
Fakat ylizeyin altina baktigimda orada o kadar cok endigse ve istirap goriyorum ki.”
Tk basta, sevinciniz, 6zellikle sadece acinizi 6rten tiirde sevinciniz simirhidir. Acinizi
kucaklayin, ona giliimseyin ve acinin icindeki mutluluk kaynagini kesfedin. Budalar
ve bodhisattva’lar da aci ¢ceker. Onlarla bizim aramizdaki fark, onlarin acilarini nasil
seving ve sefkate doniigtiireceklerini bilmeleridir. Iyi bahcivanlar gibi, onlar ciceklerin
lehine veya coplerin aleyhine ayrim yapmazlar. Copli nasil cicege dontistiireceklerini
bilirler. Acinizi firlatip atmayin. Aciniza dokunun. Onunla dogrudan yiizlesin,
sevinciniz daha da derinlesir. Acinin da sevincin de daimi olmadigini biliyorsunuz.
Sevin¢ kazanma sanatini 6grenin.

Bu sekilde uygulama yapinca, Uclincii Yiice Gergegin ticlincii doniigiine, acinizla
sevincin 1ki ayri sey olmadigimi “Kavramaya” gelirsiniz. Bu asamaya ulastigimizda
sevinciniz artik kirilgan degildir. O gercgek sevingtir.

Dérdiincii Yiice Gercek acidan ¢ikma yoludur. Once doktor acimizin dogasina
derinlemesine bakar. Sonra acimizi kesmenin miimkiin oldugunu onaylar ve bir ¢ikis
yolu salik verir. Dordiinci Yiice Gergek carkinin ilk donilisiinii uygulayarak, Sekiz
Kathh Yolun -Dogru Goris, Dogru Digsiinme, Dogru Konusma, Dogru Edim, Dogru
Gecim Araci, Dogru Gayret, Dogru Dikkat ve Dogru Yogunlagsma- bizi acidan
cikarabilecegini, fakat heniiz bunu nasil uygulayacagimizi bilmedigimizi “Kabul
Ederiz”.

Ikinci déntiste, kendimizi bu yolu uygulamaya “Tesvik Ederiz”. Bu 6grenme,
disinme ve uygulamayla gerceklesir. Okuyarak, dinleyerek veya tartigsarak
ogrendikce, oOgrendiklerimizi uygulamaya dokecek yollar1 gorebilmek icin acik
olmahyiz. Eger 6grenmenin ardindan diisiinme ve uygulama gelmiyorsa gercek bir
ogrenme degildir bu.

Bu asamada, yolun yasantimizdaki gercek =zorluklarla her tiirla ilgisinin
oldugunu goririz. Gergek acimizla ilgili olmayan bir uygulama ihtiyacimiz olan bir
yol degildir. Pek cok insan yasamlarinda zor bir donemde, yasamanin sorumsuz bir
sekilde acilarin nedeni oldugunu ve yasa m sekillerini degistirerek acilarina bir son
verebileceklerini gordiikleri zaman uyanmistir. Dontisim kademelidir, fakat bir kez
acimizin nedenlerini gordiglimiz zaman, tavrimizi degistirmek ve acimiza bir son
vermek icin caba gosterebiliriz. Eger kalbimizin iyl calismadiginin ve buna alkol,
sigara ve kolesteroliin neden oldugunun farkina varirsak, bunlari almay:1 kesmeye
calisiriz. Yolun ikinci agamasinda her giin 6zgiirlikte bir artig olur. Ogrendiklerimi



uygulamaya koydukca yol gercek olur.

Buda bize acimizi besleyen besinleri tanimamizi ve sonra sadece bunlar1 almayi
kesmemizi Oneriyordu. Elimizden geleni yapariz ve kardeslerimizden bize yardim
etmelerini isteriz. Zorluklarin kendi baslarina uzaklagsmasini bekleyemeyiz. Belli
seyler yapmali ve belli seyleri yapmamaliyiz. Istirabimizi beslemeyi kesmeye karar
verdigimiz an huzura giden Sekiz Kath Yiice Yol olan bir yol belirir 6niimiizde. Buda
bir doktordur. Bizi acimizi ona gotiirmeye davet etmesinin nedeni budur. Bizler de
doktoruzdur. Zorluklarimizi donistiirmeye, huzurun miimkiin oldugunu onaylamaya
azimli olmaliyiz. Buda huzura giden Sekiz Kath Yiice Yolu teshis etti ve bizi bu yolu
1zlemeye itti. Dordincti Yice Gercek carkinin ligiincl doniisi bu yolu uyguladigimizi
“Kabullenmektir”.

Meditasyon 6gretmeniniz size “Bir elin sesi nedir” veya “Neden Bodhidharma
Batidan geldi?” gibi bir kung-an (koan) verdiginde kendinize soyle sorabilirsiniz,
‘bunun benim acimla- depresyonumla, korkumla ya da 6fkemle- ne ilgisi var? Eger
bunun gercek sorunlarinizla bir ilgisi yoksa bu ihtiyaciniz olan yol olmayabilir. Sadece
bir kacis olabilir bu. Kung-an'imzi 1stirabinizi dontstiirecek bir sekilde ¢alisin.

“Bu acidir. Acinin acik¢a gorilmesi gerekir. Bu acinin koklerinin acikcga
anlasilmasi gerekir. Acinin nasil tezahiir ettigini goérdiim, icerdiklerini ve kdklerini
gordim.” Bunlar sadece iddialar degil, uygulamalardir. “Seyleri olduklar1 gibi
anlamak” (yatha bhuta jnana) yasantimizdan ve uygulamamizdan dogar.

Kesis Gavampati arkadasi olan kesisin “Aciy1 goren kisi aciy1 olusturan seyi,
acinin bitigini ve yolu da goriur” dedigini duyunca séyle ekledi, “Ben kulaklarimla
Buda’nin goyle dedigini duydum, ‘Bhikkhus, aciy1 goéren Kkisi aciyr olusturan seyi,
acinin bitisini ve acinin sonuna goétiren yolu da goriir. Aciy1 olusturan seyi goren Kkisi
aclyl, acinin sonunu ve yolu da goriir. Acinin bitisini géren kisi aciyi, aciyl olusturan
seyl ve yolu da gorir. Acinin sonuna gétiiren yolu goren Kkisi aciy1, aciy1 olusturan seyi
ve acinin bitisini de goriur.”® Olgular aras: iliski Buda’nin tiim 6gretilerinin énemli bir
ozelligidir. Birine dokundugunuzda hepsine dokunursunuz.

Dort Yice Gercegin olgular arasi iliski dogasimi anlamak oOnemlidir. Dort
Gergegin birine derinlemesine baktigimizda diger ugiini de goriiriz. Aci gercgegine
derinlemesine baktigimizda bu acinin nasil olustugunu goririiz. Aci gercegine
derinlemesine baktigimizda, bu aciya nasil son verip huzura dokunacagimizi goririz.
Ac1 gercegine derinlemesine baktigimizda, yolun faydasim goririz. Ik Kutsal
Gercege bakarak onun icinde Ikinci, Uciincii ve Dérdincii gercekleri gériiriiz. Dort
Yice Gercek birdir.

Yolu gérmek ic¢in aci ¢cekmeliyiz. Acinin kaynagi, aci



(1) Gavampati Sutta, Samyutta Nikaya V, 436

nin kesilmesi ve aciyr kesmeye goétiiren yolun hepsi acinin yilreginde bulunur.
Eger acimiza dokunmaktan korkarsak huzur, seving ve oOzglirlesme yolunu
kavrayanlayiz. Kagmayin.. Aciniza dokunun ve onu kucaklaym. Onunla baris yapin.
Buda der ki, “Acinizin nasil ortaya ciktigini bildiginiz an artik ondan kurtulma
yolundasimizdir.”® Eger neyin ortaya ciktiginmi ve nasil ortaya ciktigini bilirseniz artik
kurtulus yolundasinizdir.

Dort Yiice Gercegi yeniden resmedelim. “Kesme”, Uctincii Yiice Gercek acinin
olmamasi anlamina gelir, ki bu da mutluluk demektir. “Kesme” yerine sadece “huzur”
diyebiliriz. Eger boyle dersek, Dérdiincii Yice Gercegi “Icsel Huzura Gotiren Sekiz
Katl Yiice Yol” diye adlandirabiliriz. O zaman Ikinci Yiice Gercedi sadece “acimin
kokeni” diye adlandirmak yerine, aciya gotiren adi bir sekiz kath yol, bir “sekiz yanhs
uygulama yolu” - Yanhs Goris, Yanhs Diisinme, Yanlhis Konusma, Yanhs Edim,
Yanlis Gecim Araci, Yanhs Gayret, Yanlhs Dikkat ve Yanlis Yogunlasma- oldugunu
soyleyebiliriz. Cagimizin insanlarina faydal olmasi icin Dort Yiice Gergegi asagidaki
gibi yeniden siralayabiliriz:

Huzur, mutluluk (geleneksel olarak 3 numara, “acinin kesilmesi”)
Huzura Goétiiren Sekiz Katli Yiice Yol (geleneksel olarak 4 numara)
Aci (geleneksel olarak 1 numara) ve

L o=

Aciya Goturen Adi Sekiz Kath Yol (geleneksel olarak 2 numara, “istirabin
dogmas1”)

(2) Samyutta Nikaya II, 47

Eger Sekiz Katli Yiice Yola uygun olarak yasarsak mutluluga ulasiriz ve
yasantimiz seving, rahatlik ve mucizeyle dolar. Fakat eger yolumuz ylice degilse, eger
hayatimizi yasayis seklimizde siddetli arzu, nefret, cehalet ve korku varsa, sekiz kath
adi yolu izliyorsak bunun sonucu dogal olarak aci olacaktir. Uygulama acimizla
yuzlesmek ve i¢sel huzur yaratmak icin bunu donistiirmektir. Sekiz Kathh Yiice Yolu
incelemeli ve bunu giinlilk hayatimizda uygulamaya koymanin yollarini 6grenmeliyiz.



2. KISIM -Sekiz Katl1 Yiice Yol
Sekiz Katl1 Yiice Yol

Buda seksen yasinda o6lmek tizereyken Subhadda adinda gen¢ bir adam onu
gormeye geldi. Buda’nin hizmetkari Ananda biriyle goriismenin ustasini yoracagini
diistindii, fakat Buda Subhadda’nin istegini duydu ve “Ananda, litfen onu iceri davet
et,” dedi. Oliirken bile Buda bir gériisme yapmak istegindeydi.

Subhadda sordu, “Muhterem efendimiz, Magadha ve Koshala’daki diger dini
liderler tiimiyle aydinlanmis midir?” Buda ¢ok az zamani kaldigini ve boyle bir soruyu
yanitlamanin degerli dakikalarmmi harcamak olacagini biliyordu. Bir 06gretmene
Dharma hakkinda soru sorma firsatini buldugunuzda yasaminizi degistirebilecek bir
soru sorun. Buda soyle yanitladi, “Subhadda, tiimiiyle aydinlanmis olup olmamalari
onemli degil. Sorun senin ozgirlesmek isteyip istemedigin. Eger istiyorsan, Sekiz
Kath Yiice Yolu uygula. Sekiz Katli Yiice Yolun uygulandigi yerde seving, huzur ve
icgoru vardir.”® Buda Sekiz Katli Yolu ilk Dharma konusmasinda ortaya koydu,
kirkbeg yil Sekiz Katli Yolu 6gretmeyi siirdirdi ve Subhadda’ya yaptig:r son Dharma
konusmasinda Sekiz Kath Yiice Yolu gosterdi -Dogru Goriis, Dogru D

(1) Mahaparinibbana Sutta, Digha Nikaya 16

sinme, Dogru Konugsma, Dogru Edim, Dogru Gecim Araci, Dogru Gayret, Dogru
Dikkat ve Dogru Yogunlagsma.®

Arya ashtangika marga (“sekiz uzvun yiice yolu”) bu yolun sekiz unsurunun
birlikte varolan dogasim ortaya koyar. Her uzuv diger yedisini kapsar. Liitfen Sekiz
Katli Yice Yolun unsurlarimi giinlik yasaminiza uygulamak icin kendi zekanizi
kullanin.

(2) “Dogru” sozciigiiniin kullanimi hakkinda 3. béliim, s,17°de dipnot l’e bkz.



9. Bolim -Dogru Goris

Sekiz Kathh Yice Yolun ilk uygulamasi Dogru Gorustir (samyag drishti). Dogru
goriis herseyden once Dort Yice Gercegin -acimiz, acimizin olusmasi, acimizin
dontstirilebilecegi olgusu ve donigsim yolu- derinden anlasilmasidir.Buda Dogru
Gorislin, acisin1 donistiirebilen insanlar olduguna inanmak ve giivenmek oldugunu
soyledi. Saygideger Shariputra bunun olan seye aldigimiz dort besin tliriinden
hangisinin sebep oldugunu bilmek oldugunu ekledi.®

Shariputra Dogru Gorust saghkli kokleri (kushala mula) saghksiz koklerden
(akushala mula) ayird etme yetisi olarak tanimladi. Hepimizin bilincinin
derinliklerinde saghklh ve sagliksiz kokler -ya da tohumlar- vardir. Eger sadik
biriyseniz, bu icinizde sadakat tohumu oldugu icindir. Fakat icinizde 1hanet
tohumunun da olmadigini sanmayin. Eger sadakat tohumunuzun sulandigi bir
cevrede yasiyorsaniz sadik bir insan olursunuz. Fakat eger 1hanet tohumunuz
sulanmigsa, sevdiklerinize bile ithanet edebilirsiniz. Bundan suc¢luluk duyarsiniz, fakat
eger i¢inizdeki thanet tohumu gticlenirse bunu yapabilirsiniz.

(1) Bkz. 7. boliim, s.37-43. Bkz. s. 291, Dogru Gériis Ustiine Vaaz.
(2) Arsiv bilincinin aciklamast i¢in s.18de, 4. béliim, dipnot l'e bkz.

Dikkat ¢alismasi arsiv bilincimizde® bulunan tim tohumlar: teshis etmemize ve
en saghklh olanlarmmi sulamamiza yardim eder. Birisi bize dogru geldiginde onu
gormek bizi rahatsiz eder. Fakat bagka biri yanimizdan ytriylip gecerken ondan
hemen hoglaniriz. Onlarin i¢indeki birsey bizim i¢cimizdeki bir tohuma dokunur. Eger
annemizi ylurekten seviyor, fakat babamizi diisiindiiglimiiz her seferinde geriliyorsak,
annemize benzeyen bir bayan gordiigiimizde onu takdir etmemiz ve babamizi
cagristiran bir adam gordiigiimizde kendimizi rahatsiz hissetmemiz dogaldir. Bu
sekilde icimizdeki tohumlari -annemize karsi sevgi tohumlari ve babamiza karsi
incinme tohumlari- “gérebiliriz”. Arsivdeki tohumlarin farkina vardigimizda kendi
davranmiglarimiz veya baskalariin davranislari bizi sasirtmaz.

Budacilik tohumu, uyanma ve sgeyleri olduklari gibi anlama kapasitesi de her
birimizin icinde mevcuttur. Ellerimizi kavusturup baska birinin oniinde egildigimizde
onun i¢indeki Budacilik tohumunu kabul ederiz. Bir c¢ocugun oniinde bu sekilde
egildigimizde, onun hos bir gsekilde ve kendine giivenerek biliylimesine yardim ederiz.
Eger misir ekerseniz, misir yetisir. Eger bugday ekerseniz, bugday yetisir. Eger
saghkl bir sekilde edimde bulunursaniz, mutlu olursunuz. Eger saghksiz bir sekilde
edimde bulunursaniz, i¢inizdeki arzu, 6fke ve giddet tohumlarimi sularsiniz. Dogru
Goris hangi tohumlarin saghkli oldugunu gérmek ve bu tohumlarin sulanmasim



tesvik etmektir. Buna “secici temas” denir. Bu calisma ve Bes Dikkat Calismasi,
ozellikle aldigimiz “besinlerle” 1ilgili olan besinci ¢alisma hakkindaki anlayisimizi
derinlestirmek icin bunlar1 bagskalariyla tartismal ve paylasmaliyiz.®

Goruslerimizin temelinde algilarimiz (samjna) vardir.

(3) Bkz. Thich Nhat Hanh,For a Future To Be Possible

Cince’de, alg1 sozcligiinliin karsiligr olan karakterin tist kismi “isaret”, “im” veya
“belirme” ve alt1 kismi ise “zihin” veya “ruh”tur. Algilarin her zaman bir igsareti vardir
ve cogu kez bu igsaret aldaticidir. Buda bize algiladiklarimiza kanmamamaizi 6gtitledi.
Subhuti’ye soyle dedi, “Alginin oldugu yerde aldanis da vardir.”® Buda her firsatta
algilarimizin ¢ogunun hatali oldugunu ve istirabimizin ¢ogunun bu yanlis algilardan
kaynaklandigini da o6gretti.(5)Kendimize tekrar ve tekrar “emin miyim?” diye
sormaliyiz. Biz net bir sekilde gorene kadar, yanhs algilarimiz Dogru Goriise sahip
olmamaizi 6nler.

Algilamak her zaman birseyi algilamak anlamina gelir. Algimizin nesnesinin
oznenin disinda olduguna inaniriz. fakat bu dogru degildir. Ay1 algiladigimizda, ay
bizdir. Arkadasimiza gulimsedigimizde arkadasimiz bizdir, ¢linki o bizim algimizin
nesnesidir.

Bir dagi1 algiladigimizda dag algimizin nesnesidir. Ay1 algiladigimizda ay
algimizin nesnesidir. “Cicekte kendi bilincimi gorebiliyorum” dedigimiz zaman, bu
cicekteki bulutu, gilines 18181n1, yeryiizliini ve mineralleri gorebildigimiz anlamina
gelir. Fakat bir cicekte bilincimizi nasil gorebiliriz? Cicek bizim bilincimizdir. Bizim
algimizin nesnesidir o. O bizim algimizdir. Algilamak birseyi algilamak demektir.
Algilama, algilayanin ve algilananin varolmasi demektir. Baktigimiz ¢icek bilincimizin
bir parcasidir. Bilincimizin ¢icegin disinda oldugu diisiincesi atilmalidir. Nesne
olmadan 6znenin olmas1 mimkiin degildir. Birini kaldirip digerini alikoymak mimkiin
degildir.

Algimizin kaynagi, gorme seklimiz arsiv bilincimizde yatar. Eger on kisi bir
buluta bakarsa, ortaya on farkh

(4) Bkz. Thich Nhat Hanh, The Diamond That Cuts through Illusion:
Commentaries on the Prajnaparamita Diamond Sutra (Berkeley: Parallax Press, 1992)
(5) Bkz. The Honeyball Sutra, Majjhima Nikaya 18.

alg1 cikacaktir. Bulutun bir képek, bir ceki¢c veya bir palto olarak algilanmasi
zihnimize -Gzintimiuze, anilarimiza, 6fkemize- baghdir. Algilarimiz bunlarla birlikte



blitin 6znellik hatalarini tasir. Sonra algilarimiza bagl olarak o6veriz, suclariz,
asagilariz veya sikayet ederiz. Fakat algilarimiz elemden -siddetli arzu, 6fke, cehalet,
yanlis gorisler ve onyargidan- olusur. Mutlu olmamiz veya aciyr cekmemiz genig
olctide algilarimiza baghdir. Algilarimizin derinine bakmak ve bunlarin kaynagini
anlamak 6nemlidir.

Mutluluk hakkinda bir fikrimiz vardir. Sadece belli kosullarin bizi mutlu
edecegine inanmiriz. Fakat genellikle iste bu mutluluk fikrimizdir bizi mutlu olmaktan
alikoyan. Algilarimizdan kurtulup 6zgiirlesmek i¢in algilarimizin derinine bakmaliyiz.
O zaman alg1 bir i¢gori, yola dair kazanilan bir anlayis olur. Bu ne algilama ne de
algilamamadir. Bu net bir goriistiir, seyleri oldugu gibi gérmektir.

Mutlulugumuz ve etrafimizdakilerin mutlulugu Dogru Goriisiimiiziin derecesine
baglidir. Gerceklige derinden temas etmek -kendi icimizde ve disimizda neler
oldugunu bilmek- kendimizi yanhs algilarin neden oldugu acidan kurtarmanin
yoludur. Dogru Goriis bir ideoloji, sistem veya bir yol bile degildir. Bu yasamin
gercekligi- ne dair edindigimiz bir i¢gorii, bizi anlayis, huzur ve sevgiyle dolduran
canli bir i¢gorudiir.

Bazen cocuklarimizin gelecekte aci cekmelerine neden olacak seyler yaptigini
goruriiz, fakat bunu onlara anlatmaya calistigimizda dinlemezler. Yapabilecegimiz tek
sey onlarin icindeki Dogru Goriis tohumlarini uyarmaktir, o zaman daha sonra zor bir
anda bu rehberligimizden yararlanabilirler. Portakal yememis birine portakal
aciklayamayiz. Ne kadar iy1 anlatirsak anlatalim, baska birine dogrudan deneyimi
veremeyiz.Onun bunu kendisinin tatmasi gerekir. Dogru Goéris anlatilamaz. Sadece
dogru yonu isaret edebiliriz. Dogru Gorlisii bir 6gretmen aktaramaz. Bir 6gretmen
zaten bah¢emizde olan Dogru Goriis tohumunu teshis etmemize ve bunu uygulamak,
bu tohumu glinlik hayatimizin topragina emanet etmek i¢cin giiven kazanmamiza
yardim edebilir. Fakat bahcivan bizizdir. Dogru Goris cigceklerinin a¢gmasi igin
icimizdeki saghkli tohumlarin nasil sulanacagini 6grenmeliyiz. Saghkli tohumlar:
sulamak ic¢in kullanilacak arac¢ dikkatli yasamaktir -dikkatli soluma, dikkatli ylrime,
glinimiiziin her amim dikkatli yasamaktir.

1966 yilinda Philadelphia’daki bir baris toplantisinda bir muhabir bana “Kuzey
Vietnamli misiniz, yoksa Giiney Vietnamli m1?” diye sordu. Eger Kuzeyli oldugumu
soyleseydim komiinizm yanlisi oldugumu, Gineyli oldugumu sodyleseydim Amerika
yanlis1 oldugumu disinecekti. Bu ylizden ona “Ben iilkenin ortasindanim,” dedim.
Onun fikirlerini birakip tam oOntndeki gerceklikle karsilagsmasina yardim etmek
istiyordum. Bu Zen dilidir. Bir Zen kesisi ucan gilizel bir yaban kazi goriir ve yaninda
yuriyen agabeyiyle bu sevinci paylasmak ister. Fakat o anda oteki kesis
sandaletindeki bir ¢akil tasim1 cikartmak icin egilir. Ayaga kalktigi zaman yaban kazi



gitmigtir. “Bana ne gostermek istedin?” diye sorar, fakat genc kesis sadece sessiz
kalir. Usta Tai Xu diyordu ki, “aga¢ arkanizda oldugu siirece sadece golgesini
gorebilirsiniz. Gerceklife dokunmak istiyorsamiz arkamzi dénmelisiniz.” “Imge
ogretisi” sozciikler ve diislinceler kullanir. “Esas 6gretisi” yasam seklinizle iletisim
kurar.

Eger Plum Koyline giderseniz, Plum Ko6yu hakkinda bir fikriniz olur, fakat bu
fikir gercekte Plum Koyu degildir. “Plum Koyline gittim” diyebilirsiniz, gercekte
sadece Plum Koyi fikrine gitmisgsinizdir. Bu fikriniz oraya hi¢ gitmemis birininkinden
biraz daha 1iyi olabilir, fakat

yine de sadece bir fikirdir. Ger¢cek Plum Koyu degildir. Gergeklik algimiz veya
kavramimiz gerceklik degildir. Algilarimiza ve fikirlerinize kapildigimizda gercekligi
yitirirsiniz.

Uygulama fikirleri agmaktir, boylece seylerin nasilsalar 6yleligine ulasabilirsiniz.
“Fikir olmamas1” kavramsizliga giden yoldur. Bir fikir oldugu siirece, hicbir gerceklik,
hicbir dogru olmaz. “Fikir olmamas1” yanlis fikir, yanhs kavram olmamasi demektir.
Dikkat olmamasi anlamina gelmez. Dikkat araciligiyla birsey dogru oldugu zaman
bunun dogru oldugunu, birgsey yanlis oldugu zaman da yanlis oldugunu biliriz.

Oturma meditasyonu yapiyoruz ve zihnimizin géziinde bir kase domates gorbasi
gorliiyoruz ve solumamiza dikkat etmemiz gerektigi i¢cin bunun yanlis bir calisma
oldugunu dusliiniiyoruz. Fakat eger dikkat calismasi yaparsak goyle deriz, “Nefes
aliyorum ve domates corbasini diisiniyorum.” Bu Dogru Dikkattir. Dogruluk ve
yanlislik nesnel degildir. Ozneldir.

Goreceli soylersek, dogru gorigler ve yanlis goriisler vardir. Fakat eger derinine
bakarsak tiim goriislerin yanhs goriis oldugunu goririz. Hicbir goris gercek olamaz.
Bu sadece bir acidan dogrudur; buna “goériis acis’” denmesinin nedeni de budur. Eger
bagka bir acgiya gidersek seyleri farkl goriiriz ve ilk goriisimiiziin tamamen dogru
olmadigimi anlariz. Budizm bir goriisler kolleksiyonu degildir. O bizim yanlis goriisleri
atmamiza yardim eden bir uygulamadir. Gorligslerimizin niteligi her zaman daha iyi
hale getirilebilir. Nihai gerceklik acisindan, Dogru Goris hicbir gorilisiin
olmamasidir.

Uygulamaya basladigimizda, gorisimiiz 6greti hakkindaki belirsiz bir fikirdir.
Fakat kavramsal bilgi asla yeterli degildir. Dogru Goriis tohumlari, Budacilik
tohumlar: i¢cimizdedir, fakat o kadar ¢ok cehalet, Gizlintl

Yolun Sekiz Unsurunun Birlikteligi






Sekil 3

ve hayal kiriklhigi katmanlariyla ortilmistir ki. Gorislerimizi uygulamaya
koymamiz gerekir. Ogrenme, diisiinme ve uygulama siireci icinde, gériisiimiiz gercek
deneyimimize dayanarak gitgide bilgelesir. Dogru Dikkati uyguladigimiz zaman
kendimiz dahil herkeste Budacilik tohumunu gériiriiz. Bu Dogru Gortstiir. Bazen bu
Tim Budalarin Annesi (prajna paramita), bizi ozgirlestirme giicii olan anlayis ve
sevgl enerjisi diye tanmimlanir. Dikkatli yasamay:r uyguladigimiz zaman Dogru
Goriusumiiz gelisir ve ayn sekilde yolun tiim diger unsurlari da icimizde gelismeye
baslar.

Sekiz Katlhh Yice Yolun sekiz uygulamasi birbirini besler. Goriisimiiz gittikce
daha “dogru” olmaya bagladik¢a, i¢imizde Sekiz Katlhh Yolun diger unsurlari da
derinlesir. Dogru Konusma Dogru Gorise dayamir ve ayni zamanda Dogru Gorusi
besler. Dogru Dikkat ve Dogru Yogunlasma Dogru Gorisi kuvvetlendirir ve
derinlestirir. Dogru Edim Dogru Goriise dayanmalidir. Dogru Gec¢im Araci Dogru
Gorusi netlestirir. Dogru Goris yolun diger unsurlarinin hem nedeni hem de
sonucudur.



10. Bolim -Dogru Disiinme

Dogru Goris igcimizde saglam oldugu zaman Dogru Disiinceye de sahip oluruz
(samyak samkalpa). Disiincemizin temelinde Dogru Goriis olmasi gerekir. Ve eger
kendimizi Dogru Diistince konusunda egitirsek Dogru Gorlisimiiz daha da iy1 hale
gelecektir. Disinme zihnimizin dilidir. Dogru Diisinme konugsmamizi net ve yararh
kilar. Distinme genellikle edime yol actigr icin Dogru Edim yoluna girmemiz ig¢in
Dogru Disiinme gereklidir.

Dogru Disiinme seyleri oldugu gibi yansitir. Yanhg diisinme “bas asag1’
(viparyasa) gormemize neden olur. Dogru Disinme uygulamasi kolay degildir.
Genellikle zihnimiz birgey diisiinirken bedenimiz bagska birgey yapar. Beden ve zihin
bir degildir. Bilin¢li soluma 6nemli bir bagdir. Nefesimize konsantre oldugumuzda
zihinle bedeni yeniden bir araya getirir ve tekrar bitiin oluruz.

Descartes “Duginiiyorum. oOyleyse varim” dedigi zaman, varolusumuzu
diisincemizin  varoldugu olgusuyla 1ispatlayabilecegimizi  kastediyordu. O
disindigiimiiz icin gercekten orada oldugumuz, varoldugumuz sonucuna vardi. Ben
bunun karsit1 bir sonuca varirdim: “Diigliniiyorum, oyleyse yokum.” Beden ve zihin bir
arada olmadigl stirece kayboluruz ve burada oldugumuzu ger

cekten soyleyemeyiz. Eger dikkatle soluma ve icimizdeki ve c¢evremizdeki
1yilestirici ve canlandirici unsurlarla temas etme calismasi yaparsak huzur ve siitkunet
buluruz. Dikkatli soluma zihnimizi ge¢misteki Uzilintiiler ve gelecek hakkindaki
kaygilarla meggul etmeye son vermemize yardim eder. I¢inde bulundugumuz anda
yasamla temasa gecmemize yardim eder. Diisinmemizin c¢ogu gereksizdir. Bu
distinceler sinmirhidir ve iclerinde pek bir anlayis yoktur. Bazen sanki basimizin i¢inde-
gece glndlz c¢alisan- bir teyp varmig gibi hissederiz ve bu teybi kapatamayiz.
Kaygilaniriz, gerginlesiriz ve kabuslar goririz. Dikkat calismas1 yaptigimiz zaman
zihnimizdeki teybi duymaya baslariz ve diisinmemizin yararli olup olmadigim
farkedebiliriz.

Distinmenin 1ki kismi vardir -ham diislince (vitarka) ve gelisen diislince
(vichara). Ham disince soyle birseydir, “Bu 6gleden sonra edebiyat sinifi icin bir
makale hazirlaylp vermem gerek.” Bu diisiincenin gelismesi, ¢devi dogru yapip
yapmadigimizi, vermeden oOnce bir kez daha okumamizin gerekip gerekmedigini,
o6gretmenimizin 6devi ge¢ verdigimizi farkedip etmeyecegini v.s. merak etmek olabilir.
Vitarka 6zgilin diisiincedir. Vichara 6zgiin diisiincenin gelismesidir.

Meditasyon konsantrasyonunun ilk asamasinda (dhyana), her iki tir disiince de
vardir. Tkinci agamada, her ikisi de yoktur. Gerceklikle daha derin bir temastayizdir,
sozciiklerden ve kavramlardan kurtulmusuzdur. Gegen yil ormanda bir grup ¢ocukla
yurirken, kiiciik kizlardan birinin uzun uzun digsindiigiini farkettim. Sonunda bana



soyle sordu, “Muhterem kesis, bu agacin kabugu ne renk?” “Gordiigiin renkte,” dedim.
Onun tam oOnlindeki harika diinyaya girmesini istiyordum. Bagka bir kavram daha
eklemek istemiyordum.

Dogru Diistinmeyle ilgili dért uygulama vardir:

1. “Emin misin?” - Eger yolunuzda bir ip varsa ve siz bunu bir yilan olarak
algilarsaniz, bunun ardindan korkuya dayanan bir disiince gelir. Alginiz ne kadar
hataliysa disiinmeniz de o kadar yanlis olacaktir. Liutfen buyik bir kagida “Emin
misin?” diye yazip sik sik gorebileceginiz bir yere asin. Kendinize bu soruyu tekrar ve
tekrar sorun. Yanhg algilar dogru olmayan diisiinmeye ve gereksiz istiraba yol acar.

2. “Ne yapryorum?” Bazen 6grencilerimden birine, ge¢cmis ve gelecek hakkindaki
distincelerinden kurtulup simdiki zamana donmesine yardim etmek icin “Ne
yapiyorsun?”’ diye sorarim. Bu soruyu onun - tam burada, tam simdide- olmasina
yardim etmek i¢in sorarim. Yamtlamak icin sadece giliimsemesi gerekir. Tek bu
gilimseme bile oradaki mevcudiyetini gosterir.

Kendinize ‘Ben ne yapiyorum?’ diye sormak bir- seyleri cabucak bitirmeyi isteme
aliskanlhiginizi altetmenize yardim eder. Kendinize giilimseyin ve soyle deyin, ‘Bu
bulasigr yikamak hayatimdaki en onemli ig’. Kendinize ‘Ben ne yapiyorum? diye
sorunca bu soruyu derinlemesine disiniin. Eger diiglinceleriniz sizi alip gétiiriiyorsa,
araya girmek icin dikkati kullanmaniz gerekir. Gergekten orada oldugunuz zaman,
bulasik yikamak derin ve zevkli bir deneyim olabilir. Fakat bagka seyler diistinerek
bulasik yikiyorsaniz zamaninizi harcarsiniz ve muhtemelen bulasiklarni da 1y1
yikamazsiniz. Eger orada degilseniz, 84.000 tabak yikasaniz bile yaptiginiz isin degeri
olmaz.

Imparator Wu Cin’de Zen Budizmin kurucusu olan Bodhidharma’ya tim tilkede
tapimaklar kurarak ne kadar deger kazanmis oldugunu sordu.

Bodhidharma ‘Hi¢ kazanmadim’ diye yanitladi. Fakat eger dikkatli bir sekilde bir
tabak bile yikasaniz, simdiki anda kalarak kiciik bir tapmak da kursaniz -baska bir
yerde olmayi istemeden, iin ve taninma pesinde olmadan- bu edimin degeri sinirsizdir
ve kendinizi ¢cok mutlu hissedersiniz. Sik sik kendinize ‘Ben ne yapiyorum? diye
sorun. Diglinceleriniz sizi alip gotirmedigi ve dikkat icinde edimde bulundugunuz
zaman mutlu olur ve bagkalari icin bir mutluluk kaynagi olursunuz.

3. “Merhaba, Aliskanlik Enerjisi” -Aligkanliklarimiza, hatta bize aciy1
verenlerine bile baglanma egilimindeyizdir. Igkoliklik bunun bir érnegi. Gec¢miste
atalarimiz masaya yemek koymak i¢in neredeyse hi¢ durmadan calismis olmalilar.
Fakat bugilin calisma seklimiz olduk¢a zorlayici ve yasamla gercek bir temasa
girmemizi Onlayor. Siurekli isimizi disiinliyoruz ve nefes alacak zamanimiz bile
olmuyor. Kiraz ciceklerini diisiinecek ve cayimizi dikkatle icecek zamani bulmamaiz



gerekiyor. Edimde bulunma tarzimiz disinme tarzimiza baghdir ve distinme
tarzimiz alisgkanhik enerjilerimize baghdir. Bunu anladigimiz zaman sadece soyle
demeliyiz, “Merhaba, aliskanlik enerjim,” ve aliskanlik halindeki diisiinme ve edimde
bulunma modellerimizle 1yi arkadas olmaliyiz. Bu koklesmig diistinceleri kabul
edebildigimiz ve bunlardan suc¢luluk duymadigimiz zaman Ustimiuzdeki
hakimiyetlerinin biyik kismini kaybederler. Dogru Diisinme Dogru Edime go6tiirir.

4. Bodhichitta - Bizim “sevgil zihnimiz”, pek c¢ok varlhiga mutluluk vermek
amaciyla i¢imizde anlayis gelistirmek i¢in duydugumuz derin istektir. Bu bizi
diistincell yasama calismasi i¢cin motive eden gictiir.

Diisinmemizin temelinde bodhichitta olunca soyledigimiz ya da yaptigimiz hersey
baskalarinin o6zgirlesmesine yardim eder. Dogru Diisinme ayni zamanda Dogru
Gayreti de davet eder.

Buda bize sorunlu diisiinceleri dontistiirmemize yardim edecek pek ¢ok yol sundu.
Buda bunun bir yolunun, tipki bir marangozun ¢iriimiis tahta ¢iviyl yerine yeni bir
tane cakarak degistirmesi gibi, “tahta ¢iviyi degistirerek” sagliksiz diisiincenin yerine
saglhkl bir diisince koymak oldugunu soyliyordu.’? Eger stirekli saghksiz diisiince
modellerinin saldirisina ugruyorsak tahta c¢iviyi nasil degistirecegimizi ve bu
modellerin yerine nasil saghkl diisiinceler koyacagimizi 6grenmeliyiz. Buda sagliksiz
diisinmeyi ayni zamanda boynunuza 6li bir yilan asmaya benzetiyordu. Sagliksiz
diistincelerin dogmasini 6nlemenin en kolay yolu, diyordu, saghkl bir cevrede, dikkatli
yasama uygulamasi yapan bir toplulukta yasamaktir. Dharma kardeslerinin varhgi ve
yardimiyla Dogru Diistinmeyi muhafaza etmek kolaydir. Iyi bir cevrede yasamak
onleyici ilagtar.

Dogru Diisinme Dogru Goriisle uyum i¢inde olan disinmedir. Bu yolumuzu
bulmaya yardim eden bir haritadir. Fakat gidecegimiz yere vardigimizda, haritayi
birakip gerceklige timiyle girmeliyiz. “Disiinmemeyi diisin" Zen’de iyi bilinen bir
ifadedir. Dogru Gorisii ve Dogru Disiinmeyl uyguladiginizda, seving, huzur ve
ozgurlik tohumlarina dokunabileceginiz, 1stirabinizi iyilestirip donistiirebileceginiz ve
basgkalari i¢in gercekten hali hazirda bulunabileceginiz simdiki anda yasarsiniz.

(1) Discourse on Remouving Distracting Thoughts (Vitakkasanthana Sutta),
Majjhima Nikaya 20.



11. Boliim -Dogru Dikkat

Dogru Dikkat (samyak smriti) Budanin 6gretisinin yuregidir. Geleneksel olarak,
Dogru Dikkat sekiz dogru uygulama yolunun yedincisidir, fakat biyik ©onemini
vurgulamak i¢in burada t¢linci siraya konmustur. Dogru Dikkat oldugu zaman Dort
Yice Gercek i1le Sekiz Kathh Yolun 6teki yedi unsuru da bulunur. Dikkatli oldugumuz
zaman disinmemiz Dogru Diisiinmedir, konusmamiz Dogru Konusmadir, v.s. Dogru
Dikkat bizi simdiki ana geri getiren enerjidir. Icimizde dikkati gelistirmek i¢imizde
Buda’y1 gelistirmek, Kutsal Ruh’u gelistirmektir.

Budist psikolojiye (abhidharma, “Gstiin Dharma”) gore, “dikkat” (manaskara)
ozelligi evrenseldir, yani dikkatimizi her zaman birgseye veriyoruzdur. Dikkatimiz,
timiyle simdiki anda bulundugumuzda oldugu gibi, “uygun” (yoniso manaskara)
olabilir veya dikkatimizi bizi simdi ve burada olmaktan alikoyan birgeye verdigimiz
zaman oldugu gibi “uygunsuz” (ayoniso manaskara) olabilir. Iyi bir bahcivan giibreden
cicek yetistirmenin yolunu bilir. Dogru Dikkat herseyi yargilamadan veya tepkide
bulunmadan kabul eder. O kapsayici1 ve sevgl doludur. Yapilacak calisma giin boyunca
uygun dikkati muhafaza etmenin yolunu bulmaktir.

Dikkat anlamina gelen Sanskritce sozcliik smriti “hatirlamak” demektir. Dikkat
simdiki ana geri donmeyil hatirlamaktir. Cinlilerin “dikkat” icin kullandiklari
karakterin iki kismi vardir: tist kisim “simdi”, alt kisim ise “zihin” veya “ylirek”
anlamina gelir. Dikkatin Ilk Mucizesi simdide olmak ve mavi gokytziiyle, cicekle ve
cocugumuzun gilimsemesiyle derinden temas etmektir.

Dikkatin Tkinci Mucizesi 6tekini de -gokytiziini, cicegi, cocugumuzu- simdide
tutmaktir. Vietnam destami Kieunun Hikayesi'nde, Kieu sevgilisi Kim Trong’un evine
doner ve onu bagini bir kitap yigininin tstiine dayamis masasinda uyur bulur. Kim
Trong Kieunun ayak seslerini duyar, fakat tam uyanmadan sorar, “Gercekten orada
misin, yoksa riiya mi goridyorum?” Kieu yanitlar, “Simdi birbirimizi agik¢a gérme
firsatimiz var. Fakat eger tam anlamiyla bu anda yasamazsak bu bir riiya olacak.”
Siz ve sevgiliniz burada birliktesiniz. Birbirinizi derinlemesine gérme sansiniz var.
Fakat eger tamamiyle simdide degilseniz hersey bir riiyaya benzer.

Dikkatin Uctincii Mucizesi dikkatinizin nesnesini beslemektir. En son ne zaman
sevgilinizin g6zlerinin i¢ine bakip “Sen kimsin, sevgilim?” diye sordunuz? Yiizeysel bir
yanitla yetinmeyin. Tekrar sorun: “Istirabimi istirabin, mutlulugumu mutlulugun,
yasamiml ve Olimimi kendi yasamin ve 6limiin olarak kabul eden sen kimsin?
Sevgilim, neden bir ¢iy damlasi, bir kelebek, bir kus degilsin?” Tim varhginizla sorun.
Eger sevdiginize dogru dikkati vermezseniz bu bir tir cinayettir. Eger arabada
birlikteyken, zaten onun hakkinda herseyi bildiginizi sanarak diisiincelerinizin i¢inde
kaybolursaniz, sevgiliniz yavas yavas oOlir. Fakat dikkatiniz solan c¢icegi sular.



“Burada, benim yanimda oldugunu biliyorum ve bu beni ¢cok mutlu ediyor.” Dikkatle,
pek c¢ok yeni ve harika sey kesfedebilirsiniz -sevinglerini, gizli yeteneklerini, en
derindeki arzularimi. Eger uygun dikkat ¢alismasi1 yapmazsaniz, onu sevdiginizi nasil
soyleyebilirsiniz?

Dikkatin Dordiincii Mucizesi baskasinin acisimi hafifletmektir. “Aci ¢ektigini
biliyorum. Bunun i¢in buradayim.” Bunu soézciliklerle veya sadece ona bakiginizla
soyleyebilirsiniz. Eger tiimtuyle orada degilseniz, baska seyler diisliniiyorsaniz istirabi
hafifletme mucizesi gerceklesemez. Zor zamanlarda, timiyle sizinle birlikte
yaninizda olan bir arkadasiniz varsa kutsanmigsinizdir. Sevmek digerini uygun
dikkatle beslemek demektir. Dogru Dikkati uyguladiginiz zaman kendinizi ve o6teki
insan1 ayni anda simdiki anda tutarsiniz. “Sevgilim, orada oldugunu biliyorum. Senin
varligin benim i¢in degerli.” Eger bunu birlikteyken ifade etmezseniz sevgiliniz 6ldigi
veya bir kaza gecirdigli zaman sadece aglarsiniz, ¢inki kazadan once birlikte nasil
gercekten mutlu olunacagini bilmiyordunuz.

Birisi 6lmek tizereyken eger saglam bir sekilde onunla birlikte oturursaniz, bu
bile tek basinma onun bu hayati rahatca terketmesine yeterli olabilir. Orada
bulunusunuz dontstirici bir etkisi olan bir mantra, kutsal bir konugsma gibidir.
Bedeniniz, konusmaniz ve zihniniz miikemmel bir birlik icindeyken bu mantra siz tek
bir s6z bile etmeden etkili olur. Dikkatin doért mucizesinin ilki meditasyonun ilk
safhasina, shamatha’ya aittir - durma, sakinlesme, dinlenme ve iyilesme. Bir kez
kendinizi sakinlestirip dagilmayir kestiginizde zihniniz tek- odaklh olur ve
derinlemesine bakmaya hazir olursunuz.

Dikkatin Besinci Mucizesi, aynm1 zamanda meditasyonun ikinci safhasi olan
derinlemesine bakmaktir (vipashyana). Sakin ve yogunlagsmis oldugunuz icin
derinlemesine bakmak i¢in gercekten oradasimizdir. Dikkatinizin nesnesinin lstiine
dikkat 1s1g1m1 sacarsiniz ve kendi deponuzun degerli miicevherlerle dolu oldugunu
gorursunuz.

Dikkatin Altinci Mucizesi anlayistir. Birseyi anladigimiz zaman c¢ogunlukla
“anliyorum”* deriz. Daha once goérmedigimiz birgeyi goririz. Anlayis ve gorme
icimizden gelir. Simdiki anla derinlemesine temasa gecerek dikkatli oldugumuz
zaman derinden gorip dinleyebiliriz ve bunun meyvalari her zaman anlayis,
kabullenme, sevgi ve 1stirab1 hafifletip seving getirme arzusudur. Anlayis sevginin en
temelidir. Birini anladiginiz zaman onu sevmemek elinizden gelmez.

Dikkatin Yedinci Mucizesi dontsimdir. Dogru Dikkati uyguladigimiz zaman
yasamin 1yilestirici ve canlandirici unsurlariyla temasa gecer ve kendi 1stirabimizi ve
diinyanin 1stirabini donistiirmeye baglariz. Bedenimizin ve zihnimizin saghgi i¢in bir



aliskanligimizi, mesela sigara i¢cmeyl, altetmeyil isteriz. Bu uygulamaya
basladigimizda aligkanlik enerjimiz hala dikkatimizden daha gii¢liidiir, bu nedenle bir
gecede sigara i¢cmekten vazgecmeyl beklemeyiz. Sadece sigara icerken sigara
ictigimizi bilmemiz gerekir. Derinlemesine bakarak ve sigara igmenin bedenimiz,
zihnimiz, ailemiz ve topluluk tstiindeki etkilerini gorerek uygulamay: strdirdikce
buna son vermeye azmederiz. Bu kolay degildir, fakat dikkat ¢alismasi bu arzuyu ve
etkilerini acikca gérmemize yardim eder ve eninde sonunda bundan vazge¢menin bir
yolunu buluruz. Sangha 6nemlidir. Plum Koyline gelen bir adam yillardir sigaradan
vazgecmeyl denemis, fakat basarili olamamisti. Plum Koytiindeki ilk glintinde
vazgecti, ¢cinki grup enerjisi ¢ok glcliydi. “Burada kimse sigara i¢gmiyor. Ben neden
icmeliyim ki?” Bir aliskanlik enerjisini  donistiirmek yillar alabilir, fakat
dontstirdigimiiz zaman, onca yasam siiresi boyunca sliregelen o aciy1 ve karmasa
kisir dongusinti, samsam carkinmi durdururuz.

* Burada ayni zamanda anlamak anlamina gelen gormek fiili ‘see’ kullanilmaustir.

(Cev.)

Dikkatin Yedi Mucizesini uygulamak istirabi1 dontgstirip huzur, seving ve
ozgurlik getirerek mutlu ve saglikli bir hayat sirmemize yardim eder.

Dikkatin Dért Esasi Ustiine Vaaz'da (Satipatthana Sutta) ©, Buda dikkat
calismamiz i¢cin dort hedef sunar: bedenimiz, duygularimiz, zihnimiz ve zihnimizin
nesneleri. Pek cok Budist iilkede kesisler ve rahibeler bu sutrayi1 ezberler ve bu
yasami terkederlerken onlara okunan metin budur. Solumanin Tam Farkindalig:
Ustiine Vaaz® ile Yalniz Yasamanin Daha iyi Yolunu Bilme Ustiine Vaaz'in® yanisira
en azindan haftada bir kez Dikkatin Dért Esast Ustiine Vaazi okumak faydalidir. Bu
¢ kitab1 yatagimizin basucuna koyabilir veya yolculuga c¢ikarken yaniniza
alabilirsiniz.

Dikkatin Dort Esasi oturdugumuz yerin temelidir. Bunlar olmadan evimiz
terkedilmistir; yerleri siipiiren, toz alan, etrafi derleyip toparlayan kimse yoktur.
Bedenimiz bakimsiz, duygularimiz aci dolu ve zihnimiz bir bedbahthk yigimdir.
Gergekten evde oldugumuz zaman bedenimiz, zihnimiz ve duygularimiz kendimiz ve
baskalari i¢in bir siginak olur.

Ik esas “bedende bedenin dikkatidir’. Pek cok insan bedeninden nefret eder.
Bedenlerinin bir nesne oldugu

(1) Majjhima Nikaya 10. Cince'de Madhyama Agama 98. Bkz. Thich Nhat, Hanh,
Transformation and Healing: Sutra on the. Four Establishments of Mindfulness



(Berkeley. Parallax Press, 1990)

(2) Anapanasati Sutta, Majjhima Nikaya 118. Bkz. Thich Nhat Hanh, Breathe!
You Are Alive: Sutra on the Full Awareness of Breathing (Berkeley: Parallax Press,
1996). Anapanasati Sutta Vietnam'da iiciincii yiizyilda bile mevcuttu. Vietnamin ilk
Dhyana piri olan Dhyana ustast Tang Hoi bu sutraya, hala Cin Kutsal Kitabinda
mevcut olan bir onséz yazmaistir.

(3) Bhaddekaratta Sutta, Majjhima Nikaya 131. Bkz. Thich Nhat Hanh, Our
Appointment with Life: The Buddha's Teaching an Living in the Present (Berkeley:
Parallax Press, 1990)

nu hisseder ve onu kotii kullanmak isterler. Plum Ko6yilindeki bir rahibe olan Jina
yoga Ogretirken, her zaman goyle soyleyerek ise baslar, “Bedenimizin farkinda olalim.
Nefes alirken, burada bedenimin i¢cinde ayakta durdugumu bilirim. Nefes verirken,
bedenime gilimserim.” Bu sekilde calisarak, bedenimizle tanigsikligimizi yeniler ve
onunla baris yapariz. Kayagatasati Sutta’da, Buda bedenimizde neler oldugunu
bilmemize yardim edecek yontemler sunar bize.”) Bedenimizi gozlerken bile tiimiiyle
bedenimizin icinde, ikilik prensibine dayanmadan gozleriz. Ise bedenimizin tim
duruslarina ve hareketlerine dikkat ederek baslariz. Oturdugumuzda oturdugumuzu
biliriz. Kalktigimizda, yurudigimizde veya  yattigimizda  kalktigimizi,
yurudigiimiizii ve yattigimizi biliriz. Bu sekilde ¢alistigimiz zaman dikkat vardir. Bu
calismaya “katkisiz tanima” denir.

Buda’nin bize bedende bedenin dikkatini uygulamak icin 06grettigi ikinci yol
basimizin tepesinden ayak parmaklarimizin ucuna kadar bedenimizin tiim bolgelerini
tanimaktir. Eger sari saclarimiz varsa bunu bilir ve buna gilimseriz. Saclarimiz
beyazsa bunu bilir ve buna giilimseriz. Alnimizin ¢izgisiz mi yoksa kirisiklarla mai
dolu oldugunu goézleriz. Dikkatimizle, burnumuza, agzimiza kollarimiza, kalbimize,
akcigerlerimize, karnimiza v.s. dokunuruz. Buda bedenimizin otuziki bolgesini tanima
uygulamasini, kilere gidip, bir cuval fasiilye, tahil ve tohum getiren, c¢uvali yere
koyan, onu acip i¢indekiler yere diiserken pirinci piring, fasilyeyi fasiilye, susami
susam v.s. olarak taniyan bir ciftciye benzetir. Bu sekilde, gozlerimizi goézlerimiz,
cigerlerimizi cigerlerimiz olarak taniriz. Bunu oturma meditasyonu yaparken veya
yatarken uygulayabiliriz. Bu sekilde dikkatimizle bedenimizi taramak yarim saat
alabilir. Bedenimizin her

(4) Majjhima Nikaya 119.

bolimiini gozlerken ona gililiimseriz. Bu meditasyonun sevgisi ve ithtimamai bir



sifa gorevi gorebilir.

Buda’nin bize bedende bedenin dikkatini uygulamak i¢in 6grettigi ticlinci yontem
bedenin olustugu elementleri gérmektir: toprak, su, ates ve hava. “Nefes alirken
icimdeki toprak elementini goririim. Nefes verirken icimdeki toprak elementine
giiliimserim.” ‘Toprak elementi’ kat1 olan seyleri ima eder. I¢cimizdeki ve digimizdaki
toprak elementini gordiigiimiizde bizimle evrenin geri kalan1 arasinda gergekte hicbir
simir olmadigin1 kavrariz. Sonra i¢cimizdeki ve disimizdaki su elementini taniriz.
“Nefes alirken bedenimdeki su elementinin farkina varirim.” Bedenimizin ytizde
yetmiginden fazlasinin su oldugu olgusu istiine meditasyon yapariz. Bundan sonra,
icimizdeki ve disimizdaki 1s1 anlamina gelen ates elementini taniriz. Yasamin
miimkiin olabilmesi i¢in 1s1 olmasi1 gerekir. Bunu c¢alisarak i¢cimizdeki ve disimizdaki
elementlerin ayni gerceklige ait oldugunu tekrar ve tekrar goririz ve artik
bedenimizle sinirlanmayiz. Her yerdeyizdir.

Bedenimizin dordiincti elementi havadir. Hava elementini deneyimlemenin en iyi
yolu dikkatli soluma calismasidir. “Nefes aliyorum, nefes aldigimi biliyorum.” Bu
ciimleleri soyledikten sonra, nefes alirken “Iceri” ve nefes verirken “digar” diyerek
bunu kisaltabiliriz. Solumamizi kontrol etmeye calismamaliyiz. Nefes alisimiz kisa
veya uzun olsa da sadece dogal olarak solur ve solugumuzun tistiine dikkatimizin
1518101 sacariz. Bunu yaparken esasinda dogal bir gsekilde daha yavas ve derin soluk
aldigimizi farkederiz. “Nefes alirken, nefes alisim daha derinlesti. Nefes verirken,
nefes verisim daha yavasladi.” Simdi “derin/yavas” diye calisabiliriz. Bir c¢aba
gostermemiz gerekmez. Nefesimiz kendiliginden derinlesir ve yavaslar ve biz bunu
biliriz.

Daha sonra, daha sakin ve rahat oldugunuzu farkedersiniz. “Nefes alirken
kendimi sakin hissediyorum. Nefes verirken kendimi rahat hissediyorum. Artik
micadele etmiyorum. Sakin/rahat.” Sonra, “Nefes alirken gllimsiiyorum. Nefes
verirken tim kaygilarimi ve endiselerimi birakiyorum. Gilimse/birak.” Kendimize
giilimseyebilir ve tim kaygilarimizi birakabiliriz. Yiziimizde ugytizden fazla kas
vardir ve nasil nefes alip giiliimsenecegini 6grendigimiz zaman bu kaslar gevseyebilir.
Bu “agiz yogasidir”. Giliimseriz ve tim duygularimizi ve hislerimizi birakabiliriz. Son
calisma soyledir, “Nefes alirken simdiki anda bulunuyorum. Nefes verirken bunun
harika bir an oldugunu biliyorum. Simdiki an/harika an.” Hicbir sey simdiki anda
olmaktan, timiyle canl ve tiimiiyle farkinda olmaktan daha degerli degildir.

icert, disart
Derin, yavas
Sakin, rahat
Giiliimse, birak



Simdiki an, harika an

Oturma ya da ylrime meditasyonu yaparken bu siiri kullanirsaniz ¢ok besleyici
ve gifa verici bir etkisi olabilir. Her satir1 istediginiz kadar uzun siire uygulayin.

Solumamizin farkinda olmamiza yardim eden bagka bir calisma da saymaktir.
Nefes alirken “bir” deyin ve verirken tekrar “bir” deyin. Sonra “iki/iki”, “Ui¢/ti¢” diye
devam edin, ta ki ona gelinceye kadar. Bundan sonra ters yone gidin: “On/on”,
“dokuz/dokuz” v.s., ta ki bire gelinceye kadar. Eger sasirmazsaniz 1yl bir
konsantrasyonunuz oldugunu bilirsiniz. Eger sasirirsaniz “bire” geri déniin ve tekrar
baslayin. Gevseyin. Bu sadece bir oyun. Saymada basarili olunca isterseniz sayilari
bira-

kip sadece “icer1i”, “disar1” diyebilirsiniz. Bilincli soluma bir zevktir. Solumanin
Tam Farkindalig: Ustiine Vaazi kegfettizimde, kendimi diinyadaki en mutlu insan
hissettim. Bu alistirmalar bize bunlar1 2.600 yildir uygulayan bir topluluk tarafindan
aktarilmistir.!®

Ikinci esas duygularda duygularin dikkatidir. Abhidharma yazarlar ellibir tiir
zihinsel olusum swralamigtir. Duygular (vedana) bunlardan biridir. I¢imizde, her
damlasinin farkl bir duygu oldugu bir duygu irmagi1 vardir. Duygularimizi gézlemek
icin sadece irmagin kenarma oturup, her duyguyu akip kaybolurken teshis ederiz.
Duygular ya hos, ya nahos veya notrdiir.

Hos bir duygu hissettigimizde ona baglanma egiliminde ve nahog bir duygu
hissettigimizde onu uzaklastirma egiliminde olabiliriz. Fakat her iki durumda da
solumamiza donlip, bu duyguyu sadece gozlemleyip sessizce teshis etmek daha
etkilidir: “Nefes alirken icimde hos (veya nahos) bir duygu oldugunu biliyorum. Nefes
verirken i¢imde hog (veya nahog) bir duygu oldugunu biliyorum.” Bir duyguyu
“seving”’, “mutluluk”, “ofke” veya “lzlinti” gibi ismiyle adlandirmak bu duyguyu
derinlemesine gorip teshis etmemize yardim eder. Saniyenin yarisinda pek ¢ok duygu
ortaya cikabilir.

Eger solumamiz hafif ve sakinse -bilin¢gli solumanin dogal bir sonucudur bu-
zihnimiz ve bedenimiz yavas yavas hafifler, sakinlesir ve netlesir, duygularimiz da
oyle. Duygularimiz bizden ayri degildir ve disimizdaki bir- geyin sonucu degildir.
Duygularimiz bizdir ve o an i¢in biz o duygularizdir. Bu duygularla sarhos olmamiz
veya bunlardan yilmamiz gerekmez, ne de onlar1 reddetmeliyiz. Duygulara
baglanmama veya onlari reddetmeme calismasi meditasyonun 6nemli bir kismaidir.
Eger duy-

(5) Bkz. Thich Nhat Hanh, Breathe! You. Are Alive.



gularimizla ihtimamla, sefkatle ve yumugsak bir gekilde ytizlesirsek bunlar:
saghkli ve besleyici bir tiir enerjiye doniistirebiliriz. Bir duygu ortaya ciktiginda
Dogru Dikkat bunu teshis eder, sadece onun orada oldugunu ve hos, nahog veya notr
olup olmadigimi bilir. Dogru Dikkat bir anne gibidir. Cocugu tathiyken onu sever,
cocugu aglarken yine onu sever. Bedenimizde ve zihnimizde yer alan herseyin esit
sekilde gozetilmesi gerekir. Savagsmayiz. Birbirimizi daha 1yl tanmimamiz icin
duygularimiza merhaba deriz. Sonra bu duygu yeniden dogdugunda onu ¢ok daha
sakin bir sekilde selamlayabiliriz.

Duygularimizi, 6fke gibi zor olanlarim bile kucaklayabiliriz. Ofke tiim varligimizi
dumanla dolduran icimizde yanan bir atestir. Ofkelendigimiz zaman kendimizi
sakinlestirmemiz gerekir: “Nefes alirken o6fkemi sakinlestiriyorum. Nefes verirken
ofkeme 1htimam gosteriyorum.” Bir anne aglayan bebegini kollarina alir almaz bebek
bir rahatlama hisseder. Ofkemizi Dogru Dikkatle kucakladigimiz anda 1stirabimiz
azalir.

Hepimizin zor duygular1 vardir, fakat eger bunlarin bize hakim olmasina izin
verirsek tlkeniriz. Duygular1i nasil bakip gozetecegimizi bilmedigimiz zaman
gliclenirler. Duygularimiz dikkatimizden daha giicli oldugu zaman aci ¢ekeriz. Fakat
her giin bilin¢li soluma calismas1 yaparsak dikkat bir aliskanhik haline gelir.
Calismaya baslamak i¢cin bir duygunun altinda ezilinceye dek beklemeyin. Cok gec
olabilir.

Uctincli esas zihinde (chitta) zihnin dikkatidir. Zihnin farkinda olmak zihinsel
olusumlarin (chitta samskara) farkinda olmaktir. “Olusumlar” (samskara) Budizmde
teknik bir terimdir. “Olusan” hersey, bagska birseyden yapilan hersey bir olusumdur.
Bir ¢icek bir olusumdur. Ofkemiz bir olugsumdur, zihinsel bir olusumdur. Baz1 zihinsel
olusumlar her zaman mevcuttur ve bunlara “evrensel” denir (temas, ihtimam, duygu,
alg1 ve irade). Bazilar1 sadece belli kogullar altinda ortaya cikar (heves, azim, dikkat,
konsantrasyon ve bilgelik). Bazilar1 yucelticidir ve istirabimizi doéniistiirmemize
yardim eder (saghkli, veya yararlh zihinsel olusumlar) ve bazilar1 agirdir ve bizi
1stirabimizin i¢cine hapseder (sagliksiz, veya yararsiz zihinsel olugumlar).

Uyku hali, pismanlik, ham diislince ve geligen diistince gibi bazen saghkli, bazen
saghksiz olan zihinsel olugsumlar vardir. Bedenimiz ve zihnimizin dinlenmeye ihtiyaci
oldugunda uyku saghklidir. Fakat stirekli uyursak bu sagliksiz olabilir. Eger birini
incitir ve bundan pisman olursak bu pismanhk saghkhdir. Fakat eger bu
pismanhgimiz gelecekte yapacagimiz herseyin rengini degistiren bir sucluluk
kompleksine yol acgarsa buna sagliksiz denilebilir. Disiinmemiz bizim acikga
gormemize yardim ettigli zaman yararhdir. Fakat eger zihnimiz her yone dagihiyorsa



bu diistinme yararl degildir.

Inang, alcakgoniillilik, kendine saygi, arzulamamak, ofkelenmemek, cahil
olmamak, gayret, rahathk, ihtimam, sakinlik ve zorlamama gibi bilincimizin pek c¢ok
hos yonii vardir. Ote yandan sagliksiz zihinsel olugumlar birbirine dolagmis bir ip
yumagl gibidir. Bu yumagi ¢6zmeye calistigimizda, her tarafimiza dolayip elimizi
kolumuzu baglariz. Bu zihinsel olugsumlara bazen elem (klesha) denir, ¢linkii bunlar
bize ve bagkalarina aci verir. Bazen bunlara karartmalar denir, ¢iinkii bizi sasirtip
yolumuzu kaybetmemize neden olurlar. Bazen de sizint1 veya aksaklik (ashrava)
denir, cinki kirik bir vazoya benzerler. Temel saglhksiz zihinsel olusumlar
acgozliulik, nefret, cehalet, gurur, siiphe ve gorislerdir. Temel olusumlardan
kaynaklanan ikinci derecede sagliksiz zihinsel olusumlar 6fke, kin, ikiytzlilik, kota
niyet, kiskanclik, bencillik, hilekarlik, kurnazlik, sagliksiz heyecan, zarar verme
1stegi, arsizlik, kibir, sikinti, tahrik edilme, inanc¢ eksikligi, tembellik, 1thtimanisizlik,
unutkanhk, dalginlik ve dikkat eksikligidir. Vijnanavada Budizm Okuluna gore
duygular da dahil olmak tizere ellibir tir zihinsel olusum vardir. Duygular kendi
basina dikkatin ikinci esasi oldugu i¢in geri kalan ellisi dikkatin tglincii esasi
kategorisine girer.

Bir zihinsel olusum ortaya ciktigi zaman kabul etme uygulamasi yapabiliriz.
Tahrik edildigimizde, sadece “Tahrik edildim” deriz ve iste dikkat oradadir. Tahriki
tahrik olarak tamiyana dek bu duygu bizi oraya buraya stiriikler ve biz neler oldugunu
ve nicin oldugunu bilmeyiz. Zihin dikkati uygulamasi tahrik olmamak anlamina
gelmez. Bu tahrik oldugumuzda tahrik oldugumuzu bilmemiz anlamina gelir.
Kizginhigimizin i¢cimizde iy1 bir arkadasi vardir ve bu da dikkattir.

Kizginligimiz zihin bilincimizde tezahiir etmeden Once bir tohum seklinde arsiv
bilincimizde zaten vardir. Tiim zihinsel olusumlar tohum bi¢iminde arsiv bilincimizde
yatar. Bir insanin yaptigi birgsey kizginlik tohumunu sulayabilir ve kizginhk zihin
bilincimizde tezahiir eder. Tezahiir eden her zihinsel olusumun taninmasi gerekir.
Eger saglhikhysa dikkat onu gelistirir. Eger saghksizsa dikkat onu argiv bilincimize
gerl donmeye ve orada uyusmus olarak kalmaya tesvik eder.

Kizginligimizin sadece bize ait oldugu distinebiliriz, fakat eger dikkatle bakarsak
bunun bize toplumumuzdan ve atalarimizin pek cok kusagindan miras kaldigini
gorliriz. Bireysel biling ortak bilingten olugur ve ortak biling bireysel bilinglerden
olusur. Bunlar ayrilamaz. Bireysel bilincimize derinlemesine bakinca ortak bilincle
temas ederiz. Ornegin giizellik, iyilik ve mutluluga dair diisiincelerimiz ayni zamanda
toplumun disinceleridir. Her kis moda tasarimcilar: bize gelecek baharin

modasin gosterirler ve onlarin kreasyonlarina ortak bilincimizin merceklerinden
bakariz. Modaya uygun bir giysi aldigimizda, bunun nedeni ortak bilincin gézleriyle



bakmamizdir. Amazon’larin i¢lerinde yasayan biri boyle bir giysi almak i¢in bu kadar
cok para harcamazdi. Bu giysiyi hi¢ giizel bulmazdi. Edebi bir ¢alisma urettigimizde
bunu hem ortak bilincimizle hem de bireysel bilincimizle tiretiriz.

Genellikle zihin bilinciyle arsiv bilincini iki farkli sey olarak tanimlariz, fakat
arsiv bilinci daha derin seviyedeki zihin bilincidir. Zihinsel olusumlarimiza dikkatle
bakarsak, bunlarin arsiv bilincimizdeki koklerini bulabiliriz. Dikkat bilincimizin
derinliklerine derinlemesine bakmamiza yardim eder. Bu ellibir zihinsel olusumdan
biri ortaya ciktiginda onun varligini1 kabul eder, ona derinlemesine bakar ve gecici ve
seylerle birlikte varolan dogasinmi goririz. Bunu uyguladigimiz zaman korkudan,
Uzintiden ve icimizde yanan ateslerden kurtuluruz. Dikkat sevincimizi, tizintimuizi
ve diger zihinsel olusumlar: kucakladiginda, er ya da ge¢ bunlarin derindeki koklerini
goruriz. Her dikkatli adim ve her dikkatli nefesle zihinsel olusumlarimizin kéklerini
goririz. Dikkat bunlarin tistiine 1s181n1 sacar ve doniismelerine yardim eder.

Dordinci esas fenomenlerdeki fenomen (dharma) dikkatidir. “Fenomen” sézciigi
“zihnimizin nesneleri” anlamina gelir. Zihinsel olusumlarimizin her birinin bir nesnesi
olmasi gerekir. Eger kizginsaniz, birgeye veya birine kizgin olmalisiniz ve bu sey ya
da kisiye zihninizin nesnesi denilebilir. Birini ya da birseyi hatirladiginiz zaman bu
zihninizin nesnesidir. Ellibir tiir zihinsel olusum vardir, bu ylizden ellibir tiir de zihin
nesnesi vardir.

Bir kusun sarki sdéylemesine dikkat ettigimiz zaman bu ses zihnimizin nesnesidir.
Gozlerimizin mavi gokylzini gordiigli zaman bu zihnimizin nesnesidir. Bir muma
baktigimiz zaman, zihnimizde bu mumun imgesi veya diisiincesi ortaya cikar. Bu algi
nesnesi bir isarettir (lakshana). Cince’de alg1 s6zciigiine karsilik gelen karakter isaret
ve zihin anlamina gelen ideogramlardan® olusur. Bir algi zihnimizdeki bir imge, bir
1sarettir.

“Dharma’larm incelenmesi” (dharma-pravichaya) Uyanmanin Yedi Unsurundan
(bodhyanga) biridir.® Dharma’lar1 gozlerken, bes tiir meditasyon zihnimizi sakin-,
lestirmemize yardim edebilir: (1) nefes saymak, (2) birbirine bagh olarak ortaya
cikmay1 gozleme, (3) saflig1 bozan seyi gozleme, (4) sevgi ve sefkatle gozleme™ ve (5)
farkli alemleri gozleme.

Farkli alemler nedir? Oncelikle, Onsekiz Unsur vardir (dhatu): gézler, bicimler
(gorigliimiiziin nesneleri) ve goz-bilinci diye adlandirabilecegimiz gérmeyli mimkiin
kilan biling; kulaklar, ses ve isitmeyle baglantili bilin¢; burun, koku ve koklamayla
baglantili biling; dil, tat ve tatmayla baglantili biling; beden, temas ve temasla
baglantili bilin¢; zihin, zihin nesnesi ve zihin-bilinci. Bu Onsekiz Unsur evrenin
varolusunu miimkiin kilar. Eger bu Onsekiz Unsura derinlemesine bakar ve bunlarin



* Yazida kelimenin harfleri gosterilmeden dogrudan dogruya fikri ifade eden
isaret. (Cev.)

(6) Uyanmanin Yedi Unsuru dikkat, fenomenlerin incelenmesi, caba, nese,
rahatlik, yoSunlasma ve birakivermedir. Bkz. Boliim 26.

(7) Pure Land Okulu bu meditasyonun yerine Amida Buda’y: diisiinmeyi koyar.
Esasinda, Amida Buda’yr diisiindiigiimiiz zaman, sevgi ve sefkatle gozlemleriz, c¢iinkii
her Buda sevgi ve sefkatin bir bedenlenmesidir. Buddhanusmriti, “Buda dikkati” ne
demektir? Buda'nin adini tekrarlamak ne demektir? Bu degerli birini oturma odamiza
girmeye davet etmek demektir. Buda tohumunun zihin bilincimizde oldugu her an, bu
sevgi ve anlayis tohumlar: eker. Eger Mara’y: iceri davet edersek o bu tohumlan ekmez.

Dikkat herseyden once icimizdeki Buda dogasint hatirlamak demektir.
(8) Majjhima Nikaya 115.

esasinl ve kaynagini goriirsek cehalet ve korkular: agabiliriz.

Pek Cok Alem Ustiine Vaaz'da (Bahudhatulia Sutta)® Buda tim kaygi ve
zorluklarimizin seylerin gercek yuzinli veya gercek isaretini goéremememizden
kaynaklandigin1 6gretti, yani bunlarin goriintiisinii gorsek bile bunlarin gegici
(stireksiz) ve bagka seylerle birlikte varolan dogalarini anlayamayiz. KEger
korkuyorsak ya da guvensizsek, korkumuzun ya da giivensizligimizin kékiinde daha
tim dharma’larin gercek yliziinii gérmemis olmamiz yatar. Eger bu Onsekiz Unsura
derinlemesine bakar ve incelersek cehaletimizi dontstirebilir ve korku ve
glivensizligimizi yenebiliriz.

Bir glin oturma meditasyonu sirasinda Muhterem Ananda tim kaygi, korku ve
elemin, fiziksel ve psikolojik fenomenlerin gercek dogasini anlamamamizdan
dogdugunu kavradi. Daha sonra Buda’ya bunun dogru olup olmadigini sordu ve Buda
once bu Onsekiz Unsura niifuz etme geregini aciklayarak evet dedi.

O zaman Ananda soyle sordu, “Bu Onsekiz Unsura bagka bir yolla niifuz etmek
miimkin mia?” ve Buda yamtladi, “Evet, Alt1 Unsur oldugunu soyleyebiliriz.” Bunlar
toprak, su, ates ve hava olan Dort Biytiik Unsurla (mahabhuta) uzay ve bilingtir. Tim
fiziksel fenomenler bu Alti1 Unsurdan olusur. Eger bu Alt1 Unsuru i¢imizde ve
cevremizde gozlersek, evrenden ayri olmadigimizi anlariz. Bu i¢géri bizi dogum-6lim
diistincesinden kurtarir.

Buda sonra Ananda’ya Alt1 Alemi 6gretti —mutluluk (sukha), ac1 (dukkha), seving
(mudita), kaygir (Pali: domanassa) birakiverme (upeksha) ve cehalet (avidya).
Mutluluk gercek mutluluk veya aldanis olabilir, bu nedenle mutlulugun esasina
bakmali ve baglihgin o6tesine ge¢cmeliyiz. Gergek mutluluk faydahdir ve bizi ve
baskalarim



besler. Aldatici mutluluk gecici zevk verir ve istirabimizi unutmamiza yardim
eder, fakat sliregiden bir faydasi olmaz ve sigara ve bir bardak sarap gibi zararh
olabilir. Birsey aci cekmemize neden oldugu zaman, eger ona derinlemesine bakarsak,
bunun tam da mutlulugumuzu geri kazanmak ic¢in ihtiyacimiz olan sey oldugunu
goririz. Esasinda aci mutluluk i¢cin esastir. Issnmaktan zevk almak ve bunu takdir
etmek icin ¢ok Usimenin neden oldugu aciyr tamimahyiz. Eger seving alemine
derinlemesine bakarsak, bunun ger¢cek mi oldugunu, yoksa sadece acimizi ve
kaygimizi ortip ortmedigini anlayabiliriz. Cagimizin hastaligi olan kaygi oncelikle
simdiki anda, olamamamizdan kaynaklanir.

Birakiverme, bize pek ¢cok mutluluk getirebilecek olan siliregiden bir uygulamadir.
Bir kayikla tlkesinden kacan Vietnamli bir kadinin acik denizde altinlari calindigi
zaman, o kadar akli basindan gitti ki intihar etmeyi disiindi. Fakat kiyiya cikinca,
Ustiindeki giysileri bile ¢calinan bir adamla tanmisti ve adamin gilimsedigini gérmek
ona ¢ok yardim etti. Adam gercekten bu meseleyl birakivermisti. Birakiverme bize
ozglrlik verir ve Ozglrlik mutlulugumuzun tek kosuludur. Eger yliregimizde hala
birseye baghysak -ofke, kaygi1 veya mal miilke- 6zgiir olamayiz.

Buda basgka bir Alt1 Alem daha ogretti : siddetli arzu (kama), siddetli arzudan
kurtulus (nekkhama)®, ofke (vyapada), oOfkenin olmamasi (avyapada), incitme
(vihimsa) ve incitmeme (avihimsa veya ahimsa). Eger siddetli arzumuzun derinine
bakarsak bu arzuya zaten sahip oldugumuzu goririiz, ¢inki hersey zaten diger
herseyin bir parcasidir. Bu i¢gori bizi siddetli arzu aleminden 6zgtr

(9) Nekkhama Pali dilidir ve Sanskritce’de ayni anlamda bir sézciik yoktur.
Ozgiin Sanskritce metinler kayboldugu icin hangi sozciigiin kullamildigini bilmiyoruz.

lik alemine gétiirebilir. Ofke atesi icimizde gece giindiiz yanar ve ac1 cekmemize
-6fkeli oldugumuz kigiden bile daha cok- neden olur. Ofke olmadigi zaman kendimizi
hafif ve 6zgir hissederiz. Incitmeme aleminde yasamak sevmektir. Diinyamiz nefret
ve siddet dolu, ¢linkli zaten yuregimizde olan sevgi ve sefkati besleyecek zamanimiz
yok. Incitmeme énemli bir uygulamadur.

Bunlardan 6te ii¢ alem daha vardir: arzu alemi, sekil alemi ve sekilsiz alem. Sekil
ve sekilsiz alemler belli meditasyon yogunlagsmasi durumlarini tanmimlar. Sekil
aleminde, maddi seyler bir sekilde gizlidir. Sekilsiz alemde bunlar ¢ok gizlidir. Arzu
aleminde maddi seyler en kaba halde mevcuttur ve insanlar orada meditasyon
yapmazlar. Bu ti¢ alem zihnimiz tarafindan olusturulmustur. Eger zihnimizde o6fke,
siddetli arzu veya incitme varsa, yanan bir ev gibiyizdir. Eger zihnimizde ofke,
siddetli arzu veya incitme yoksa, serin, berrak bir nilifer goli olustururuz.®® Dogru



Dikkat uygulamas1 yaptigimiz her seferinde bu serin goéle atlamaya benzer. Eger
ayakta duruyorsak, sadece ayakta durdugumuzu bilmeliyiz. Eger oturuyorsak,
sadece oturdugumuzu bilmeliyiz. Herhangi birsey eklememiz veya c¢ikarmamiz
gerekmez. Sadece farkinda olmamiz gerekir.

Son olarak Buda Iki Alem -kogullu alem (samskrita) ve kosulsuz alem
(asamskrita)- Ustiine meditasyonu 6gretti. Kosullu alemde dogum, 6liim, 6nce, sonra,
1¢, dig, kiiciik ve blyik vardir. Kogulsuz alemde artik dogum ve oliime, gelme ve
gitmeye, once ve sonraya maruz degilizdir. Kogullu alem tarihsel boyuta aittir. O
dalgadir. Kosulsuz alem nihai boyuta aittir. O sudur. Bu 1ki alem ayr1 degildir.

(10) Niliifer Sutrasi’ndaki “Evrensel Kapi” boliimiinde, Sefkat Bodhisattva’sinin
dikkatinin bizi yakmak iizere olan atesleri serin, berrak bir niliifer goéliine
doniistiirebildigi soylenir.

Dar gorislerden kurtulup korkusuzluga ulasmak ve buytk bir sefkat kazanmak
icin bagimsizlik, siireksizlik ve gefkat dstiine disinin. Oturma meditasyonu
yaparken konsantrasyonunuzu belli nesnelerin bagimsiz dogas: iistiinde yogunlastirin.
Bilginin 6znesinin bilginin nesnesinden bagimsiz olarak varolamayacagini hatirlayin.
Gormek birgeyi gérmektir. Duymak birgeyi duymaktir. Ofkelenmek birgeye
ofkelenmektir. Umut etmek birgseyl umut etmektir. Disiinmek birgeyil diisinmektir.
Bilginin nesnesi yoksa 6zne de olamaz. Meditasyon yapin ve nesneyle 6znenin birlikte
varolusunu goriin. Nefes alma dikkatini uyguladiginiz zaman, nefes alma zihindir.
Beden dikkatini uyguladigimiz zaman, bedeniniz zihindir. Disimizdaki nesnelerin
dikkatini uyguladiginiz zaman, bu nesneler zihindir. Bu nedenle, nesneyle 6znenin
birlikte varolusu istiine diisinmek ayni zamanda zihin tstiine disiinmektir. Zihnin
her nesnesinin kendisi zihindir. Budizmde zihnin nesnelerine dharma deriz.

Birbirine bagl olug ustiine diisinmek, tim dharma’larin gercek dogasina niifuz
etmek i¢in, bunlar1 biylik gerceklik esasinin bir parcasi olarak gérmek icin ve bu
bliyik gerceklik esasinin boélinemez oldugunu anlamak icin tiim dharma’lara
derinlemesine bakmaktir. Bu gerceklik kendi bagina ayri varoluslar halinde parcgalara
boliinemez.

Zihnimizin nesnesi 6niimiizde duran bir dag, bir giil, bir dolunay veya bir insan
olabilir. Biz bunlarin ayri1 varhiklar olarak bizim disimizda varolduguna inaniriz, fakat
algilarimizin bu nesneleri bizizdir. Bu duygularimizi da icerir. Birinden nefret
ettigimizde kendimizden de nefret ederiz. Dikkatimizin nesnesi gercekte tim
evrendir. Dikkat bedenin, duygularin, algilarin, zihinsel olugsumlardan herhangi
birinin ve bilincimizdeki tiim tohumlarin dikkatidir. Dikkatin Dort Esas1 evrendeki



herseyi icerir. Evrendeki hersey algimizin nesnesidir ve bu nedenle sadece
disimizda degil, ayn1 zamanda i¢cimizde de varolur.

Agactaki tomurcuga derinlemesine bakarsak onun dogasimi goéririz. Bu cok
kiiciik olabilir, fakat ayn1 zamanda yerytizii gibidir de, ¢iinkii tomurcuktaki yaprak
yerylziinliin bir parcasi olacaktir. Eger evrendeki tek bir seyin gercegini gorirsek
evrenin dogasini goririz. Dikkatimiz ve derinlemesine bakmamiz sayesinde evrenin
dogasi kendini aciga vuracaktir. Bu diisiincelerimizi evrenin dogasina empoze etme
meselesi degildir.

Oturma ve nefesimizi izleme miikkemmel bir ¢alismadir, fakat yeterli degildir.
Dontigsiimiin olabilmesi i¢in, dikkat calismasini sadece meditasyonda degil tim giin
boyunca yapmaliyiz. Dikkat Buda’dir. Tipk: bitkinin giines 1s181na duyarlh olmasi gibi,
zihinsel olusumlar da dikkate duyarhdir. Dikkat tam zihinsel olugsumlari kucaklayip
dontstirebilecek olan enerjidir. Dikkat “bas asagi donmis algilar’”” ardimizda
birakmamiza yardim eder ve bizi olan bitene karsi uyandirir. Thich Quang Duc
kendisini yaktigi zaman, tim diinyadaki insanlar Vietnam’in yanmakta olan bir tlke
oldugunu ve bu konuda birgeyler yapmalari gerektigini kabul etmek zorunda kalmagti.
Dikkat uygulamasi1 yaptigimiz zaman yasamla temas icinde oluruz ve 1stirabi
hafifletmek i¢in sevgi ve sefkatimizi sunup seving ve mutluluk getirebiliriz.

Kendinizi ge¢cmiste kaybetmeyin. Kendinizi gelecekte  kaybetmeyin. Kendinizi
ofkenize, kaygilariniza ya da  korkulariniza kaptirmayin. Simdiki ana geri doniin ve
yasamla derinden temas edin. Bu dikkattir. Aynm1 anda herseye dikkat edemeyiz, bu
nedenle dikkatimizin nesnesi olmasi i¢in en ilging buldugumuz seyi se¢gmeliyiz.

Mavi gokylzi harikadir, bir cocugun giizel ylizii de harikadir. Esas olan canh
olmak ve yasamin erigilebilecek tiim mucizelerine acik olmaktir.

Buda pek cok konusmasinda Uc¢ Katli ahlaki kural, konsantrasyon ve icgorii
calismasindan  bahsetmigtir.  Kurallarin  uygulanmasi (shila) Dogru Dikkat
uygulamasidir. Eger kurallar1 uygulamazsak dikkati de uygulamiyoruzdur. Kurallari
uygulamadan meditasyon yapabilecegini diisinen bazi Zen o6grencileri taniyorum,
fakat bu dogru degildir. Budist meditasyonun yiregi dikkat uygulamasidir ve dikkat
kurallarin uygulanmasidir. Kurallar1 uygulamadan meditasyon yapamazsiniz.t?

Dikkat uygulamasi yaptigimiz zaman i¢imizde ve cevremizde Buda enerjisi
Uretiriz ve bu diinyay1 koruyabilecek olan enerjidir. Bir Buda tim giin boyunca
dikkatli olan biridir. Bizler sadece yarim-giin Buda’yiz. Nefes alir ve dikkat enerjisiyle
gormek icin Buda go6zlerimizi kullamiriz. Buda kulaklarimizla dinledigimiz zaman
1letisimi 1y1 hale getirebilir ve pek cok 1stirabi hafifletebiliriz. Dikkat enerjisini elimize
aldigimizda Buda ellerimiz sevdiklerimizin giivenligini ve biitiinliigiini korur.

Elinize derinlemesine bakin ve icinde Buda g6ziinlin olup olmadigini gorin. Tibet,



Cin, Kore, Vietnam ve Japon tapinaklarinda bin kollu bir bodhisattva vardir -
baskalarina yardim etmek bu kadar ¢ok kol gerektirir- ve her elin avucunda bir goz
vardir. El edimi simgeler, goz ise i¢cgorii ve anlayisi simgeler. Anlayis olmadan,
edimlerimiz bagkalarinin ac1 ¢ekmesine neden olabilir. Baskalarini mutlu etme
arzusuyla motive olabiliriz, fakat eger anlayisa sahip degilsek ne kadar ¢ok ugrasir

(11) Bkz. Thich Nhat Hanh, For a Future to be Possible. Ayni zamanda bkz.
boliim 13.

sak o kadar cok sorun yaratabiliriz. Sevgimiz anlayistan olusmadig1 siirece, bu
gercek sevgi degildir. Dikkat bir Buda'nin gozlerini elimize getiren enerjidir. Dikkatle
diinyay1 degistirebilir ve pek cok insana mutluluk verebiliriz. Bu kuram degildir.
Glnlik yasantimizin her aninda dikkat enerjisi tiretmek hepimiz i¢in mimkiindir.



12. Bolim -Dogru Konusma
“Dikkatsiz konusmanin ve bagkalarim1 dinleyememenin yol acgtig1 istirabin

farkinda olarak, baskalarina sevin¢g ve mutluluk vermek ve acilarimi hafifletmek
amaciyla kendimi sevgi dolu konusmayi ve 1yl dinlemeyi gelistirmeye adadim.
Sozciiklerin mutluluk veya aciy1 yaratabilecegini bilerek, kendine giiven, seving ve
umut ilham eden sozciiklerle dogru konusmaya kararhiyim. Kesin olarak bilmedigim
haberler1 yaymayacak ve emin olmadigim gseyleri elestirmeyecek veya
asagilamayacagim. Bolinme ve uyumsuzluga neden olabilecek veya ailenin veya
toplulugun parcalanmasina neden olabilecek sozler soylemekten kacinacagim. Ne
kadar kigik olursa olsun, tim ihtilaflar1 ¢oziip baris yapmak icin her tir cabayi
gostermeye kararliyim.” Bu Doérdiincii Dikkat Calismasidir® ve Dogru Konusmanin
(samyag vac) ¢ok 1yi bir tanimini sunar.

Zamanimizda iletisim teknikleri ¢ok incelikli hale geldi. Gezegenin 6teki tarafina
haber géndermek hi¢ zaman almiyor. Fakat ayni zamanda, bireyler arasindaki
lletisim cok guiclesti. Babalar kizlar1 ve ogullariyla konusmuyor. Kocalar karilariyla,
esler eglerle konusmuyor. Iletisim tikandi. Cok zor bir durumdayiz, sadece iilkeler
arasinda degil, insan insana da. Dordiincii Dikkat Calismasini uygulamak ¢ok énemli.

(1) Bkz. Thich Nhat Hanh, For a Future To Be Possible. Ayni zamanda bkz. 13.
boliim.

Dogru Konusmanin klasik tanimi soyledir: (1) Dogru konusmak. Birsey yesilse
yesil deriz, pembe degil. (2) Parca parca konusmayiz. Birine birsey soOylerken,
baskasina baska birsey soylemeyiz. Elbette, farkli dinleyicilerin ney1 kastettigimizi
anlamalar1 i¢cin gercegi farklh sekillerde tanmimlayabiliriz, fakat her zaman gercege
sadik kalmaliyiz. (3) Kaba konusmayiz. Bagirmayiz, iftira etmeyiz, kiifretmeyiz,
1stirabr koriiklemeyiz veya nefret yaratmayiz. Baskalarini incitmek istemeyen iyi
kalpli insanlar bile bazen agizlarindan zehirli soézciikler kacirabilirler. Zihnimizde
Buda’nin tohumlar1 ve aymi zamanda pek c¢ok pranga ve igsel olusumlar vardir
(samyojana). Zehirli birsey soyledigimizde bunun nedeni genellikle aliskanhk
enerjimizdir. Sozlerimiz cok giicliidiir. Insanlarda karmasa yaratabilir, yasamdaki
amaclarimi yok edebilir, hatta intihara bile siriikleyebilir. Bunu unutmamaliyiz. (4)
Abartmama ve siislememe. Seyleri olduklarindan daha 1yi1, daha kot veya daha asir:
hale getirerek gereksiz yere dramatize etmeyiz. Eger birisi biraz kizginsa onun 6fkeli
oldugunu soylemeyiz. Dogru Konusma c¢alismasi, konusma kararsiz, sagliksiz
tohumlardan degil, icimizdeki Buda tohumundan dogacak sekilde aliskanliklarimizi



degistirmeye calismaktir.®

Dogru Konugsma Dogru Diisinmeye dayanir. Konugsma diisincemizin kendini
yuksek sesle ifade edis seklidir. Diislincelerimiz artik kendi 6zel varhigimiz degildir.
Baskalarina kulaklik verir ve zihnimizde ¢alan teybi duymalarina izin veririz. Elbette
distindiigiimiiz, fakat soylemek istemedigimiz seyler vardir ve bilincimizin bir

(2) Bkz. Samyukta Agama 785 ve Majjhima Nikaya 1.17. Aynt zamanda bkz.
Thich Nhat Hanh, For a Future to be Possible.

bolimi diizeltmen roli oynamalidir. Eger soyledigimiz ic¢in elestirilecegimizi
disiindiigiimiiz birsey varsa diizeltmen bunu sanstlirler. Bazen bir arkadasimiz veya
bir terapist bize beklenmedik bir soru sordugunda, saklamak istedigimiz gercegi
soylemek icin tahrik oluruz.

Bazen, i¢cimizde aci tikanikliklari oldugu zaman, bunlar diisiince araciligiyla
asilmadan konusma (veya edim) halinde tezahiir eder. Istirabimiz, acimiz
yiukselmigtir ve artik baski altinda tutulamaz, 06zellikle Dogru Dikkati
uygulamadigimiz zaman. Istirabimizi ifade etmek bizi ve baskalarini incitebilir, fakat
Dogru Dikkati uygulamadigimiz zaman i¢imizde neyin olustugunu bilemeyebiliriz. O
zaman sOylemek istemedigimiz seyleri soyler veya yazariz ve bu sozlerimizin nereden
geldigini bilmeyiz. Baskalarini incitecek sozler soyleme niyetinde degilizdir, yine de
bunlar1 soyleriz. Sadece uzlasma ve bagislama getirecek sozler sdéyleme niyetinde
olup, sonra hi¢ hog olmayan birsey soyleriz. I¢imizdeki baris tohumlarim sulamak icin
yuriurken, otururken, dururken v.s. Dogru Dikkati uygulamaliyiz. Dogru Dikkatle
tim diistincelerimizi ve duygularimizi agik¢a goriir ve su ya da bu diislincenin bizi
Iincittigini mi, yoksa yardim mi ettigini biliriz. Dislincelerimiz zihnimizi konusma
biciminde terkettigi zaman, eger Dogru Dikkat onlara eslik ediyorsa, ne séyledigimizi
ve faydali m1 oldugunu yoksa sorun mu yarattigim biliriz.

Dogru Konugsmanin temelinde iyl dinleme vardir. Eger dikkatle dinleyemezsek
Dogru Konusmay1 uygulayanlayiz. Ne soylersek soyleyelim, soylediklerimiz dikkatli
olmayacaktir, ¢inkii sadece kendi fikirlerimizi séyliiyor oluruz ve diger kisiye yanit
vermeyiz. Nilifer Sutrasinda, sefkatin gozleriyle bakip dinlememiz tavsiye edilir.
Sefkatli dinleme sifa yaratir. Birisi bizi bu sekilde dinleyince hemen bir rahatlama
hissederiz. Iyi bir terapist her zaman iyi, sefkatli bir dinleyicidir. Sevdigimiz insanlara
sifa vermek ve onlarla yeniden iletisim kurmak i¢in biz de bunu yapmayl
ogrenmeliyiz.

Tletisim kesildigi zaman ac1 cekeriz. Hi¢c kimse bizi dinlemedigi veya anlamadig:
zaman patlamaya hazir bir bomba gibi oluruz. Yeniden iletisim kurmak ivedi bir



gorevdir. Bazen sadece on dakikalik 1y1 bir dinleme bizi dontstirebilir ve
dudaklarimiza yeniden bir giilimseme kondurabilir. Bodhisattva Kwan Yin diinyanin
cighklarimi duyan biridir. O yargilamadan veya tepki gostermeden iyi bir sekilde
dinleme niteligine sahiptir. Tim varhigimizla dinledigimiz zaman bir ¢ok bombayi
etkisiz hale getirebiliriz. Eger karsimizdaki kisi soylediklerine karsi elestirel
oldugumuzu hissederse 1stirabi hafiflemez. Psikoterapistler Dogru Dinlemeyi
uyguladiklarinda, hastalar1 daha o6nce kimseye soyleyemediklerini soyleme cesareti
bulurlar. Iyi dinleme hem konugani: hem de dinleyeni besler.

Cogumuz aile icinde sevgi dolu bir gsekilde konusma ve dinleme kapasitemizi
yitirdik. Artik kimse kimseyi dinleyemiyor olabilir. Bu nedenle ailemizin i¢inde bile
kendimizi c¢ok yalnmiz hissederiz. Bizi dinleyebilecegini umarak bir terapiste
gitmemizin nedeni budur. Fakat pek c¢ok terapistin icinde de derin istirap, derin aci
vardir. Bazen istedikleri kadar iyi dinleyemezler. Bu nedenle eger birini gercekten
seviyorsaniz, kendinizi bir dinleyici olmak i¢in egitin. Bir terapist olun. Eger 1iyi,
sefkatli dinleme sanatinda kendinizi nasil egiteceginizi bilirseniz sevdiginiz kisi i¢in en
iyl terapist olabilirsiniz. Ayni zamanda miisfik de konusmalisiniz. Bizler sakin bir

sekilde konusma kapasitemizi yitirdik. Cok cabuk kiziyoruz. Agzimizi ac¢tigimiz her
seferinde konusmamiz aci1 veya sert oluyor. Bunun gercek oldugunu biliyoruz. Sefkatli
bir sekilde konusma kapasitemizi yitirdik. Bu Dordincii Dikkat Calismasidir. Bu
yeniden huzurlu ve sevgi dolu iligkiler kurmak i¢in ¢ok 6nemlidir. Eger bu calismada
basarisiz olursaniz yeniden ahenk, sevgi ve mutluluk olusturmada basarili
olamazsiniz. Dordiinci Dikkat Calismasini uygulamanin biyik bir armagan
olmasinin nedeni budur.

Birbirlerini sakin ve gefkatli bir sekilde dinleme kapasitelerini yitirdikleri i¢in o
kadar cok aile, cift ve iliski parcalandi ki. Sakin ve miusfik bir sekilde konugsma
kapasitemizi yitirdik. Doérdlinci Dikkat Calismasi aramizda yeniden iletigim
kurmamiz i¢in ¢ok 6nemli. Dinleme sanati ve miisfik konugsma sanatinda Doérdinci
Calismay1 uygulamak biiytik bir armagandir. Ornegin, ailenin bir iiyesi cok aci
cekebilir. Ailede hi¢c kimse sessizce oturup onu dinleyemez. Eger bir saat sessizce
oturup onu yiiregiyle dinleyebilen biri olsaydi, 6teki kisinin istirabi hafifleyerek bliyik
bir rahatlama duyardi. Eger bu kadar c¢cok aci1 c¢ekiyorsaniz ve sizin istirabinizi
dinleyebilecek kimse yoksa istirabimiz orada kalr. Fakat eger biri sizi dinleyip
anlayabilirse bir saatlik birliktelikten sonra rahatladiginizi hissedersiniz.

Budizmde, gercekten orada olarak sefkatle dinleme kapasitesi olan Kwan
Yin'den, Bodhisattva Avalokiteshvara’dan bahsederiz. “Kwan Yin” aci c¢igliklarini,
diinyanin sesini dinleyip anlayabilen demektir. Psikoterapistler de ayn1 seyi
uygulamaya calisirlar. Biyik bir sefkatle sessizce oturur ve sizi dinlerler. Bu sekilde



dinlemek yargilamak, elestirmek, asagilamak veya degerlendirmek degil, tek bir
amagcla, diger kisinin daha az aci ¢ekmesine yardim etme amaciyla dinlemektir. Eger
bir saat sizi bu sekilde dinleyebilirlerse kendinizi ¢ok daha iyi1 hissedersiniz. Fakat
psikoterapistler her zaman gefkatlerini, konsantrasyonlarini ve iyi dinleyiciliklerini
korumak i¢in ¢alisma yapmalidirlar. Aksi takdirde, dinleme nitelikleri ¢ok zayif olur
ve bu bir saatlik dinlemeden sonra kendinizi daha 1yi hissetmezsiniz.

Her zaman sefkatli olmak i¢cin dikkatle nefes alip verme calismasi yapmalisiniz.
“Onu sadece i¢inde ne oldugunu bilmek veya ona tavsiyede bulunmak i¢in
dinlemiyorum. Onu sadece acisini hafifletmek istedigim i¢in dinliyorum.” Buna
sefkatli dinleme denir. Oyle bir sekilde dinlemelisiniz ki dinlediginiz siirece sefkat
sizinle birlikte olsun. Bu sanattir. Eger dinlemenin yarisinda o6fke veya kizginhk
ortaya cikarsa dinlemeyi stirdiiremezsiniz. Oyle bir sekilde calismalisimz ki kizginhk
veya Ofke ortaya ciktigi zaman dikkatle nefes alip verebilmeli ve gefkati icinizde
tutmay1 strdirebilmelisiniz. Bir baskasini sefkatle dinleyebilirsiniz. Ne soylerse
soylesin, gorius tarzinda pek cok yanlis bilgi ve adaletsizlik olsa da, sizi asagilayip
suclasa da nefes alip vererek sessizce oturmay: surdiiriin. Bir saat boyunca sefkati
icinizde tutun. Buna sefkatli dinleme denir. Eger bu sekilde bir saat dinleyebilirseniz
karsinizdaki kisi kendini ¢ok daha iy1 hissedecektir.

Eger bu gekilde dinleyemeyeceginizi hissederseniz arkadasiniza goyle deyin,
“sevgili arkadasim, buna bir kag¢ giin icinde devam edebilir miyiz? Kendimi yenilemem
gerek. Seni en 1y1 dinleyebilecek gekilde calisma yapmaliyim.” Eger iyi bir durumda
degilseniz, elinizden geldigince iyi1 dinleyemezsiniz. Sefkatli dinleme kapasitenizi
yeniden kazanmak i¢cin daha ¢ok yiriime meditasyonu, daha c¢ok dikkatli soluma,
daha c¢ok oturma meditasyonu yapmaniz gerekir. Dordiinci Dikkat Calismasi budur -
kendini sefkatle dinlemek i¢in egitmek. Bu ¢ok 6nemlidir, bliyik bir armagandir.

Bazen beceriksizce konusur ve baskalarinin icinde karmasa yaratiriz. Sonra soyle
deriz, “Ben sadece gercegi soyliiyordum.” Bu gercek olabilir, fakat eger konusma
seklimiz gereksiz 1stiraba neden oluyorsa Dogru Konusma degildir bu. Gergek
baskalarinin kabul edebilecegi sekilde ortaya konulmalidir. Zarar veren veya yikan
sozler Dogru Konugsma degildir. Konugsmadan once konustugunuz kisiyl anlayin.
Konusmanizin hem sekil hem de icerik bakimindan “Dogru” olmasi icin birsey
soylemeden once her soziiniizii dikkatle diistiniin. Dordincti Dikkat Calismasi ayni
zamanda miusfik konusmayla da ilgilidir. Ancak misfik konusmak sartiyla
yureginizdeki herseyil bir baskasina anlatma hakkina sahipsinizdir. Eger sakin
konusamiyorsaniz, o zaman o gin konugmayim. “Uzgiiniim, canim, yarin ya da 6teki
glin anlatmama 1izin ver. Bugin pek iy1 degilim. Korkarim hos olmayan seyler
soyleyecegim. Bunu sana baska bir giin anlatmama 1zin ver.” Agzinizi acin ve ancak



sakin ve misfik bir gsekilde konusacaginizdan emin oldugunuzda konusun. Kendinizi
bunu yapabilecek sekilde egitmelisiniz.

Nilifer Sutrasinda, Harika Ses adinda bir bodhisattva herkesle kendi dilinde
konusabiliyordu. Miizik diline ihtiyaci1 olan biri i¢in miizik kullaniyordu. Uyusturucu
dilinden anlayanlar icin uyusturucu terimleri kullaniyordu. Bodhisattva Harika Ses’in
soyledigi her soz iletisim yolunu aciyor ve baskalarinin donigsmesine yardim ediyordu.
Biz de aynisini yapabiliriz, fakat bu azim ve beceri gerektirir.

Iki kisi anlasamadiklar1 zaman birine gidip 6teki hakkinda olumlu bir sekilde
konusabilir, sonra 6tekine gidip ilki hakkinda yapici bir sekilde konusabiliriz. “A”
kigsisi “B” kisisinin aci1 ¢ektigini bildigi zaman A'nin Byl daha iyl anlama ve takdir
etme sansi olur. Dogru Konusma sanati Dogru Goris, Dogru Diisiince ve aym
zamanda dogru uygulama gerektirir.

Mektup yazmak bir konugsma bicimidir. Bir mektup bazen konusmadan daha
giivenli olur, ¢linkii gobndermeden 6nce yazdiklarinizi okumaniz i¢cin zamaniniz vardir.
Sozlerinizi okurken karsinizdakinin mektubunuzu aldigini hayal edebilir ve
yazdiklarinizin uygun ve mahir olup olmadigina karar verebilirsiniz. Buna Dogru
Konusma denilebilmesi i¢cin mektubunuzun karsimizdaki kiside donlisim tohumlarim
sulamas1 ve onun yireginde birseyleri harekete gecirmesi gerekir. Eger bir ifade
yanlis anlagilabilir veya iliziicii olabilirse tekrar yazin. Dogru Dikkat size en mahir
sekilde gercegi ifade edip etmediginizi soyler. Bir kez postalayinca geri alamazsiniz.
Bu yiizden gondermeden once bir ka¢ kez dikkatle okuyun. Boyle bir mektup her
ikinize de fayda saglar.

Elbette ac1 ¢ektiniz, fakat karsimizdaki de aci1 ¢ekti. Yazmanin ¢ok iyi bir ¢alisma
olmasinin nedeni budur. Yazmak derinlemesine bakma c¢alismasidir. Ancak
derinlemesine baktiginizdan emin oldugunuz zaman mektubu gonderirsiniz. Artik
suclamaniz gerekmez. Daha derin bir anlayisa sahip oldugunuzu gostermeniz gerekir.
Karsinizdakinin aci1 ¢ektigi dogrudur ve bu bile tek basina sefkatinize deger.
Karsinizdakinin acisini  anlamaya basladigimizda icinizde sefkat yikselir ve
kullandigimiz dilin sifa verme giicii olur. Sefkat baska biriyle temasa ge¢cmemize
yardim edebilen tek enerjidir. Icinde hi¢ sefkat olmayan biri asla mutlu olamaz.
Mektup yazacagimiz kisiye bakmaya calisirken eger onun istirabimi goérebilirseniz
sefkat dogar. Icinizde sefkat dogdugu an, daha mektubu bitirmeden kendinizi daha iyi
hissetmeye baslarsimiz. Mektubu gonderdikten sonra kendinizi daha da 1y1
hissedersiniz, c¢iinkii karsinizdakinin de mektubu okuduktan sonra kendini 1iyi
hissedecegini bilirsiniz. Herkesin anlasilmaya ve kabul gormeye ihtiyaci vardir. Ve
simdi sizin karsinizdakine sunacaginiz anlayigsiniz var. Bu sekilde bir mektup yazarak
yeniden iletisim kurarsiniz.



Bir kitap veya makale yazmak da ayni sekilde yapilabilir. Yazmak derin bir
calismadir. Daha yazmaya baslamadan once, o sirada her ne yapiyor olursak olalim -
bahcede calisirken veya yerleri stiptiriirken- kitabimiz veya makalemiz bilincimizin
derinliklerinde yazihiyordur. Bir kitap yazmak i¢in, sadece masamizda oturdugumuz
anlar esnasinda degil, tim yasamimizla yazmaliyiz. Bir kitap veya makale yazarken
sozlerimizin pek cok insam etkileyecegini biliriz. Eger bu baskalarina da aci verecekse
sadece kendi istirabimizi ifade etme hakkimiz yoktur. Pek cok kitap, siir ve sarki
yasama karsi Inancimizi alir goturir. Gunlimiizde geng¢ insanlar kulaklarinda
walkman’le yataklarinda kivrilip saghksiz miizik, iclerindeki biyik tiziinti ve endise
tohumlarini sulayan sarkilar dinliyorlar. Dogru Goris ve Dogru Diisiince calismasi
yaptigimizda sadece keder tohumlarini sulayan bitiin kaset ve CD’lerimizi bir kutuya
koyup artik onlar1 dinlemeyiz. Film yapimcilari, miizisyenler ve yazarlarin
toplumumuzun tekrar huzur, seving ve gelecege inan¢ yoniinde ilerlemesine yardim
etmek i¢cin Dogru Konusma calismasi yapmalari gerekir.

Telefon meditasyonu da Dogru Konusma'y1 gelistirmemize yardim edebilecek bir
baska uygulamadir:

Sozler binlerce mil yolculuk edebilir.

Sozlerim karsilikly anlayis ve sevgi yaratabilir.
Miicevherler kadar giizel,

cicekler kadar miisfik olabilirler®

Bu gatha’y: bir parca kagida yazabilir ve telefonunuzun sapina yapistirabilirsiniz.
Sonra bir telefon konugsmasi yapacaginiz zaman elinizi telefonun tstiine koyup bu
sozleri tekrarlayin. Bu gatha Dogru Konusma calismasi yapma azmini ifade ediyor.
Bu sozleri soylerken bile zihniniz huzurlu ve i¢gériiniiz daha net olur. Aradigi-

(2) Thich Nhat Hanh, Present Moment Wonderful Moment: Mindfulness Verses
for Daily Living (Berkeley: Parallax Press, 1990), s.69.

niz kisi sesinizdeki canlihigi duyacak ve sozleriniz ona biiyuik bir mutluluk
verecek, aciya neden olmayacaktir.

Meditasyon calismamiz derinlestikce, kendimizi sozlere cok daha az kaptiririz.
Sessizlik calismasi1 yaparak, herseyin 6ziliyle temasta, bir kus kadar o6zgiir oluruz.
Vietnam Zen Budizm okullarindan birinin kurucusu soyle yaziyordu, “Bana bagka
birsey sormayimn. Benim 6ziim sozsiiz.” Konusma dikkatini uygulamak ic¢in bazen
sessizlik c¢alismas1 yapmaliyiz. O zaman gorislerimizin ne oldugunu ve
diistincelerimize hangi i¢csel karmasalarin neden oldugunu gérmek icin derinlemesine



bakabiliriz. Sessizlik derinlemesine bakma zamamnidir. Sessizligin gercek oldugu
zamanlar vardir ve buna “gilirleyen sessizlik” denir. Konfigyts soyle der, “Gokler
hicbir sey soylemez.”’Bu ayni zamanda gokler bize cok sey soyler, fakat biz onlar
nasil dinleyecegimizi bilmeyiz, anlamina gelir. Eger zihnimizin sessizliginden
dinlersek her kusun sarkisi ve cam agaclarimin riizgardaki her fisiltis1 bizimle
konusur. Sukhavati Sutrasinda, riizgarin miicevherle siislii agaclarin arasindan her
esiginde bir mucize oldugu soylenir. Eger bu sesi dikkatle dinlersek Budanin Dort
Yice Gergegi ve Sekiz Katli Yice Yol'u 6grettigini duyariz. Dogru Dikkat yavaslayip
kuslarin, agaclarin, zihnimizin ve konusmamizin her so6ziini dinlememize yardim
eder. Nazik birsey de soylesek, ¢cok aceleyle de yanit versek soyledigimizi duyariz.

Sézler ve dustinceler oldirebilir. Oldirme edimini distinmemizde veya
konusmamizda destekleyemeyiz. Eger gercegi soylemenizin mimkiin olmadig1 bir
1siniz varsa 1s degistirebilirsiniz. Eger gercegi soylemenize izin veren bir isiniz varsa
litfen minnet duyun. Sosyal adalet ve istismar etmeme c¢alismas1 yapmak i¢in Dogru
Konusmay1 kullanmaliyiz.

(4) Vo6 Ngon Thong, 6liimii:826.



13. Bolim -Dogru Edim

Dogru Edim (samyak karmanta) bedenin Dogru Edimi anlamina gelir. Bu sevgiyle
temas etme ve incinmeyi onleme calismasidir, kendimize ve baskalarina karsi siddet
gostermeme ¢alismasidir. Dogru Edimin esas1 her- geyi dikkatle yapmaktir.

Dogru Edim Bes Dikkat Calismasimin® dordiiyle (birinci, ikinci, uclinci ve
besinci) yakindan iligkilidir. Ilk Calisma yasama saygiyla iligkilidir: “Yasam: yikmanin
neden oldugu istirabin farkinda olarak, kendimi insanlarin, hayvanlarin, bitkilerin ve
minerallerin yasamini korumanin yollarimi 6grenmeye ve sefkat beslemeye adadim.
Oldiirmemeye, bagkalarimin 6ldiirmesine izin vermemeye ve diinyada, diigiincelerimde
ve yasam tarzimda herhangi bir 6ldiirme edimini desteklememeye kararliyim.” Her
glin yeme, i¢cme ve topragi, suyu ve havayl kullanma tarzimizla oldiriyor olabiliriz.
Oldirmedigimizi dustiniiriz, fakat o6ldurtrtz. Edim dikkati farkinda olmamiza
yardim eder, boylece 6ldiirmeyi kesip korumaya ve yardim etmeye baslayabiliriz.

Ikinci Dikkat Calismasi comertlikle ilgilidir: “Sémiiri, sosyal adaletsizlik,
hirsizlik ve eziyetin neden oldugu acinin farkinda olarak, kendimi sevgi dolu miisfiklik

(1) Doérdiincii Dikkat Calismast Dogru Konusma ile ilgilidir. Bkz. 12. boliim.

beslemeye ve insanlarin, hayvanlarin, bitkilerin ve minerallerin refahi icin
calismanin yollarim1 6grenmeye adadim. Gercekten ihtiyag i¢cinde olanlarla zamanimai,
enerjimi ve maddi kaynaklarimi paylasarak comert olacagim. Baskalarina ait olan
birseye sahip olmamaya ve calmamaya kararliyim. Bagkalarimin malina saygi
duyacagim, fakat baskalarinin insanlarin ve yeryliziindeki bagka tiirlerin acisindan
istifade etmesini 6nleyecegim.” Bu calisma bize sadece bizim olmayani almaktan veya
baskalarini somiirmekten kacinmayi1 séylemiyor. Ayni zamanda bizi toplumda adalet
ve refah saglayacak sekilde yasamaya tesvik ediyor. Kendi payimizdan fazlasini
almayarak nasil basit bir sekilde yasayacagimizi 6grenmemiz gerek. Sosyal adalet
saglamak i¢in birgsey yaptigimizda bu Dogru Edimdir.

Uctincii Dikkat Calismasi cinsel sorumlulukla ilgilidir: “Cinsel ahlaksizligin neden
oldugu istirabin farkinda olarak, kendimi sorumluluk gelistirmeye ve bireylerin,
ciftlerin, ailelerin ve toplumun bitinligini ve glvenligini korumanin yollarim
ogrenmeye adadim. Sevgi ve uzun slreli bir vaad igermeyen cinsel iligkilere
girmemeye kararliyim. Kendimin ve bagkalarinin mutlulugunu korumak i¢in
vaadlerime ve bagkalarinin vaadlerine saygi duymaya kararliyim. Cocuklari cinsel
tacizden korumak ve ciftlerin ve ailelerin koti cinsel tavirlar nedeniyle ayrilmalarim
onlemek i¢in giicim yettigince herseyi yapacagim.”

Yalnizlik, 1y1 bir iletisim, anlayis ve sevgi dolu misfiklik olmadig1 siirece sadece



iki bedenin bir araya gelmesiyle azalmaz. Dogru Dikkat cocuklar da dahil olmak
lizere kendimizin ve bagkalarinin daha fazla aci ¢cekmesini 6nlememize yardim eder.
Cinsel ahlaksizlik ¢ok fazla aci yaratir. Ailelerin ve bireylerin bitliinligini korumak
i¢cin sorumlu bir sekilde davranmak ve bagkalarini da aynim1 yapmaya tesvik etmek
1cin elimizden geleni yapariz. Bu calismay1 uygulayarak, sadece kendimizi ve bizim
i¢cin degerli olan insanlari korumakla kalmaz, aynm1 zamanda ¢ocuklarda dahil olmak
lizere tiim insan 1rkini1 koruruz. Dogru Dikkat giinliik yagsantimizin tstiinde parladig:
zaman bu calismayl muntazaman yapabiliriz.

Kotii cinsel davrams pek cok aileyi yikmigtir. Insanlarin cinsel sorumluluk
almamalari nedeniyle o kadar ¢ok aci ortaya cikmigstir ki. Cinsel tacize ugrayan bir
cocuk tiim yasami boyunca aci ¢eker. Cinsel tacize ugramis olanlarin, pek cok cocuga
yardim ederek bodhisattva olma kapasiteleri vardir. Sizin sevgl zihniniz kendi
kederinizi ve aciniz1 dontlistiirebilir ve bu i¢goriiniizii baskalariyla paylasabilirsiniz. Bu
Dogru Edimdir ve sizi ve etrafinmizdakileri o6zgiirlestirir. Cevrenizdekilere yardim
etmeye basladiginizda kendinize de yardim ediyorsunuzdur.

Besinci Dikkat Calismasi dikkatli yemeyi, icmeyi ve tiiketmeyi tesvik eder. Bu
Dort Yice Gergcekle ve Sekiz Kathi Yiice Yol'un tim unsurlariyla, fakat ozellikle
Dogru Edimle iligkilidir: “Dikkatsiz tiketimin neden oldugu istirabin farkinda olarak,
kendimi dikkatli yeme, icme ve tiiketme calismas: yaparak kendim, ailem ve toplum
icin hem fiziksel hem de zihinsel olarak iyi bir saglik kazanmaya adiyorum. Sadece
bedenimde, bilincimde ve ailemin ve toplumun ortak bedeni ve bilincinde seving, refah
ve huzuru koruyan o6geleri alacagim. Alkol veya bagka zehirli maddeler almamaya
veya belli televizyon programlari, dergiler, kitaplar, filmler ve konusmalar gibi zehir
iceren baska ogeler veya besinler almamaya kararliyim. Bedenime veya bilincime bu
zehirlerle zarar vermenin atalarima, ebeveynlerime, toplumuma ve gelecek nesillere
ithanet etmek oldugunun farkindayim. Kendim ve toplum i¢in bir diyet yaparak, kendi
icimdeki ve toplumdaki siddeti, korkuyu, ofkeyi ve karmasayir doniistirmek igin
calisacagim. Kendini ve toplumu dontstiirmek i¢in uygun bir diyetin ¢ok 6nemli
oldugunu anliyorum.” Dogru Edim bedenimize ve zihnimize sadece giivenli ve saghkh
olan besin tilirlerini almamiz demektir. Kendimiz, ailemiz ve toplumumuz igin
bedenimizde zehir lreten seyler yemeyerek, alkol veya uyusturucu kullanmayarak
dikkatli yeme, dikkatli igme uygulamasi yapariz. Yasamin hepimiz i¢in mimkiin
olmasi i¢in dikkatli tiiketiriz. Bedenimizin ve zihnimizin zehir almasini 6nlemek i¢in
dikkatli tiikketme uygulamasi yapariz. Belli televizyon programlari, dergiler, kitaplar
ve konusmalar bilincimize siddet, korku ve umutsuzluk sokabilir. Kendi bedenimiz ve
zihnimizle ailemizin ve toplumun ortak bedenini ve zihnini korumak i¢in dikkatli
tiketme uygulamasi yapmaliyiz.



Alkol igcmeme uygulamasi yaptigimiz zaman, kendimizi ve ayni zamanda ailemizi
ve toplumumuzu koruruz. Londra’da bir kadin bana séyle dedi, “Son yirmi yildir her
hafta iki bardak sarap iciyorum ve bunun bana hi¢ zarari olmadi. Neden birakayim
ki?” Dedim ki, “Tki bardak sarabin size zarar vermeyecegi dogru. Fakat cocuklarmiza
zarar vermediginden emin misiniz? Icinizde alkolizm tohumu olmayabilir, fakat
cocuklarinizin i¢inde alkolizm tohumu olup olmadigimi kim bilebilir. Eger sarabi
birakirsaniz, bunu sadece kendiniz i¢in degil, aymi zamanda cocuklariniz ve
toplumunuz i¢in de yapmis olursunuz.” Beni anladi ve ertesi sabah resmi olarak Beg
Dikkat Calismasina katildi. Bir bodhisattva’nin isi bunu sadece kendisi i¢cin degil,
herkes i¢in yapmaktir.

Fransa’da Saglik Bakanlhigi insanlara c¢ok fazla i¢gmemelerini oOneriyor.
Televizyonda soyle reklam yapiyorlar: “Bir bardak tamam, fakat li¢ bardak belay:
davet eder.” Icki icerken 1imh olmamzi istiyorlar. Fakat eZer ilk bardak orada
olmasaydi lg¢incii bardak nasil olabilirdi ki? Sarabin birinci bardagini igmemek en
yiksek korunma bicimidir. Eger kendinizi ilk bardagi igmekten alikoyarsaniz, sadece
kendinizi degil, ayn1 zamanda hepimizi de koruyor olursunuz. Dikkatli bir sekilde
tikettigimiz zaman bedenimizi, bilincimizi ve ailemizin ve toplumun ortak bedenini
ve bilincini koruruz. Besinci Calisma olmadan, toplumumuzun i¢inde bulundugu zor
durumu nasil dontstiirebiliriz ki? Ne kadar tiuketirsek o kadar aci ceker ve
toplumumuzun da aci ¢cekmesini saglariz. Dikkatli tiiketim i¢inde bulundugumuz bu
durumdan tek c¢ikis yolu, bedenimiz, bilincimiz ve toplumun ortak bedeni ve bilinci
i¢in bu yikim siirecini durdurmanin tek yolu gibi gériintiyor.

Derinlemesine bakarak, Bes Dikkat Calismasi ile Sekiz Katlhh Yolun birlikte
varolan dogasini gorebiliriz. Yememizin, igmemizin ve tiketmemizin Dogru Edim olup
olmadigini gérmek i¢in Dogru Dikkati uygulariz. Bes Dikkat Calismasini uygulamaya
koydugumuz zaman Dogru Edim, Dogru Diisinme ve Dogru Konusma hepsi bir arada
mevcut bulunur. Bes Dikkat Calismasi Sekiz Kathh Yiice Yolun unsurlari, 6zellikle
Dogru Edimle birbirinin i¢ine niifuz eder.

Dogru Edim Dogru Goéris, Dogru Diisiinme ve Dogru Konugsma temeline dayanir
ve Dogru Gec¢im Araciyla cok iligkilidir. Silah treterek, basgkalarimi yasama
sanslarindan mahrum ederek, cevreyi bozarak, dogay1 ve insanlar1 somiurerek ya da
bize zehir veren maddeler lireterek yasamlarini kazananlar ¢ok para kazanabilirler,
fakat gecim araclari yanhstir. Onlarin yanhs edimlerinden kendimizi korumak ic¢in
dikkatli olmaliyiz. Eger Dogru Goris ve Dogru Disiinceye sahip degil ve Dogru
Konusmay1 ve Dogru Gecim Aracini uygulamiyorsak, huzur ve aydinlanma yoniine
gitmeye calistigimizi hissetsek bile, bu cabamiz yanlis edim olabilir.

Iyi bir 6gretmenin 6grencisinin ne kadar siiredir uygulama yaptigin bilmek icin



sadece can calarak veya yiiriiyerek 6grencisini gézlemesi gerekir. Ogrencinin Dogru
Edimine bakar ve bu edimin igerdigi herseyi goriirsiiniiz. Yol'un unsurlarinin herhangi
birine bu sekilde bakarak, tiim yol ¢cercevesinde bu kisinin kavrayisini 6l¢ebilirsiniz.

Dogru Edimi uygulamak i¢in yapabilecegimiz o kadar ¢ok sey vardir ki. Yagsami
koruyabilir, comertlik gosterebilir, sorumlu bir sekilde davranabilir ve dikkatli bir
sekilde tiketebiliriz. Dogru Edimin temeli Dogru Dikkattir.



14. Bolum -Dogru Gayret

Dogru Gayret (samyak pradhana), veya Dogru Caba, Sekiz Katli Yiice Yolu
gerceklestirmemize yardim eden enerji tiriudir. Eger mal miilk, seks veya yiyecek
icin gayret gosterirsek bu yanlis gayrettir. Eger giniin her saati kar ya da iin
kazanmak veya acidan kacmak icin calisirsak bu da yanhs gayrettir. Digsaridan gayret
gbsteriyormusuz gibi goriinebilir, fakat bu Dogru Gayret degildir. Aynisi meditasyon
calismasi icin de dogru olabilir. Calismamizda gayretli gériinebiliriz, fakat eger bu bizi
gerceklikten veya sevdiklerimizden uzaklastiriyorsa yanhs gayrettir. Bedenimizin ve
zihnimizin aci ¢ekmesine neden olacak sekilde oturma veya ylirtime meditasyonu
yapiyorsak, bu c¢abamiz Dogru Gayret degildir ve Dogru Gorliise dayanmaz.
Calismamiz zeki olmali ve o6gretinin Dogru Anlasilmasina dayanmalidir. Cok
calistigimiz i¢cin Dogru Gayreti uyguladigimizi séyleyemeyiz.

Tang Hanedanlhg: Cin'inde gece glindiiz oturma meditasyonu uygulayan bir kesis
vardi. Herkesten daha ¢ok c¢alistigini1 diisiiniiyor ve bundan gurur duyuyordu. Gece
glindiiz bir kaya gibi oturuyordu, fakat acis1 doniismedi. Bir giin bir ustasi® ona soyle
sordu, “Neden bu kadar ¢ok oturuyorsun?” Kesis yamtladi, “Bir Buda olmak icin!”
Usta bir kiremit alip cilalamaya koyuldu. Ke

1 Usta Huairang (667-744)

sis sordu, “Ustam, ne yapiyorsun?”’ Ustas1 yanitladi, “Bir ayna yapiyorum.” Kesis,
“Bir kiremitten nasil ayna yapabilirsin ki?” diye sordu. Ustasi ona dénerek yanitladi,
“Oturarak nasil bir Buda olabilirsin ki?”

Dogru Gayretle iligkili dort uygulama sunlardir: (1) Arsiv bilincimizde heniiz
ortaya ¢ikmamis olan sagliksiz tohumlar: engellemek, (2) Ortaya ¢ikmis olan sagliksiz
tohumlarin argiv bilincimize dénmesine yardim etmek, (3) Heniliz ortaya ¢ikmamais
olan arsiv bilincimizdeki saghkli tohumlar:1 sulamanin yollarini bulmak ve
arkadaglarimizdan da aynisini yapmalarini istemek, ve (4) Ortaya ¢cikmais olan saglikh
tohumlar:1 besleyerek zihin bilincimizde kalmalarini ve gliclenmelerini saglamak.
Buna Dort Kathh Dogru Gayret denir.

“Saghksiz” kelimesi 6zglrlige ya da Yola vesile olmayan anlamina gelir. Arsiv
bilincimizde donlisimimiiz i¢in yararhh olmayan pek c¢ok tohum vardir ve eger bu
tohumlar sulanirsa daha da giclenirler. A¢gozlilik, nefret, cehalet ve yanhs goriisler
ortaya c¢iktig1 zaman eger bunlari1 Dogru Dikkatle kucaklarsak, er ya da gec giiclerini
yitirir ve arsiv bilincimize geri donerler.

Saghkli tohumlar heniliz ortaya cikmadiglr zaman onlar1 sulayabilir ve bilingli
zihnimize girmelerine yardim edebiliriz. Bu mutluluk, sevgi, sadakat ve uzlasma



tohumlarinin her giin sulanmasi gerekir. Eger onlari sularsak kendimizi sevincli
hissederiz ve bu da onlar1 daha uzun siire kalmaya tesvik eder. Saghkl zihinsel
olusumlari zihin bilincimizde tutmak doérdiincii Dogru Gayret uygulamasidir.

Dort Katli Dogru Gayret seving ve ilgiyle beslenir. Eger calismaniz size seving
vermiyorsa dogru ¢calismiyorsunuzdur. Buda kesis Sona’ya sordu, “Kesis olmadan 6nce
mizisyen oldugun dogru mu?” Sona dogru oldugunu soyledi. Buda sordu, “Eger
aletinin teli cok gevsekse ne olur?”

“Caldigin zaman ses gelmez,” diye yanitladi Sona. “Tel ¢ok siki oldugu zaman ne
olur?”

“Kopar.”

Buda, “Yolu uygulamak da aymdir,” dedi. “Saghgim koru. Sevinc¢li ol. Kendini

”@ Bedensel ve psikolojik simirlarimizi bilmeliyiz.

yapamayacagin seylere zorlama.
Cileri calismalar yapmak icin kendimizi zorlamamali veya duyusal zevklerin i¢inde
kaybolmamaliyi1z. Dogru Gayret, ¢ilecilik ve duyusal digkiinliik uglar: arasindaki Orta
Yolda yatar.

Uyanisin Yedi Unsuru® ogretileri de Dogru Gayret uygulamasinin bir parcasidir.
Seving bir uyanis unsurudur ve Dogru Gayretin temelidir. Uyanisin baska bir unsuru
olan rahatlik da Dogru Gayret icin esastir. Gercekte, sadece Dogru Gayret degil,
Dogru Dikkat ve Dogru Yogunlasma da seving ve rahathk gerektirir. Dogru Gayret
kendimizi zorlamak demek degildir. Eger sevincliysek, rahat ve ilgiliysek cabamiz
kendiliginden gelir. Canin bizi oturma ya da yiurime meditasyonu yapmaya
cagirdigin1 duydugumuzda, eger meditasyonu sevingli ve ilging buluyorsak buna
katilmak icin enerjimiz olur. Eger oturma veya ylrime meditasyonuna katilacak
enerjimiz yoksa, bunun nedeni bu calismalarin bize seving vermemesi veya bizi
doniistirmemesi ya da hentiz bunlarin faydasini gormememizdir.

Ben bir kesis aday1 olmak istedigim zaman ailem kegis hayatinin benim i¢in zor
olacagim1 diistindi. Fakat ben bunun benim mutlu olmam i¢in tek yol oldugunu
biliyordum ve Israr ettim. Aday olunca kendimi kuslar kadar mutlu ve o6zgiir
hissettim. Sutralari sarki halinde

(2) Vinaya Mahavagga Khuddaka Nikaya 5.
(3) Uyanisin Yedi Unsuru: dikkat, fenomenleri inceleme, gayret, nese, rahatlik,
yogunlasma ve birakivermedir. Bkz. 26. boliim.

okuma zamamn geldiginde kendimi bir konsere davet edilmisim gibi hissettim.
Bazen ay 15181 olan gecelerde, kesisler hilal seklindeki havuzun kenarinda sutralar
okurken sanki cennette melekleri dinliyor gibiydim. Bagka bir gérevim oldugu ig¢in



sabah okumalarina katilamadigim zamanlar sirf Buda Salonundan gelen Shurangama
Sutrasi'nin sézlerini duymak bile bana mutluluk veriyordu. Tu Hieu Tapinagindaki
herkes 1ilgi, sevin¢g ve gayretle calisiyordu. Zorlama bir caba yoktu, sadece calisma
yapan kardeslerimizin ve 6gretmenimizin sevgisi ve destegi vardi.

Plum Koylinde, cocuklar oturma ve yiriime meditasyonuna ve sessiz yemeklere
katilirlar. Onceleri, bunu sadece caligma yapan arkadaslariyla birlikte olmak icin
yaparlar, fakat meditasyonun verdigi seving ve huzuru tattiktan sonra, istedikleri i¢in
kendi baglarina devam ederler. Bazen bu calismanin gercek sevincini tatmadan once
yetiskinlerin dig bi¢cim tistine dort-bes yil calisma yapmalar1 gerekir. Usta Guishan
soyle diyordu, “ Zaman bir ok gibi ucar. Eger derinlemesine yasamazsak hayatimizi
bosuna harcariz.”® Hayatini bu ¢calismaya adayabilen, 6gretmenine ve ¢calisma yapan
arkadaslarina yakin olma sansi olan biri, ona biyik bir mutluluk verebilecek olan
harika bir firsata sahiptir. Eger Dogru Gayretten yoksunsak, bunun nedeni bizim i¢in
dogru olan bir calisma yolu bulamamamiz veya calisma yapma ihtiyacimi derinden
hissetmememaizdir. Dikkatli bir yasam harika olabilir.

(4) Thich Nhat Hanhin Stepping into Freedom adli kitabindaki “Encouraging
Words”den: An Introduction to Buddhist Monastic Training (Berkeley: Parallax Press,
1997), s. 89-97. Guishan (771-853) Tang Hanedanliginin  biiyiik meditasyon
ustalarindan biriydi.

Bu sabah uyandigimda giiliimsedim.

Oniimde yepyeni yirmidort saat var.

Her ani tam olarak yasamaya, ve

tiim varliklara sefkatin gozleriyle bakmaya and
ictim.(5)

Bu gatha’y1 ezberden soylemek bize giini 1yl yasamamiz i¢in enerji verebilir.
Yirmidort saat miicevherlerle dolu bir hazinedir. Eger bu saatleri harcarsak
yasamimizl harcariz. Buradaki uygulama, bu giliniin calismamiz i¢in bir firsat
oldugunu kavrayarak uyanir uyanmaz gilimsemektir. Bunu bosa harcamamak bize
kalmistir. Her varliga sevgi ve sefkatin gozleriyle baktigimiz zaman kendimizi harika
hissederiz. Dikkat enerjisiyle, bulasik yikamak, yerleri stipiirmek ya da oturma veya
yuriime meditasyonu yapmak cok daha degerli olur.

Ac1 bizi calismaya itebilir. Kaygili veya tizglin oldugumuz ve bu calismalarin bizi



rahatlattigim1 gordigiimizde bunu strdiirmek isteriz. Acinin i¢cine bakmak ve bu
1stirab1 neyin dogurdugunu goérmek enerji gerektirir. Fakat bu i¢cgérii bizi acimiza
nasil son verecegimizi ve bunu yapmak icin gerekli olan yolu gérmeye yonlendirir.
Acimizi kucakladigimiz zaman onun kaynagini gérir ve bir yol oldugu i¢in bunun sona
erebilecegini anlariz. Acimiz merkezdedir. Giubreye baktigimiz zaman c¢icekler
goruriiz. Ates denizine baktigimiz zaman bir nilifer c¢icegi goriiriz. Acimizdan
kacmayan, fakat onu kucaklayan yol bizi 6zglirlesmeye gotiirecek olan yoldur.

Acimizla dogrudan ugrasmamiz her zaman gerekli degildir. Bazen acimizin arsiv
bilincimizde uyusmus halde yatmasina izin verebilir ve icimizdeki ve cevremizdeki
canlandirici ve sifa verici unsurlara dikkatimizle temas etme firsatin1 kullaniriz.
Bunlar, tipki antikor-

(5) Thich Nhat Hanh, Present Moment, Wonderful Moment, s.3.

larin kanimiza giren yabanci korlari halletmeleri gibi, acimizi hallederler.
Sagliksiz tohumlar ortaya c¢iktiginda bunlari halletmemiz gerekir. Sagliksiz tohumlar
uyusuk halde olduklari zaman isimiz onlarin huzur i¢cinde uyumalarina ve temelde
doniigsmelerine yardim etmektir.

Dogru Goriisle gitmemiz gereken yolu goéririiz ve bu goérisimiiz bize inang¢ ve
enerjl verir. Eger bir saat ylriime meditasyonu yaptiktan sonra kendimizi daha 1iyi
hissediyorsak, bu calismay1 sirdirmeye kararli oluruz. Yirime meditasyonunun
bagkalarina nasil huzur verdigini gordiigimiz zaman bu calismaya daha da cok
maniriz. Sabirla, tim cevremizdekl yasamin sevinclerini kesfedebiliriz ve daha cok
enerjiye, ilgiye ve gayrete sahip oluruz.

Dikkatli yasama uygulamasi sevingli ve hos olmalidir. Eger nefes alir verir ve
seving ve huzur hissederseniz bu Dogru Gayrettir. Eger kendinizi bastirir, calismaniz
sirasinda aci ¢ekerseniz bu muhtemelen Dogru Gayret degildir. Calismanizi inceleyin.
Size neyin sirekli mutluluk ve seving verdigini goriin. Calismanizi kolaylastirabilecek
dikkatli bir enerji alam olusturan bir sangha ile, kardeglerle vakit gecirmeye calisin.
Acimizi sgefkat, huzur ve anlayisa donistirmek i¢in bir O6gretmeninizle ve bir
arkadasinizla birlikte ¢calisin ve bunu seving ve rahatlikla yapin. Dogru Gayret budur.



15. Bolim -Dogru Konsantrasyon,Dogru Yogunlasma

Dogru Konsantrasyon, Dogru Yogunlasma (samyak samadhi) uygulamasi tek-
odakli bir zihin gelistirmektir. Konsantrasyon, yogunlagsma soézcigiiniin karsiti olan
Cince karakter “esitligi korumak”, ne ¢ok yiiksek ne cok alcak, ne ¢cok heyecanl ne
cok sonlik olmamak demektir. Bazen konsantrasyon karsiliginda kullanilan bagka bir
Cince karakter de “gercek zihnin meskeni” anlamina gelir.

Iki tir konsantrasyon vardir, aktif ve secici. Aktif konsantrasyonda zihin,
degisirken bile, su anda olan bitenlerin tstinde durur. Bir Budist kesisin® su siiri
aktif konsantrasyonu anlatir:

(1) Vietnamlir Dhyana Ustast Huong Hai'nin siiri (Koku Okyanusu).

Riizgar bambuda fisildiyor
ve bambu dans ediyor.
Riizgar dindigi zaman,
bambu duruyor.

Rizgar gelir ve bambu onu buyur eder. Riuzgar gider ve bambu birakir gitsin. Siir
soyle devam ediyor:

Giimiist bir kus

sonbahar goliiniin iistiinde ucuyor.
Gecip gittigi zaman

goliin yiizeyl kusun imgesini
tutmaya calismruyor.

Kus goliin tistiinde ucarken yansimasi berraktir. Kug gittikten sonra gol bulutlari
ve gokyuzlini o denli net yansitir. Aktif konsantrasyon uygulamasi yaparken geleni
buyur ederiz. Baska birgseyl diisinmez ya da o6zlemeyiz. Sadece tiim varligimizla
simdiki anda bulunuruz. Her ne gelirse gelir. Konsantrasyonumuzun nesnesi gec¢ip
gittigl zaman zihnimiz sakin bir gol gibi berrak kalir.

“Secici konsantrasyonu” uyguladigimiz zaman bir nesne secer onu birakmayiz.
Oturma veya ylrime meditasyonu sirasinda, yalniz veya basgkalariyla birlikte
uygulama yapariz. Gokylzinin ve kuglarin orada oldugunu biliriz, fakat dikkatimiz
kendi nesnemizin tustiinde odaklanmigstir. Eger konsantrasyonumuzun nesnesi bir



matematik problemiyse televizyon seyretmeyiz veya telefonda konusmayiz. Bagka
herseyi birakir ve bu nesnenin ustinde odaklaniriz. Araba siirerken arabamizdaki
yolcularin hayati bizim konsantrasyonumuza baghdir.

Konsantrasyonu 1istirabimizdan kag¢mak i¢in kullanmayiz. Kendimizi tam
anlamiyla simdiki anda kilmak i¢cin konsantre oluruz. Yogunlagsmis halde oturur,
yurir veya dururken insanlar bizim sabitligimizi ve dinginligimizi gorir. Her am
derinlemesine yasayinca slirekli konsantrasyon dogal olarak gelir ve bu da karsihk
olarak i¢goriiniin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Dogru Konsantrasyon mutluluga ve ayni zamanda Dogru Edime go6tiirir.
Yogunlasma seviyemiz ne kadar yiiksekse, yasamimiz o kadar nitelikli olur. Vietnamh
genckizlara anneleri sik sik eger konsantre olurlarsa daha giizel olacaklarini soylerler.
Bu tam anlamiyla simdiki anda bulunmaktan gelen bir giizelliktir. Geng¢ bir kadin
dikkatsizce hareket ettigl zaman canli veya rahat goériinmez. Annesi bu sozleri
kullanmayabilir, fakat kizin1 Dogru Konsantrasyon uygulamasi yapmaya tesvik eder.
Oglunu da ayni seye tesvik etmemesi yaziktir. Herkesin konsantrasyona ihtiyaci
vardir.

Meditasyon konsantrasyonunun dokuz seviyesi vardir. Ilk dérdii Dért Dhyana’dar.
Bunlar sekil alemindeki konsantrasyonlardir. Sonraki bes seviye sekilsiz aleme aittir.
[k dhyana’y: uygularken hala diisiintirsiiniiz. Diger sekiz seviyede diisiinme yerini
diger enerjilere birakir. Sekilsiz konsantrasyonlar baska geleneklerde de uygulanir,
fakat Budaciligin disinda uygulandigi zaman, genellikle 1stirabiniza dair i¢goriyle
birlikte gelen kurtulugsun gerceklestirilmesinden ziyade acidan ka¢mak igindir.
Konsantrasyonu kendinizden veya ic¢inizde bulundugunuz durumdan kag¢mak ic¢in
kullandiginizda bu yanhs konsantrasyondur. Bazen rahatlamak i¢in sorunlarimizdan
kagmak isteriz, fakat bir zaman gelir bunlarla ylizlesmek i¢cin donmemiz gerekir.
Diinyevi konsantrasyon ka¢cma pesindedir. Diinyeviden tustiin konsantrasyon tam
ozglrlesmeyi hedefler.

Samadhi uygulamasi yapmak yasamamiz i¢in bize verilen her ani derinlemesine
yasamaktir. Samadhi konsantrasyon, yogunlagsma demektir. Konsantre olmak icin,
timiyle simdiki anda olmak, neler olup bittiginin farkinda ve dikkatli olmak gerekir.
Dikkat konsantrasyonu ortaya cikarir. Derin konsantre oldugunuz zaman ana
gomulirsiniiz. An olursunuz. Samadhi’nin bazen “gémilme” olarak cevrilmesinin
nedeni budur. Dogru Dikkat ve Dogru Konsantrasyon bizi duyusal zevkler ve siddetli
arzu aleminin ustiine cikartir ve kendimizi daha hafif ve daha mutlu buluruz.
Diinyamiz artik kaba ve agir degildir, arzular alemi (karma dhatu) degildir. O ince
madde alemi, sekil alemidir (rupa dhatu).

Sekil aleminde dort dhyana seviyesi vardir. Dikkat, konsantrasyon, seving,



mutluluk, huzur ve sakinlik bu dort seviye araciligiyla gelismeyi stirdiiriir. Dordinct
dhyana’dan sonra, uygulama yapan kisi gercekligin i¢ini derinlemesine gorebildigi
daha derin bir konsantrasyon deneyimine -dort sekilsiz dhyana’ya- girer. Burada
duyusal arzu ve maddecilik aldatici1 dogasini agiga vurur ve artik engel olmazlar.
Fenomen diinyasinin stirekli olmayan, 6zsiiz ve birlikte varolan dogasini gérmeye
baslarsiniz. Toprak, su, hava, ates, uzay, zaman, hiclik ve algilar birlikte vardir.
Hicbir sey sadece kendi basina olamaz.

Besinci konsantrasyonun seviyesinin nesnesi sinirsiz uzaydir. Bu konsantrasyonu
uygulamaya basladigimizda hersey uzay gibi goriniir. Fakat daha derinlemesine
calistikca, uzayin toprak, su, hava, ates ve biling gibi sadece “uzay-olmayan
unsurlarda” varoldugunu ve bunlardan ibaret oldugunu anlariz. Uzay tiim maddi
seyleri olusturan alt1 unsurdan sadece biri oldugu i¢in uzayin ayri, bagimsiz bir
varolusunun olmadigini biliriz. Buda’nin 6gretilerine goére, hichir seyin ayri bir 6zl
yoktur. Bu nedenle uzay ve hersey birlikte vardir. Uzay diger bes unsurla birlikte
vardir.

Altinci konsantrasyon seviyesinin nesnesi sinirsiz bilinctir. Baslangicta sadece
bilinci goériuriz, fakat sonra bilincin ayni zamanda toprak, su, hava, ates ve uzay
oldugunu da goriirtiz. Uzayin gercegi ayni zamanda bilincin de gercegidir.

Yedinci konsantrasyon seviyesinin nesnesi hicliktir. Normal algiyla cicekleri,
meyvalari, caydanligli ve masay1 goririiz ve bunlarin birbirinden ayri varoldugunu
distinliriz. Fakat daha derinlemesine baktigimizda, meyvanin cicegin icinde ve
cicegin, bulutun ve topragin meyvanin icinde oldugunu goriiriiz. Dis goriuniis ve
1saretlerin Otesine gecip “teklige” variriz. Baslangicta ailemizin tiyelerinin birbirinden
ayri oldugunu disliniriz, fakat sonradan birbirlerini kapsadiklarini goéririz. Siz
oldugunuz gibisiniz, ¢tinkii ben oldugum gibiyim. Insanlar arasindaki yakin baglantiy1
gorlir ve igaretlerin Otesine geceriz. Uzayin milyonlarca ayri1 varolusu kapsadigini
diisinmeye alistik. Simdi “isaretlerin varolmayisin1” anhiyoruz.

Sekizinci konsantrasyon seviyesi ne algilama ne de algilamamadir. Herseyin, en
azindan kismen hatali olan algilarimiz tarafindan uretildigini biliriz. Bu nedenle,
kendi algilama seklimize giivenemeyecegimizi anlar ve gerceklikle dogrudan temas
icinde olmak isteriz. Algilamay1 hepten kesemeyiz, fakat en azindan simdi algimin bir
isaretin algisi oldugunu biliyoruzdur. Artik igsaretlerin gercekligine inanmadigimiz i¢in
algimiz bilgelik olur. Isaretlerin 6tesine geceriz (“algilama yok”), fakat algisiz olmayiz
(“algilamama yok”).

Konsantrasyonun, yogunlagsmanin dokuzuncu seviyesine kesilme denilir.
“Kesilme” burada duygularin ve algilarin kesilmesi degil, duygularimiz ve
algilarimizdaki cehaletin kesilmesi demektir. Bu konsantrasyondan i¢gori dogar. Sair



Nguyen Du soyle diyordu, “Goézlerimizle goriip kulaklarimizla isitir isitmez kendimizi
1stiraba acgariz.” Higbir seyi gorip duyamadigimiz bir konsantrasyon, bir yogunlagsma
halinde, algilamanin olmadigi bir diinyada olmayi1 o6zleriz. Dallarimizin arasinda
rizgarin sarki soyledigi bir cam agaci olmak isteriz, ¢linkii ¢cam agacinin aci
cekmedigine inaniriz. Istirabin olmadigi bir yer arayisi dogaldir.

Algilamamanin diinyasinda, yedinci (manas) ve sekizinci (alaya) bilingler her
zamanki gibi iglev gormeyi surdirir ve cehaletimiz ve igsel olusumlar arsiv
bilincimizde bozulmadan kalir ve yedinci bilin¢cte tezahiir ederler. Yedinci biling bir 6z
Inancinl yaratan ve 0zl oOtekinden ayiran aldanis enerjisidir. Algilamama
konsantrasyonu aligkanlik enerjilerimizi donistiirmedigi  i¢in  insanlar bu
konsantrasyondan ciktigi zaman acilari oldugu gibi kalir. Fakat meditasyon yapan
kisi dokuzuncu konsantrasyon seviyesine, arhat asamasina wulastiginda manas
dontstir ve arsiv bilincindeki igsel olusumlar saflasir. En biyik igsel olusum
stireksizlik ve oOzslzlik gercegini bilmemektir. Bu bilgisizlik acgézliiliik, nefret,
karmasa, gurur, siiphe ve goriisleri dogurur. Bu bedbahtliklar hep birlikte, her zaman
0zl digerinden ayiran manas denilen bir bilin¢g savasinin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Kisi 1y1 calisma yaptigr zaman, dokuzuncu, bilin¢g seviyesinin 15181 seylerin
gercekligi lstliinde parildar ve cehaleti dontstiriir. Sizin 6z ve oOzstizlik tuzagina
diismenize neden olan tohumlar donisiir, alaya manas’in pencesinden kurtulur ve
artik manasin bir 0z olusturma iglevi kalmaz. Manas seylerin birlikte varolan ve
birbirinin 1i¢ine niifuz eden dogasim1i gorebilen Esitlik Bilgeligi haline gelir.
Baskalarinin yasaminin kendimizinki kadar degerli oldugunu gorebiliriz, ¢iinki artik
ozle oteki arasinda bir ayrim yoktur. Manas arsiv bilinci Ustiindeki pencesini
kaldirdig1 zaman, arsiv bilinci evrendeki herseyi yansitan Buyiik Ayna Bilgeligi haline
gelir.

Altinc1 biling (manovijnana) doniistiigli zaman buna Miikemmel Goézlem Bilgeligi
denir. Zihin bilinci bilgelige dontistiikten sonra fenomenleri gozlemeyi stirdiirtr, fakat
bu goézlemi farklh bir sekilde yapar, ¢inkii zihin bilinci cehalet tuzagina diismeden
gozlemledigi herseyin birlikte varolan -coklugun icindeki teki, tim gelip gitme,
dogum-6lim tezahiirlerini v.s. gorerek-dogasinin

farkindadir. Tk beg biling Mitkemmel Kavrama Bilgeligi haline gelir. Onceleri ac1
cekmemize neden olan gozlerimiz, kulaklarimiz, burnumuz, dilimiz ve bedenimiz bizi
boylesilik bahcesine gotiiren mucizeler haline gelir. Bu nedenle, tim biling
seviyelerinin donisimi Doért Bilgelik olarak gerceklesir. Bu uygulama sayesinde
yanlis bilincimiz ve yanhs algilarimiz donisir. Dokuzuncu konsantrasyon seviyesinde
sekiz bilincin hepsi iglev goriiyordur. Alg1 ve duygular hala oradadir, fakat éncekinden
farklidirlar, ¢ctinkli cehaletten kurtulmuslardir.®



Buda pek c¢ok konsantrasyon, pek c¢ok yogunlasma uygulamasi ogretti.
Stireksizlik Ustiine Konsantrasyon uygulamas: yapmak icin sevdiginize baktiginiz her
zaman onu slreksiz olarak gorin ve onu bugiin mutlu kilmak i¢in elinizden geleni
yapin. Eger slirekli oldugunu disinilirseniz hi¢ bir zaman diizelmeyecegine
inanabilirsiniz. Stureksizlik i¢gorisiu sizin siddetli arzu, baghhik ve umutsuzlugun
neden oldugu 1stirabin tuzagina diismenizi engeller.

Ozsiizlik Ustiine Konsantrasyon uygulamasi yapmak icin iligkiye girdiginiz
herseydeki birlikte varolma dogasiyla temas edin. Bu size sevin¢ ve huzur verir ve aci
cekmenizi 6nler. Nirvana Ustiine Konsantrasyon uygulamasi yapmak gercekligin
nihai boyutuyla temas etmenize ve dogum-suzluk ve Oliim-slizlik alemlerine
girmenize yardim eder. Siireksizlik, Ozsiizliikk ve Nirvana Ustiine Konsantrasyonlar
tim yasamimizi uygulamaya koymamaiz i¢in yeterlidir. Gergekte bu ti¢li birdir. Eger
stireksizligin dogasiyla derinlemesine temas ederseniz 6zslizlik (birlikte varolma) ve
nirvananin dogasiyla da temas edersiniz. Tek konsantrasyon tiim konsantrasyonlar:
icerir. Herseyl yapmaniza gerek yoktur.

2) Bu 27. boliimde a¢iklanmaustir.

Mahayana Budizmi'nde Shurangama Samadhi (Kahraman  Yuruyusi
Konsantrasyonu), Saddharmapundarika Samadhi ve Avatamsaka Samadhi gibi
yuzlerce konsantrasyon daha vardir. Bunlarin hepsi onemlidir ve milkemmeldir.
Niliifer Sutrasina gore, ayni zamanda hem tarithi hem de nihai boyutlarda
yasamaliyiz. Icimizdeki suyun 6ziyle temas edebilmemiz icin bir dalga gibi
yasamimizl derinlemesine yasamaliyiz. Mutlak gerceklik boyutuyla temas edecek
sekilde yurir, bakar, nefes alir ve yeriz. Dogum ve 6limi ve tek ve ¢ok, varolma ve
varolmama korkularini asariz.

Buda sadece Gridhrakuta, Akbaba Dorugunda bulunmaz. Eger radyoda Buda'nin
Gridhrakuta Daginda tekrar ortaya cikacagini ve halkin yiriime meditasyonu
yapmak icin ona katilmaya davet edildigini ve Hindistan’a gelen ucaklarda her yerin
doldugunu duysaydiniz siz de gitmek istediginiz i¢in hisrana ugrardiniz. Ucgakta bir
yer bulacak kadar sansh bile olsaniz hala Buda ile birlikte ylirime meditasyonu
yapmaniz mimkiin olmayabilir. Cogu yuriirken nasil simdiki anda kalinacagini ve
nasil nefes alinip verilecegini bilmeyen o kadar cok insan var ki. Oraya gitmenin
faydasi ne?

Niyetinize derinlemesine bakin. Daha sonra Buda ile birlikte oldugunuzu
soyleyebilmek i¢in diinyanin yarisini u¢mak istiyor musunuz? Pek cok insan bunu
yapmak ister. Simdi ve burada olmay1 bagsaramadan bir hac yerine varirlar. Bir kag



dakika buray1 gezdikten sonra sonraki hac yerine akin ederler. Orada olduklarini
ispatlamak icin fotograf ceker ve bunlari arkadaslarina géstermek i¢in eve déonmeye
heveslenirler. “Oradaydim. Kamitim var. Budanin yaninda duran benim.” Oraya
gidecek olan iInsanlarin cogunun arzusu bu olurdu. Onlar Buda 1ile birlikte
yuriuyemezler. Onlar simdi ve burada olamazlar. Onlar sadece “Oradaydim ve iste
Buda’nin yaninda duran benim” demek isterler. Fakat bu dogru degildir. Orada
degillerdi. Ve o da Buda degildi. “Orada olmak” bir kavramdir ve sizin gérdiginiiz
Buda sadece bir gorintstiir. Cok pahali bir makineniz bile olsa gercek Buda’min
fotografini cekemezsiniz.

Eger Hindistan’a u¢gma imkaniniz yoksa, litfen evde yiriime calismas1 yapin;
yuriurken gercekten Buda’min elini tutabilirsiniz. Sadece huzur ve mutluluk icinde
yuriyin ve Buda orada sizinle olacaktir. Hindistan’a ucan ve elinde Buda ile ¢ekilmig
fotograflariyla donen gercek Buda’yr gormemistir. Gergeklige siz sahipsiniz; onun
sadece levhas1 vardir. Fotograf cekme firsat1 bulmak i¢in kosusturup durmayin.
Gercek Buda’yla temas edin. Ona ulasilabilir. Elini tutun ve yiuriime meditasyonu
yapin. Nihai boyutla temas edebildiginiz zaman Buda ile birlikte ylrirsiniz.
Dalganin su olmasi icin 6lmesi gerekmez. O zaten sudur. Bu Niliifer Sutrasinin
konsantrasyonudur. Yasaminizin her anini derinlemesine yasayin ve yilrirken,
yerken, icerken ve sabah yildizina bakarken nihai, gercek boyutla temas edin.



16. Boliim -Dogru Gecim Araci

Dogru Gecim Aracr’mi (samyang ajiva) uygulamak icin, sevgl ve sefkat
1deallerinizi cignemeden yasaminizi kazanmanin bir yolunu bulmalisiniz. Kendinizi
gecindirme sekliniz en derin 6ziinizin bir ifadesi ya da siz ve basgkalari i¢in bir aci
kaynagi olabilir.

Sutralar genellikle Dogru Ge¢im Aracinmi, Beg Dikkat Calismasinin higbirini ihlal
etmeden yasamini kazanmak olarak tanimlar: silah, koéle, et, alkol, uyusturucu ve
zehir ticareti yapmamak; ya da kehanette bulunmamak veya fal bakmamak. Kesigler
ve rahibeler, dort gereksinim olan ilag, yiyecek, giyecek ve barinak icin rahip sinifi
disindaki halka makul olmayan taleplerde bulunmamak ve hali hazirdaki
ihtiyaclardan gayri maddi gereksinimlerle yasamamak icin dikkatli olmalidirlar. Her
ana farkindalik getirerek, insanlara, hayvanlara, bitkilere ve yerytzine faydali olan
ya da en azindan en az sekilde zararh olan bir meslege sahip olmaya c¢alisiriz. Bazen ig
bulmanin zor oldugu bir toplumda yasiyoruz, fakat eger isimiz yasama zarar
veriyorsa baska bir is bulmaya calismaliyiz. Meslegimiz anlayisimizi ve sefkatimizi
besleyebilir ya da bunlar1 agindirabilir. Hayatimizi kazanma seklimizin yakin ve uzak
sonuclaria karsi uyanik olmahyiz. O kadar ¢ok endiistri, hatta besin endiistrisi bile,
insanlara ve dogaya zararh ki. Kimyasal bocek zehirleri ve giibreler ¢cevreye ¢ok zarar
verebilir. Dogru Gec¢im Aracini uygulamak ciftciler icin zordur. Eger kimyasal
maddeler kullanmazlarsa, ticari acidan rekabet etmeleri zor olabilir. Bu sadece bir
ornek. Mesleginizi ya da ticaretinizi uygularken Bes Dikkat Calismasimi goézleyin.
Oldiirme, calma, cinsel taciz, yalan veya uyusturucu ve alkol satis: ile ilgili bir ig
Dogru Gecim Araci degildir. Eger sirketiniz havay:1 veya irmaklari kirletiyorsa, orada
calismak Dogru Ge¢im Araci degildir. Silah yapmak veya bagkalarinin batil
inanclarindan kar saglamak Dogru Gecim Araci degildir. Insanlar, kaderlerinin
avuclarinda ya da yildizlarda yazili olduguna inanmak gibi batil inanclara sahiptirler.
Kimse gelecekte ne olacagindan emin olamaz. Dikkat uygulamasi yaparak,
astrologlarin bizim i¢in kehanette bulunduklar1 kaderi degistirebiliriz. Dahasi,
kehanetler kendi kendini gerceklestirebilir.

Sanat calismalar1 yapmak da bir gecim araci olabilir. Bir bestecinin, yazarin,
ressamin veya icraciin ortak bilin¢g listiinde bir etkisi vardir. Herhangi bir sanat
calismasi genig Ol¢iide ortak bilincin bir Uridniidir. Bu nedenle, sanat¢inin sanat
calismasiyla temas eden kisinin dogru ilgi uygulamasi yapmasima yardim edecek
sekilde dikkat uygulamasi yapmasi gerekir. Geng¢ bir adam niliifer ¢igceklerinin nasil
cizilecegini 6grenmek istedi ve ¢omezi olmak icin bir ustaya gitti. Usta onu bir niliifer
goliine gotliirdi ve orada oturmaya davet ettli. Gen¢ adam gilines yikseldigli zaman
ciceklerin actigini gordi ve gece coktiigiinde goncalarin icine geri dontislerini seyretti.



Ertesi sabah da aynisimi yapti. Bir niliifer cicegi solup yapraklan suya diisiince,
sapma, ercigine ve ¢icekten geri kalana bakti1 ve bagka bir nilifer ¢icegine gec¢ti. Bunu
on glin boyunca sirdirdi. Onbirinci giin usta ona, “Hazir misin?” diye sordu ve adam
yanmitladi, “Deneyecegim.” Usta ona bir fir¢a verdi; gen¢ adamin stili cocuksu olsa da
cizdigi niliifer ¢icegi glizeldi. O mi

lifer cicegi olmustu ve resim ondan dogmustu. Teknik acidan tecriibesizligini
gorebilirdiniz, fakat resmin derin glizelligi ortadayda.

Dogru Gecim Araci sadece kigisel bir mesele degildir. Bu bizim ortak
karmamizdir. Farzedelim ben bir 6gretmenim ve ¢ocuklarin i¢cindeki sevgi ve anlayisi
beslemenin gilizel bir i1s olduguna inanmiyorum. Eger birisi benden 0gretmeyi kesip
mesela bir kasap olmama isterse reddederdim. Fakat seylerin arasindaki iligki tizerine
meditasyon yaptigim zaman, hayvanlari 6ldirmekten sorumlu olan tek kisinin kasap
olmadigimi goririim. Kasabin ge¢im yolunun yanlis, bizimkinin dogru oldugunu
diisinebiliriz, fakat eger et yemeseydik o da 6ldiirmek zorunda kalmazdi. Dogru
Gecim Araci ortak bir meseledir. Herkesin gecim yolu herkesi etkiler. Kasabin
cocuklar: benim o6grettiklerimden faydalanirken benim cocuklarim et yedikleri i¢in
kasabin gecim yolunun sorumlulugunu paylagabilirler. Ineklerini et olarak satan bir
ciftcinin Bes Dikkat Calismasini 6grenmek istedigini farzedelim. Yagsami korumak i¢in
ilk caligmanin 1s13inda bunu yapip yapamayacagini bilmek istiyor. Ineklerinin rahat
olmasi i¢cin en 1yl kosullari sagladigini hissediyor. Yasamlarina son verilirken
hayvanlara karsi gereksiz zalimlik yapilmamasi i¢cin kendisi bir mezbaha bile
1sletiyor. Ciftligi babasindan miras kalmistir ve gecindirecek bir ailesi vardir. Bu bir
ikilemdir. Ne yapmali? Adamin niyeti iyi, fakat ciftligi ve alisgkanlik enerjilerini
atalarindan miras almig. Bir inek kesildigi zaman bu bilincinde, riiyalarinda,
meditasyon sirasinda ya da 6liim anminda geri gelecek olan bir etki birakir. Inekleri
canliyken onlara iyi bakmak Dogru Ge¢im Aracidir. Cift¢i ineklerine karsi musfik
olmay1 istiyor, ayni zamanda kendisi ve ailesi i¢cin diizenli bir gelirin gilivenligini
saglamak da istiyor.

Ciftc1  yoresindeki Sangha 1ile birlikte dikkat uygulamasi yapmay1r ve
derinlemesine bakmay: siirdiirmelidir. I¢gériisii derinlestikce, hayatim kazanmak icin
oldirdigi bu durumdan cikis yolu kendini ortaya koyacaktir.

Yaptigimiz hersey Dogru Geg¢im Aracini uygulamak i¢cin goésterdigimiz cabaya
katkida bulunur. Bu sirf ayligimizi kazanma seklimizin 6tesinde birseydir. Yiizde yiiz
dogru bir Gecim Araci edinmekte basarili olamayabiliriz, fakat istirab1 azaltma ve
sefkat yolunda gitmeye kararh olabiliriz. Ve daha ¢ok dogru Gecim Aracinin ve daha
az yanlis Ge¢im Aracinin oldugu bir toplum yaratmaya yardim etmeye kararh
olabiliriz.



Ornegin milyonlarca insan adi veya niikleer silahlarin tiretilmesine dogrudan
veya dolaylh olarak yardim ederek silah endiistrisinde hayatlarini kazaniyorlar. Bu
silahlarin baglca tedarikeileri Birlegsik Devletler, -Rusya, Fransa, Ingiltere, Cin ve
Almanya’dir. Sonra silahlar Uciincii dilnyaya satiliyor; insanlarin bunlara degil,
yiyecege ihtiya¢ duyduklar: tilkelere. Silah satmak veya tiretmek Dogru Gec¢im Araci
degildir, fakat bu durumun sorumlusu hepimiziz -politikacilar, ekonomistler ve
tiiketiciler. Bu konuda heniliz geregince bir tartisma diizenlemedik. Bu sorunu daha
derin irdelemeli ve insanlarin silah lretiminden elde edilen karlara dayanarak
yagsamak zorunda kalmayacagi yeni isler yaratmayi strdiirmeliyiz. Eger sefkat
1dealinizi gerceklestirmenize yardim eden bir meslekte calisabiliyorsaniz minnettar
olun. Ve dikkatli, basit ve makul bir sekilde yasayarak baskalari icin de uygun islerin
yaratilmasina yardim etmeye calisin. Tim enerjinizi bu durumu diizeltmek ig¢in
kullanin.

Dogru Gecim Aracimi uygulamak Dogru Dikkati uygulamak demektir. Telefon
caldig1 her seferinde bunu bir dikkat zili olarak duyun. Her ne yapiyorsaniz birakin,
bilin¢li olarak nefes alip verin ve sonra telefona dogru ilerleyin. Telefona yanit veris
tarziniz Dogru Gec¢im Aracini sekillendirecektir. Kendi aramizda is yerinde dikkati
nasil uygulayacagimizi, Dogru Gec¢im Aracini nasil uygulayacagimizi irdelememiz
gerek. Telefon caldiginda veya bir gériisme yapmak icin ahizeyi kaldirdigimizda dogru
nefes aliyor muyuz? Baskalarina bakip gozetirken gilimsiyor muyuz? Bir
toplantidan digerine dikkatle gidiyor muyuz? Dogru Konusma calismas1 yapiyor
muyuz? Saatlerce siiren agir ¢alismadan sonra derin ve tam bir gevseme calismasi
yapiyor muyuz?Herkesi huzurlu ve mutlu olmaya ve huzur ve mutluluk yoninde bir
1s sahibi olmaya tesvik edecek sekilde yasiyor muyuz?Bunlar ¢cok pratik ve 6nemli
sorulardir. Bu tiir diisiince ve edimi tesvik edecek bir gekilde, sefkat idealimizi tesvik
edecek bir sekilde calismak Dogru Ge¢im Aracini uygulamaktir.

Eger birinin canhlarin aci ¢cekmesine neden olan ve bagkalarina eziyet eden bir
meslegi varsa, tipki solumak zorunda oldugumuz havayi kirlettigimizde oldugu gibi,
bu onun bilincini bozar. Pek cok insan yanlis ge¢im araciyla zengin olur. Sonra
kiliselerine veya tapinaklarina gider ve bagista bulunurlar. Bu bagislar baskalarina
mutluluk saglama ve acidan kurtarma isteginden ziyade korku ve sucluluk
duygularindan gelir. Bir kilise veya tapinak blyilk bagislar aldigi zaman, bu parayi
almaktan sorumlu olanlar bunu anlamahdirlar; bagista bulunana yanhs ge¢im
yolundan ¢ikis yolunu gostererek onun déniismesi i¢in ellerinden geleni yapmahdirlar.
Bu tiir insanlarin herseyden ¢cok Buda’nin 6gretilerine ihtiyaclar: vardir.

Sekiz Katl Yiice Yolu inceleyip uyguladikc¢a, bu yolun her unsurunun diger yedi



unsuru kapsadigini goririiz. Bu yolun her unsurunun acinin, istirabin olugsmasi ve
1stirabin sona erinesi olan Yiice Gergekleri de kapsadigini goriiriiz.

Birinci Yiice Gergegi uygulayarak, istirabimizi tanir ve onu isimlendiririz -
depresyon, kaygi, korku veya giivensizlik gibi. Sonra esasinm kesfetmek icin dogrudan
bu 1stirabin icine bakariz, bu da Ikinci Yiice Gercektir. Bu iki uygulama Sekiz Kath
Yice Yolun ilk 1ki unsurunu, yani Dogru Goriis ve Dogru Dislinmeyi igerir.
Hepimizin acidan kag¢ma egilimi vardir, fakat simdi Sekiz Katlhh Yice Yolun
uygulanmasiyla aciyla dogrudan ylzylize gelme cesaretimiz olur. Istirabimiza
cesaretle bakmak i¢cin Dogru Dikkati ve Dogru Konsantrasyonu kullaniriz.
Istirabimizin esasini bize agik¢ca gosteren derinlemesine bakma Dogru Gorustir.
Dogru Goris i1stirabimiz i¢cin tek bir neden degil, kat kat nedenler ve kosullar
gosterecektir: ebeveynlerimizden, dede ve ninelerimizden ve atalarimizdan miras
aldigimiz tohumlar; arkadaslarimiz ve {iilkemizin politik ve ekonomik sartlari
tarafindan sulanan tohumlar; ve daha pek ¢ok nedenler ve kogullar.

Simdi 1stirabimizi azaltmak i¢in birseyler yapmanin zamamn geldi. Bir kez
1stirabimizi beslemenin ne oldugunu anlayinca, bu ister yenilebilir bir besin, ister bir
duyusal-izlenim besini, ister niyetlerimizden aldigimiz bir besin veya isterse
bilincimizden gelen bir besin olsun, bu besini almay1 kesmenin bir yolunu buluruz.
Bunu Dogru Konusma, Dogru Edim ve Dogru Ge¢im Aracini uygulayarak yapariz. Bu
¢ safhayr uygulamak i¢cin Dikkat Calismalarini rehberimiz olarak aliriz. Dikkat
Calismalarina uygun olarak calisma yaparak, konustugumuz, edimde bulundugumuz
veya hayatimizi kazandigimiz zaman bunu Dogru Dikkatle yaptigimizi goriiriz.
Dogru Dikkat, Dogru Konusma olmayan birsey soyledigimiz veya Dogru Edim
olmayan birgey yaptigimiz zaman bunu bilmemizi saglar. Dogru Dikkatin yanisira
Dogru Gayret de uygulandigi zaman bunun ardindan hemen Dogru Konsantrasyon
gelir ve Dogru Gorilis veya i¢goriiniin ortaya cikmasina neden olur. Esasinda, Sekiz
Kath Yiice Yolun tek bir unsurunu diger yedisini uygulamadan uygulamak mimkiin
degildir. Bu birlikte varolmanin dogasidir ve Buda’nin tiim 6gretileri i¢in gecerlidir.



3. KISIM -Diger Temel Budist Ogretiler



17. Boliim -Iki Gercek

Budizme goére, iki tiur gercek vardir; diinyevi ya da goreceli gercek (samuriti
satya) ve mutlak gercek (paramartha satya). Goreceli gercek araciligiyla uygulama
kapisindan gireriz. Mutlulugun varligimi ve istirabin, acinin varligimi taniriz ve
mutlulugun yoniinde gitmeye calisiriz. Her giin bu yonde biraz daha ilerleriz ve bir
giin mutlulukla 1stirabin “iki” sey olmadigini1 kavrariz.

Bir Vietnam siiri soyle der:

Insanlar hi¢ durmadan acilarindan ve sevinglerinden bahseder.

Fakat act cekilecek veya sevinilecek sey nedir?

Duyusal zevkten gelen seving her zaman acrya yoneltir,

ve Yol'u uygularken act cekmek her zaman seving getirir.

Sevincin oldugu yerde act vardur.

Hic istirabinizin olmamasint istiyorsaniz

hi¢c sevincin olmamasint kabul etmelisiniz.

Sair goreceli gercegin yolunda yiuriimeden mutlak gercege sicramaya calisiyor.
Pek cok insan acidan kacinmak i¢in sevinci terketmeleri gerektigini diistinliir ve buna
“sevinci ve 1stirab1 agsmak” derler. Bu dogru degil-

dir. Eger acimizdan kagcmadan onu tanir ve kabul ederseniz, aci olsa da sevincin
de oldugunu kesfedersiniz. Goreceli sevinci deneyimlemeden mutlak sevingle karsi
karsiya oldugunuzda ne yapacagimizi bilemezsiniz. Ornegin istirabin bir aldanis
oldugunu veya hem 1stirabi1 hem de sevinci “asmamiz”’-gerektigini soyleyerek
teorilerin-ve fikirlerin tuzagina diismeyin. Sadece gercekte siliregidenle temas i¢cinde
olun, o zaman 1stirabin ve sevincin gercek dogasiyla temas edersiniz. Baginiz agridig:
zaman basagrinizi aldanis diye adlandirmak dogru olmaz. Basagrinizi gecirmek i¢in
bunun varligini kabul etmeli ve nedenlerini anlamalisiniz.

Uygulama yoluna bilgi kapisindan, belki bir Dharma konusmasi veya bir kitaptan
gireriz. Bu yolda devam ederiz ve acimiz yavas yavas azalir. Fakat bir noktada, tim
kavramlarimizin ve distincelerimizin gercek dene yimimize teslim olmasi gerekir.
Sézler ve digiinceler ancak uygulamaya konuldugu zaman faydalidir. Irdelemeyi
kesip ogretileri kendi hayatimizda gerceklestirmeye basladigimizda bir an gelir ki
yolun yasamimiz oldugunu kavrariz ve artik sadece uygulama sekillerine itimat
etmeyiz. Edimimiz “edim-sizlik” olur ve calismamiz “calisma-ma” olur. Sinir asilmigtir
ve calismamiz ertelenemez. Nirvana denilen topraksiz bir diinyaya gitmek igin
“toprak dinyasini” (saha) asmamiz gerekmez. Aci ve nirvana ayni maddedendir. Eger
toprak diinyasini firlatip atarsak nirvana olmaz.

Dharma Carkim Déndiirme Ustiine Vaaz'da Buda aci, acimin nedeni, acinin



kesilmesi ve yol olan Dort Yiice Gergegi 6gretti. Fakat Yiirek Sutrasinda Bodhisattva
Avalokiteshvara bize 1stirabin olmadigini, istirabin nedeninin, istirabin kesilmesinin
ve yolun olmadigini soéyler.®

(1) Bkz. Thich Nhat Hanh, The Hearth of Understanding: Commmtaries on the.
Prajnaparamita Hearth Sutra (Berkeley: Parallax Press, 1988).

Bu bir celiski midir? Hayir. Buda goreceli gercege dayanarak konusuyor,
Avalokiteshvara ise mutlak gercege dayanarak oOgretiyor. Avalokiteshvara aci
olmadigini soyledigi zaman 1istirabin timiyle aci olmayan seylerden olustugunu
kastediyor.?® Istirap cekip cekmemeniz pek cok kosula baghdir. Yeterince kalin
giyinmemigseniz soguk aci verici olabilir, fakat iy1 giyinmigseniz soguk hava bir seving
kaynagi olabilir. Istirap nesnel degildir. Bu genis ol¢lide algilama seklinize baglhidir.
Sizin ac1 ¢ekmenize neden olan, fakat baskalarinin aci ¢ekmesine neden olmayan
seyler vardir. Size seving veren, fakat baskalarina seving vermeyen seyler vardir.
Dort Yice Gercek uygulama kapisindan girmenize yardim etmek icin Buda tarafindan
goreceli gercek olarak ortaya konulmustur, fakat bunlar onun en derin Ogretisi
degildir.

Birlikte varolus acisindan baktigimizda bu iki gercegi her zaman uzlastirabiliriz.
Birlikte varolusun dogasini gordigiimiizde, idrak ettigimizde ve temas ettigimizde
Buda’y1 goriiriz.

Kosullu olan hersey siireksizdir.
Bunlar fenomenlerdir, dogum ve oliime maruzdurlar.
Artik dogum ve oltim olmadigr zaman

tam sessizlik sevingtir.®

Bu beyiti (gatha) Buda 6lmeden kisa siire nce sdylemistir. 11k iki misra goreceli
gercegi ifade ederken, ticlincli ve dérdinci satirlar mutlak gercegi ifade eder. “Kosullu
olan hersey” fiziksel, fizyolojik ve psikolojik fe

(2) Bu ifadenin daha genis bir aciklamast i¢in bkz. s. 139-140. Ayrica bkz. s. 148-
151.

(3) Ekottara Agama 18.

(4) Bir ¢caydanlik veya bir ¢icek gibi “sekil-kosullu seyler” (rupa-samskara)
gozlerimizle goriilebilir. Ofke ya da iiziintii gibi “zihin-kosullu seyler” (chitta-
samskara) psikolojiktir.



nomenleri kapsar.® “Tam sessizlik” tim kavramlarin ortadan kalkmasi, yani
nirvana anlamina gelir. Buda “tam sessizlik., sevingtir’ dedigi zaman diisiinmenin,
kavramsallastirmanin ve konugsmanin sona erdigini kastediyor. Bu mutlak anlamda
Uctincii Yiice Gergektir.

Buda “Bes Animsamayi1” her giin tekrarlamamizi oénerir:

(1) Benim yaslanan bir dogam var. Yagslanmaktan kagmanin yolu yoktur.

(2) Benim hastalanan bir dogam var. Hastalanmaktan kagmanin yolu yoktur.

(3) Benim 6lecek bir dogam var. Oliimden kagcmanin yolu yoktur.

(4) Benim i¢in degerli olan ve sevdigim herkesin degisen bir dogasi vardir.
Onlardan ayrilmaktan kagmanin bir yolu yoktur.

(5) Edimlerim benim tek gercek varligimdir. Edimlerimin sonuc¢larindan
kacamam. Edimlerim benim tstiinde durdugum zemindir.

Bu Bes Animsama yaslanma, hastalanma, terkedilme ve oOlmeye dair
korkularimizla arkadas olmamiza yardim eder. Bunlar ayni1 zamanda simdi ve burada
olan yasamin mucizelerini derinden takdir etmemize yardim edebilen bir dikkat
camidir. Fakat Yurek Sutrasinda, Avalokiteshvara dogum ve 6lim olmadigini 6gretir.
Eger dogum ve 6lim yoksa neden Buda bizim 6lecek bir dogamiz oldugunu soyliyor?
Cunki bu Bes Animsamada Buda goreceli gerceklik aracini kullaniyor. O mut- lak
gercek baglaminda dogum ve 6lim olmadiginin pekala farkindadir.

Okyanusa baktigimiz zaman her dalganin bir baslangici ve sonu oldugunu
goririiz. Bir dalga diger dalgalarla karsilastirilabilir ve onun daha c¢ok veya az giizel
oldugunu, daha yiliksek veya alcak oldugunu, daha uzun veya daha kisa sirdigini
soyleyebiliriz. Fakat daha derinlemesine bakarsak bir dalganin sudan olustugunu
gortiriz. O bir dalganin hayatini yasarken ayni zaman- da suyun hayatini da yasar.
Dalganin su oldugunu bilmemesi tiziicli olurdu. Soyle diisiinlirdd, bir giin 6lecegim. Bu
zaman siresi benim kisa yasam anim ve kiyiya vardigim zaman varolmamaya geri
donecegim. Bu sanilar dalganin korku ve kedere kapilmasina neden olur. Eger
dalganin 6zglir ve mutlu olmasini istiyorsak onun bu 6z, kisi, canl varlik ve yasam
ani sanilarini atmasina yardim etmeliyiz.

Bir dalga bazi isaretlerle taninabilir -yliksek veya algcak, baslangi¢c veya son, giizel
veya cirkin gibi. Fakat suyun diinyasinda, isaretler yoktur. Goreceli gerceklik
diinyasinda, dalga yiikseldik¢e kendini mutlu hissederken alcaldik¢a ilizgiin hisseder.
“Yiksegim” veya “Alcagim” diye diisiinebilir ve bir ustiinlik veya asagilik kompleksi
geligtirir. Fakat dalga gercek dogasiyla temas ettigli zaman -yani suyla- tim
kompleksler1 biter ve dogum ve 6limu asar.



Isler yolunda gittigi zaman kibirli olur ve diigmekten ya da agad1 veya yetersiz
olmaktan korkariz. Fakat bunlar goreceli distincelerdir ve bu diisiinceler sona erdigi
zaman bir butinlik ve tatmin duygusu ortaya cikar. Ozgiirlesme igaretler
diinyasindan gercek doganin diinyasina ge¢cme yetisidir. Dalganin goreceli diinyasina
ihtiyacomiz vardir, fakat gercek huzur ve sevince ulasmak i¢in suyla, varligimizin
temeliyle temas etmeliyiz. Goreceli gercegin bizi hapsetmesine ve bizi mutlak
gerceklikle temas etmekten alikoymasina izin vermemeliyiz. Goreceli gercege
derinlemesine bakarak mutlak olana niifuz ederiz. Goéreceli ve mutlak gercekler
birbiriyle kucaklasmistir. Her iki gercegin de bir degeri vardir.

Kuzey yarimkiirede otururken hangi yonin yukarida, hangisinin asagida
oldugunu bildigimizi distiniirtiz. Fakat Avustralya’da oturan biri bunu kabul etmez.
Asag1 ve yukari goreceli gerceklerdir. Neyin yukarisi? Neyin agagisi? Asagi ve
yukarmin, yaslihik ve gencligin v.s. mutlak bir gercegi yoktur. Bana gore, yaslihik
glizel. Yagh olmak hosg birgey! Genclerin deneyimleyemeyecegi seyler vardir. Gengler
her zaman miumkiin oldugunca hizli akmaya calisan dagin tepesinden inen bir su
kaynagina benzer. Fakat ovada akan bir irmak haline geldiginiz zaman c¢ok daha
huzurlusunuzdur. Pek ¢ok bulutu ve gilizel gokyliziini yansitirsiniz. Yash olmanin
kendine gore sevingleri vardir. Yagh bir insan olmaktan ¢ok mutlu olabilirsiniz. Geng
kesigler ve rahibelerle oturdugum zaman onlarin benim devamim oldugunu
hissederim. Ben elimden geleni yaptim ve simdi onlar benim varlhigimi devam
ettiriyorlar. Bu birlikte varolustur, 6zstizliiktir.

Bu sabah, bir Dharma konugsmasi yapmadan o6nce hog bir rahip adayi olan
yardimcimla kahvalti ediyordum. Durdum ve ona soyle dedim, “Tepenin yamacindaki
inegi goériyor musun? Benim yogurdumu yapmak i¢in ot yiyor ve ben de simdi bir
Dharma konusmasi1 yapmak i¢in yogurt yiyorum.” Bir sekilde inek bugiinkii Dharma
konusmasini yapacak, inegin siitiini i¢ctigim zaman inegin bir ¢cocuguydum ben. Buda
ginlik hayatimizi, herseyi birlikte wvarolusun 1s181 altinda gorerek bu sekilde
yasamamizil oneriyordu. O zaman kiiciik nefsimizin i¢inde hapsolmayiz. Sevincimizi
ve 1stirabimizi her yerde goriiriiz. Ozgiir oluruz ve 6liimii bir sorun olarak gérmeyiz.
Neden 6lmenin ac1 oldugunu séyliiyoruz? Sonraki nesillerle devam ediyoruz. Onemli
olan buradayken en 1iy1 sekilde olmamizdir. O zaman cocuklarimiz ve torunlarimiz
vasitasiyla devam ederiz. Sevgiyle giudiilenerek kendimizi gelecek nesillere yatirim
yapariz. Dogum ya da 6limiin aci olup olmamas: icgériimiize baghdir. I¢gériiyle biitiin
bunlara bakabilir ve onlara gililiimseyebiliriz. Artik ayn1 sekilde etkilenmeyiz. Dogum
ve olim dalgasiyla birlikte ylizer ve dogum ve oOlimden kurtuluruz. Bu i¢cgoéri bizi
ozgurlegtirir.

Bitiin “olusumlar” (samskara) siireksizdir. Bu kagit parcasi pek ¢ok unsurdan



olugan fiziksel bir olugumdur. Bir giil, bir dag, bir bulut hep olusumdur. Ofkeniz
zihinsel bir olusumdur. Sevginiz ve 0Ozsiizlik dislinceniz zihinsel olusumlardir.
Parmaklarim ve karacigerim fizyolojik olusumlardir.

Oze bakin ve onun sadece 6zsiiz unsurlardan olustugunu kegfedin. Bir insan
sadece insan-olmayan unsurlardan olugsmustur. Insanlari korumak icin, insan
olmayan unsurlari -havayi, suyu, ormani, 1rmaklari, daglan ve hayvanlari-
korumaliyi1z. Elmas Sutrasi yerytiziindeki, hayvan, bitki ve minerallerdeki tiim yasam
bi¢imlerine nasil sayg1 duyulacag: hakkindaki en eski metindir. Insanin kendi basina
hayatta kalabilecegine dair diigiinceyi atmamiz gerekir. Insanlar ancak diger tiirlerin
varolmasiyla hayatta kalabilirler. Bu tam olarak Budanin o0gretisidir ve aym
zamanda derin bir ekoloji 6gretisidir.

Canli varliklara derinlemesine baktigimiz zaman bunlarin canli-olmayan
unsurlardan olustugunu goririz. S6zde cansiz seyler de canhdir. Gergeklikle temas
etmemaiz i¢in canli ve cansiz gseylere dair fikrimizin silinmesi gerek.

Silinmesi gereken dordiincii digiince yasam siliresidir. Biz sadece zamandaki su
noktadan su noktaya kadar varoldugumuzu diisiiniriz ve bu diisiince yiziinden aci
cekeriz. Eger derinlemesine bakarsak, asla dogmadigimizi ve asla 6lmeyecegimizi
biliriz. Bir dalga dogar ve oliir, yiuksektir ve alcaktir, daha cok veya daha az glizeldir.
Fakat bu diistinceleri suya uygulayamazsiniz. Bunu anladigimiz zaman korkumuz
birden kaybolur.

Icimizde dogum-suzluk ve olim-siizlik diinyasm tasiriz. Fakat bununla hic
temas etmeyiz, c¢clinkl sadece kendi diisiincelerimizle yasariz. Yapmamiz gereken
calisma bu distinceleri silip nihai boyutla -nirvanayla, Tanriyla, dogum-suzluk ve
olum-siizlik diinyasiyla- temasa ge¢cmektir. Edindigimiz bu diisiinceler nedeniyle,
bununla temas edemeyiz ve siirekli bir korku ve aci iginde yasariz. Bir dalga hayatini
bir dalga olarak derinlemesine yasadigi zaman icindeki su boyutuyla temas eder ve
birdenbire korkular1 ve diislinceleri kaybolur ve gercekten mutlu olur. Bundan 6nceki
mutlulugu tipki bir yara bandi gibiydi. En biliyik rahatlama nirvanayla, dogum-
suzluk ve olim-stizliik diinyasiyla temasta olmaktir.

Uctinci Kutsal Gergek, siireksiz olan goreceli mutluluk hakkindadir. Dis agriniz
stireksizdir, fakat dis agrimizin olmamasi da sireksizdir. Derinlemesine Budacilik
calismas1 yaptiginiz zaman butin bu fikirler: siler ve dogum-suzluk ve 6lim-stizlik
diinyasiyla temas edersiniz. Bu i¢goriyle doguma, oOlime, yaslihga, hayatin inig
cikislarina, aciya ve mutluluga bir bilgenin goézleriyle bakar ve artik aci cekmezsiniz.
Giulimsersiniz, artik korkmuyorsunuzdur.

Dordiincii Yice Gergek acinin nedenlerinin kesilmesidir. Acimiza son verdigimiz



zaman goreceli seving duyariz. Fakat aci ve aci cekmemeye dair tiim kavramlarimiz
ortadan kalktigi zaman mutlak sevincin tadim1 aliriz. Kesilmek tizere olan, fakat bunu
bilmeyen i1ki horozu hayal edin. Bir horoz digerine soyle der, “Pirin¢g misirdan daha
lezzetli. Misir biraz bozulmus.” O goreceli seving hakkinda konusuyordur. O anin
gercek sevincinin kesilmemenin sevinci, canli olmanin sevinci oldugunu kavramaz.

Goreceli gercek boyutundaki bu Dort Kutsal Gergegi uyguladigimiz zaman, bir
rahatlamaya kavusuruz. Istirabimizi donistirip mutlulugumuzu yeniden kazaniriz.
Fakat hala tarihsel gerceklik boyutundayizdir. Bu uygulamanin daha derin seviyesi
giinliik yasantimizi hem mutlak hem de goreceli gercekle temasa gececek sekilde
yonlendirmektir. Goreceli gercek boyutunda Buda yillarca once oOlmiustiir. Fakat
mutlak gercek aleminde onun elini tutabilir ve her gilin ylriylis meditasyonunda ona
katilabiliriz.

Size en buyik rahatlamayi1 saglayacak sekilde uygulama yapin. Dalga zaten
sudur. Buda’nin yiiregine girmek i¢in, birlikte varolusa dair i¢gériiniiz anlamina gelen
Buda go6zlerinizi kullanin. Mutlak gercek aleminde Buda'nin yiliregine yaklasin, Buda
orada sizinle beraber olacaktir. Canin sesini duydugunuz zaman kulaklarinizla ve
ayn1 zamanda atalarinizin, ¢cocuklarinizin ve torunlarinizin kulaklariyla dinleyin. Aynm
zamanda hem goreceli hem de mutlak boyutlarda dinleyin. Nirvanaya veya Tanrinin
kralligina girmek icin 6lmeniz gerekmez. Sadece simdiki anda, simdide bulunmaniz
gerekir.

Avatamsaka Sutrasi1 tim dharma’larin (fenomenlerin) tek bir dharma’ya dahil
oldugunu ve tek bir dharma’nin da tim dharma’lara dahil oldugunu o6yler. Eger
Buda’nin ogretilerinden birine derinlemesine dalarsaniz, bunun icinde tim diger
ogretileri de bulursunuz. Eger Birinci Kutsal Gercege derinlemesine bakarsanmz Sekiz
Kathh Yice Yolun aciga cikisinmi gorebilirsiniz. Birinci Kutsal Gercek disinda, kutsal
olan veya olmayan bagka bir yol olamaz. Iste bunun icin 1stirabimzi kucaklamaniz,
onu bagriniza basmaniz ve ona derinlemesine bakmaniz gerekir. Istirabinizdan cikig
yolu ona nasil baktiginiza baghdir. Istirabin Kutsal Bir Gergek diye adlandirilmasinin
nedeni budur. Buda, gozlerinizi kullanarak yolun dogasina derinlemesine bakin. Yolun
gercegl acl gercegiyle birdir. Beni acidan uzaklastiran yolda oldugum her saniye, aci
bana rehber olmak i¢in oradadir. Onun kutsal bir yol olmasinin nedeni budur.

Bu kitap “Buda bir tanri degildi. O bir insandi...” sozleriyle basladi. Bu ne
demektir? Insan nedir? Eger wrmaklar ve agaclar olmasaydi insanlar yasayabilir
miydi? Eger hayvanlar ve diger turler olmasaydi biz nasil olabilirdik ki? Bir insan
timiyle insan-olmayan unsurlardan olusur. Kendimizi Buda ve insanlara dair
fikirlerden kurtarmaliyiz. Bu fikirlerimiz bizim Buda’y1 gérmemizi 6nleyen engeller
olabilir.



“Sevgili Buda, sen canli bir varhk misin?” Bizler Budanin ona dair
diistincelerimizi onaylamasini isteriz. Fakat o bize bakar, giiliimser ve goyle der, “Bir
insan bir insan degildir. Onun bir insan oldugunu sodyleyebilmemizin nedeni budur.”
Bu Elmas Sutrasinin diyalektigidir. “A, A degildir. Onun gercekten A olmasinin
nedeni budur.” Bir cicek cicek degildir. O sadece cicek-olmayan unsurlardan -giines
15181, bulutlar, zaman, uzay, yerylizii, mineraller, bahcivan v.s.- olusmustur. Gercek
bir c¢icek tiim evreni icerir. Eger bu cicek-olmayan unsurlarin birini kokenine
dondirirsek, c¢icek kalmaz. Bunun i¢in “Bir gil gil degildir. Onun hakiki bir giil
olmasinin nedeni budur” diyebiliyoruz. Gercek giille temasa gecmek istiyorsak giile
dair kavramimizi silmeliyiz.

Nirvana ortadan kaldirma -herseyden o©nce, tiim kavramlarin ve sanilarin
ortadan kaldirilmasi- demektir. Seyler hakkindaki kavramlarimiz bizim gercekten
onlarla temas etmemizi onler. Gergek giille temas etmek istiyorsak sanilarimizi
yikmaliyiz. “Sevgili Buda, sen bir insan misin?”’ diye sordugumuzda, bu bizim insan
hakkinda bir kavrama sahip oldugumuz anlamina gelir. Ve Buda sadece bize
giilimser. Bu onun bizi kavramlarimizi agsmaya ve kendisi olan gercek varlikla temas
etmeye tesvik etme yoludur. Gercek bir varlik bir kavramdan oldukca farklidir.

Eger Paris’e gitmigseniz Paris hakkinda bir kavraminiz olur. Fakat bu kavram
Paris’in kendisinden oldukca farkhdir. Paris’te on yil yasamis da olsamiz Paris’e dair
fikriniz gerceklikle yine de uyusmaz. Biriyle on yil yasamis ve onu ¢ok 1y1 tanidiginizi
diisinlyor olabilirsiniz, fakat sadece kendi kavraminizla yasiyorsunuzdur. Kendinize
dair bir kavraminiz vardir, fakat kendi gercek 6ziiniizle temasa gectiniz mi? Gergeklik
kavraminizla gercgekligin kendisi arasindaki yarigi gidermek i¢in derinlemesine bakin.
Meditasyon kavramlari atmamiza yardim eder.

Budist Iki Gercek 6gretisi de bir kavramdir. Fakat eZer bunu nasil
kullanacagimizi biliyorsak gercekligin i¢cine niifuz etmemize yardim edebilir.



18. B6liim -U¢ Dharma Miihrii

Uc¢ Dharma Miihrii (Dharma mudra), stireksizlik (anitya), 6zsiizlik (anatman) ve
nirvana’dir. Bu ¢ mihri tasimayan bir o6gretinin bir Buda 6gretisi oldugu
soylenemez.V

[Ik Dharma Miihri siireksizliktir, gelip gecicidir. Buda herseyin siireksiz, gelip
gecicl oldugunu ogretti -cigeklerin, masalarin, daglarin, politik rejimlerin, duygularin,
algilarin, zihinsel olusumlarin ve bilincin. Stirekli olan birsey bulamayiz. Cicekler
curir, fakat bunu bilmek bizim cicekleri sevmemizi engellemez. Aslinda onlar1 daha
cok sevebiliriz, ¢iinkii hala canliyken onlara nasil deger verilecegini biliriz. Eger bir
cicege sureksizligi anlayacagimiz gekilde bakmay1 o6grenirsek o0ldigii zaman aci
cekmeyiz. Streksizlik bir diisiinceden o6te bir- gseydir. O bizim gerceklikle temas
etmemize yardim eden bir uygulamadir.

Stireksizligi inceledigimiz zaman goyle sormaliyiz, “Bu 6gretide benim ginlik
yasantimla, her giinkii zorluklarimla, istirabimla ilgili olan birsey var m1?” Eger

(1) Giiney Aktariminda, ¢cogunlukla U¢ Dharma Miihriiniin siireksizlik, act
(dukkha) ve oz-stizliik oldugu soylenir. Fakat Samyukta Agama’da Buda U¢ Dharma
Miihrii olarak siireksizlik, ozstizliik ve nirvanayr ogretmistir.

Yazarin Dharma Miihrii olarak dukkha'dan ziyade neden nirvanayt sectiginin
daha kapsamliy bir aciklamast icin bkz. 4. ve 5. boliimler.

stireksizligi sadece bir felsefe olarak gorirsek bu Budanin 6gretisi olmaz.
Baktigimiz veya dinledigimiz her seferinde algimizin nesnesi bize streksizligin
dogasini aciga vurabilir. Tim giin boyunca stireksizlige dair i¢gériimiizi beslemeliyiz.

Sureksizlige, gelip gecicilige derinlemesine baktigimiz zaman, seylerin degistigini,
ciinkii nedenler ve kogullarin degistigini goririz. Ozsiizlige derinlemesine baktigimiz
zaman, sirf baska hersey varoldugu i¢in tek birseyin varolusunun miimkiin oldugunu
gorliriz. Onun varolusu i¢in bagka herseyin neden ve kosul oldugunu goriiriiz. Bagka
herseyin onun i¢inde oldugunu goririiz.

Zaman acisindan, “siureksizlik” deriz ve uzay acisindan “6zstizlik” deriz. Seyler
iki ardisik an boyunca kendileri olarak kalmazlar, bu nedenle siirekli bir “6z” olarak
adlandirilabilecek birgsey yoktur. Bu odaya girmeden once fiziksel ve zihinsel olarak
farkliydiniz. Streksizlige derinlemesine bakarak 6zstzligi gorirsintz. Ozsiizlige
derinlemesine bakarak slireksizligi gorirsiniz. “Streksizligi kabul edebilirim, fakat
6zsiizliik cok zor” diyemeyiz. Tkisi de aymdir.

Stireksizligi anlamak bize gliven, huzur ve seving verebilir. Stireksizlik mutlaka
1stiraba yol agmaz. Stireksizlik olmadan yasam olamazdi. Stireksizlik olmadan, kiziniz



bliylylp glizel bir kadin olamazdi. Siireksizlik olmadan, baskici politik rejimler asla
degismezdi. Stireksizligin bize ac1 ¢ektirdigini digtliniiriiz. Buda bir tas atilan ve tasa
kizmayan bir kopek ornegi vermistir. Bize aci ¢ektiren slireksizlik degildir. Bize aci
cektiren siirekli olmayan seylerin siirekli olmasini istememizdir.

Stuireksizligin degerini takdir etmeyl 6grenmeliyiz. Eger sagligimiz iyiyse ve
stireksizligin farkindaysak, kendimize i1y1 bakariz. Sevdigimiz kisinin siireksiz oldunu
bildigimiz zaman sevdigimizi ¢ok daha aziz tutariz. Siireksizlik bize her ana ve
cevremizdeki ve i¢imizdeki tim degerli seylere deger vermeyi ve saygi duymayi
ogretir. Sureksizlik dikkatini uyguladigimiz zaman daha canli ve daha sevgi dolu
oluruz.

Derinlemesine bakmak bir yasam sekli olabilir. Herseyle temas icinde olmamiza
yardim etmesi ve bunlarin slireksiz dogasina derinlemesine bakmak icin bilingli
soluma uygulamasi yapabiliriz. Bu uygulama bizi herseyin slireksiz oldugu ve bu
nedenle de yasamaya degmediginden sikayet etmekten alikoyar. Donlisimi mimkiin
kilan streksizliktir. “Cok yasa silireksizlik” demeyl oOgrenmeliyiz. Streksizlik
sayesinde 1stirabi sevince dontstiirebiliriz.

Eger dikkatli yasama sanatimi uygularsak seyler degistigi zaman pismanhk
duymayiz. Gulimseyebiliriz, ¢inkii yasamimizin her anindan zevk almak ve
baskalarini mutlu etmek icin elimizden geleni yapmisizdir. Sevdiginiz biriyle
tartismaya girdiginizde litfen goézlerinizi kapatin ve kendinizi bundan ligyliz yil sonra
hayal edin. Go6zlerinizi a¢tiginiz zaman sadece birbirinizin kollarina atilmak isteyecek
ve her birinizin ne kadar degerli oldugunu kabul edeceksiniz. Streksizlik 6gretisi,
burada olani, baglanmadan ya da ithmal etmeden takdir etmemize yardim eder.

Stireksizlige dair i¢ggérimiizii her gin beslemeliyiz. Eger boyle yaparsak, daha
derinlemesine yasar, daha az aci ceker ve yasamdan daha c¢ok zevk aliriz.
Derinlemesine yasayarak gercekligin, nirvananin, dogum-suzluk ve olim-stzlik
diinyasinin esasiyla temas ederiz. Stuireksizlikle derinlemesine temas ederek, stireklilik
ve siireksizligin 6tesindeki diinyayla temas ederiz. Varligin temeliyle temas eder ve
varolma ve varolmama diye adlandirdiklarimizin sadece sanilar oldugunu goririz.

Higbir sey kaybolmaz. Higbir sey kazanilmaz.

Ikinci Dharma Miihrii 6zstizliktiir. Hicbir seyin ayr1 bir varolusu veya ayri bir
ozu yoktur. Hersey baska herseyle birlikte olmak zorundadir.

Ik kez fistik ezmeli kurabiyeleri tattigimda Kaliforniya’daki Tassajara Zen Dag
Merkezindeydim ve onlara bayildim! Fistik ezmeli kurabiye yapmak i¢cin yumusak bir
hamur hazirlamak i¢in malzemelerin karistirilacagini ve sonra bir kasik kullanarak
her kurabiyenin kurabiye kalibina dokiilecegini 6grendim. Her kurabiyenin hamur
kasesinden-ayrilip tepsiye yerlestirildigi an kendini ayr1 olarak diisinmeye basladiginm



hayal ettim. Kurabiyeleri yaratan siz daha c¢ok bilirsiniz ve kurabiyelere karsi buytk
bir gefkat beslersiniz. Onlarin esas olarak bir oldugunu ve simdi bile, her bir
kurabiyenin mutlulugunun tim diger kurabiyelerin mutlulugu oldugunu bilirsiniz.
Fakat onlar “ayrimci algilama” (vikalpa) gelistirmis ve birden aralarina engeller
koymuslardir. Onlar1 hep beraber bir firina koydugunuzda birbirleriyle konusmaya
baglarlar: “Yolumdan ¢ekil. Ben ortada olmak istiyorum.” “Ben esmer ve gilizelim, sen
cirkinsin!” “Biraz daha o tarafa dogru uzanamaz misin?’ Bizler de bu sekilde
davranma egilimindeyizdir ve bu pek ¢ok 1stiraba neden olur. Eger ayrimci olmayan
zihnimizle nasil temasa gecilecegini bilirsek mutlulugumuz ve baskalarinin mutlulugu
kat kat artar.

Hepimizin ayrimci olmayan bilgelikle yasama kapasitesi vardir, fakat kendimizi
bu sekilde gormek icin, c¢icegin biz oldugunu, dagin biz oldugunu, ana babamizin ve
cocuklarimizin biz oldugunu gorecek sekilde egitmeliyiz. Herkesin ve herseyin aym
yasam irmagia ait oldugunu anladigimiz zaman istirabimiz kaybolur. Ozstizliik bir
doktrin veya bir felsefe degildir. Bu yasami daha derinlemesine yasamamaiza, daha az
acl cekmemize ve yasamdan daha c¢ok zevk almamiza yardim edebilecek olan bir
icgorudir. Ozsiizlik icgdrisiini yasamamiz gerekir.

Tolstoy iki diisman hakkinda bir hikaye yazmigtir. “A” “B” yliziinden ¢ok aciy1
cekiyordu ve yasamdaki tek gldiisi “B’y1 mahvetmekti. “B’nin ismini ne zaman
duysa, “B’nin imgesini ne zaman dislinse o6fkeden kuduruyordu. Bir giin A bir
bilgenin kuliibesini ziyaret etti. Bilge A’y1 dikkatle dinledikten sonra ona bir bardak su
ikram etti ve sonra ayni suyu A'nin basindan doékerek onu yikadi. Cay i¢cmek i¢in
oturduklarinda bilge ona soyle dedi, “Simdi sen B’sin.”

A hayret icinde kald1! “Bu olmak istedigim en son sey! Ben A'yim ve o da B! Arada
hi¢bir bag olamaz.”

“Fakat ister inan, ister inanma, sen B’sin,” dedi bilge. Sonra ona bir ayna getirdi
ve A aynaya bakinca B'yi gordi! Hangi hareketi yapsa aynadaki B de ayni1 hareketi
yapiyordu. A'nin sesi B'nin sesi olmustu. B'nin algilarina ve duygularina sahip olmaya
basladi. A kendine gelmeye c¢alist1, fakat yapamadi. Ne harika bir hikaye!

Mislimanlar1 Hindu, Hindular1 da Miisliman olarak gorebilecek gsekilde
calismaliyiz. Israillileri Filistinliler, Filistinlileri de Israilliler olarak gérebilecek
sekilde calismaliyiz. Her bireyin biz oldugunu, bizim baskalarindan ayri olmadigimizi
gorebilecek sekilde calismaliyiz. Bu bizim istirabimizi biylik ol¢lide dindirir. Bizler,
gercekte hepimiz ayni gerceklikten oldugumuz halde, ayri ve birbirimize karsit
oldugumuzu disiinen kurabiyeler gibiyiz. Bizler algiladiklarimiza. Bu 6zstizlik,
birlikte varolma ogretisidir.

Avalokiteshvara (Avalotegvara) gozlerin, kulaklarin, burnun, dilin, bedenin ve



zihnin bog oldugunu soyledigi zaman, bunlarin sadece kendi baslarina olamayacagini
kastediyordu.®

(2) Bkz. Thich Nhat Hanh, The Heart of Understanding

Bunlar baska herseyle birlikte olmalidir. Gozlerimiz, go6z-olmayan unsurlar
olmadan mimkiin olmazdi. Bu nedenle gozlerimizin ayr1 bir varhgi olmadigim
soyleyebiliyor. Gercekten anlamak icin birlikte varolmanin dogasini anlamaliyiz.
Seylere bu sekilde bakmak egitim gerektirir.

Ozstizliik sizin siz olmayan unsurlardan olustugunuz anlamina gelir. Son bir
saatte icinize farklh unsurlar girdi ve baska unsurlar da sizden c¢ikti. Mutlulugunuz,
esasinda varolugsunuz siz olmayan seylerden gelir. Anneniz mutludur, ¢inki siz
mutlusunuzdur. Ve siz mutlusunuzdur, ¢inkii o mutludur. Mutluluk bireysel bir
mesele degildir. Gen¢ kiz annesini daha iyi anlayacak ve annesinin de onu daha iyi
anlayacagi sekilde calismalidir. Genc¢ kiz evden kacarak mutluluk bulamaz, clinki
ailesini i¢cinde tasir. Ardinda birakabilecegi hicbir sey yoktur. Evden kagsa ve kimseye
nereye gittigini soylemese bile, kurtulabilecegi hicbir sey yoktur. Arsiv bilinci tim
tohumlar1 tasir. Bunlarin birinden bile kurtulamaz.

Stuireksizlik ve ozslizlik o0Ogretisi Buda tarafindan gerceklik kapisini acgacak
anahtarlar olarak sunulmustur. Birgeyle temas ettigimiz zaman herseyle temas
ettigimizi bilecek sekilde bakmak icin kendimizi egitmeliyiz. Birin herseyin ve
hergeyin birin i¢inde oldugunu goérmeliyiz. Sadece gercekligin fenomen yonleriyle
degil, varligin temeliyle de temas ederiz. Seyler siireksiz ve oOzstizdiir. Dogum ve
olimden ge¢cmeleri gerekir. Fakat eger bunlarla derinlemesine temas edersek, dogum
ve Olimden kurtulmus, sireklilik ve siireksizlikten, 6z ve oOzsiizliikten kurtulmus
varligin temeliyle temas ederiz.

Uctincti Dharma Miihrii olan nirvana varhigin temeli, olan herseyin 6ziidiir. Bir
dalganin su olmasi i¢cin 6lmesi gerekmez. Su dalganin 6zlidir. Dalga zaten sudur.
Bizler de boyleyiz. Icimizde birlikte varolugun, nirvananin, dogumsuzluk ve
olumstizlik, stirekli olmama ve sireksiz olmama, 6z olmama ve 06zsiiz olmama
diinyasinin  temelini  tasiriz. Nirvana kavramlarin timiyle sessizlesmesidir.
Stuireksizlik ve 6zstizlik distinceleri Buda tarafindan tapinilacak, savasilacak ya da
ugruna oOliinecek doktrinler olarak degil, uygulama araclar1 olarak sunulmustur.
“Sevgili arkadaslarim,”, diyordu Buda, “Size sundugum Dharma sadece 6teki kiyiya
gecmenize yardim edecek bir saldir.” Sal bir tapinma nesnesi olarak goriilmemelidir.
O karsidaki mutluluk kiyisina ge¢mek i¢in bir aractir. Eger Dharma’nin igine
hapsolursaniz, o artik Dharma degildir. Sitreksizlik ve o6zslizlik dalgalar gibi



fenomenler diinyasina aittir. Nirvana olan herseyin temelidir. Dalgalar suyun disinda
varolamazlar. Eger dalgalarla nasil temasa gececeginizi bilirseniz ayni1 zamanda suyla
da temasa gecersiniz. Nirvana slireksizlik ve 6zslizlikten ayri olarak varolmaz. Eger
gerceklikle temasa gecmek icin stireksizlik ve 6zstizlik araclarini nasil kulanacaginizi
bilirseniz, simdi ve burada nirvanayla temasa gecebilirsiniz.

Nirvana tiim samlarin kalkmasidir. Dogum bir samidir. Oliim bir samidir.
Varolma bir sanidir. Varolmama bir sanidir. Giunlik hayatimizda, bu goreceli
gercekliklerle ugrasmak zorundayizdir. Fakat eger hayatla daha derinlemesine temas
edersek gerceklik kendisini daha farkl bir sekilde aciga vurur.

Biz dogmanin hichir seyden birsey oldugumuz, hi¢ kimseden birisi oldugumuz,
varolmamaktan varlik oldugumuz anlamina geldigini diigtiniiriiz. Olmenin birdenbire
birgseyden higbirgeye, birisinden hi¢ kimseye, varliktan varolmamaya gitmek anlamina
geldigini disinilriz. Fakat Buda demistir ki, “Dogum ve 6liim, varlik ve varolmama
yoktur,” ve gercekligin hakiki dogasini kesfetmemiz i¢in bize silireksizligi, 6zstizlig,
birlikte varolmay1 ve boslugu sunmustur. Yirek Sutrasin-

da,tekrar ve tekrar dogum ve Olimiin olmadigimi yineleriz. Fakat tekrarlamak
yeterli degildir. Yiirek Sutrasi kendimizin ve diinyanin gercek dogasini incelememiz
i¢in bir aractir.

Bu kagit parcasina baktiginizda bunun varolus alemine ait oldugunu
diisinlrsiniz. Bunun varoldugu bir zaman, fabrikada bir kagit parcasi haline geldigi
bir an vardi. Fakat bu kagit parcasi1 dogmadan 6nce hicbir sey miydi? Hicbir sey birsey
olabilir mi? Bir kagit parcasi olarak taninmadan énce baska birgsey olmus olmaliyds -
bir agac, bir dal, giines 15181, bulutlar, toprak. Onceki hayatinda bu kagit parcas: tiim
bunlardi. Eger kagit parcasina, “Bana bilitiin maceralarina anlat” deseydiniz size soyle
derdi, “Bir cigek, bir agac¢ veya bir bulutla konus ve onlarin hikayelerini dinle.”

Bu kagidin hikayesi bizim hikayemize cok benzer. Bizim de anlatacak pek cok
harika seyimiz vardir. Dogmadan 6nce zaten annemizin, babamizin ve atalarimizin
icindeydik. “Anne babaniz dogmadan oOnce yliziiniiz nasildi?” koani derinlemesine
bakmak, kendimizi uzay ve zaman i¢inde teshis etmek i¢in bir davettir. Genellikle
anne babamizdan o©nce varolmadigimizi, sadece dogdugumuz anda varolmaya
basladigimizi diisiintirtiz. Fakat biz pek cok bicimde buradaydik zaten. Dogdugumuz
glin sadece bir devamlilhik giiniiydii. Her yil “Dogum Giniin Kutlu Olsun” diye sarki
soylemek yerine “Devamliligin Kutlu Olsun” diye sarki soylemeliyiz.

“Hicbir sey dogmaz, hicbir sey 6lmez” s6zii Fransiz bilim adami Lavoisier’in bir
ifadesidir. O bir Budaci degildi. Yirek Sutrasini bilmiyordu. Fakat séylemi aynidir.
Eger bu kagit parcasini yakarsam onu varolmamaya indirgemis mi olurum? Hayir,
sadece dumana, 1siya ve kiile dontstiir. Eger bu kagit parcasinin “devamini” bahceye



koyarsak, daha sonra ylriyis meditasyonu yapar

ken kiic¢ik bir ¢icek gorebilir ve bunu o kagit parcasinin yeniden dogusu olarak
gorliriz. Duman da yine maceraya devam etmek i¢in gokytiziindeki bir bulutun
pargasi olur. Yarin basiniza biraz yagmur yagabilir ve siz bu kagit parcasinin
“merhaba” dedigini bilirsiniz. Yanarken c¢ikan 1s1 bedeninize ve evrene niifuz eder.
Yeterince hassas bir aletle, bu enerjinin ne kadarinin size niifuz ettigini 6lgebilirsiniz.
Bu kagit parcas1 yandiktan sonra bile acikca devam ediyordur. Onun sézde 6lim ani
gercekte bir devamlilik anmidir.

Bir bulut yagmur haline gelmeye bagladiginda korkmaz. Hatta heyecanlanir.
Mavi gokyliziinde bir bulut olarak sliziilmek harika birgseydir, fakat tarlalara,
okyanusa ya da daglara yagan yagmur olmak da harikadir. Bulut yagmur olarak
yagarken sarki soyler. Derinlemesine bakarak dogumun ve 6liimiin sadece bir sam
oldugunu goririz. Hicbir seyden hicbhir sey dogamaz. Kagit parcasiyla derinlemesine
temas ettigimizde, bulutla derinlemesine temas ettigimizde, biliylikannemizle
derinlemesine temas ettigimizde dogumsuzluk ve olimslizliiglin dogasiyla temas
ederiz ve uzlintiiden kurtuluruz. Onlar1 zaten pek cok bagka bicimde tanimisizdir.
Buda’nin sakin, huzurlu ve korkusuz olmasina yardim eden bu i¢cgoridiir. Buda’min bu
ogretisi varhigimizin dogasiyla, varligimizin temeliyle temas etmemize yardim eder,
boylece dogumsuzluk ve o6liimstizliik diinyasiyla temas edebiliriz. Bu bizi korku ve
Uzintiden kurtaran iggorudir.

Nirvana sona erme anlamina gelir, herseyden once diisiincelerin sona ermesidir -
dogum ve 6lim, varolma ve varolmama, gelme ve gitme, 6z ve digeri, tek ve cok
diistincelerinin sona ermesidir. Tim bu diisiinceler aci cekmemize neden olur. Cehalet
bize 6liimiin ne oldugu hakkinda aldatici bir diisiince verdigi i¢in 6liimden korkariz.
Sureksizlik ve 6zstizliiglin gercek dogasini anlamadigimiz i¢cin varolma ve varolmama
diisiinceleri bizi rahatsiz eder. Gelecegimizden endise ederiz, fakat baskasinin
geleceginden endise duyamayiz, c¢linki kendi mutlulugumuzun bagkasinin
mutluluguyla hicbir ilgisi olmadigini diisiintiriiz. Oz ve bagkas1 diislincesi 6l¢iisiiz bir
acl dogurur. Bu distinceleri silmek i¢in uygulama yapmaliyiz. Nirvana, stireklilik ve
0z dusinceleri de dahil olmak {tizere, tim diislincelerimizin atesini séndiirmemize
yardim eden bir yelpazedir. Bu yelpaze bizim her giin derinlemesine bakma
uygulamamizdir.

Budacilikta Sekiz Kavramdan bahsederiz: dogum, o6lim, streklilik, c¢oéziilme,
gelme, gitme, tek ve ¢ok. Bu sekiz diislinceyle baglantiya son verme uygulamasina
Orta Yolun Sekiz Yok'u denir -dogum yok, 6lim yok, siireklilik yok, ¢oziilme yok,
gelme yok, gitme yok, tek yok, ¢ok yok. Onicilinct ylizyillda Vietnam’da birisi Usta
Tue Trung’a bir Dharma konugsmasinin ardindan bir soru sordu ve Usta soyle



yanitladi, “Bu Sekiz Kavramdan tamamiyle kurtulma tavsiye edildikten sonra, ben
daha bagka nasil bir aciklamada bulunabilirim ki?”

Bu sekiz diistiince yikildiktan sonra nirvanayla temas ederiz. Nirvana bu Sekiz
Kavramdan ve ayn1 zamanda karsitlarindan da -siireksizlik, o6zstizlik, birbirine bagh
ortak-dogus, bosluk ve Orta Yol kavramlarindan-kurtulustur. Eger bu U¢ Miihre sabit
diistinceler olarak tutunursak bu diisiincelerin de yikilmasi gerekir. Bunu yapmanin
en 1yl yolu bu oOgretileri giinlik hayatimizda uygulamaya koymaktir. Deneyim her
zaman dislinceleri asar.

Onuncu yuzyildaki Vietnamli usta Thien H61 o6grencilerine soyle dedi,
“Dogumsuzluk ve 6limstizlik haline ulagsmak i¢in gayretli olun.” Bir 6grencisi sordu,
“Dogumsuzluk ve oliimstlizliik diinyasiyla nerede temas edebiliriz?” Ve usta yanitladi,
“Tam burada dogum ve 6lim diinyasinda.” Suyla temas etmek i¢in dalgalarla

temas etmeliyiz. Eger dogum ve oOlimle derinlemesine temas ederseniz
dogumsuzluk ve 6limstizlik dinyasiyla temas edersiniz.

Stireksizlik, 6zstlizlik, birbirine bagh ortak-dogus ve Orta Yol gercekligin kapisim
acacak anahtarlardir. Bu anahtarlar: cebinizde birakmanizin anlami yoktur. Bunlari
kullanmalisiniz. Stureksizlik ve oOzsizligi anladiginiz zaman pek c¢ok acidan
kurtulmus ve Uciincii Dharma Miihrii olan nirvanayla temasa gecmis olursunuz.
Nirvana gelecekte aranacak birsey degildir. Bir Dharma Mihri olarak Budamin
ogretilerinin her birinde mevcuttur. Mumun, masanin ve ¢icegin nirvana-dogasi, tipki
streksiz ve 6zsliiz dogalari gibi, 6gretilerde aciklanmigstir.

Herkesin kendi diislincesini acikladig1 ve birbirine karsi oldugu bir toplanti hayal
edin. Toplanti bittikten sonra tiim bu fikir ve tartismalardan yorulmussunuzdur.
Kapiy1 agip temiz havanin oldugu, kuglarin 6ttiigi ve rliizgarin agacglarin arasinda 1shik
caldigi bahgeye c¢ikarsimiz. Burada yasam tim o sozlerin ve ofkenin oldugu
toplantidakinden c¢ok farkhdir. Bahgede de sesler ve imgeler vardir, fakat bunlar
canlandirici ve sifa vericidir. Nirvana yasamin yoklugu demek degildir.
Drishtadharma nirvana “bu yasamdaki nirvana” anlamina gelir. Nirvana aci1 atesini
dindirmek, sessizlestirmek veya sondirmek demektir. Nirvana bize zaten olmak
istedigimizi oldugumuzu o6gretir. Artik birseylerin pesinde kosmamiz gerekmesz.
Sadece kendimize donmemiz ve gercek dogamizla temas etmemiz gerekir. Bunu
yaptigimizda gercek huzura ve sevince kavusuruz.

Bu sabah, uyandim ve kesfettim ki

sutralary yastigim olarak kullaniyorum.

Caliskan arilarin heyecanli viziltisinit duyuyorum
evreni yeniden kurmak i¢cin hazirlanan.

Sevgili arkadaslar, yeniden kurma calismasi



binlerce omiir gerektirebilir,
fakat bu is zaten tamamland:
o kadar zaman once®

Kirkiki Bolim Sutrasinda Buda soyle der, “Benim uygulamam edimsizlik,
uygulamama ve gerceklestirmemedir.”(*)Bu aradigimiz seyin bizim disimizda
bulunmadig1 anlamina gelir.

U¢ Dharma Mihrintin, Dért Kutsal Gercegin ve Sekiz Katli Yiice Yolun
damgasini tasimayan hicbir 6greti hakiki anlamda Budaci degildir. Fakat bazen
sadece Tki Dharma Miihri -ac1 ve nirvana- 6gretilir. Bazen de Dért Dharma Miihri -
stireksizlik, 6zstizliik, nirvana ve aci- 6gretilir. Fakat aci1 varolugsun temel bir unsuru
degildir. O bir duygudur. Sireksiz ve 6zsiiz olan birgeyin siirekli olmasi1 ve bir 6ze
sahip olmasinda Israr ettifimiz zaman aci cekeriz. Buda aci oldugu zaman bunu teghis
edip donlistirmek icin gerekli adimlari atmamizi o6gretti. O acimin her zaman
oldugunu 6gretmedi. Mahayana Budizminde, Bir Dharma Miihri 6gretisi de vardir -
Gercek Damganin miihri. Bir, iki ve dort Dharma Miihiirleri 6gretilerinin hepsi Buda
oldikten sonra ortaya konulmustur.

Kurtulusu gerceklestirmek icin U¢ Dharma Mihrint uygulariz. Eger Ug
Dharma Mihri hakkinda begbin sayfalik bir kitabi ezberler, fakat bu o6gretileri
giinlik yasaminiza uygulamazsaniz bu kitabin hicbir faydasi olmaz. Bu o6gretiler
ancak aklinizi kullanip bunlar1 uy

(3) Thich Nhat Hanh, Call Me By My True Names -”’Butterflies over the Golden
Mustard Fields,”, s. 75.
(4) Kirkiki Boliim Sutrasi, Taisho 789.

gulamaya koyunca size mutluluk verebilir. Liitfen uygulamanizi yasaminiza ve
kendi deneyimlerinize -basarilariniza ve basarisizliklarimiza- dayandirin. Buda’nin
ogretileri miucevherdir, fakat bunlarla derinlemesine temasa ge¢cmek igin
derinlemesine kazmamiz gerekir.

Sutralarda yolculuk etmemize ve bir 06gretinin dogru Dharma anlayisimi ifade
edip etmedigine karar vermemize yardimci olabilecek baska kriterler de vardir.
Bunlar Iki Iligki, Gercegin Dért Standart: ve Dért Itimati kapsar.

Iki Iligkinin ilki “Esasla Iligkidir”. Esas U¢ Dharma Miihridir. Eger birisi
Dharma ogretiyorsa, soylediklerinin Budanin stireksizlik, o0zslizliik ve nirvana
ogretileriyle uyum icinde olmasi gerekir. Uc¢ Dharma Miihriinii derinlemesine
anladiginiz zaman bunlar1 giinliik yasaminizdaki her duruma uygulayabilirsiniz.



Ikinci Iligki “Durumla Iligkidiy”. Birisi Dharma’yr paylastigi zaman, 63retinin
uygun olmasi i¢in soylediklerinin hitap ettigi kisilerin zihniyetine ve durumlarina
uymasi gerekir. Eger uygun degilse, Dharma gibi goriinse bile bu gercek Dharma
degildir. O kisi sadece Buda’nin bazi sozlerini tekrarlamamalidir. Eger bir teyp gibi
davranip sadece icine bir kaset sokuyorsa, bu Durumla Iligkiye uygun olarak
konusmak degildir. Ben kime konusuyorum? diye sormalidir. Onlarin yasamlari hangi
agsamada? Inanclari, ilgileri ve gayeleri ne? Bu sekilde derinlemesine bakmak
soylediklerine sevgi ve sefkat katar. Hastanin hastaligi bilinmeden dogru ilag
verilemez.

Bir Dharma tartismasindayken soylediginiz her séz Esasla ve Durumla Iligkili
olmahdir. Streksizlik, 6zsiizlik ve nirvana ogretilerine uygun olarak konusun; ve
deneyim, bilgi ve icgoriilerini hesaba alarak dogrudan dogruya orada bulunanlarla
konusun. Sizin 6nemli oldugunu digindiigiiniiz, fakat bu 6zel gruba séylenemeyecek
seyler olabilir. Tki Tliski beceri, hosgorii ve ihtimamla konusmamzi gerektirir.

Gercegin Dort Standarti (siddhanta) Buda’nin 6gretilerini anlamamiza yardim
edecek bagka bir rehberdir. Ik standart “diinyevi olandir”. Ogreti, diinyadakilerin
anlayabilmesi. i¢cin diinya dilinde sunulmustur. Cagdas evren bilimleri, sanatlari,
felsefeleri, metafizikleri v.s. hesaba almali ve bunlarla mesgul olmaliyiz. Ornegin,
haftanin giinlerini Pazartesi, Sah v.s. olarak adlandiririz. Gergegi goreceli olarak ifade
etmek amaciyla, kolaylik saglamak i¢in, zamani glinlere, aylara ve yillara boleriz.
Buda bize Lumbini’de dogdugunu soyledigi zaman, bu Ik Standartla uyum icindedir.

Ikinci Standart “kigidir”. Buda’min vaazlarimi okudugumuz zaman, sézlerinin
dinleyicilerinin gayelerine ve ihtiyaclarina gore degisim gosterdigini hatirlamaliyiz.
Buda o6grettigi zaman, kendisini dinleyen o06zel toplulugun c¢ok iyi farkindaydi ve
soyledikleri 6zellikle onlara hitap ediyordu.

Uctincti Standart “iyilestirmedir”. Buda konustugu zaman, bu her zaman hitap
ettigl kisiye 0zgi hastaligi tedavi etmek icindi. Herkesin iyilestirilmesi gereken bir
hastaligi vardir. Iyilesmeyi ifade etmek icin konustugunuzda séyledikleriniz her
zaman yararh olur.

Dordiincii Standart “mutlaktir”.' Buda mutlak gercegi dogrudan ve acik bir
sekilde ifade etti. Insanlar ona inanmadig1 ya da onunla aym fikirde olmadig1 zaman
bile 6z olmadigin1 sdyledi. Bunu soyledi, ¢iinkii bunun dogru oldugunu biliyordu.
Onbesinci yuzyil arastirmacilari, toplum onlari bunu soyledikleri icin hapsetmekle
tehdit ettigl zaman bile diinyanin yuvarlak oldugunu soyledi. Sutralari okurken
bunlar1 anlamak i¢in bu Gergegin Dért Standartini kullanabiliriz.

Dharma’y: incelememize yardim edecek ticiincii listeye Dért Itimat denilir.
Bunlar Buda tarafindan degil, daha sonraki oOgretmenler tarafindan formiile



edilmistir. Birinci Itimat, kigiye degil 6gretiye giivenmemiz gerektigidir. Bu 6grettigi
herseyil uygulamayan bir 6gretmenden bile 6grenebilecegimiz anlamina gelir. Besinci
sinif 6gretmenim Bayan Lien cogunlukla yiiksek topuklu ayakkabi giyiyordu. Bir giin
tahtaya gOyle yazdi, “Asla yiksek topuklu ayakkabilar giymeyin. Bileginizi
burkabilirsiniz.” Bunu neden kendisine uygulamadigini anlamamistim. Bir sigara
tiryakisi olan bagka bir 6gretmen bize sigara igmenin saghga verdigi zararlari 6gretti.
Sinif giildia ve o soyle dedi, “Soyledigimi yapin, yaptigimi degil.” Daha sonra Budist
Incelemeler Enstitiisiine girdigim zaman bize efer bir ¢ép bidonunda degerli bir
miicevher varsa ellerimizi kirletmemiz gerektigi soylendi. Biitlin sutralari ezberleyen
kesisi hatirlayin. O kolay bir insan veya iy1 bir uygulamaci degildi, fakat diger kesisler
sutralar1 yazabilmeleri i¢cin ona tahammiil edip, sutralari ezberlemeye tesvik etmek
zorundaydi.

Bana gore, bir 6gretmenle 6grenci arasindaki iligki, 6gretmenin o6grettiklerini
uyguladig1 ve uygulamaya devam ettigi giivenine dayanir. Bu o6rnek yoluyla, yasam
seklimizle o6gretmektir. Belki de eski 6gretmenler kendi yasamini 6rnek gostererek
ogretebilen birini bulmanin ¢ok gii¢ oldugunu ve eger boyle birinin ortaya ¢ikmasini
beklersek hali hazirdaki 6gretilerden yararlanma sansimizi yitirecegimizi distindiler.

Ikinci Itimat géreceli gercek hakkindaki hitabelere degil, sadece Buda’nmin mutlak
gercek baglaminda 6grettigi hitabelere glivenmektir. Ben bu standart konusunda da
kendimi rahatsiz hissediyorum, ciinkii bu bize mutlak gercek vasitasiyla anlatan
hitabelerin goreceli gercek vasitasiyla anlatan hitabelerle nasil iliskili oldugunu
gostermiyor. Esasinda, mutlak gercegi 6greten sutralar goreceli gercegi 6greten
sutralarin 1s18inda daha iyi anlagilabilir. Bes Dikkat Calismasi®® gibi pratik konular
hakkindaki vaazlara dikkat etmeye degmeyecegini ve sadece Avatamsaka ve Niliifer
Sutralarim® incelememiz gerektigini disiinmemeliyiz. Uygulanabilir sutralardan
daha az uygulanabilir sutralara nasil gececegimizi bilmemiz gerekir. Kendimizi en
temel vaazlar1 anlayacak sekilde egittigimiz zaman, anlasilmasi daha zor vaazlar
daha kolay kavrayabiliriz.

Uctincti Itimat, sozciikklere degil, anlama dayanmamiz gerektigidir. Buda’mn
ogretme seklini kapsamli olarak anlayip belli bir 6gretinin igerigini ve kosullarim
kavradigimiz zaman uygun olmayan anlamlar ¢cikartmaz ve Buda’nin s6zlerini icerigi
disinda kullanmayiz. O zaman yanhs aktarmanin yol ag¢tig1 bir hata oldugunda bunu
kendimiz diizeltebiliriz.

Dérdiinct Itimat, fark ve ayrimlardan (vijnana) ziyade derinlemesine bakmanin
(jnana) verdigi i¢cgoriiye giivenmemiz gerektigidir.Ne var ki, sutralar1 okurken ayrim
yapabilmek 6nemlidir, béylece Buda’nin Gergegin Dort Standartindan hangisine gore
ogrettigini anlariz. Ayrim yapmayan bilgelik kadar ayrimci bilgelige de glivenmeliyiz.



Iki Gercek, U¢ Dharma Miihra, Iki Iligki, Gercegin Dért Standart: ve Kurtulugun
Uc¢ Kapis;, Budamin 6gretirken kullandigi dili anlamamiza yardim eden oénemli
rehberlerdir. Buda’nin dilini anlamadan Buda’y1 anlayamay:z.

(5) Beyaz Elbiseli Miirit Ustiine Vaaz (Upusaka Sutra), Madhyama Agama 128,
Anguttara Nikaya 111, 211. Bkz. Thich Nhat Hanh, Far a Future; to be Possible, s. 199-
247.

(6) Bkz. Thich Nhat Hanh, Cultivating the Mind of [.ove.



19. Boliim -Kurtulusun Uc¢ Kapisi
Uc Dharma Mihri Kurtulusun Uc¢ Kapisindan -bosluk (shunyata), belirtisizlik
(animitta) ve hedefsizlik (apranihita)- girmek icin kullanabilecegimiz anahtarlardir.
Tim Budizm okullar1 Kurtulusun Uc¢ Kapisi® 6gretisini kabul eder. Bu. ¢ kapiya
bazen Uc¢ Konsantrasyon denir.® Bu ti¢ kapidan girdigimiz zaman konsantrasyon
icinde yasariz ve korku, karmasa ve liziintiiden kurtuluruz.

Kurtulusun ilk kapisi shunyata, yani bosluktur. Bosluk her zaman bir seyin
olmamas1 anlamina gelir. Bir fincanda su yoktur. Bir kasede corba yoktur. Bizlerde
ayri, bagimsiz bir 6z yoktur. Tek basimiza olamayiz. Ancak evrendeki baska hergeyle
birlikte wvarolabiliriz. Yapilacak calisma tiim gin boyunca bosluk i¢gorisini
beslemektir. Nereye gidersek gidelim, iligkiye gec¢tigimiz herseyde boslugun dogasiyla
temas ederiz. Masaya, mavi gokyiziine, arkadasimiza, daga, irmaga, ofkemize ve
mutlulugumuza derinlemesine bakar ve bunlarin ayri1 bir 6zii olmadigimi goririz.
Bunlarla derinlemesine temasa gec¢tigimizde hepsinin birlikte varolan ve birbi

(1) Siireksizlik, ozsiizliik ve nirvana (bkz. 18. boliim)
(2) Theravada Okulu bu harika gretinin iistiinde durmaz, ama yine de bu
ogreti vardir.

(3) Bkz. Boliim 15, Dosru Konsantrasyon, Dogru Yogunlasma.

rine nifuz eden dogasini goririz. Bogluk varolmama anlamina gelmez. Bu
Birbirine Bagl Ortak-Dogus, siireksizlik ve 6zstizliktiir.

Boslugu ilk kez duydugumuzda biraz korkariz. Fakat bir slire uygulama
yaptiktan sonra, seylerin sadece bizim diisindiigimiizden farkli bir gekilde
varoldugunu anlariz. Bogluk varolanla varolmayan arasindaki Orta Yoldur. Giizel bir
cicek solup 6ldiigii zaman bog olmaz. O zaten 6ziinde bostur. Derinlemesine bakinca,
cicegin cicek-olmayan unsurlardan -isik, uzay, bulutlar, toprak ve biling- olustugunu
goririz. Onun ayri, bagimsiz bir 6zl yoktur. Elmas Sutrasinda, insanlarin diger
tirlerden bagimsiz olmadiklarini, bu nedenle insanlari korumak i¢in insan-olmayan
kirletirsek kendimizi yok ederiz. Sahte simirlar1 yikmak i¢in kendimizi bizim
disimizda oldugunu diistindiigiimiiz seylerde gérmeyi 6grenmeliyiz.

Vietnam’da bizler eger bir at hastaysa, ahirdaki diger biitiin atlarin da yemek
yemeyl reddedecegini soyleriz. Bizim mutlulugumuz ve acimiz bagkalarinin mutlulugu
ve acisidir. Ozsilizlik temelinde edimde bulundugumuz zaman eylemlerimiz
gerceklikle uyum ic¢inde olur ve ne yapip ne yapmamak gerektigini biliriz. Birbirimize



baghh oldugumuza dair farkindaligimizi korudugumuz zaman, bu Bosluk
Konsantrasyonudur (shunyata samadhi). Gerceklik olma ve olmama fikirlerini asar.
Cicegin varoldugunu soylemek tam olarak dogru degildir, fakat wvarolmadigini
soylemek de dogru degildir. Gercek bosluga “harikulade olug” denir, c¢inki bu
varolmayi ve varolmamayi asar.

Yemek yedigimiz zaman bogluk denilen Kurtulus Kapisini uygulamaliyiz. “Ben bu
yemegim. Bu yemek ben.” Bir giin Kanada’da Sangha ile birlikte yemek yiyordum, bir
ogrenci bana bakip soyle dedi, “Sizi besliyorum.” Bosluk konsantrasyonunu
uyguluyordu. Yemek tabagimiza baktigimiz her seferinde yemegin siireksiz, 6zsiiz
dogas1 ustline diiglinebiliriz. Bu derin bir uygulamadir, ¢linkii bizim Birbirine Bagh
Ortak-Dogusu gormemize yardim edebilir. Hem yemek yiyen hem de yenilen yemek
dogalar1 itibariyla bostur. Aralarindaki iletisimin bu kadar milkkemmel olmasinin
nedeni budur. Rahat, huzurlu bir sekilde ytriiylis meditasyonu yaptigimiz zaman da
aynisi gecerlidir. Sadece kendimiz i¢in degil, diinya i¢cin de adim atariz. Baskalarina
baktigimiz zaman onlarin mutlulugu ve istirabinin nasil bizim mutlulugumuz ve
1stirabimiza bagli oldugunu goririz. “Huzur benimle baslar.”

Aziz tuttugumuz herkes bir giin hastalanmip o6lecek. Eger bosluk {stiine
meditasyon uygulamasi yapmazsak, bu oldugu zaman darmadagin oluruz. Bosluk
Konsantrasyonu yasamla oldugu haliyle temasta kalma yoludur, fakat bunun sadece
tartisilmasi degil, uygulanmasi gerekir. Bedenimizi gozler ve onun olmasina neden
olan tiim nedenleri ve kosullari -anne babamiz, lilkemiz, hava ve hatta gelecek
nesiller- goririz. Zaman ve uzayin, ben ve benimin 6tesine gecer ve gercek kurtulusu
tadariz. Eger boglugu sadece bir felsefe olarak incelersek, bu bir kurtulus kapisi
olmaz. Bosluk, ancak biz buna derinlemesine niifuz ettigimiz ve olan herseyin
Birbirine Bagli Ortak-Dogusunu ve birlikte varolan dogasinmi kavradigimiz zaman bir
kurtulus kapisi olur.

Ikinci Kurtulug Kapisi animitta, yani belirtisizliktir. Burada “belirti” bir gorintii
ya da algimizin nesnesi anlamina geliyor. Birgeyi gordiigimiiz zaman, bize bir belirti
veya imge goziikiir ve “lakshana” ile kastedilen de budur. Ornegin eger su kare bir
kap icindeyse onun belirtisi “kareliktir’. Eger yuvarlak bir kap i¢indeyse belirtisi
“yuvarlakliktir”. Buzlugu acip biraz buz aldigimizda bu suyun belirtis1 katidir.
Kimyagerler suyu “H,0” diye adlandirirlar. Dagdaki kar ve caydanliktan yilikselen
buhar da H,0dur. H,0nun kare, sivi, gaz veya kati olmas1 kosullara baghdir.
Belirtiler bizim kullanmamiz i¢in araclardir, fakat mutlak gercek degildirler ve bizi
yanlis yonlendirebilirler. Elmas Sutrasi1 der ki, “Bir belirtinin oldugu yerde aldanis ve

2

yanilsama da vardir.” Algilar bize cogunlukla algi nesnesi kadar algilayani da

anlatirlar. Goruntuler aldatabilir.



Belirtisizlik konsantrasyonunu uygulamak kendimizi ozglrlestirmemiz igin
gereklidir. Belirtileri asip gecene kadar gerceklikle temas kuramayiz. Belirtilerin -
yuvarlak, kare, kati, sivi, gaz- tuzagina distiigiimiiz siirece aci ¢ekeriz. Hicbir sey tek
bir belirti baglaminda tanimlanamaz. Fakat belirtiler olmazsa kaygi duyariz.
Korkumuz ve baglhihgimiz belirtilere hapsolmamizdan kaynaklanmr. Seylerin belirtisiz
dogasiyla temasa gecene kadar korkmaya ve aci cekmeye devam ederiz. H20 ile
temasa gecmeden once, karelik, yuvarlakhik, sertlik, agirhik, hafiflik, yukari, asag:
gibi belirtileri birakmamaiz gerekir. Su kendi i¢cinde ne kare, ne yuvarlak ne de katidir.
Kendimizi belirtilerden kurtardigimiz zaman gercekligin yliregine girebiliriz. Fakat
gokylziindeki okyanusu gorene kadar belirtilerin i¢ine hapsoluruz.

En biiylik ferahlama belirti engellerini asip teklik diinyasiyla, nirvana ile temas
ettigimiz zamandir. Belirtilerin olmadig1 diinyay:r bulmak i¢cin nereye bakmaliyiz?
Tam buradaki belirtilerin diinyasina. Eger suyu firlatip atarsak suyun oylesiligiyle
temas etmemizin hi¢ bir yolu kalmaz. Suyun belirtilerini agip gec¢tigimiz zaman
onunla temas eder ve suyun gercek birlikte varolma dogasimi gériirtiiz. Ug satha vardir
-su, su olmama ve gercek su. Gergek su suyun oOylesiligidir. Onun varolus temeli
dogum ve olimden kurtulmustur. Bununla temasa gectigimizde hicbir seyden
korkmayiz.

“Eger belirtilerin tekligini goriirseniz Tathagata’y1 gorirsiniz.” Bu Elmas
Sutrasrndan bir ciimledir. Tathagata “gercekligin harika dogasi”™® anlamina gelir.
Suyun harika dogasini gérmek icin suyun belirtisinin (goriintiisiinlin) 6tesine bakmal
ve onun su-olmayan unsurlardan olustugunu goérmelisiniz. Eger suyun sadece su
oldugunu, onun gilines, toprak ya da c¢icek olamayacagini disliniyorsaniz
yaniliyorsunuz. Suyun glines, toprak ve cicek oldugunu gorebildiginiz, sadece glinese
ya da topraga bakarak suyu gorebildiginiz zaman, bu “belirtilerin tekligidir”. Bir muz
kabuguna, oli yapraklara veya ciriimis dallara bakan bir bah¢ivan onlarin i¢inde
cicekleri, meyva ve sebzeleri gorebilir. O ciceklerin, meyvalarin ve c¢oplerin 6zsiiz
dogasini gorebilir. Bu i¢goriiyli bagka alanlara uygulayabildigi zaman tam bir uyanis
gerceklestirmis olacaktir.

Politikacilarin, ekonomistlerin ve egitimcilerin teklik uygulamasi yapmalar:
gerekir. Pek cok genc insani hapse koyuyoruz. Fakat eger teklik iistiine meditasyon
yaparsak onlarin bu siddetinin nereden geldigini kesfederiz. Toplumumuz neye
benziyor? Ailelerimiz nasil organize olmus? Okullarimizda ne 6gretiliyor? Neden tim
sucu genclere atiyoruz? Neden kendi ortak-sorumlulugumuzu kabul edemiyoruz?
Gengler birbirlerini ve baskalarina incitiyorlar, ¢linkii yasamin onlar i¢in bir anlami
yok. Eger bu sekilde yasamayi ve toplumu bu sekilde organize etmeyi sirdirirsek,
hapsedilmesi gereken daha binlerce gencin ortaya ¢cikmasina neden oluruz.



Teklik sadece bir diisiince degildir. Cocuklarimiza derinlemesine baktigimiz
zaman onlari olusturan bitiin unsurlar1 goriirtiz. Onlar olduklari gibidir, ¢inki
kiilturimiiz, ekonomimiz, toplumumuz ve bizler oldugumuz

(4) Bkz. s. 173, dipnot 3’deki agklama.

gibiyizdir. Igler ters gittigi zaman sadece cocuklarimizi suclayamayiz. Buna pek
cok neden ve kosul katkida bulunmustur. Kendimizi ve toplumu nasil
dontistiirecegimizi bildigimiz zaman c¢ocuklarimiz da dontisecektir.

Cocuklarimiz okulda yasamlarini kazanmalarina yardim edecek olan okuma,
yazma, matematik, fen ve diger konulari 6grenirler. Fakat pek az okul programi
genclere nasil yasanacagini -o0fkeyle nasil bas edilecegini, ihtilaflarin nasil
uzlastirilacagim, nasil nefes alinacagini, giliimsenecegini ve i¢sel olusumlarin nasil
dontstirilecegini- 6gretir. Egitimde bir devrini yapilmalidir. Okullar: 6grencilerimizi
huzur ve ahenk i¢ginde yasama sanati konusunda egitmeye tesvik etmeliyiz. Okumayn,
yazmayl ve matematik problemlerini ¢6zmeyi 6grenmek kolay degildir, fakat cocuklar
bunlar1 becerebiliyorlar. Nasil nefes alinacagini, nasil gilimsenecegini ve 6fkenin
nasil donustiirilecegini 6grenmek de zor olabilir, fakat bunu basaran pek c¢ok geng
gordim. Eger cocuklara dogru dirist ogretirsek, oniki yaslarina geldiklerinde
baskalariyla nasil ahenk i¢cinde yasayacaklarini bilirler.

Belirtilerin o6tesine gectigimizde korkusuzluk ve sugsuzluk diinyasina gireriz.
Cicegl, suyu ve cocugumuzu uzay ve zamanin Otesinde gorebiliriz. Atalarimizin
icimizde, hemen gimdi ve burada bulundugunu biliriz. Buda’nin, Isa’nin ve diger biitiin
ruhsal atalarimizin 6lmedigini anlariz. Buda 2.600 yil 6ncesiyle simirlanamaz. Cicek o
kisa tezahiiriiyle sinirlanamaz. Hersey belirtiler araciligiyla tezahiir eder. Eger
belirtilerin tuzagina diisersek, bu belli tezahtiirii yitirmekten korkariz.

Plum Koyiinde yasayan sekiz yasindaki bir cocuk aniden oldiigi zaman,
babasindan soludugu havadaki ve ayaginin altindaki ¢imlerin arasindaki oglunun
varliinin tam anlamiyla farkina varmasm istedim ve baba bunu yapabildi. Iyi
taninan Vietnam’lh bir meditasyon 6gretmeni 61diigii zaman miridi su siiri yazdi:

Dharma kardegleri, belirtiye baglanmayin.

Etrafimizdaki daglar ve irmaklar bizim ogretmenimizdir.”®

Elmas Sutrasi1 dort belirti sayar -6z, kisi, canhh varhk ve omiur. Bizler “6z”
belirtisine hapsolabiliriz, ¢inkii 6z olmayan seyler oldugunu disuniiriiz. Fakat



derinlemesine baktigimiz zaman ayri, bagimsiz bir 6z olmadigin1i gorir ve 0z
belirtisinden kurtuluruz. Kendimizi korumak i¢in biz olmayan herseyi korumamiz
gerektigini anlariz.

Bizler “kigi” belirtisine hapsoluruz. Insanlari1 hayvanlardan, agaclardan ve
taslardan ayirir ve insan-olmayanlarin -baliklarin, ineklerin, bitkilerin, yerytiziinin,
havanin ve denizlerin- bizim somirmemiz i¢in orada olduklarini hissederiz. Diger
tirler de yemek bulmak i¢in avlarlar, fakat boylesine somiriicii bir tarzda degil.
Kendi tiriimiize derinlemesine baktigimiz zaman i¢indeki insan-olmayan unsurlari
gorebiliriz ve hayvanlara, bitkilere ve minerallere derinlemesine baktigimizda da
onlarin icindeki insan unsurunu géririz. Teklik Ustiine Konsantrasyon caligmasi
yaptigimizda tim diger tirlerle uyum i¢inde yasariz.

Uctincii belirti “canli varliktir”. Bizler duygulu varliklarin duygusuz varlklardan
farkl oldugunu digtinliriiz. Fakat canli ya da duygulu varlklar cansiz ya da duygusuz
tirlerden olusmustur. Hava ya da irmaklar gibi bu stzde cansiz tirleri kirlettigimiz
zaman canli varhklari da kirletiriz. Canhh ve cansiz varhiklarin birlikte varolusuna
derinlemesine baktigimiz zaman bu sekilde edimde bulunmayi keseriz.

(5) Bu miirit Ly Doneminde (1010-1225) bir mahkeme gérevlisiydi. Ismi Doan
Van Kham idi.

Doérdiincii belirti, dogum ile 6liim arasindaki siire olan “Omurdir”’. Baslangici ve
sonu olan belli bir siire boyunca canli oldugumuzu disliniiriiz. Fakat derinlemesine
baktigimiz zaman asla dogmadigimizi ve asla 6lmeyecegimizi anlariz ve korkumuz
kaybolur. Dikkat, konsantrasyon ve Uc¢ Dharma Miihriiyle Dbelirtisizlik diye
adlandirilan Kurtulus Kapisini acabilir ve en biliyiik rahatlamaya ulagabiliriz.

Uctincti Kurtulus Kapisi apranihita, yani hedefsizliktir. Yapilacak hicbir sey,
gerceklestirilecek hicbir sey, hi¢ bir program, hi¢ bir giindem yoktur. Diinya ve
hayatin sonrasina dair Budist 6gretidir bu. Gilin birgey yapmasi gerekir mi? Hayir,
bir giiliin amaci gil olmaktir. Sizin amaciniz kendiniz olmaktir. Bagka biri olmak i¢in
bir yerlere kogsmaniz gerekmez. Oldugunuz halinizle miikemmelsinizdir. Buda’nin bu
ogretisi kendimizden, mavi gokylziinden ve su anda canlandirici ve sifa verici olan
herseyden zevk almamizi saglar.

Oniimiize birgey koyup onun ardindan kosmanin geregi yoktur. Aradigimiz,
olmak istedigimiz herseye zaten sahibiz. Bizler zaten bir Buda’yiz, o zaman neden
baska bir Budanin elini tutup yuriyts meditasyonu yapmayalim? Bu Avatamsaka
Sutrasinin  6gretisidir. Kendiniz olun. Yasam oldugu haliyle degerlidir.
Mutlulugunuzun tim unsurlari zaten buradadir. Kosmaya, ugrasmaya, aramaya ya



da micadele etmeye gerek yoktur. Sadece olun. Sirf burada, bu anda olmak bile en
derin meditasyon c¢alismasidir. Pek cok insan sanki highir yere gitmiyormus gibi
yurimenin yeterli olduguna inanamiyor. Ugragsmanin ve tamamlamanin normal ve
gerekli oldugunu disiiniyor. Sadece bes dakika hedefsizlik uygulamasi1 yapmaya
calisin, bu bes dakika icinde ne kadar mutlu oldugunuzu goéreceksiniz.

Yirek Sutrasi1 “ulasilacak hicbir sey” olmadigini séyler. Bizler aydinlanmaya
ulasmak icin meditasyon yapmayiz, ¢linkii aydinlanma zaten icimizdedir. Bir yerleri
aramamiz gerekmez. Bir amac¢ ya da gayemizin olmasi gerekmez. Yiiksek bir pozisyon
elde etmek i¢cin uygulama yapmayiz. Hedefsizlikte, hicbir eksigimizin olmadigini,
zaten olmak istedigimizi oldugumuzu ve c¢abalarimizin bir sona geldigini anlariz.
Sadece penceremizden igeri yayilan gines 1s181m1 gorerek veya yagmurun sesini
dinleyerek simdiki anda huzur icindeyizdir. Higcbir seyin pesinden kosmamiz
gerekmez. Her andan zevk alabiliriz. Insanlar nirvanaya girmekten bahsederler,
fakat zaten oradayizdir. Hedefsizlik ve nirvana birdir.

Bu sabah uyandigimda giiliimsedim.

Oniimde yepyeni yirmidort saat var.

Her ani tam olarak yasamaya ve

tum varliklara sefkatin gozleriyle bakmaya and
ictim.

Bu yirmidort saat degerli bir armagandir, ancak Kurtulusun Uctincii Kapis: olan
hedefsizligi actigimiz zaman tiimiyle kabul edebilecegimiz bir armagandir. Eger belli
bir amaci1 gerceklestirmek i¢in yirmidort saatimiz oldugunu diistintirsek, bugiin bir
sona ulagsmak i¢in bir arac¢ olur. Odun kesme ve su tasima ani mutluluk anidir. Mutlu
olmak i¢in bu giinlik iglerin yapilmasini beklememize gerek yoktur. Su anda mutlu
olmak hedefsizligin ruhudur. Aksi halde, hayatimizin geri kalam boyunca kisir dongi
icinde doner dururuz. Bir basagrimiz veya soguk alginligimiz olsa da, simdiki am
hayatimizdaki en mutlu an yapmamiz i¢in gereken herseye sahibizdir. Mutlu olmak
i¢cin soguk alginligimizin ge¢cmesini beklememiz gerekmez. Soguk almak yasantimizin
bir parcasidir.

Birisi bana soyle sordu, “Dinyanin bu halinden kaygilanmiyor musunuz?”’ Bir
nefes aldim ve goyle yamtladim, “Onemli olan diinyada olup bitenler hakkinda
duydugunuz kayginin yilireginizi doldurmasina izin vermemektir. Eger ylireginiz
kaygiyla dolarsa hastalanmirsiniz ve yardim edemezsiniz.” Pek ¢ok yerde savas -buytik
ya da kiiciik- var ve bu bizim huzurumuzu kaybetmemize neden olabilir. Kaygi
cagimizin hastaligidir. Kendimiz, ailemiz, arkadaslarimiz, isimiz ve diinyanin durumu



hakkinda kaygi1 duyariz. Eger kayginin yliregimizi doldurmasina izin verirsek er ya da
gec hastalaniriz.

Evet, tiim diinyada mithis bir ac1 var, fakat bunu bilmek bizi felce ugratmamak.
Eger dikkatli soluma, dikkatli yurime, dikkatli oturma ve dikkatli c¢alisma
uygulamasi yaparsak, yardim etmek icin elimizden geleni yapar ve yiliregimizde huzur
besleyebiliriz. Kaygilanmak hicbir sey basarmaz. Yirmi kat bile kaygilansaniz, bu
diinyanin durumunu degistirmez. Aslinda, kayginiz herseyi daha da kotilestirir.
Hersey istedigimiz gibi olmasa da, elimizden geleni yaptigimizi ve bdyle yapmayi
stirdiirecegimizi bilerek yine de hosnut olabiliriz. Eger nasil nefes alip verilecegini,
nasil gilimsenecegini ve hayatimizin her anini nasil derinlemesine yasayacagimizi
bilmiyorsak hi¢ kimseye yardim edemeyiz. Ben simdiki anda mutluyum. Baska birsey
istemiyorum. Daha ¢ok mutluluk verecek ilave kosullar ya da ilave bir mutluluk
beklemiyorum. En 6énemli uygulama hedefsizliktir, birseylerin ardinda kogsmamak,
birseylere tutunmamaktir.

Dikkat uygulamasiyla tanisacak kadar sansl olan bizlerin, bedenimiz, zihnimiz
ya da cevremizdeki hersey istedigimiz gibi olmasa da yasantimiza huzur ve seving
getirme sorumlulugumuz vardir. Mutluluk olmadan bagkalar1 i¢cin bir siginak
olamayiz. Kendinize sorun, mutlu olmak i¢in neyi bekliyorum? Neden simdi mutlu
degilim?

Benim tek arzum bunu gérmenize yardim etmek. Dikkat uygulamasini toplumun
en genis alanina nasil yayabiliriz? Mutlu olan ve bagkalarina dikkatli yasama
sanatinin nasil oOgretilecegini bilen insanlarin sayisin1 nasil arttirabiliriz? Siddet
yaratan insanlarin sayisi cok fazlayken, nasil solunacagini ve nasil mutluluk
yaratilacagini bilen insanlarin sayisi ¢ok az. Her giin mutlu olmamaiz ve bagkalari i¢in
bir siginak olmamiz i¢in bize miikemmel bir firsat sunuyor.

Baska birsey olmamiz gerekmez. Ozel bir sanat icra etmemiz gerekmez. Sadece
simdiki anda mutlu olmamiz gerekir, boylece sevdiklerimize ve tiim topluma hizmet
edebiliriz. Hedefsizlik durmak ve zaten elde edilmis olan mutlulugu kavramaktir.
Eger birisi bize mutlu olmak i¢cin ne kadar slire uygulama yapmasi gerektigini
sorarsa, ona hemen simdi mutlu olabilecegini sdyleyebiliriz! Apranihita, hedefsizlik
calismasi 6zgurlik calismasidir.



20. Boliim -Buda’nin U¢ Bedeni

Insanlarin sevgi, 6zgirlik ve anlayis gibi nitelikleri kigilestirmek istemeleri
dogaldir. Iste Buda bu ruhla “ii¢ bedene” sahip olarak simgelenmistir: Dharmakaya,
aydinlanma ve mutlulugun kaynagi; Sambhogakaya, saadet ya da zevk bedeni; ve
Nirmanakaya, Dharmakaya tarafindan gonderilen pek ¢ok donlisim bedeninden biri
olarak diisiinlilen Buda’nin tarihsel bedenlenmesi. Kaya “beden” anlamina gelir.

Buda 6lmek tlizereyken miritlerine soyle dedi, “Sevgili arkadaslarim, fiziksel
bedenim yarin burada olmayacak, fakat 6greten bedenim (Dharmakaya) her zaman
sizinle olacaktir. Onu sizi asla terketmeyen 6gretmen olarak diisiiniin. Kendiniz i¢in
bir ada olun ve Dharma’ya siginin. Dharma’y1 151811z, adaniz olarak kullanin.” Buda
nirvananin her an bizim i¢in ulasilabilir olmasi i¢cin Dharma, Anlayis ve Sevgi Yolu
uygulamasi yapmamiz gerektigini kastediyor. Bu Dharmakaya’nmin, 0gretinin
bedeninin, Yol'un bedeninin, aydinlanma ve mutluluk kaynaginin dogusudur.
Dharmakayanin 6zgiin anlami oldukca basittir -anlayis ve sevgiyl gerceklestirme
yolu.

Dharmakaya, Dharma’nin her zaman parildayan, her zaman herseyi aydinlatan
bedenlenmesidir. Uyanmamiza yardim edebilen hersey Dharmakaya’nin bir

parcasidir -agaclar, ¢cimler, kuslar, insanlar v.s. Ben bir kusun sarki sdyledigini
duydugumda, eger kendime doner ve nefes alip giilimsersem o kus Buda’nin Dharma
bedenini agiga vurur. Uyanmis olan insanlar bir ¢akil tasinda, bir bambuda ve bir
bebegin aglamasinda vaaz eden Dharma’yr duyabilirler. Eger uyanmissaniz hersey
Dharma’nin sesi olabilir. Her sabah pencereyi acip igeri stiziilen 1g181 gérdigiintizde,
bunun da Dharmakaya’nin bir parc¢asi oldugunu bilin.

Pencereyi acarak,
Dharmakaya’ya bakarim.
Hayat ne kadar harika!

Her ana dikkat eden

zithnim sakin bir irmak gibi.”

(1) Thich Nhat Hanh, Present Moment, Wonderful Moment, s.4.

Yagsayan Dharma sadece ilham veren Dharma konusmalarinin video, kaset veya
sutra kitaplarindan olusan bir kitiphane degildir. Sizin giinlik yasaminmizda tezahiir
eden dikkattir o. Sizi huzur ve seving i¢cinde dikkatle ytriirken goérdiigiimde, benim
icimde de derin bir varhik uyanir. Bu sekilde ylridiginiz zaman her ikimizin
icindeki Dharmakaya giinesi de piril pirill parlar. Kendinize, kiz ve erkek



kardeslerinize iyl baktiginiz zaman yasayan Dharma’yl tanirim. Gercekten orada
oldugunuz zaman Dharmakaya’yla temas etmek kolaydir.

Dharmakaya sadece sozciikler ve edimlerle degil, ayn1 zamanda edimsizlikle de
ifade edilir. Bahcedeki agaca bakin. Bir mese agaci bir mese agacidir ve yapmasi
gereken sadece budur. Ona ne zaman baksak kendimizi giivenli ve sarsilmaz
hissederiz. O bize solumamiz i¢in hava ve yazin bizi korumak i¢in golge sunar. Eger
bir mese agaci bir mese agacindan daha az birsey olursa hepimizin bas1 derttedir. Bir
mese agacindan Dharma’y1 6grenebiliriz, bu nedenle onun Dharmakaya’nin bir parcasi
oldugunu soyleyebiliriz. Her cakil tasi, her yaprak, her cicek Saddharmapundarika
Sutra’sim® vaaz eder. Budamin kendi Dharma bedeni vardir ve biz sozde-Budalar
kendi Dharma bedenlerimiz araciligiyla Dharma’y1 ifade etmeliyiz. Birisi meydan
okuyan bir tarzda birgey soOyledigi zaman, eger gililimseylp solumamiza geri
donebilirsek Dharma’miz canh bir Dharma olur ve baskalar: onunla temas edebilirler.
Bazen edimsizlik aracihigiyla, pek cok edimde bulunmaktan daha c¢ok yardim
edebiliriz. Firtina sirasinda bir kayiktaki sakin bir insan gibi, sadece orada olarak
durumu degistirebiliriz.

Dharma bedeni ebedi olan Buda’dir. Mahayana Budistleri sonralari
Dharmakaya’yr Vairochana, ontolojik Buda, Buda’nin ruhu, Buda'nin tini, gercek
Buda, tim varlhigin temeli, aydinlanmanin temeli diye adlandirmaya basladilar.
Sonunda Dharmakaya oylesilige, nirvanaya ve Tathagatagarbhdya (“tathagata’nmin
rahmi”) esit oldu.® Bu dogal bir gelismedir. Fakat eger bunlar hakkinda konusarak
cok zaman harcarsak, bu huzur ve dikkat i¢cinde kalarak Dharma bedenimizle nasil
temas edecegimizi 6grenmek kadar degerli olmaz. Dharmakaya ile temas ettiginiz
zaman Buda ile temas edersiniz. Buda agikca Dharma bedeninin fiziksel bedeninden
cok daha degerli oldugunu soyliiyordu. Dharmakaya’sinin devam etmesi icin Buda
bizlere, bizim uygulamalarimiza giliveniyor.

(2) Bkz. Thich Nhat Hanh, Call Me. By My True. Names eserindeki “Beckoning”
boliimii, s. 107.

(3) Tathagata “Oylesilik (nihai gerceklik) diinyasindan gelen” anlamina gelen
Buda’nin bir ismidir.

Sambhogakaya Buda'nin saadet, zevk, kutlama, sonu¢ ya da 6diil bedenidir. Buda
derinlemesine uygulama yaptigi icin, smirsiz huzur, sevin¢g ve mutluluk yasar; ve
Sambhogakaya onun uygulamalarinin meyvesidir. Dikkat uygulamasi yaptigimiz
zaman biz de bu meyveye sahip olabiliriz. Nefes alip mavi gokyuziine bakarak, dikkat
cayimizi 1icerek, sirf yasiyor olmaktan mutluluk duyabiliriz. Bu bizim zevk,



Sambhogakaya bedenimizdir.

Bir defasinda Tanri inanci saglam olmayan bir Hiristiyan hakkinda bir hikaye
okudum. Afrika ormanlarinda avlanirken yolunu kaybeder. Bir silire sonra, hala
kayipken yardim i¢in dua etmeye karar verir, fakat inanci zayif oldugu i¢in zayif bir
sekilde dua eder. “Tanrim, eger varsan, liitfen gel ve beni koru.” Konugmasini bitirir
bitirmez, Afrikali bir adam ortaya cikar. Ona koye giden yolu goésterir ve adam
kurtulur. Fakat sonra adam giinliigiine soyle yazar, “Tanriy1 cagirdim, fakat sadece
bir zenci geldi.” Aslinda, onu koruyan adamin kendisi Tanriydi, fakat cahil oldugu i¢in
bunu goéremedi. Onu kurtaran adamin Sambhogakaya Buda oldugunu soyleyebiliriz.
Buda ve Tanr1 pek cok bigcimde ortaya ¢ikar. Buda sadece bulutun i¢inde degildir. O
bizim ve baskalarinin yliregindedir.

Ahenk ve huzur i¢indeki giizel birseyle temas ettigimizde Sambhogakaya Buda ile
temas ederiz. Buna “zevk alma” denir. Kendimizi mutlu ve huzurlu hissettigimizde
mutlulugumuz ve huzurumuz etrafimiza yayilir ve bagkalar: da bundan zevk alabilir.
Buna “saadet bedenimizden baskalarinin zevk almasi1” denir. Bunu yaptigimiz zaman
diinyaya pek ¢ok Sambhogakaya’lar gelir. Eger kendi i¢cimizdeki uyanis tohumlarini
nasil buyutecegimizi biliyorsak, hepimizin baskalarina sevin¢g verme ve acilarimi
hafifletmelerine yardim etme kapasitesimiz vardir. Eger onunla nasil temasa
gecilecegini  bilirsek, Dharmakaya gibi, Budanin Sambhogakaya bedeni de
ulagilabilirdir.

Shakyamuni, tarihsel Buda, canh varhklarin acisini hafifletmeye yardim etmek
icin Dharmakaya gilinesinin diinyaya gonderdigi bir 1sin olan, Nirmanakaya’dir.
Shakyamuni Buda gercek bir insandi ve onun varhigiyla Dharmakaya bedenlendi.
Yasayan Buda hala bizim i¢in bir bedenlenme, Dharmakaya giineginin bir 15181 olarak
ulagilabilirdir. Eger bu 1s1k size gériinmiiyorsa endiselenmeyin. Dharma’y1 aciklayan
daha pek c¢ok 151k ya da donlisim bedeni vardir -agaclar, kuslar, mor bambu ve sari
kasimpatilar. Shakyamuni sadece bu doniisim bedenlerinden biridir. Onun veya bu
digerlerinin herhangi biri araciligiyla Nirmanakaya ile temasa gecebilirsiniz.

Her birimizin i¢ bedeni vardir -bir Dharma bedeni, bir zevk bedeni ve bir fiziksel
bedeni. Liitfen kendi Dharma bedeninizi, kendi saadet bedeninizi ve kendi dénlisim
bedeninizi kesfedin. Bu bedenler i¢inizin derinliklerindedir; bu sadece bir kesfetme
meselesidir. Yilriayis meditasyonu yapip uzlntinizin ve oOfkenizin bir kismim
hafiflettiginiz zaman, seylere derinlemesine bakip yanlis algilamalarinizin, siddetli
arzu ve baghliklarimizin bir kismini attiginiz zaman i¢inizdeki Dharma bedeninizi,
saadet bedeninizi ve donlisim bedeninizi kesfedersiniz. Kendinizin ve Buda’nin bu tg
bedeniyle temasa gectiginiz zaman daha az istirap, daha az ac1 cekersiniz.
Dharmakaya, Sambhogakaya ve Nirmanakaya ulasilabilirdir. Buda’dan yayilan



1sinlarla carpilmanmza ve doéniismenize izin verin. I¢imizdeki aydinlanma tohumlarim
nasil kesfedecegimizi bildigimiz zaman, bagkalarmni da donlstiirme kapasitemizi
kavrariz. Dikkatli yasamak, uygulamalardan zevk almak ve kendimizi déniistirmek
i¢cin Buda bize baghdir, boylelikle Dharma bedenini daha baska pek ¢ok canh varlikla
paylasabiliriz.



21. Bolim -U¢ Cevher
Buda’ya siginiyorum,
bu yasamda bana yol gosterene.

Dharma’ya siginiyorum,
anlayis ve sevgi yoluna.

Sangha’ya siginiyorum,
ahenk ve farkindalik icinde yasayan topluluga.

Buda’ya, Dharma’ya ve Sangha’ya siginmak Budacilikta temel bir uygulamadir.
Mezhep ya da kiltirel smirlar1 asan evrensel degerler vardir. Annemizin
rahmindeyken kendimizi giivende, sicaktan, soguktan, aclik ve diger gicliklerden
korunmus hissederiz. Siginak aramak bunun gibi gilivenli bir yer, itimat
edebilecegimiz bir yer aramak demektir.

Budizm’de Inanc (shraddha) bizim kigisel olarak dogrulamadigimiz bir teoriyi
kabul etmemiz anlamina gelmez. Buda bizi bilfill gérmeye tesvik ediyordu. Bu Ug
Cevhere siginmak kori korine inang degildir; bu bizim uygulamamizin meyvesidir.
Baslangicta, Buda’miz okudugumuz bir kitap, Dharma’'miz duydugumuz bir kag
cesaretlendirici soz ve Sangha’miz bir iki kez ziyaret ettigimiz bir topluluk olabilir.
Fakat uygulamaya devam ettikce, Buda, Dharma ve Sangha kendilerini bize daha
biitiinsel olarak aciga vururlar.

Inang her din icin énemlidir. Bazilar: séyle der, “Eger Tanriya inanirsak ve onun
varoldugu ortaya cikarsa emniyette oluruz. Eger var degilse de hicbir sey kaybetmis
olmayiz.” Tlahiyatcilar, tipk: bir cocugun masadan babasimin kollarina sicramasi gibi
bir “inanc¢ sicramasindan” bahsederler. Cocuk babasinin onu yakalayacagindan yilizde
yiuz emin degildir, fakat atlayacak kadar inanca sahiptir. Budacilikta inancimiz
somuttur, kor degildir, bir sicrayis degildir. O kendi i¢gériimiiz ve deneyimimiz
tarafindan bi¢cimlenmigtir. Buda’ya sigindigimiz zaman, uygulamanin etkisini
deneyimlememize dayanarak glizellik, gercek ve derin anlayis yonilinde yirime
kapasitemize givenimizi ifade ederiz. Dharma’ya sigindigimiz zaman, donilisim
yoluna, 1stiraba son verme yoluna gireriz. Sangha’ya sigindigimiz zaman, enerjimizi
dikkat, ahenk ve huzur icinde yasayan bir topluluk kurmaya odaklariz. Bu Ug
Cevherle dogrudan temas edip bunlarin doniisim ve huzur yaratma kapasitesini
deneyimledigimiz zaman inancimiz cok daha giiclenir. Bu Uc¢ Cevher fikir degildir.
Bunlar bizim yagsamimizdir.

Cin ve Vietnam dillerinde, uygulama yapanlar hep soyle derler, “Geri doniiyor ve



icimdeki Buda’yva giiveniyorum.” “Icimdeki” sézcugini eklemek bizim kendimizin
Buda oldugunu netlestiriyor. Buda’ya sigindigimiz zaman ayni zamanda anlamaliyiz
ki “Buda da bana sigimyor”. Ikinci kisim olmadan birincisi tamam degildir. Agac ve
diger bitkileri ekerken ezberden okuyabilecegimiz bir beyit vardir:

Kendim: yeryiiziine emanet ediyorum,
Yeryiizii kendini bana emanet ediyor.
Kendimi Buda’ya emanet ediyorum,

Buda kendini bana emanet ediyor.

Bir tohum ya da fidan ekmek onu yeryliziine emanet

etmektir. Bitki yeryiizii nedeniyle ya yasayacak ya da olecektir. Fakat yerytlizi de
kendini bitkiye emanet eder. Yere diisen ve curiiyen her yaprak topragin canh
kalmasina yardim edecektir. Buda’ya sigindigimiz zaman kendimizi anlayisin
topragina emanet ederiz. Ve Buda da diinyada anlayis, sevgi ve sefkatin yagamasi i¢in
kendisini bize emanet eder. Ne zaman birinin “Buda’ya sigmiyorum” diye
tekrarladigin1 duysam, ayni zamanda “Buda da bana sigimiyor” diye duyarim.

Geri donerek, icimdeki Buda’ya siginarak
and i¢ciyorum, tiim varliklarla beraber,

en yliksek zihni (bodhichitta) dogurmak icin
Biiyiik Yol'u gerceklestirmeye.

Geri donerek, icimdeki Dharma’ya siginarak
and i¢ciyorum, tiim varliklarla beraber,
okyanus kadar engin

anlayist ve bilgeligi gerceklestirmeye.

Geri donerek, icimdeki Sangha’ya siginarak
and i¢ciyorum, tiim varliklarla beraber,

hic engelsiz

bir Sangha kurmaya yardim etmeye.

Buda son aylarinda hep séyle 6gretiyordu, “Kendinize siginin, bagka birseye degil.



Buda, Dharma ve Sangha i¢inizdedir. Uzaktaki seyleri aramayin. Hergey sizin
yureginizde. Kendiniz i¢in bir ada olun.” Kendinizi sasirmis, 6fkeli veya kaybolmusg
hissettiginiz zaman, eger dikkatli soluma uygulamasi yapip 6zlintiziin adasina geri
donerseniz, sicacik giines 18181, serin golgelikli agaclar ve glizel kuslar ve c¢igeklerle
dolu glivenli bir yerde olursunuz. Buda bizim dikkatimizdir. Dharma bizim bilin¢h
olmamizdir. Sangha bizim uyum icinde islev géren Bes Kiimemizdir.

Eger bir ucakta iken pilot yere ¢carpmak tizere oldugumuzu anons etseydi bu Ug
Siginag1 ezberden tekrarlayarak dikkatli soluma calismasi yapardim. Koti haber
aldiginiz zaman umarim siz de ayninmi yaparsiniz. Fakat o0zlinliziin adasina geri
donmek i¢in kritik ana dek beklemeyin. Dikkatle yagsayarak her glin geri doniin. Eger
bu uygulama bir aligkanlik haline gelirse, giicliikler ortaya ¢iktiginda icinizdeki Ug
Cevherle temasa gecmeniz kolay olur. Dikkatle yiurimek, solumak, oturmak ve
yemenin hepsi de siginmanin yollaridir. Bu kori koriine inang degildir. Bu sizin
gercek deneyiminize dayanan inanctir.

Dharma kitaplar1 ve kasetleri degerlidir, fakat gercek Dharma yasantimiz ve
uygulamamiz araciligiyla aciga vurulur. Dort Yice Gergek ile Sekiz Kath Yiice Yol
nerede uygulanirsa yasayan Dharma da oradadir. 84.000 Dharma kapisi oldugu
soylenir. Oturma meditasyonu bir kapidir, ylirime meditasyonu ise ikinci bir kapidir.
Dharma’ya siginmak bizim i¢in en uygun olan yollar1 se¢mektir. Dharma biyik
sefkat, anlayis ve sevgidir.? Bu nitelikleri gerceklestirmek icin bir Sangha’ya
ithtiyacimiz vardir.

Sangha kesislerden, rahibelerden, rahip sinifindan olmayan erkek ve kadinlardan
olusan dort katmanli bir topluluktur; bunun yanisira uygulamamaizi destekleyen bagka
unsurlar da vardir -meditasyon minderimiz, yuriiylis meditasyonu yolumuz, agaclar,
gokylizii ve cicekler. Benim tlilkemde, bir kaplan dagini terkedip ovalara

(1) Bes Kiimenin (skandha), “oziimiiziin” 6gelerinin aciklamast i¢in bkz. 23.
boliim.
(2) Ikinci Cevher, Dharma agiklamast i¢in bkz. 20, boliim, “Buda’nin Ug Bedeni”.

indiginde insanlar tarafindan yakalanmip oldiiriilecegi soylenir. Uygulama yapan
biri Sangha’simi terkettigl zaman uygulamasini birakip bir uygulamaci olarak
“6lebilir”’. Bir Sangha ile uygulama yapmak esastir. Uygulamay1 derinden takdir etsek
de arkadaglarin destegi olmadan devam etmek zor olabilir.

Bir Sangha’ya yatirim yapmaya deger. Eger kirac¢ bir topraga tohum ekerseniz
cok az tohum filizlenir. Eger bereketli bir toprak secer ve o harika tohumlarinizi
oraya serperseniz hasat bol olur. Uygulama bir Sangha olusturmak, bir Sangha’y:



desteklemek, bir Sangha ile birlikte olmak, bir Sangha’nin rehberligini ve destegini
almaktir. Kendi goézlerimiz ve Sangha goézlerimiz vardir. Bir Sangha 1s1gm1 kigisel
gorislerimizin ustiine yaydigi zaman cok daha net goririz. Sangha’da olumsuz
aliskanhk kaliplar1 edinmeyiz. Sangha’miza iyice tutunun. Sangha’ya siginin,
ihtiyaciniz olan bilgelik ve destege kavusursunuz.

Bir Sanghamin iyeleri uyum i¢inde yasadigi zaman Sangha’lar1 kutsaldir.
Kutsalligin sadece Papa veya Dalai Lama icin oldugunu sanmayin. Kutsallik aym
zamanda sizin ve Sangha’nizin da icindedir. Bir topluluk hep birlikte dikkatle
oturdugu, soludugu, ylridiigi ve yemek yedigi zaman orada kutsallik vardir. Mutlu,
sevingli ve huzurlu bir Sangha olusturdugunuz zaman bu Sangha’daki kutsallik
unsurlarimi goriirsiiniiz. Budanin yakin bir arkadas1 ve miiridi olan Kral Prasenajit
Buda’ya soyle dedi, “Sangha’ya baktigim zaman Buda'ya ve Dharma’ya inaniyorum.”
Kral dikkat i¢inde yiriiyen, duran ve oturan, sakin, huzurlu ve sevingli kesislere ve
rahibelere bakinca onlarin igcinde Buda’y1 ve Dharma’y: gériiyordu. Dharma ve Sangha
Buda’nin ytiiregine girdigimiz kapilardir.

Bir giin, Buda Ananda ile Koshala’daki bir tapinaga gitti. Blitiin kesisler sadaka
toplamak icin dolasmaya cikmislardi, sadece dizanterisi olan bir kesis kalmisti. Kesis
cliibbesi ve yatag: pislik i¢inde bitkin bir halde yatiyordu. Buda bunu gériince, “Diger
kesigler nereye gitti? Neden sana kimse bakmiyor?” diye sordu. Hasta kesis soyle
yamtladi, “Efendim, butiin kardeglerim sadaka toplamaya ciktilar. Onceleri bana
bakiyorlardi, fakat baktim 1yillesmiyorum, onlara kendi kendime bakacagimi
soyledim.” Buda ile Ananda kesisi yikadilar, odasini temizlediler, clibbesini yikadilar
ve giymesl i¢cin ona yeni bir clibbe verdiler. Kegisler dondiigii zaman Buda soyle deda,
“Arkadaslar, eger birbirimize bakmazsak, bize kim bakar? Birbirinize baktiginiz
zaman Tathagata’ya da bakarsimz.”®

Gercek cevherler ve hakiki olmayan cevherler vardir. Eger birisi U¢ Miihiir olan
stireksizlik, oOzslizlik ve nirvanayla celisen ruhsal oOgretiler veriyorsa bu hakiki
Dharma degildir. Bir toplulukta dikkat, huzur, seving ve 6zgiirlilkk varsa bu gercek bir
Sangha’dir. Dikkat uygulamasi1 yapmayan ve 6zgir, huzurlu ve sevincli olmayan bir
Sangha’ya gercek bir Sangha denemez. Buda da gercek ya da sahte olabilir. Elmas
Sutrasi’nda Buda soyle der, “Eger beni sekil ve seslerde ararsaniz Tathagata’y1 asla
goremezsiniz.”Bu U¢ Cevherden birine bakinca diger ikisini de gériirsiiniiz. Buda,
Sangha ve Dharma birlikte vardir. Eger Sangha’y1 ariyorsanmiz Buda'yi
ariyorsunuzdur. Sangha’niz mutlu oldugu ve uygulamada ilerledigi zaman Sangha’nin
kutsalligi artar ve gercek Buda 1ile gercek Dharma daha netlesir. Dikkatle
yuridigiiniz zaman Dharma’ya iyi bakiyorsunuzdur. Sangha’nizin baska bir tyesiyle
baristiginiz zaman Buda'y1 gézetiyorsunuzdur. Buda’y1 gézetmenin yollan sa-



(3) Bkz.s.173, 3.

dece meditasyon salonuna gitmek, tilitsi sunmak ve sunag1 derlemek degildir.
Birinin elini tutmak veya aci ceken birini rahat ettirmek de Buda'y1 gézetmektir.
Gercek Sangha ile temasa gectiginizde Buda ve Dharma ile de temasa gecersiniz.
Dharma bir Buda ve bir Sangha olmadan varolamaz. Eger hi¢c uygulamaci yoksa
Dharma nasil varolabilir ki? Bir Buda Dharma onun i¢inde oldugu zaman bir Budadair.
Her cevher diger ikisini de igerir. Bir cevhere sigindiginiz zaman her ugciine de
s1g1nirsiniz. Bu yasantimizin her aninda uygulanabilir.

Geleneksel olarak, bu Uc¢ Sigmnagi t¢ kez sarki halinde okuruz. Ilk
okuyusumuzda, daha biyiik dikkat, anlayis ve sevgi yoniine déneriz. Ikinci okuyusta,
bu U¢ Cevheri somutlastirmaya baglariz. Uctincii kez okudugumuzda, bagkalarinin bu
Anlayis Yolunu kavrayip bir huzur kaynagi olmalarina yardim etmeye ant igeriz.

Bizim sorunlarimiz Buda’min karsilastigi sorunlar kadar basit degil. Yirmibirinci
yuzyilda toplu olarak -bir aile, bir gehir, bir ulus ve bir uluslar toplulugu halinde-
meditasyon uygulamasi yapmamiz gerekecek. Yirmibirinci ylizyilin Buda’s1 -Maitreya,
Sevgil Buda’si- bir bireyden ziyade pekala bir topluluk olabilir. Sevgi dolu misfiklik ve
sefkat uygulamasi1 yapan Sangha’lar ihtiyacimiz olan Buda'dir. Kendi acimizi
dontstirip Sangha-olusturma sanatinm gelistirerek, kendimiz ve daha bir ¢oklar: i¢in
bu Buda’y1 hayata getirmek i¢cin zemini hazirlayabiliriz. Yapabilecegimiz en onemli
calisma budur.

Buda yolu gésteren ogretmendir,
miikemmel uwyanmais olandir o,

huzur i¢inde giiliimseyerek oturan,
anlayis ve sefkatin canli kaynagidir o.

Dharma acik yoldur
bizi cehaletten ¢ikartan
bizi geri getiren
uyanmis bir yasama.

Sangha giizel bir topluluktur

seving, uygulamast yapan,
kurtulusu gerceklestirerek,

yasama huzur ve mutluluk getirerek.



Buda ’ya siginiyorum,
bu yasamda bana yol gosterene.

Dharma ya siginiyorum,
anlayis ve sevgi yoluna.

Sangha ’ya siginiyorum,
ahenk ve farkindalik i¢inde yasayan topluluga.

Buda ya siginarak, 1s181n yolunu ve diinyadaki giizelligi acikeca goriiyorum.

Dharma ’ya siginarak, doniisiim yolunda pek ¢ok kapt acmay: 6greniyorum.

Sangha ya siginarak, uygulamamin oniindeki engelleri kaldiran parlak 1s181yla
destekleniyorum.

Icimdeki Buda'ya siginarak, biitiin insanlarin kendi uyanmis dogalarini
tanimalarina ve sevgi zihnini gergeklestirmelerine yardim etmeyi arzuluyorum.

Icimdeki Dharma’ya siginarak, biitiin insanlarin uygulama yolunu
kavramalarina ve kurtulus yolunda birlikte yiiriimelerine yardim etmeyi arzuluyorum.

Icimdeki Sanghay'a siginarak, biitiin insanlarin dort katl topluluklar
olusturmalarina ve tiim varliklar: dontismelert icin tesvik etmelerine yardim etmeyi
arzuluyorum.



22. Boliim -Dort Sinirsiz Zihin

Buda’nin yasadigi zamanda, Brahman inancina sahip olanlar o6limden sonra
sonsuza dek Brahma, evrensel Tanri ile kalmak icin cennete gitmek icin dua ederlerdi.
Bir giin bir Brahman Buda’ya sordu, “Oldiikten sonra Brahma ile birlikte olacagimdan
emin olmak icin ne yapabilirim?” ve Buda séyle yanitladi, “Brahma Sevginin kaynagi
oldugundan onunla olmak icin “Brahma Meskenlerini” (Brahmavihara) ya da Dort
Sinirsiz Zihni - sevgl, sefkat, seving ve ilimhlik- uygulamalisin.” Sevgl Sanskritce’de
maitridir; Pali dilinde mettadir. Sefkat her iki dilde de karunadir. Seving mudita’dir.
Ilnmhlik Sanskritce’de upeksha, Pali dilinde ise upekkha'dir. Bir vihara bir mesken
veya oturulan bir yerdir. Dért Brahmavihara gercek sevginin meskenleridir. Bu adres
dort yildizl1 bir otelden ¢ok daha miikemmeldir. Bu 1.000 yildizl1 bir meskendir. Dort
Brahmavihara'ya “sinirsiz” denir, c¢linkii eger bunlari uygularsaniz, bunlar tim
dinyay1 kapsayana kadar icinizde giin gectikce buytrler. Daha mutlu olursunuz ve
etrafinizdaki herkes de daha mutlu olur.

Buda kisilerin kendi inanglarini uygulama arzularina saygi duydu, kendi dilinde
Brahmanlar1 tesvik etmesinin nedeni budur. Eger yuriyis meditasyonundan
hoslaniyorsaniz ylrliyls meditasyonu yapmn. Eger oturma meditasyonundan
hoslaniyorsaniz, oturma meditasyonu yapin. Fakat Musevi, Hiristiyan veya
Misliman kéklerinizi koruyun. Buda’nin ruhunu kavramanin en 1y1 yolu budur. Eger
koklerinizden koparsaniz mutlu olamazsiniz.

Eger sevgi, sefkat, seving ve sakinlik uygulamasi yapmay1 6grenirseniz, sagliksiz
bagliliklar, 6fke, tziunti, guvensizlik, keder, nefret ve yalmizlik hastaliklarini nasil
lyilestireceginizi bilirsiniz.

Baz1 sutra yorumculari Brahmavihara’larin Buda’nin en yiksek o6gretisi
olmadigini, bunlarin tiim ac1 ve kederlere bir son veremedigini soylediler, fakat bu
dogru degildir. Bir defasinda Buda Ananda’ya goyle dedi, “Bu Dort Sinirsiz Zihni geng
kesislere ogret, goreceksin ki kendilerini beden ve zihnin kederlerinden uzak gtivenls,
glicli ve sevingli hissedeceklerdir. Tim yasamlari boyunca, bir kesisin saf yolunu
uygulamak icin 1iyi donanmis olacaklardir.’ Bagska bir seferinde, Budanin
miiritlerinden bir grup yakinlardaki bir tarikatin tapinagini ziyaret ettiler ve oradaki
kesigler soyle sordu, “Ogretmeniniz Gautamanin Dért Simirsiz Zihni, sevgi, sefkat,
seving ve i1limlilig1 6grettigini duyduk. Bizim ustamiz da bunu 6gretiyor. Ne fark var?”
Buda’nin miiritleri nasil yamt vereceklerini bilemediler. Sangha’ya dondiiklerinde
Buda onlara goyle dedi, “Doért Sinirsiz Zihni Uyanigin Yedi Unsuru, Dort Yiice Gergcek
ve Sekiz Kath Yiice Yol ile birlikte uygulayanlar derin bir aydinlanmaya ulasirlar.”®
Sevgi, sefkat, sevin¢g ve ilimlilik aydinlanmig bir insanin en dipteki dogasidir. Bunlar
bizim i¢imizdeki ve herkesin ve herseyin i¢cindeki gercek sevginin dort halidir.



(1) Madhyama Agama 86, Taisho 26.
(2) Samyukta Agama 744, Taisho 99.

Gercek sevginin ilk hali maitri, yani seving ve mutluluk sunma niyeti ve
kapasitesidir. Bu kapasiteyl gelistirmek i¢in, bagkalarini mutlu etmek i¢cin ne
yapmamiz ve ne yapmamamiz gerektigini bilmek i¢in derinlemesine bakma ve
dinleme uygulamasi1 yapmaliyiz. Eger sevdiginize ihtiyaci olmayan birsey sunarsaniz
bu maitri degildir. Onun gercek durumunu goérmelisiniz, yoksa sundugunuz ona
mutsuzluk getirebilir.

Glineydogu Asya’da pek ¢ok insan durian denilen biiylk, dikenli bir meyvaya c¢ok
diskindiir. Bu meyvaya bagiml hale geldikleri bile soylenebilir. Kokusu son derece
glclidir ve bazilari meyvay1 yemeyi bitirdikten sonra onu koklamaya devam etmek
icin kabuklarini yataklarinin altina koyarlar. Bana gore durianin kokusu berbat. Bir
giin Vietnam’da tapinagimda dini sarkilar soylerken sunakta Buda'ya sunulmus olan
bir durian duruyordu. Tahta bir davul ve biiyik bir kase seklindeki bir ¢canin egliginde
Niliifer Sutrasimi ezberden okumaya calisiyor, fakat hi¢ konsantre olamiyordum.
Sonunda ¢ani1 sunaga gotirip ters ¢evirip durianm ilistiine koydum, boylelikle sutrayi
okuyabildim. Bitirdikten sonra Budanin 6niinde egildim ve durianmin dstini actim.
Eger bana, “Seni dyle seviyorum ki bu duriandan biraz yemeni istiyorum” deseydiniz
ac1 cekerdim. Beni seviyorsunuz, benim mutlu olmami istiyorsunuz, fakat beni durian
yemeye zorluyorsunuz. Bu anlayissiz sevginin bir 6érnegidir. Niyetiniz 1y1, fakat dogru
anlayisa sahip degilsiniz.

Anlayis olmadan sevginiz gercek sevgi degildir. Sevdiginiz kisinin ihtiyac¢larini,
isteklerini ve 1stirabini gérmek ve anlamak i¢in derinlemesine bakmalisiniz.
Hepimizin sevgiye ihtiyaci vardir. Sevgi bize seving ve mutluluk saglar. O hava kadar
dogaldir. Hava bizi sever; mutlu ve iyl olmak i¢in temiz havaya ihtiyacimiz vardir.
Agaclar bizi sever; saghkli olmak i¢cin agaclara ihtiyacimiz vardir. Sevilmek i¢in
sevmeliyiz, yani anlamaliyiz. Sevgimizin devam etmesi i¢cin havayi, agaclar1 ve
sevdigimizi korumak i¢in uygun sekilde edimde bulunmali veya edimsiz kalmalyiz.

Maitri “sevgil” veya “sevgil dolu miusfiklik” olarak cevrilebilir. Bazi Budist
ogretmenler “sevgil’ sozclgliini cok tehlikeli bulduklar: i¢cin “sevgi dolu miusfiklik"
sozuni tercih ederler. Fakat ben “sevgi” sozciigiini tercih ediyorum. Sozciikler bazen
hastalanirlar ve bizim onlar1 iyilestirmemiz gerekir. “Sevgi” sozcligiini “Hamburger
severim” ibaresindeki gibi istah ya da arzu ifade etmek i¢in kullanmaya alismisiz. Dili
daha dikkatli kullanmahyiz. “Sevgi” ¢ok giizel bir sozciiktiir; ona anlamini yeniden
kazandirmaliyiz. “Maitri” sozciginin kokeni arkadas anlamina gelen mitra



sozcugudir. Budizmde, sevginin oncelikli anlami arkadashktir.

Hepimizin i¢inde sevgi tohumlari vardir. Karsiliginda higcbir sey beklemeyen
kosulsuz sevgiyl besleyerek bu miikemmel enerji kaynagim gelistirebiliriz. Birisini,
hatta bize zarar veren birisini bile derinlemesine anladigimiz zaman onu sevmeye
kars1 koyamayiz. Shakyamuni Buda gelecek cagin Budasina “Maitreya, Sevgil Budas1”
denilecegini ac¢iklamagsti.

Gercek sevginin ikinci hali karuna, yani tiztintiiler: azaltma ve 1stirab1 hafifletme
ve donlistiirme kapasitesi ya da niyetidir. Karuna genellikle “sefkat” olarak cevrilir,
fakat bu tam olarak dogru degildir. “Sefkat” (compassion) com (“birlikte”) ve passion
(“astirap ¢ekmek”) sozciiklerinden olusur. Fakat bagkasinm istiraptan uzaklastirmak
icin 1stirap cekmemiz gerekmez. Ornegin doktorlar ayni hastalign kendileri de
yasamadan hastalarinin istirabini1 hafifletebilirler. Eger c¢ok fazla istirap cekersek,
parcalanabilir ve yardim edemeyebiliriz. Yine de daha iyi1 bir sozcliik bulana dek
karuna’y1 ¢cevirmek i¢in “sefkat” sozctigiinii kullanalim.

Icimizde sefkat gelistirmek icin dikkatli soluma, derinlemesine dinleme ve
derinlemesine  bakma  uygulamalar1 yapmamiz gerekir. Nilifer Sutras:
Avalokiteshvara’y1 (Avalokitagvara) “sefkatin gozleriyle bakan ve diinyanin
cighklarimi derinlemesine dinleyen” bodhisattva olarak tanmimlar. Sefkat derin ilgi
icerir. Baskasinin aci ¢ektigini bilirsiniz ve ona yakin oturursunuz. Acisiyla temas
etmek i¢in ona derinlemesine bakar ve dinlersiniz. Onunla derin bir iletisim, derin bir
birliktelik i¢cindesinizdir ve tek basina bu bile biraz rahatlama saglar.

Bizim sefkatli sozlerimiz, edim ve diisiincelerimiz bagkalarinin acisini azaltabilir
ve ona seving verebilir. Tek bir s6z rahatlik ve giiven saglayabilir, siipheyi yikabilir,
birisinin bir hata yapmaktan kurtulmasina, bir ihtilafi ¢6zmeye veya 6zgiirliige giden
kapiy1 agmaya yardim edebilir. Tek bir edim bir kigsinin yasamini kurtarabilir veya
onun az bulunur bir firsattan yararlanmasina yardim edebilir. Tek bir diisiince de
aynini yapabilir, c¢linkii dislinceler her zaman soézlere ve edimlere yoneltir.
Yiregimizdeki sefkatle her diislince, her s6z ve edim bir mucize yaratabilir.

Ben bir kesis aday1 iken, eger diinya istirapla doluysa neden Buda'nin boéylesine
glizel bir gilimseyisi oldugunu anlayamazdim. Neden o tim bu istiraptan rahatsiz
olmuyordu? Sonra Budamin yeterli anlayisa, sakinlige ve giivene sahip oldugunu
anladim; acinin onu ezmemesinin nedeni buydu. O aciya giliimseyebiliyor, ¢iinkli onu
nasil gézetecegini ve onun donlismesine nasil yardim edecegini biliyor. Acinin farkinda
olmamiz gerekir, fakat durumun donlismesine yardim edebilmemiz i¢in netligimizi,
sakinligimizi ve glcimiizii korumahyiz. Eger karuna varsa gozyasi okyanusu bizi
bogamaz. Buda’nin gilimseyebilmesinin nedeni budur.

Gercek sevginin iciinci unsuru mudita, yani sevinctir. Gercek sevgl her zaman



bize ve sevdigimize sevin¢ verir. Eger sevgimiz her ikimize de seving vermiyorsa
gercek sevgi degildir.

Yorumcular mutluluk hem beden hem de zihinle ilgiliyken sevincin esas olarak
zihinle iligkili oldugunu aciklarlar. Sik sik su 6rnek verilir: Colde yolculuk eden biri
soguk bir akarsu goriir ve sevinci yasar. Suyu icince mutlulugu yasar. Drishta
dharma sukha viharin “mutlu bir sekilde simdiki anda olmak” anlamina gelir.
Gelecege hiicum etmeyiz; hergseyin burada, simdiki anda oldugunu biliriz. Pek cok
kiicik sey bize miithis bir seving verebilir, 6rnegin goézlerimizin saglikli oldugunun
farkinda olmak gibi. Sadece goézlerimizi a¢cmaliyiz, boylece mavi gokyliziinii, mor
cicekleri, cocuklari, agaclar1 ve daha pek c¢ok sekil ve rengi gorebiliriz. Dikkat i¢inde
kalarak bu harika ve canlandirici seylerle temas edebiliriz ve seving¢ zihnimiz dogal
olarak yiikselir. Sevin¢g mutlulugu igcerir, mutluluk da sevinci.

Baz1 yorumcular mudita'min “duygudas seving” veya “6zgeci seving’, baskalari
mutlu oldugunda duydugumuz mutluluk anlamina geldigini soylediler. Fakat bu ¢ok
simirl. Ozle bagkalar1 arasinda ayrim yapiyor. Mudita'mn daha derin bir tanima,
huzur ve tatminle dolu bir sevingtir. Bagskalarini mutlu gordiigiimiizde seving duyariz,
fakat kendimiz 1yl olunca da sevin¢g duyariz. Kendimiz i¢in seving duymazken
bagkalar1 i¢in nasil seving duyabiliriz ki? Seving¢ herkes i¢indir.

Gercek sevginin dordiinci unsuru ilimlilik, sakinlik baglantisizhik, ayrim
yapmamak, tarafsizlik ya da kendi haline birakmak anlamina gelen upeksha’dir. Upa
“yukar1” ve iksh “bakmak” anlamina gelir. Su ya da bu tarafla siirlanmadan tim
duruma yukaridan bakabilmek i¢in daga cikarsiniz. Eger sevginizde baghlik,
ayrimcilik, onyargi varsa veya bu sevgiye yapisiyorsaniz bu gercek sevgi degildir.
Budizmi anlamayan insanlar bazen upekshanin kayitsizhik anlamina geldigini
dustinirler, fakat gercek sakinlik ne soguktur ne de kayitsizdir. Eger birden fazla
cocugunuz varsa hepsi de sizin c¢ocugunuzdur. Upeksha sevmediginiz anlamina
gelmez. Ayrim yapmadan her cocugunuzun sevginizi alacag: sekilde seversiniz.

Upeksha'nin samatajnana, yani “esitlik bilgeligi”, kendimizle bagkalar:1 arasinda
ayrim yapmadan herkesi esit olarak gorme yetenegi diye adlandirilan bir belirtisi
vardir. Bununla yakindan ilgili de olsak bir ihtilafta tarafsiz kaliriz, her iki tarafi da
sevip anlayabiliriz. Tim ayrimcilig1 ve onyargiyr dagitiriz ve kendimizle bagkalari
arasindaki biitin sinirlari kaldiririz. Kendimizi seven ve karsimizdakini sevilen olarak
gordugimuz slrece, kendimize baskalarindan daha cok deger verdigimiz ya da
kendimizi baskalarindan farklh gordigiimiiz siirece gercekten ilimh degilizdir. Eger
birisini gercekten anlayip sevmek istiyorsak kendimizi “onun yerine” koymali ve
onunla bir olmaliyi1z. Bu gerceklestigi zaman “6z” ve “digeri” yoktur.

Upeksha olmadan sevginiz sahiplenici olabilir. Bir yaz esintisi ¢cok canlandirici



olabilir; fakat eger onun timiuyle bizim olmasi i¢in onu bir teneke kutuya koymaya
calisirsak esinti 6lir. Sevdigimiz i¢in de ayni gecerlidir. O bir bulut, bir esinti, bir
cicek gibidir. Eger onu bir teneke kutuya hapsederseniz 6liir. Fakat pek ¢ok insan
bunu yapiyor. Sevdiklerinin oOzgurligini caliyorlar, ta ki onlar artik kendileri
olamayincaya dek. Kendilerini tatmin etmek i¢cin yasiyorlar ve sevdiklerini bunu
gerceklestirmek i¢in kullaniyorlar. Bu sevmek degildir; bu yikmaktir. Onu sevdiginizi
soylersiniz, fakat eger onun isteklerini, ihtiyaclarini, zorluklarini anlamazsaniz, o
sevgl denilen bir hapishanededir. Gergek sevgi kendi 6zglrliginiizi ve sevdiginizin
O0zglrligini korumaniza izin verir. Bu upeksha’dir.

Sevginin gercek sevgl olmasi icin, sefkat, seving ve sakinlik icermesi gerekir.
Sefkatin gercek sefkat olmasi icin i¢cinde sevgi, seving ve sakinlik olmalidir. Ve gercek
ilimhligin icinde sevgi, sefkat ve seving olmasi gerekir. Bu Doért Sinirsiz Zihnin
birlikte varolan dogasidir. Buda Brahman’a Dort Sinmirsiz Zihni uygulamasin soyledigi
zaman hepimize ¢ok 6nemli bir ders verdi. Sevginin bu dort halini kendi yasantimiza
ve sevdiklerimizin yasantisina sokmak i¢in bunlara derinlemesine bakip kendimiz i¢in
uygulamaliyi1z. Pek ¢ok sutrada Buda eger Dort Yice Gercek ve Sekiz Katl Yiice Yol
ile birlikte Dort Sinirsiz Zihni uygularsaniz bir daha asla istirap alemlerine
inmeyeceginizi soyler.®

(3) Dort Sinirsiz Zihin ve bununla ilgili 6gretilerin tam aciklamast i¢in, bkz.
Thich Nhat Hanh, Teachings of Love (Berkeley:Parallax Press, 1997).



23. Boluim -Bes Kiime

Budizme goére bir insan Bes kiimeden (skandha) olusur: sekil, duygular, algilar,
zihinsel olugsumlar ve biling. Bu Bes Kiime herseyil -icimizdeki ve disimizdaki,
dogadaki ve toplumdaki- kapsar.

Sekil (rupa) bes duyu organimiz ve sinir sistemimiz de dahil olmak tizere
bedenimizdir. Beden dikkatini uygulamak i¢cin uzanip biitliniiyle gevseyebilirsiniz.
Bedeninizin dinlenmesine izin verin ve sonra alniniza dikkat edin. “Nefes alirken
almmin farkina variyorum. Nefes verirken alnima gilimsiyorum.” Bu dikkat
enerjisini alninizi, beyninizi, gézlerinizi, kulaklarinizi ve burnunuzu kucaklamak i¢in
kullanin. Her nefes alisinizda bedeninizin bir bélgesinin farkina varin ve her nefes
verisinizde bedeninizin bu boéliimiine gllimseyin. Bedeninizin her bdlgesini
kucaklamak i¢in bu dikkat ve sevgi enerjisini kullanin. Kalbinizi, akcigerlerinizi ve
midenizi kucaklayin. “Nefes alirken kalbimin farkindayim. Nefes verirken kalbimi
kucakhiyorum.” Dikkatin 1s181yla bedeninizde gezinin ve bedeninizin her bdélgesine
sefkat ve ilgiyle gilimseyin. Bu sekilde bedeninizi goézlemeyi bitirince kendinizi
harika hissedeceksiniz. Bu sadece yarim saatinizi alir ve bu otuz dakika iginde
bedeniniz bitiniiyle dinlenir. Bedeninizin dinlenmesine izin vererek ve onu sefkat,
dikkat, sevgi ve misfiklikle kucaklayarak bedeninize iyi bakin.

Bedeninize her hiicresi bir su damlasi olan bir irmak olarak bakmayi1 6grenin.
Her dakikada hiicreler dogup olir. Dogum ve o6liim birbirini destekler. Beden
dikkatini uygulamak 1i¢in solumanizi izleyin ve basinizdaki saclardan ayak
parmaklarina kadar dikkatinizi bedeninizin her bélgesine odaklayin. Dikkatle soluyun
ve bedeninizin her bolgesini taniyip sevgiyle giilimseyerek dikkatle kucaklayin. Buda
bedenin tanminip kucaklanacak otuziki bolgesi oldugunu soyliyordu. Bedeninizdeki
sekil 6gelerini taniyin: toprak, su, hava ve 1s1. Bu dort 6genin bedeninizin i¢indeki ve
disindaki baglantisin1 goriin. Atalarinizin ve gelecek nesillerin canli mevcudiyeti
kadar, hayvan, bitki ve mineral alemlerindeki tiim diger varliklarin mevcudiyetini de
goriin. Bedeninizin duruslarinin (ayakta durma, oturma, ylrime, uzanma) ve
hareketlerinin (egilme, gerilme, dus alma, giyinme, yeme, calisma v.s.) farkinda olun.
Bu uygulamaya hakim oldugunuz zaman duygularimiz ve algilarimiz ortaya
ciktiklarinda bunlarin farkinda olabilir ve bunlara derinlemesine bakabilirsiniz.

Bedeninizin siireksizlik ve birlikte varolma dogasini goériin. Bedeninizin daimi bir
varliglr olmadigini gézlemleyin, boylece artik kendinizi sadece bedeninizle 6zdeslestirip
onu bir “6z” olarak disiinmezsiniz. Bedeninizi “6z” diye adlandirilabilecek herhangi bir
esastan yoksun bir olusum olarak gorin. Bedeninizi gizli dalgalar ve deniz
canavarlariyla dolu bir okyanus olarak goriin. Okyanus zaman zaman sakin olabilir,
fakat kimi zaman da bir firtinaya yakalanabilirsiniz. Dalgalar1 sakinlestirmey1 ve



suriiklenmenize ve onlarin sizi yakalamasina izin vermeden canavarlara hakim

olmay1 ogrenin. Derinlemesine bakarak bedenin bir kavrama kiimesi (upadana

skandha) olmasi son bulur ve artik korkuya kapilmadan 6zgurlik i¢cinde yasarsiniz.
kkk

Ikinci kiime duygudur (vedana). Icimizde bir duygu irmag1 vardir ve bu irmaktaki
her su damlasi bir duygudur. Duygularimizi goézlemek i¢in bu irmagin kenarina
oturup irmak akarken her duyguyu teshis ederiz. Bu hos, nahog veya noétr olabilir. Bir
duygu bir siire devam eder ve ardindan bagska bir duygu gelir. Meditasyon her
duygunun farkinda olmaktir. Bu duyguyu taniyin, ona giilimseyin, ona derinlemesine
bakin ve onu tim kalbinizle kucaklayin. Eger derinlemesine bakmayi stirdiirtirsek bu
duygunun gercek dogasini kesfeder ve bu aci verici bir duygu bile olsa artik
korkmayiz. Duygularimizdan fazlasi oldugumuzu ve her duyguyu kucaklayip ona iyi
bakabilecegimizi biliriz.

Her duyguya derinlemesine bakarak onun koklerini bedenimizde, algilarimizda
ve derin bilincimizde teshis ederiz. Bir duyguyu anlamak onu doniistiirmenin
baslangicidir. Cok giicli duygularimizi bile, sakinlegsene kadar dikkat enerjimizle
kucaklamay1 o0greniriz. Dikkatimizi karnimizin gisip inmesine odaklayarak dikkatli
soluma uygulamasi yapar ve tipki kardesimiz bebekken baktigimiz gibi duygularimiza
da 1y1 bakariz. Duygularimiza ve hislerimize derinlemesine bakma uygulamasi yapar
ve onlari var eden besinleri teshis ederiz.YKendimize daha saglkli besinler
sunabilirsek duygularimizi ve hislerimizi dontistiirebilecegimizi biliriz. Duygularimiz
maddesi olmayan stireksiz olusumlardir. Kendimizi duygularimizla
ozdeslestirmemeyi, onlar1 bir 6z olarak diisinmemeyi, onlara siginmamayi, onlar
yluzlinden 6lmemeyi 6greniriz. Bu uygulama bizim korkusuzluk kazanmamiza yardim

eder ve bizi baglanma, hatta istiraba baglanma aliskanlhigindan kurtarir.
kkk

(1) Bkz. 7. Boliim, s.38-46.

Uctinctit Kime algilardir (samjna). I¢imizde bir algi irmag: vardir. Algilar ortaya
cikar, bir siire i¢cin kalir ve sonra giderler. Alg1 kiimesi algilayan ve algilanan kadar,
dikkat etmeyi, adlandirmay1 ve kavramsallastirmay1 da igerir. Algiladigimiz zaman
genellikle carpitiriz, ki bu da pek ¢ok aci verici duygu dogurur. Algilarimiz genellikle
hatalidir ve istirap c¢ekeriz. Hicbir seyden fazlasiyla emin olmadan algilarimizin
dogasina derinlemesine bakmak cok yardimeci olabilir. Cok emin oldugumuz zaman
1stirap cekeriz. “Emin miyim?” sorusu c¢ok iyi bir sorudur. Eger bu soruyu sorarsak
tekrar bakmak ve algimizin yanlis olup olmadigini gérme sansimiz olur. Algilayan ve



algilanan ayrilamaz. Algilayan yanhs algiladigi zaman algilanan seyler de yanhstir.

Bir adam kayigimi irmagin yukarisina dogru sirerken birden ona dogru gelen
baska bir kayik gordi. “Dikkatli ol! Dikkatli ol!” diye bagirdi, fakat kayik tam tstiine
geldi ve neredeyse onu batiriyordu. Adam ofkelendi ve bagirmaya bagladi, fakat
yakindan bakinca o6teki kayigin icinde kimsenin olmadigini gordi. Kayik kendi
kendine irmaktan agsagi ylizmiistii. Adam bir kahkaha atti. Algilarimiz dogru oldugu
zaman kendimizi daha iyi hissederiz, fakat algilarimiz yanhs oldugu zaman pek cok
hos olmayan duygular hissetmemize neden olabilirler. Istirap ve zor duygular
yasamamak i¢cin herseye derinlemesine bakmaliyiz. Algilar mutlulugumuz i¢in c¢ok
onemlidirler.

Algilarimiz icimizde bulunan pek c¢ok kederle kosullanmistir: cehalet, siddetl
arzu, 6fke, nefret, kiskanclk, korku, aliskanlik enerjileri v.s. Fenomenleri, stireksizlik
ve birlikte olus dogasina dair i¢goriimiiziin eksikligi esasinda algilariz. Dikkat,
konsantrasyon ve derinlemesine bakma uygulamalar1 yaparak algilarimizdaki
hatalar1 kesfedebilir ve kendimizi korku ve baghlktan kurtarabiliriz. Tim istiraplar
yanhs algilardan dogar. Me-

ditasyonun meyvasi olan anlayis yanhs algilarimizi dagitip bizi 6zgiirlestirebilir.
Her zaman uyanik olmali ve asla algilarimiza siginmamaliyiz. Elmas Sutrasi bize
“Alginmin oldugu yerde aldanis vardir” diye hatirlatir. Algilarin yerine prajnayi, gercek
goruyl, gercek bilgiyi koyabilmeliyiz.®

*kk

Dordiincii Kiime zihinsel olusumlardir (samskara). Baska bir unsurdan olusan
hersey bir “olusumdur”. Bir c¢icek bir olusumdur, c¢linki o gilines 1s181ndan,
bulutlardan, tohumlardan, topraktan, minerallerden, bahcivandan v.s. olusmustur.
Korku da bir olusumdur, zihinsel bir olusumdur. Bedenimiz bir olusumdur, fiziksel bir
olusumdur. Duygular ve algilar zihinsel olusumlardir, fakat bunlar cok o6neml
olduklar: i¢cin kendi kategorileri vardir. Kuzey Aktariminin Vijnanavada Okulu'na
gore zihinsel olusumlarin ellibir kategorisi vardir.

Dordiincii Kiime bu zihinsel olusumlarin (duygular ve algilar hari¢) kirkdokuz
tanesinden olusur. Biitiin bu ellibir zihinsel olusum tohumlar (bijas) halinde arsiv
bilincimizin derinliklerinde bulunur. Bir tohumla temasa gecildigi zaman zihinsel bir
olusum olarak bilincimizin st seviyesinde (zihin bilinci) tezahiir eder. Bizim
uygulamamiz bu tezahiiriin ve zihinsel olusumlarin varhiginin farkinda olmak ve
gercek dogalarimi gérmek i¢cin onlara derinlemesine bakmaktir. Tim zihinsel
olusumlarin siireksiz oldugunu ve gercek bir 6zii olmadigini bildigimiz i¢cin kendimizi



onlarla 6zdeslestirmez ve onlara siginmayiz. Her gilin uygulama yaparak, saghkh
olusumlar1 besleyip gelistirebilir ve sagliksiz olanlar1 dontstirebiliriz. Bu
uygulamanin sonuclar: 6zgirliik, korkusuzluk ve huzurdur.

(2) Algilar iistiine daha ¢ok bilgi icin bkz. s. 60-62.

Besinci Kiime bilingtir (vijrnana). Biling burada oldugumuz herseyin temelinde
olan, tim zihinsel olusumlarimizin zemini olan arsiv bilinci anlamina gelir. Zihinsel
olusumlar tezahiir etmedigi zaman tohum halinde - seving, huzur, anlayis, sefkat,
unutkanlik, kiskanclik, korku, umutsuzluk v.s. tohumlar: halinde- arsiv bilincimizde
kalirlar. Tipk: ellibir zihinsel olusum kategorisi oldugu gibi, bilincimizin derinlerine
gomili ellibir tiir tohum vardir. Onlardan birini suladigimiz ya da baskasinin
sulamasina izin verdigimiz zaman bu tohum tezahiir eder ve zihinsel bir olusum olur.
Kendimizin ve bagkalarinin hangi tohumu suladigi konusunda dikkatli olmaliy1z. Eger
1icimizdeki negatif tohumlarin sulanmasina i1zin verirsek parcalaniriz. Besinci Kiime,
yani bilin¢ tiim diger kiimeleri igerir ve onlarin varolusunun temelidir.

Bilin¢ aynm1 zamanda hem ortaktir hem de bireyseldir. Ortak bilin¢ bireysel
bilingten ve bireysel biling ortak bilin¢ten olusur. Dikkatli tiiketim, dikkatli bir sekilde
duyularimizi koruma ve derinlemesine bakma uygulamasi yoluyla bilincimiz
temelinde dontgstirilebilir. Bu uygulama bilincimizin hem bireysel hem de ortak
yonlerini dontistiirmeyi hedeflemelidir. Boyle bir doniisimii gerceklestirmek i¢in bir
Sangha ile uygulama yapmak gerekir, i¢cimizdeki kederler dontstirildigi zaman
bilincimiz her yeri aydinlatan ve hem bireylere hem de tiim topluma o6zgirlesme
yolunu gosteren bilgelik haline gelir.

Bu Bes Kiime birlikte varolur. Aci veren bir duygu hissettiginizde, bu duyguyu
neyin ortaya cikarttigini géormek icin bedeninize, algilariniza, zihinsel olusumlariniza
ve bilincinize bakin. Eger bir basagriniz varsa bu aci veren duygunuz Birinci
Kiimeden geliyordur. Aci veren duygular ayni zamanda zihinsel olusumlardan veya
algilardan da gelebilir. Ornegin gercekte sizi seven birinin sizden nefret ettigini
diistinebilirsiniz.

Bu bes irmaginiza derinlemesine bakin ve her irmagin nasil diger doérdinti
icerdigini goriin. Sekil irmagina bakin. Baslangicta seklin zihinsel degil, sadece
fiziksel oldugunu diisiinebilirsiniz. Fakat bedeninizdeki her hiicre sizin her halinizi
icerir. Gunlimiizde bedeninizden bir hiicre alip tiim bedeninizi kopyalamak mimkiin
artik. Buna “kopyalama” denir. Bir tanesi hepsini icerir. Bedenimizin bir hiicresi tim
bedenimizi icerir. Ayn1 zamanda duygularimizi, algilarimizi, zihinsel olusumlarimizi



ve bilincimizi de igcerir ve sadece bizim degil, ebeveynlerimizin ve atalarimizinkini de.
Her kiime diger kiimeleri de igerir. Her duygu algilarimizi, zihinsel olusumlarimizi ve
bilincimizi de icerir. Tek bir duyguya bakarak herseyi kesfedebilirsiniz. Birlikte olus
1s18inda bakin, hepsini birin ve biri hepsinin i¢inde goriirsiiniiz. Seklin duygularin
disinda ya da duygularin seklin disinda varoldugunu diisinmeyin.

Carki Dondirme Sutrasinda Buda der ki, “Bes Kime kavrandigi zaman
istiraptir.” Bes Kimenin kendi iginde i1stirap oldugunu soylemez. Ratnakuta
Sutrasinda bunu anlamamiza yardim eden bir imge vardir. Bir adam bir kopege bir
obek toprak atar. Kopek obege bakar ve ona o6fkeyle havlar. Kopek sorumlu olanin
toprak obegi degil, adam oldugunu anlamaz. Sutra soyle devam eder, “Ayn1 sekilde,
ikili kavramlara hapsolmus olan siradan bir insan bu Bes Kiimenin 1stirabinin nedeni
oldugunu distinir, fakat gercekte 1stirabinin kékeni bu Bes Kiimenin stlireksiz, 6zsiiz
ve birbirine bagh dogasini anlamamasidir.”® Bize 1stirap cektiren bu Bes Kiime degil,

(3) Ratnakuta Sutra, Boliim 23, Taisho 310,

fakat bunlarla iliski kurma seklimizdir. Olan herseyin siireksiz, Ozsiiz ve
birbirine bagh dogasini gozledigimiz zaman yasama karsi hogsnutsuzluk hissetmeyiz.
Esasinda, bunu bilmek tiim yagsamin degerini gérmemize yardim eder.

Dogru anlamadigimiz zaman seylere baglamir ve onlara hapsoluruz. Ratnakuta
Sutrasinda “kime” (skandha) ve “baglanma kiumesi1” (upadana skandha) terimleri
kullanilir. Skandha’lar yasami olusturan Bes Kiimedir. Upadana skandha’lar
kavrayisimizin nesneleri olarak bu ayni Bes Kimedir. Istirabimizin kokeni bu
kiimeler degil, kavrayisimizdir. Istirabin kékenini yanlis anlamalari nedeniyle kendi
baglantilariyla ugrasacak yerde alti duyu nesnesinden korkan ve bu Beg Kiimeye
karsi hognutsuzluk duyan insanlar vardir. Bir Buda ne birseye baglanan ne de
birseyden korkan, huzur, seving ve 6zgiirlik icinde yasayan biridir.

Nefes alip verdigimiz ve bu Bes Kiimeyi i¢cimizde uyumlu hale getirdigimiz zaman
gercek uygulama yapmis oluruz. Fakat uygulama yapmak kendimizi icimizdeki bu
Bes Kiumeye hapsetmek demek degildir. Icimizdeki bu Bes Kiimenin kéklerinin
toplumda, dogada ve birlikte yasadigimiz insanlarda oldugunun da farkindayizdir.
Kendi 6zilintizle evrenin birligini gorebilene kadar i¢inizdeki bu Bes Kiime toplulugu
Ustine meditasyon yapin. Bodhisattva Avalokita bu Bes Kime gercegine
derinlemesine baktig1 zaman 6ziin boglugunu goérdia ve istiraptan kurtuldu. Eger bu
Bes Kiimey1 1yice distiiniirsek biz de istiraptan kurtuluruz. Eger bu Begs Kiime kendi
kaynaklarina geri donerse artik 6z varolmaz. Herseyin i¢indeki teki gormek yanlhs 6z
goriisine bagliligi, kendi basina varolabilen degismez bir mevcudiyet olarak o6z



inancini kirmaktir. Bu yanhs gorisi kirmak her tiir istiraptan kurtulmaktir.



24. Boliim -Bes Gic

Orta Vietnam’da biiylirken erkek kardeslerim, kiz- kardeslerim ve ben ne zaman
yagmur yagsa avluya kosardik. Bu bizim dus alma seklimizdi. O kadar mutluyduk ki!
Daha sonra annemiz bizi cagirir ve bize bir kase salamura fasiilye filizler: ve tuzlu
balikla pilav verirdi. Kaselerimizi alir ve yerken yagan yagmuru seyretmeyi
surdirirdik. Gegmisi, gelecegli veya baska birseyl disiinmeksizin endigse ve
kaygilardan uzaktik. Sadece yediklerimizden ve birbirimizden zevk aliyor ve
egleniyorduk. Yilbasinda annemiz bize 6zel kekler yapardi ve biz disar1 ¢ikip kedimizle
ve kopegimizle oynayarak keklerimizi yerdik. Bazen yilbagi giysilerimiz 6ylesine kolal
olurdu ki yurirken gicirdardi. Cennette oldugumuzu diistintirdik.

Buyudikce ev odevleri, dogru giysiler, iyl bir i1s ve ailemize destek olmak
konularinda endiselenmeye basladik, savasi, sosyal adaletsizligi ve diger pek cok
zorlugu saymiyorum. Cennetimizin kayboldugunu sandik, fakat kaybolmamaigsti.
Sadece i¢cimizdeki cennet tohumlarinin nasil sulanacagini hatirlamamaiz gerekiyordu,
boylece yeniden gercek mutlulugu yaratabildik. Bugiin bile, dikkatle soluk alip
verdigimiz her defasinda siz ve ben kendi cennetimize geri donebiliriz. Gergek evimiz
sadece

gecmiste kalmadi. Simdi de burada. Dikkat cennetimizi geri getirmek i¢in giinliik
hayatimizda liretebilecegimiz enerjidir.

Bes Meleke ya da Esas (indriyani) bu enerjiyl icimizde lretmemize yardim
edebilen enerji1 santralleridir. Bes Giug (balani) edimdeki enerjidir. Bes Meleke ve Giig
inang, enerjl, dikkat, konsantrasyon ve i¢cgériidiir. Bunlar esas olarak uygulandiklar:
zaman, elektrik treten santraller gibidirler. Bunlar gii¢ olarak uygulandiklar: zaman,
tipki elektrigin 1s1k ya da 1s1 olarak tezahiir etmesi gibi Sekiz Katli Yolun tim
unsurlarimi ortaya cikarma kapasitesine sahip olurlar.

Bu besinin ilki inanctir (shraddha). Inancimiz oldugu zaman icimizde biyiik bir
enerji serbest kalir. Eger icgorimiizle baglant1 kurmadan gilivenilmez ya da yanls
birseye inanirsak, er ya da gec¢ bu bizi bir siiphe durumuna yoneltir. Fakat inancimiz
1cgori ve anlayistan olustugu zaman 1yi, giizel ve glivenilir olan seylerle temasa
geceriz. Inang, bizim zorluklar: altetmemize ve bir dénisim saglamamiza yardim
eden bir oOgretiyl uygulamaya koydugumuz zaman kazandigimiz giivendir. Bu bir
ciftcinin trlnlerini yetistirme tarzina giivenmesine benzer. Kor inang¢ degildir bu. Bir
dizi fikir ve dogmaya duyulan inanc degildir bu.®

Ikinci gii¢ gayrettir (virya), uygulamamiza seving getiren enerjidir. Inan¢ gayreti
dogurur ve bu gayret inancimizi kuvvetlendirmeye devam eder. Bu gayretli enerjiyle
hayat kazanarak gercek anlamda canlaniriz. Gozlerimiz isildar ve adimlarimiz
saglamlagir.®



Uctincii giic dikkattir (smriti), Derinlemesine bakmak,

(1) Inang istiine daha fazla agiklama i¢in bkz. Bolim 21, s. 176-177.
(2) Virya, gayret iistiine daha fazla bilgi icin bkz. Boliim 14 ve Béliim 26, s.234-
235.

derin bir i¢goriiye sahip olmak 1i¢cin Dogru Dikkat enerjisini kullaniriz.
Meditasyon dikkat iireten bir enerji santralidir. Oturdugumuz, yemek yedigimiz ya da
bulagiklar1 yikadigimiz zaman dikkatli olmay1 6grenebiliriz. Dikkat derinlemesine
bakmamizi ve neler oldugunu gérmemizi saglar. Dikkat saban, capa ve i¢goriyu
sulayan sulama kanalidir. Bizler -saban ¢eken, eken ve yararlh tohumlarimizi sulayan-
bahc¢ivanlarizdir.®

Dordiincti giic konsantrasyondur (samadhi). Derinlemesine bakmak ve acikca
gormek icin konsantrasyona ihtiyacimiz vardir. Dikkatle yemek yerken, bulasik
yikarken, yurirken, dururken, otururken, wuzanirken, solurken ve c¢alisirken
konsantrasyon gelistiririz. Dikkat konsantrasyona yoneltir ve konsantrasyon da
1cgori ve inanca yoneltir. Bu dort nitelikle seving ve -ikinci glic olan- canli olma
enerjisiyle dolar.®

Besinci gii¢ i¢gorii veya bilgeliktir (prajna), derinlemesine bakma ve acgikca gérme
yetenegl ve bu uygulamanin sonucu olan anlayistir. Ac¢ik¢a gorebildigimiz zaman
sahte olam birakiriz ve inancimiz Dogru Inang olur.®

Bu bes enerji santrali elektrik treterek calistigi zaman artik sadece kuvvet
degildirler. Bunlar Bes Gii¢ olurlar. Birseyi tretmekle ortaya cikardigi giice sahip
olmak arasinda bir fark vardir. Eger bedenimizde ve zihnimizde yeterli enerji yoksa
bu beg gii¢c santralimizin onarilmaya ihtiyaci vardir. Gii¢ santrallerimiz iyi iglev
gordliigli zaman yaptigimiz uygulama ve mutlulugumuz ic¢in ihtiyacimiz olan enerjiyi
Uretebiliriz.

Argiv bilincimiz tiim bu enerjilerin tohumlarini igerir. Zihin bilincimizde seving ya
da ofke olmadig1 zaman

(3) Dikkat iistiine daha fazla bilgi icin bkz. Boliim 11.

(4) Konsantrasyon iistiine daha fazla bilgi icin bkz. Boliim 15.

(5) Prajna iistiine daha fazla bilgi i¢in bkz. Boliim 25, s.229-230,

“bu bende yok” diyebiliriz, fakat vardir. Bu asagida, arsiv bilincimizdedir. Dogru
kosullar altinda bu tohum tezahiir eder. “Ofkeli degilim. Icimde 6fke yok” diyebiliriz,
fakat ofke hala orada, bilingalt1 zihnimizdedir. Herkesin icinde, arsiv bilincinde
uyusuk halde yatan bir 6fke tohumu vardir. Uygulama yaptigimiz zaman ¢abamiz



olumlu tohumlar: sulamak ve olumsuz tohumlar: uyusuk halde birakmaktir. “Tim
koti tohumlarimdan kurtulana dek uygulama yapamam” diyemeyiz. Eger tim
saglksiz tohumlarimizdan kurtulursamz uygulayacak birgeyiniz kalmaz. I¢imizdeki
tim sagliksiz tohumlarla birlikte simdi uygulama yapmahyiz. Eger yapmazsak,
icimizdeki olumsuz tohumlar gelisir ve biiyiik bir i1stiraba yol agarlar.

Bes Giui¢ uygulamasi, arsiv bilincimizin topragini siirme ve 1yl tohumlar: ekip
sulama meselesidir. O zaman bunlar zihin bilincimize ylkselip ¢icek ve meyva haline
geldigli zaman tiim arsiv bilincimize daha pek cok iyl tohum yayarlar. Eger zihin
bilincinizde saglikli tohumlarin olmasim istiyorsaniz devamlilik kosulu gerekir. “Ayni
dogaya sahip meyvalar” yeniden i¢inize saghkli tohumlar ekerler.®

Niliifer Sutras1 soyle der, “Tim duyarhh varliklarin Buda dogas1 (Buddhata)
vardir.” Dogru kosullar saglandiginda i¢cimizdeki bu Buda dogasinin tohumu gelisir.
Bu tohuma Dogru Dikkat tohumu veya icgorii, bilgelik ya da dogru inan¢ tohumu da
diyebiliriz. Bunlar esasinda tek bir tohumdur. Uygulama yapmak bu miikemmel
tohumun tezahiir etmesine yardim etmek demektir. Dikkatli oldugumuz zaman
konsantrasyon zaten vardir. Yogunlastigimiz zaman i¢gori ve bilgelik vardir.
Inancimiz oldugu zaman enerji vardir. Dikkat icimizdeki Buda tohumudur.

(6) Bkz. Boliim 27, s.243.

Bu nedenle konsantrasyon icimizdeki dikkat tohumunda zaten vardir.

“Buda” ismi uyanmak, anlamak, neler oldugunu c¢ok derinlemesine bilmek
anlamina gelen budh fillinin kokiinden gelir. Bilmekte, anlamakta ve gerceklige
uyanmakta dikkat vardir, c¢inki dikkat neler oldugunu goérmek ve bilmektir.
Gorisimizin derin ya da yilizeysel olmasi uyanisimizin derecesine baglidir.
Hepimizin i¢cindeki Buda tohumuna, uyanma ve anlama kapasitesine Buda dogasi
denir. Bu dikkat tohumudur, su anda olup bitenin farkinda olmaktir. Eger “Bir niliifer
cicei sana bir Buda olur” dersem, bu “I¢indeki Buda dogasimi acik¢a gériiyorum”
anlamina gelir. Buda tohumunun i¢inizde oldugunu kabul etmek size zor gelebilir,
fakat hepimizin inang¢, uyanma, anlayis ve farkindalik kapasitesi vardir ve Buda
dogasiyla kastedilen de budur. Bir Buda olma kapasitesi olmayan kimse yoktur.

Fakat aradigimiz hazine bizden gizlenir. Niliifer Sutrasindaki, zaten cebinde olan
cevheri tiim diinyada arayan adam gibi olmayin. Geri donilin ve gercek mirasinizi alin.
Mutluluk i¢in kendi disiniza bakmayin. Mutluluga sahip olmadiginiz fikrini birakin.
I¢inizde ona ulagabilirsiniz.

Asla-Horgormeyen Bodhisattva kimseden hoglanmazlik edemezdi, c¢inki
hepimizin bir Buda olma kapasitemizin oldugunu bilirdi. Her ¢ocugun ve yetigkinin



onlinde egilip soyle derdi, “Sizi kiciimsemeye ciiret edemem. Siz gelecekteki bir
Buda’siniz.” Bazi insanlar bunu duyunca 6yle seviniyorlardi ki i¢lerinde bir inang
doguyordu. Fakat kimileri de onun kendileriyle alay ettigini diistinerek bagirip ona tas
atiyorlardi. O basgkalarina uyanma kapasiteleri oldugunu animsatarak tiim hayati
boyunca bu calismay1 stirdiirdii. Zaten sahip oldugunuz birgeyi arayarak tiim diinyada
neden dolanip durasiniz ki? Siz zaten diinyadaki en zengin insansiniz.

Kendini sevemedigini hisseden birine nasil yardim edebiliriz? Onun zaten icinde
olan sevgil tohumuyla bir cicek olarak tezahiir edip giliimseyebilmesi i¢cin temasa
gecmesine nasil yardim edebiliriz? Iyi bir arkadas olarak, kendi bilincimize ve
bagkalarinin bilincine derinlemesine bakmayi 6grenmeliyiz. Arkadasimizin bu tohumu
beslemesine ve sevgil kapasitesini anlamasina yardim edebiliriz.

“Kapasite” ya da “kapsamlilik” (kshanti) diye adlandirilan altinci bir giic vardir.
Mutlu olma kapasitesi c¢ok degerlidir. Zorluklarla karsilastigi zaman bile mutlu
olabilen kisi kendisine ve etrafindakilereisik ve bir seving duygusu sunma
kapasitesine sahiptir. Boyle birinin etrafinda oldugumuzda biz de kendimizi mutlu
hissederiz. O cehenneme bile girse kahkahasinin sesiyle cehennemi bile aydinlatir.
Calismas1 en derin istirap mekanlarina girip baskalarin a 151k ve kahkaha sunmak
olan Kshitigarbha adinda bir bodhisattva vardir. Eger Sangha’nizda bdéyle biri, her
kosulda giilimseyebilen, mutlu olabilen ve inanci olan biri varsa o iy1 bir Sangha’dir.

Kendinize sorun, “Ben béyle miyim?” Ik bakista olmadifimzi diigiinebilirsiniz.
Ikinci tiir gurur olan bir agagilik kompleksiniz olabilir.® Liitfen Asla-Horgérmeyen
Bodhisattva'min o6gidiini tutun ve mutluluk tohumunun, sevme ve mutlu olma
kapasitesinin orada oldugunu kabul etmek i¢in arsiv bilincinizin derinliklerine bakin.
Seving uygulamasi yapin. Bulasik yikamanin hizmetci isi oldugunu diisiinebilirsiniz,
fakat kollarinizi sivayip, suyu acarak sabunu elinize aldiginizda ¢ok

(7) Ug tiir gurur sunlardir: (1) Baskalarindan daha iyi oldugumu diisiinmek, (2)
Baskalarindan daha kétii oldugumu diisiinmek, ve (3) Baskalart kadar iyi oldugumu
diistinmek.

mutlu olabilirsiniz. Dikkatle bulasik yikayarak yasamin ne kadar harika
oldugunu gorebilirsiniz. Her an iginizdeki mutluluk tohumlarimi sulamak ig¢in bir
firsattir. Eger her ortamda mutlu olma kapasitesini gelistirirseniz mutlulugunuzu
baskalariyla paylasabilirsiniz.

Aksi takdirde ‘Bu mutsuz bir durum’ diye distinebilirsiniz. Bagska bir yere
gitmeliyim. Ve misrif bir ogul gibi ordan oraya dolasip durursunuz. Her yerde mutlu
olma kapasitenizi anladiginiz zaman simdiki zamana kok salabilirsiniz. Simdiki



zamanin sartlari ne olursa olsun kabul edebilir ve bunlari yasaminizin ve
mutlulugunuzun esas1 yapabilirsiniz. Gilines parlarken mutlusunuzdur. Yagmur
yagarken de mutlusunuzdur. Baska bir yere gitmenize gerek yoktur. Gelecege
yolculuk etmenize ya da gegmise donmenize gerek yoktur. Simdiki andaki hersey sizin
gercek evinize aittir. Mutluluk icin tiim sartlar buradadir. Sadece zaten i¢inizde olan
mutluluk tohumlariyla temasa gegmeniz gerekir.

Bakimli bir bahceye girip giizel bir gil gordiiginiiz zaman onu koparmak
istersiniz. Fakat bunu yapmak i¢in bir ka¢ dikene dokunmalisiniz. Gil oradadir, fakat
dikenler de oradadir. Giili koparmak icin dikenleri anlamanin bir yolunu bulmalisiniz.
Bizim uygulamamiz da aynisidir. Dikenler oldugu i¢cin mutlu olamadiginizi
soylemeyin. Yireginizde hala ofke veya uzlinti oldugu i¢in hicbir seyden zevk
alamadiginiz1 séylemeyin. Seving ciceklerini kaybetmemek i¢in 6fke ve Uziintinlzi
nasil halledeceginizi bilmelisiniz.

Icsel olugsumlarimiz (samyojana) ve istirabimiz arsiv  bilincimizde uyuguk
haldeyken olumlu tohumlan sulama uygulamasi i¢in iy1 bir zamandir. Aci duygular
bilin¢gli zihnimize girdigi zaman bu duygular1 halletmek i¢in dikkatle solumali ve
yuriyus meditasyonu calismasi1 yapmaliyiz. Mutluluk tohumlarimi sulama firsatim
kacirmayin, béylece arsiv bilincinize daha ¢ok mutluluk tohumu girecektir.

Buda o0lmek tzereyken, yardimcis1 Ananda durmadan aghyordu. Buda,
“Gec¢misteki Budalarin iyi yardimcilar1 vardi, fakat hi¢ biri senin kadar iy1 degildi,
Ananda” diyerek onu rahatlatti. Ananda’nin i¢cindeki mutluluk tohumlarini suluyordu,
¢linkli Ananda tim yilregiyle Buda’ya bakmisti. Soyle dedi, “Ananda, ufka uzanan o
harika altins1 piring tarlalarini gérdiin mia? Cok glizeller.” Ananda yanitladi, “Evet,
Efendim, ¢ok glizeller.” Buda Ananda’ya her zaman giizel olan seylere dikkat etmesini
hatirlatiyordu. Ananda Buda’ya iyi bakmasi konusunda kaygihiydi, fakat gunlik
yagsantisinin gilini koparamiyordu. Gokyliziinde bir bulut gordigliniiz zaman
arkadaginiza sorun, “Su bulutu goriiyor musun? Muhtesem degil mi?” I¢imizdeki
mutluluk tohumlarinin her giin sulanabilecegi sekilde nasil yasayabiliriz? Bu sevinci
beslemektir, sevgi uygulamasidir. Dikkat enerjisine sahip oldugumuz zaman bunlar:
kolayca uygulayabiliriz. Fakat dikkat olmadan o gilizel pirin¢g tarlalarimi nasil
gorebiliriz? O nefis yagmuru nasil hissedebiliriz? Nefes alirken yagmurun yagdigini
bilirim. Nefes verirken yagmura gllimserim. Nefes alirken yagmurun yasamin
gerekli bir kismi oldugunu bilirim. Nefes verirken yeniden gillimserim. Dikkat
kaybettigimizi diisiindiiglimiiz cenneti yeniden kazanmamiza yardim eder.

Gercgek evimize geri donmek istiyoruz, fakat kagma aliskanlhigimiz var. Bir nilifer
ciceginin ustliinde oturmak istiyoruz, fakat bunun yerine akkor kéomirin tstiinde
oturuyoruz ve firlayip gitmek istiyoruz. Ege r simdiki anda saglam bir sekilde



oturursak, sanki bir nilifer ciceginin tistiinde oturur gibi oluruz. Buda her zaman bir
nilifer ciceginin ustiinde huzur icinde otururken tasvir edilir, ¢iinkii o her zaman
evindedir. Artik kosmaya ihtiyac1 yoktur. Simdiki anda oturmaktan zevk almaya
“sadece oturmak” veya “eylemsizlik” denilir. Muhterem Thich Quang Duc her yanini
alevler sarmigken bile huzur icinde oturabildi. Yamiyordu, fakat hala bir nilifer
ciceginin ustliinde oturuyordu. Bu, hicbir seyin yitirilmedigini bilerek, her kosulda
huzur i¢cinde oturma kapasitesinin nihai noktasidir.

Her yerde kendini huzurlu hissetme kapasitesi olumlu bir tohumdur. Ka¢cma
enerjisi olumlu bir tohum degildir. Eger dikkat uygulamasi yaparsak, ne zaman
kacma istegi enerjisi ortaya ciksa ona gilliimseyip soyle diyebiliriz, “Merhaba, eski
arkadasim, seni taniyorum.” Her hangi bir alisgkanlhk enerjisini tanidigimiz an
glicinden biraz yitirir. Ne zaman Mara ortaya ciksa Buda “seni taniyorum, eski
arkadasim” diyordu ve Mara kacip gidiyordu.

Samiddhi Sutrasinda bize mutlulugumuzun simdi ve burada olacagi sekilde
uygulama yapmamiz ogretilir. Kacmamiz ya da simdiki evimizi terketmemiz ve
gercekte sadece mutlulugun bir gélgesi olan sézde bir cennet, hayali bir ev aramamiz
gerekmez. Inang, enerji, dikkat, konsantrasyon ve enerji santrallerimize dair bir
1¢gori olusturdugumuzda gercek evimizin zaten 1s1k ve giicle dolu oldugunu kavrariz.



25. Boliim -Alt1 Paramita

Alt1 Paramita Mahayana Budizmin bir 6gretisidir. Paramita “mikemmelliyet” ya
da “miikemmel kavrayis” seklinde c¢evrilebilir. Paramita i¢in kullanilan Cince
karakter, huzur, korkusuzluk ve ozgilirlesme kiyis1 olan “Oteki kiyiya gegmek”
anlamina gelir. Paramita uygulamasi giinliik yasantimizin uygulamasi olabilir. Bizler
1stirap, ofke ve depresyon kiyisindayiz ve mutluluk kiyisina gegmek istiyoruz. Karsiya
gecmek icin birseyler yapmamiz gerekir ve buna paramita denir. Kendimize doneriz
v e 1stirabimiza, 6fkemize ve depresyonumuza bakarak dikkatli soluma uygulamasi
yapar ve gllimseriz. Bunu yaparak acimizi alteder ve karsiya geceriz.
“Mikemmeligi” her glin uygulayabiliriz.

Dikkatli bir adim attiginiz her seferinde tiziinti diyarindan seving diyarina gecme
sansina sahip olursunuz. Saf Diyar simdi ve burada ulasilabilirdir. Tanrinin Krallig:
icimizdeki bir tohumdur. Eger bu tohumu nemli topraga nasil ekecegimizi bilirsek
tohum bir agac¢ olur ve kusglar gelip ona sigimir. Litfen ihtiya¢ duydugunuz her
seferinde o6teki kiyiya gecme uygulamasi yapin. Buda diyordu ki, “Sadece 6teki kiyinin
size gelmesini ummayin. Eger 6teki kiyiya, givenlik, refah, korkusuzluk ve 6fkesizlik
kiyisina ge¢mek istiyorsaniz karsiya ylizmeli ya da kiirek c¢ekmelisiniz. Bir c¢aba
gostermelisiniz.” Bu ¢aba Alti1 Paramita uygulamasidir.

Alt1 Paramita






Sekil 4

(1) dana paramita -verme, sunma, comertlik.

(2) shila paramita -kurallar ya da dikkat alistirmalar.

(3) kshanti paramita -kapsamlilhik, alma kapasitesi, dayanmak ve
dismanlarinizin ve ayni zamanda sevdiklerinizin size verdigi aciy1 dontistiirmek.

(4) virya paramita -gayret, enerji, sebat.

(5) dhyana paramita -meditasyon.

(6) prajna paramita -bilgelik, i¢gori, anlayis.

Bu Alt1 Paramitayr uygulamak oteki kiyiya -6zgurlik, uyum ve 1iy1 iligkiler
kiyisina- ulasmamiza yardim eder.

Ik karsiya gecme uygulamasi verme, dana paramita mikemmelligidir. Vermek
her gseyden o6nce seving, mutluluk ve sevgi sunmak demektir. Asya’da iy1 bilinen bir
bitki vardir, sogan familyasindandir, corbada, kizarmis piringte ve omlette c¢ok
lezizdir; bu bitkiyil kestikten sonra yirmidort saat ge¢cmeden yeniden biiylir. Onu ne
kadar ¢ok keserseniz o kadar daha biyiik ve glicli olur. Bu bitki dana paramita’y:
temsil eder. Hicbir seyl kendimize saklamayiz. Sadece vermek isteriz. Verdigimiz
zaman karsimizdaki kisi mutlu olabilir, fakat bizim mutlu oldugumuz kesindir.
Buda’nin 6nceki yasamlarina dair pek cok hikayede Buda dana paramita uygular.®

Birine sunabilecegimiz en biiylik hediye kendi gercek varligimizdir. Tanidigim bir
oglana babasi soyle sordu, “Dogum gilinliinde ne istersin?” Oglan duraksadi. Babasi
zengindi ve ona istedigi herseyi verebilirdi. Fakat para kazanmak i¢in o kadar cok
zaman harciyordu ki eve cok az ugruyordu. Ve oglan gsoyle dedi, “Baba, ben seni
istiyorum!” Mesaj acikti. Eger birini severseniz gercek varliginizi onun ig¢in ortaya
koymalisiniz. Bu armagani verdiginiz zaman, siz de sevin¢ armagani alirsiniz.
Meditasyon yaparak gercek varliginizi nasil ortaya koyacaginizi 6grenin. Dikkatle
soluyarak beden ve zihni bir araya getirirsiniz. “Canim, ben senin i¢in buradayim” bu
paramita’y1 uyguladiginiz zaman soyleyebileceginiz bir mantradir.

Bagka ne verebiliriz? Istikrarhhgimizi. “Nefes alirken kendimi bir dag gibi
goriyorum. Nefes verirken kendimi saglam hissediyorum.” Sevdigimiz kisinin bizim
istikrarli ve saglam olmamiza ihtiyaci vardir. Dikkatli ylriayis, dikkatli oturma
uygulamasi yaparak nefes alip vererek istikrarliligimizi besleyebilir ve her an i¢inde

derinlemesine yasamaktan zevk alabiliriz. Istikrarhlik nirvananmn ozelliklerinden
biridir.



(1) Jataka Hikayeleri’nin cevirilerinden birine bakin.

Baska ne sunabiliriz? Ozgiirligiimiizii. Mutluluk kederlerden -siddetli arzu, 6fke,
kiskanclik, umutsuzluk, korku ve yanls algilama- kurtulmadigimiz siirece mimkiin
degildir. Ozgiirlik nirvananin 6zelliklerinden Dbiridir. Mutlulugun kimi tirleri
gercekte bedenimizi, zihnimizi ve iligkilerimizi bozar. Siddetli arzudan kurtulmak
onemli bir uygulamadir. Size mutluluk verecegini diisiindiigiiniiz seyin dogasina
derinlemesine bakin ve bunun gercekte sevdiklerinizin istirap ¢ekmesine neden olup
olmadigimi goriin. Gergekten 6zgilir olmak istiyorsaniz bunu bilmeniz gerekir. Simdiki
ana gerl donin ve yasamin ulasilabilen mucizeleriyle temas edin. O giizel giin
dogumu, mavi gokytizi, daglar, irmaklar ve etrafimizdaki biitiin o giizel ylzler gibi
bizi hemen simdi mutlu kilabilecek olan o kadar ¢ok saghkli sey vardir ki.

Baska ne verebiliriz? Canlihgimizi. “Nefes alirken kendimi bir c¢icek gibi
gorityorum. Nefes verirken kendimi canl hissediyorum.” Uc kez nefes alip verebilir ve
o ¢icek halinizi hemen kazanabilirsiniz. Ne armagandir bu!

Baska ne sunabiliriz? Huzur. Huzurlu birinin yaninda oturmak harika birgeydir.
Onun huzurundan yararlaniriz. “Nefes alirken kendimi durgun bir su gibi gériyorum.
Nefes verirken geyleri oldugu gibi yansitiyorum.” Sevdiklerimize huzurumuzu ve
berrakligimizi sunabiliriz.

Baska ne sunabiliriz? Alan. Sevdigimiz kisinin mutlu olmak i¢in alana ihtiyaci
vardir. Bir ¢icek arajmaninda her ¢icegin gercek gilizelligini yaymasi i¢in etrafinda bir
alana gereksinimi vardir. Bir insan da bir cicek gibidir. icinde ve etrafinda alan
olmadig1r stirece mutlu olamaz. Bu armaganlar1 carsidan alamayiz. Bunlar
uygulamamiz araciligiyla ortaya ¢ikartmaliyiz. Ve ne kadar ¢cok sunarsak, o kadar ¢cok
kazaniriz. Sevdigimiz kisi

mutlu oldugu zaman hemen o anda mutluluk bize geri doner. Ona veririz, fakat
ayn1 zamanda kendimize de veriyoruzdur.

Vermek harika bir uygulamadir. Buda birine kizgin oldugunuz zaman, eger
herseyl denemis ve hala kendinizi kizgin hissediyorsaniz, dana paramita uygulamasi
yapmanizi soyliiyordu. Kizgin oldugumuz zaman karsimizdakini suc¢lama
egilimindeyizdir. Fakat sucladigimiz zaman sadece istirabimiz artar. Buda bunun
yerine ona bir armagan gondermenizi 6neriyordu. Eger kendinizi kizgin hissederseniz
disar1 cikip bir armagan almak istemezsiniz, bu nedenle daha kizgin degilken simdi
bir armagan hazirlama firsatini degerlendirin. Sonra, hichbir sey ise yaramadigi zaman
gidip ona bu armagani postalayin; sasirtici bicimde kendinizi hemen o anda daha iyi1
hissedeceksiniz. Aymsi uluslar icin de gecerlidir. Israil’de huzur ve giivenlik olmas:
icin Israillilerin Filistinliler i¢in huzur ve giivenlik saglamanin yolunu bulmalar



gerekir. Verdiginizi alirsiniz. Karsimizdaki kisiyi cezalandirmaya ¢alismak yerine ona
ihtiyaci olan seyi sunun. Verme uygulamasi sizi hizla mutluluk kiyisina gotiirebilir.

Baska biri size i1stirap cektirdigli zaman bunun nedeni kendi i¢cinde derin istirap
cekmesidir, 1stirab1 etrafa saciliyordur. Onun cezalandirilmaya ihtiyaci yoktur;
yardima ihtiyac1 vardir. Gonderdigi mesaj budur. Eger bunu gorebilirseniz ona
ihtiyac1 olan seyl sunun -rahatlamayi. Mutluluk ve giivenlik bireysel bir mesele
degildir. Onun mutlulugu ve giivenligi sizin mutlulugunuz ve giivenliginiz i¢in c¢ok
onemlidir. Onun i¢in tim ytreginizle mutluluk ve givenlik dileyin, siz de mutlu ve
giivenli olursunuz.

Baska ne verebiliriz? Anlayis. Anlayis uygulamanin c¢icegidir. Yogunlagmaig
dikkatinizi tek bir nesne tistiine odaklayin, ona derinlemesine bakin, anlayis ve i¢gori
kazanirsiniz. Bagkalarina anlayisinizi sundugunuz zaman istiraplar: hemen sona erer.

Paramita’lar ciceginin ilk yapragi dana paramita, yani verme uygulamasidir.
Verdiginizi, uydudan gonderilen sinyallerden ¢ok daha hizh bir sekilde alirsimz. Ister
varliginizi, ister saglamligimizi, ister canlihginizi, ister istikrarlhihiginizi, ister
ozgurliginlzl, ister anlayisinizi verin, armaganiniz bir mucize yaratabilir. Dana
paramita sevgl uygulamasidir.

Ikinci uygulama kurallarin mitkemmellesmesi veya dikkat ¢aligmalari, yani shila
paramita’dir. Beg Dikkat Calismasi1 bedenimizi, zihnimizi, ailemizi ve toplumumuzu
korumamiza yardim eder. Ilk Dikkat Calismas: insanlarin, hayvanlarin, bitkilerin ve
minerallerin hayatim1 korumakla ilgilidir. Bagka varliklari korumak kendimizi
korumaktir . Ikincisi bagka canli varhklarin ve doSamin insanlar tarafindan
somiiriilmesini engellemektir. Bu ayn1 zamanda cémertlik uygulamasidir. Uclinciisii
cocuklari ve yetigkinleri cinsel tacizden korumak, bireylerin ve ailelerin mutlulugunu
saglamaktir. Cinsel ahlaksizlik yiiziinden pek cok aile yikilmistir. Uciincii Dikkat
Calismasini uyguladiginiz zaman hem kendinizi hem de aileleri ve ciftleri korursunuz.
Diger insanlarin kendilerini givenli hissetmelerine yardim edersiniz. Dordiinci
Dikkat Calismasi derin dinleme ve sevgi dolu konusma uygulamasidir. Besinci Dikkat
Calismasi dikkatli tiikketim hakkindadir.®

Bes Dikkat Calismasi uygulamasi bir sevgi sekli ve bir verme seklidir. Bunlar 1y1
bir saghk kazanmamaizi ve

(2) Bes Dikkat Calismast hakkinda daha fazla bilgi icin bkz. 12. ve 13.
Boliimler,Dogru Konusma ve Dogru Dogru Edim konusu. Ayni zamanda Bkz. Thich
Nhat Hanh, For a Future To Be Possible.



aillemizin ve toplumumuzun korunmasimmi garanti eder. Shila paramita
toplumumuza, ailemize ve sevdiklerimize verebilecegimiz bilyik bir armagandir.
Toplumumuza sunabilecegimiz en degerli armagan Bes Dikkat Calismasim
uygulamaktir. Eger bu Bes Dikkat Calismasina uygun olarak yasarsak kendimizi ve
sevdiklerimizi koruruz. Shila paramita’yr uyguladigimiz zaman degerli yasam
armaganinl sunariz.

Bireysel ve toplumsal olarak istirabimizin nedenlerine derinlemesine bakalim.
Eger bunu yaparsak, bu Bes Dikkat Calismasinin ¢agimizin sikintisi i¢in dogru ilag
oldugunu gorecegimize eminim. Her gelenekte Bes Dikkat Calismasinin bir dengi
vardir. Birinin Bes Dikkat Calismasini uyguladigini gordiigim zaman kendimi c¢ok
mutlu -onun i¢in, ailesi i¢in ve ayn1 zamanda da kendim i¢in- hissediyorum, ¢iinkii Bes
Dikkat Calismasimin dikkat uygulamasimin en somut yolu oldugunu biliyorum.
Bunlari derinlemesine uygulamak i¢in ¢evremizde bir Sangha olmasi gerekir.

Cicegin ticlincl yapragl kshanti paramita, yani kapsamliliktir. Kapsamlilik alma,
kucaklama ve doniistirme kapasitesidir. Kshanti ¢ogunlukla sabir veya tahammiil
olarak cevrilir, fakat ben “kapsamliligin” Buda’nin 6gretisini daha iyi aktardigina
inaniyorum. Kapsamlihik uygulamasi yaptigimiz  zaman, istirabi1 ve haksizligi
kucaklamamiz gerektiginde bile 1stirap cekmemiz veya tahammiil etmemiz gerekmez.
Karsimizdaki kisi bizi 6fkelendiren birsey soyler ya da yapar. Bize bir tir haksizlikta
bulunur. Fakat eger ylregimiz yeterince genisse 1stirap cekmeyiz.

Buda soyle milkkemmel bir tasvirde bulunmustu. Eger bir avu¢ tuz alip bunu
kuiciik bir kase suyun icine dokerseniz, kasedeki su icilemeyecek kadar tuzlu olur.

Fakat eger ayni miktarda tuzu biliyik bir irmaga dokerseniz insanlar irmagin
suyundan yine de icebilir. (Unutmayin bu 6greti 2.600 y1l 6nce, hala irmaklardan su
icilebildigi zamanlarda verildi!) Irmagin biytkligi nedeniyle alma ve donlistiirme
kapasitesi vardir. Irmak bir avu¢ tuz yuzinden istirap cekmez. Eger yilireginiz
kiiclikse haksiz bir s6z ya da edim 1stirap cekmenize neden olur. Fakat eger ylireginiz
bliylikse, eger anlayis ve sefkate sahipseniz, bu s6z ya da edim size istirap cektirecek
glice sahip olmaz. Bir an icinde bunu alabilir, kucaklayabilir ve doniistiirebilirsiniz.
Burada onemli olan sizin kapasitenizdir. Istirabinizi donilistiirmek i¢in yireginizin
okyanus kadar biiyik olmas1 gerekir. Bagka biriistirap ¢ekebilir. Fakat eger bir
bodhisattva ayni tirden kaba sozlere maruz kalirsa hic¢ istirap cekmez. Bu sizin alma,
kucaklama ve donilistiirme seklinize baglidir. Eger acinizi ¢ok uzun siire muhafaza
ediyorsaniz, bu hentliz kapsamlilik uygulamasini 6grenmemis oldugunuzdandar.

Budanin oglu Rahula onsekiz yasindayken Buda ona nasil kapsamlilik
uygulamas1 yapilacagina dair mikemmel bir Dharma konusmasi yapti. Rahulamin



hocasi Shariputra da oradaydi ve o da bu 6gretiyl dinleyip benimsedi. Oniki yil sonra
Shariputra bu o6gretiyl1 kalabalik bir kesigler ve rahibeler toplulugu oOntinde
tekrarlama sansi1 buldu. Bu i¢ aylik yagmur sezonu inzivasindan sonraki giindi ve
her kesis kamp1 terkedip bu 6gretileri bagkalarina sunmak i¢in on yéne dogru yola
cikmaya hazirlaniyordu. O sirada bir kesis Buda’ya soyle soyledi, “Efendim, bu sabah
Muhterem Shariputra giderken ona nereye gittigini sordum ve o benim soruma cevap
verecek yerde beni yere 1tti ve 6zir bile dilemedi.”

Buda Ananda’ya “Shariputra uzakta midir?” diye sordu ve Ananda, “Hayir,
Efendim, daha bir saat once ayrildi” diye yanitladi. Buda bir kesis adayindan
Shariputra’yr bulup onu geri cagirmasimi istedi. Kesis adayir Shariputra’yr geri
getirdiginde Ananda hala orada olan biitin kesisleri cagirdi. Sonra Buda geldi ve
Shariputra’ya resmi olarak soyle sordu, “Shariputra, bu sabah tapimnaktan ayrilirken
bir kardesinin sana soru sormak istedigl ve senin ona yanit vermedigin dogru mu?
Bunun yerine onu yere ittigin ve ondan 6ziir bile dilemedigin dogru mu?” Shariputra
tum kesislerin ve rahibelerin oniinde Buda’ya soyle yamt verdi:(®

“Efendim, Sizin Bhikshu Rahula’ya oniki y1l 6nce onsekiz yasindayken yaptiginiz
konusmay1 hatirliyorum. Ona sevgi, sefkat, seving ve sakinlik degerlerini beslemek ve
gelistirmek icin toprak, su, ates ve havanin dogasini diigiinmeyi 6grettiniz.® Ogretiniz
Rahula’ya yonelik olsa da ben de bunu 6grendim ve bu 0Ogretiyl incelemeye ve
uygulamaya caligtim.

Efendim, toprak gibi uygulama yapmaya calistim. Toprak genis ve aciktir ve
alma, kucaklama ve doniistiirme kapasitesine sahiptir, insanlar topraga ister cicek,
parfiim ya da taze siit gibi saf ve hos kokulu maddeler atsinlar, ister digki, sidik, kan,
balgam, tiukirik gibi pis ve kot kokulu maddeler atsinlar, toprak bunlarin hepsini de
1grenmeden ya da sahiplenmeden esit olarak alir. Topraga ne atarsaniz atin topragin
bunu alma, kucaklama ve dontlistiirme glicii vardir. Bir toprak gibi uygulama yapmak,
direnmeden, sikayet etmeden ya da istirap ¢ekmeden almak icin elimden geleni
yaptim.

Efendim, dikkat ve miusfiklik uygulamasi yapiyorum.

(3) Shariputra’nin Aslan Kiikreyisi, Anguttara Nikaya IX, 11. Ayrica,
Mahaparinirvana Sutra.

(4) Buda aynit zamanda, baskalarinin bize verdigi act ve haksizliktan istirap
cekmememiz icin yilireklerimizi daha biiylitmemize yardim etmek i¢in Dort Sinirsiz
Zihni de -sevgi, sefkat, seving ve tlimlilik- 6gretti. Bkz. 22.Boliim. Ayrica bkz.Thich
Nhat Hanh, Teacgings on Love.



Bedenin i¢cinde beden dikkatini, bedenin edimleri icinde beden edimleri dikkatini
uygulamayan bir kesis baska bir kegisi yere itip onu orada birakabilirdi. Fakat bir
kesise kars1 kaba olmak, onu yere itmek ve 6ziir dilemeden ¢ekip gitmek benim yolum
degil.

Efendim, Rahula’ya su gibi uygulama yapmak konusunda verdiginiz dersi
ogrendim. Biri suya ister hog kokulu bir madde, ister pis bir madde doksiin su onlar:
1grenmeden ya da sahiplenmeden egsit olarak alir. Su engindir, akar ve herseyi alma,
kapsama, donlistiirme ve saflastirma kapasitesine sahiptir. Ben elimden geldigince su
gibi uygulama yapmaya calistim. Dikkat uygulamasi, su gibi olma uygulamasi
yapmayan bir kesis bir kesisi yere itebilir ve 6ziir dilemeden yoluna gidebilir. Ben
boyle bir kesis degilim.

Efendim, ben ates gibi olma uygulamasi yaptim. Ates i1grenmeden ya da
sahiplenmeden herseyi, saf olmayan kadar saf olan, giizel olan kadar cirkin olan
seyleri de yakar. Eger atese cicek ya da ipek atarsaniz yanar. Eger eski bir pacavra ya
da kotiu kokulu seyler atarsaniz ates herseyi kabul eder ve yakar. O ayrim yapmaz.
Neden? Clinkli ates ona sunulan herseyi alabilir, tiiketebilir ve yakabilir. Ben de ates
gibi uygulama yapmaya calistim. Olumsuz seyleri donlistiirmek i¢in yakabiliyorum.
Bakma, dinleme ve diisiinme dikkati uygulamayan bir kesis bir kesisi yere itebilir ve
ozir dilemeden yoluna devam edebilir. Efendim, ben boyle biri degilim.

Efendim, ben hava gibi olma uygulamasi yapmaya ¢calistim. Hava igrenmeden ya
da sahiplenmeden 1yi1-koétii tiim kokular: tasir. Havanmin donistiirme, saflastirma ve
salma kapasitesi vardir. Efendimiz Buda, ben bedenin icinde bedeni, bedenin hareketi
icinde bedenin hareketini, bedenin duruslari i¢cinde bedenin duruslarini, duygularin
icinde duygulari ve zihnin i¢inde zihni disiindiim. Dikkat uygulamasi yapmayan bir
kesis bir kesisi yere itebilir ve ozir dilemeden gidebilir. Ben boyle bir kesis degilim.

Efendim, ben giyecek hicbir seyi olmayan, pacavra giysileri listiine takacak higbir
ritbesi ya da madalyonu olmayan dokunulmaz bir cocuk gibiyim. Miitevazilik
uygulamas1 yapmaya c¢alistim, c¢linkli mitevaziligin donilistirme glici oldugunu
biliyorum. Her giin 6grenmeye calistim. Dikkat uygulamasi yapmayan bir kesis bir
kesisi yere itebilir ve 6zlir dilemeden gidebilir. Efendim, ben boyle biri degilim.”

Shariputra “Aslan Kikreyisine” devam etti, fakat oteki kesis buna daha fazla
dayanamadi ve sag omzunu acgti, diz ¢oktii ve affedilmesi i¢in yalvardi. “Efendim, ben
Vinaydyr (tapmmagm disiplin kurallar1) c¢ignedim. Ofke ve kiskanchiktan yash
kardesimi Dharma’da gozden distirmek istedim. Toplulugun Yeniden Baslama
uygulamasi yapmama 1zin vermesi i¢cin yalvariyorum.” Buda’min ve tim Sangha’nin
oninde Shariputramin oniinde Ui¢ kez yere kapandi. Shariputra kardesinin yere
kapandiginmi goriince egildi ve soyle dedi, “Ben yeterince becerikli degildim, bu nedenle



yanlis anlayisin ortaya ¢ikmasina neden oldum. Bunda benim de sorumlulugum var ve
kardesim kesise beni affetmesi i¢in yalvariyorum.” Sonra kesisin 6niinde li¢ kez yere
kapandi ve baristilar. Ananda Shariputra’dan yola ¢ikmadan once bir fincan cay
iIgmesini rica etti.

Acimizi bastirmak kapsamlihk o6gretisi degildir. Acimizi kabul etmels,
kucaklamali ve doniistirmeliyiz. Bunu yapmanin tek yolu yuregimizi buytltmektir.
Anlamak ve affetmek i¢in derinlemesine bakariz. Aksi halde 6fke ve nefrete kapilir ve
ancak karsimizdakini cezalandirirsak kendimizi daha iy1 hissedecegimizi distinlriz.
Oc sagliksiz bir besindir. Bagkalarina yardim etme niyeti saglikli bir besindir.

Kshanti paramita’y1 uygulamak i¢in diger paramita’lara ihtiya¢ duyariz. Eger
kapsamlilhik uygulamamiz anlayis, verme ve meditasyon isaretlerini tasimiyorsa
sadece acimizi bastirmaya ve onu bilincimizin derinliklerine itmeye calisiyoruzdur. Bu
tehlikelidir.. Bu tiir enerji daha sonra patlar ve bizi ve baskalarini yikar. Eger
derinlemesine bakma uygulamasi yaparsaniz yireginiz uc¢suz bucaksiz bicimde biyur
ve daha az aci ¢cekersiniz.

Benim kegiglige atadigim ilk miirit Thich Nhat Tri isminde bir kesisti. Nhat Tri
orta Vietnam’daki sel kurbanlarimi kurtarmak icin rahibe Chan Khon ve benimle
birlikte pek ¢ok misyona gitti ve benim istegim tizerine fakir bir koyde aylar gecirdi.
Sosyal Hizmet icin Genclik Okulunu kuruyorduk ve kirsal bolgelerdeki insanlarin
ger¢cek durumunu 6grenmemiz gerekiyordu. Fakir insanlarin yasam standartlarini
yikseltmelerine yardim etmek i¢in zorlamamak ve miisfik olmak i¢in yollar bulmak
istiyorduk. Bu toplumsal iyilesme ic¢in giizel bir hareketti. Sonunda 10.000 ¢alisganimiz
oldu. Komiunistler Budist hareketimizin Amerika yanlisi1 oldugunu, medya ise Budist
kesiglerin bir komiinist ayaklanmasi diizenlemek amaciyla kilik degistirmis
komiinistler oldugunu soyliiyordu. Bizler hicbir savasan tarafin yanlis1 olmaksizin
sadece kendimiz olmaya c¢alisiyorduk. 1967°de Nhat Tri yedi sosyal ¢alisanla birlikte
asir1 sagel bir grup tarafindan kacirildi ve o zamandan beri ondan haber alinamada.

Bir giin Nhat Tri Saigon sokaklarinda ytrirken askeri bir kamyonun istiinde
duran bir Amerikan askeri onun basina tikurdi. Nhat Tri eve geldi ve agladi. Geng
oldugu icin askerle kavga etmek istiyordu, bu nedenle onun bu derinden incinme
duygusunu doniistiirmek i¢cin onu yarim saat kollarimda tuttum. “Cocugum,” dedim,
“sen bir silah tutmak i¢in dogmadin. Sen bir kesis olmak i¢in dogdun ve senin giliciin
anlayis ve sevginin giicidiir. Amerikali asker seni diismani olarak diisiindii. Bu onun
yanhs algilamasiydi. Bizim sadece sevgi ve anlayigla silahlanmis olarak cepheye
gidebilecek ‘askerlere’ ihtiyacimiz var.” Sosyal Hizmet i¢cin Genglik Okulunda kaldi.
Sonra kacirildi ve muhtemelen oldirildia. Thich Nhat Tri Plum Koyindeki kesislerin
ve rahibelerin degerli bir kardesidir. El yazis1 neredeyse tipki benimkine benziyordu.



Ve ¢obanlarin kirlarda sdéylemeleri i¢in ¢ok giizel sarkilar yaziyordu.

Bu tir bir haksizligi nasil kaldirabiliriz? Tim uluslarin kabul ettigi haksizlig:
nasil dontistirebiliriz? Kambocyalilar, Bosnalilar, Filistinliler, Israilliler, Tibetliler,
hepimiz haksizlik ve hoggoriisiizlikten muzdaribiz. Birbirimizle kardes olacagimiza
birbirimize silah cekiyoruz. Ofkeye kapildigimiz zaman tek tepkinin karsimizdakini
cezalandirmak oldugunu samyoruz. Ofke atesi icimizde yanmaya ve kardeslerimizi
yakmaya devam ediyor. Dinyanin durumu budur ve hepimizin kurban oldugunu
anlamak i¢in derinlemesine bakmaya gerek olmasinin nedeni budur.

Nhat Tri'ye soyle dedim, “Ege r New Jersey veya Kaliforniya sahillerinde bir
ailede dogmus olsaydin ve askerlerin okudugu tiir gazete ve dergileri okusaydin, sen
de bitiin Budist kesislerin komiinist olduguna inanir ve sen de bir kesisin basina
tiklrirdin.” Ona Amerikan askerlerinin tiim Vietnamhlar: disman olarak gorecek
sekilde egitildigini anlattim. Buraya olmek veya oldiirmek icin gonderiliyorlardi.
Onlar da tipki Vietnamli askerler ve siviller gibi kurbandilar. Silahini dogrultup bize
ates edenler, sana tlkurenler degildir savasi c¢ikartanlar. Savas1 cikartanlar
Beijing’de, Moskova’da ve Washington’da rahat ofislerinde oturuyorlar. Bu yanhsg
anlayistan dogan yanlis bir politikaydi. 1966 yilinda Washington’a gittigim zaman
Robert McNamara ile tanigstim, ona savasin dogasi hakkinda anlattiklarim timiyle
dogruydu. Alt1 ay sonra Savunma Sekreteri olarak istifa etti ve bir kitap yazip
Vietnam’daki savasin korkung bir hata oldugunu itiraf etti. Belki ben onun i¢ine bazi
anlayis tohumlarinin ekilmesine yardim ettim.

Yanlhis bir politikanin sorumlusu yanhis bir algiydi ve binlerce Amerikali ve
Vietnaml askerin ve birka¢ milyon Vietnaml sivilin 6liimiiniin sorumlusu da yanlis
politikaydi. Kirsal alandaki halk neden bu sekilde 6lmeleri gerektigini, neden gece ve
gindiiz ustlerine bomba yagdigim1 anlayamiyordu. Sosyal Hizmet icin Genclik
Okulundaki Buda salonuna yakin bir odada uyurken bu salona bir roket atildi.
Olebilirdim. Eger 6fkenizi ve nefretinizi beslerseniz kendinizi yakarsimiz. Anlayig tek
cikar yoldur. Eger anlarsaniz daha az istirap ¢ekersiniz ve haksizligin kokiline nasil
ineceginizi bilirsiniz. Buda eger size bir ok carparsa istirap cekeceginizi soyliyordu.
Fakat ayni noktaya bir ok daha saplanirsa yuz kat daha fazlaistirap cekersiniz.®
Haksizliga kurban oldugunuz zaman eger ofkelenirseniz yiz kez daha fazla istirap
cekersiniz. Bedeninizde bir ac1 oldugu zaman nefes alip verin ve “Bu sadece fiziksel bir
acl’” deyin kendinize. Bunun kanser oldugunu ve yakinda 6leceginizi hayal ederseniz,
aciniz yuz kez daha kotilesir. Cehaletten dogan korku veya nefret acinizi arttirir.
Prajna paramita kurtaricidir . Seyleri daha fazla degil, sadece olduklari gibi nasil
goreceginizi bilirseniz hayatta kalabilirsiniz.

Ben Vietnam halkini seviyorum ve savas sirasinda onlara yardim etmek i¢in



elimden geleni yaptim. Fakat Vietnam’da kurban olan Amerikali ¢cocuklar da goérdim.
Onlara hingla bakmadim ve ¢ok daha az istirap ¢ektim. Bu pek ¢ogumuzun yendigi
tliirde bir 1stiraptir ve 6greti

(5) Samyutta Nikaya V, 210.

akademik calismalardan degil, bu i1stiraptan dogmustur. Ben Nhat Tri1 ve affetme,
sevgl ve anlayls mesajini vermek icin 6len pek coklari icin hayatta kaldim. Onlarin
bosu bosuna 6lmemis olmalari i¢in bunu paylasiyorum.

Litfen derinlemesine bakma uygulamasi yapin, o zaman hastaliktan,
haksizliktan ve 1ic¢inizdeki ufak tefek acilardan daha azistirap cekersiniz.
Derinlemesine bakma anlayisa yoneltir ve anlayis da her zaman sevgi ve kabullenige
yoneltir. Bebeginiz hasta oldugu zaman, elbette ona yardim etmek icin elinizden
geleni yaparsiniz. Fakat ayni zamanda bir bebegin ihtiyaci olan bagisiklig1 kazanmasi
icin bir kac kez hasta olmasi1 gerektigini de bilirsiniz. Gelismis antikorlara sahip
oldugunuz i¢cin kendinizin de hayatta kalabileceginizi bilirsiniz. Endigselenmeyin.
“Mikemmel saghk” sadece bir fikirdir. Sahip oldugunuz hastaliklarla barig icinde
yasamay1 6grenin. Onlar1 donlstiirmeye calisin, fakat ¢ok fazla i1stirap cekmeyin.

Yagadig1 siire icinde Buda da istirap cekti. Onunla rekabet etmek, hatta onu
oldirmek i¢in entrikalar cevriliyordu. Bir seferinde bacagindan yaralandigi ve
insanlar ona yardim etmeye calistiglr zaman, bunun kiicliik bir yara oldugunu soyledi
ve acisinli en aza indirgemek icin elinden geleni yapti. Bagka bir seferinde,
kesislerinden besyliz tanesi bagka bir Sangha kurmaya gitti ve o telasa kapilmadan
isine bakti. Sonunda zorluklar alt edildi.

Buda kapsamliligin, biitiini goérmenin nasil gelistirilecegine dair c¢ok somut
ogretiler sunmustur -maitri (sevgi), karuna (sefkat), mudita (seving) ve upeksha
(sakinlik).® Eger bu Dort Simirsiz Zihni uygularsaniz kocaman bir yilireginiz olur.
Bodhisattva’larin biyiik bir sefkati oldugu icin alma, kucaklama ve donistirme
kapasiteleri vardir. Blyik bir anlayisa sahip olduklari i¢inistirap c¢ekmeleri
gerekmez. Bu diinya ve sevdiklerimiz i¢in biiylik bir armagandir.

Cicegin dordiincii yapragi virya paramita, yani gayretin, enerjinin
miikemmellesmesi ya da stirekli uygulamadir. Buda arsiv bilincimizin derinliklerinde,
yani alayavijnana’da, her tiirli olumlu ve olumsuz tohum oldugunu -6fke, aldanis ve
korku tohumlari ile anlayis, sefkat ve affetme tohumlari- séyliyordu. Bu tohumlarin
cogu bize atalarimizdan gecmistir. Gayret uygulamasi icin bu tohumlarin her birini
tanimay1 6grenmeliyiz. Eger olumsuz bir tohumsa, 6fke, korku, kiskanclik ya da
ayrimcilik gibi bir keder tohumuysa glinlik hayatimizda onu sulamaktan geri



durmaliyiz. Boyle bir tohum sulandig1 zaman bilincimizin daha tst bir seviyesinde
tezahlir eder ve istirap ceker ve ayni zamanda da sevdiklerimize istirap c¢ektiririz.
Yapilacak uygulama icimizdeki olumsuz tohumlar: sulamaktan geri durmaktir.

Sevdigimiz insanlardaki olumsuz tohumlari da tanir ve onlar1 sulamamak i¢in
elimizden geleni yapariz. Eger sularsak, mutsuz olurlar ve biz de mutsuz oluruz. Bu
“secici sulama” uygulamasidir. Eger mutlu olmak istiyorsaniz kendi olumsuz
tohumlarinizi sulamaktan kacinin ve baskalarindan da bu tohumlar: sulamamalarim
isteyin. Ayni zamanda baskalarinin i¢indeki olumsuz tohumlari da sulamayin.

Ayrica i¢cimizdeki olumlu tohumlari tanimaya ve onlarla temas edebilecegimiz ve
bilincimizin ist seviyesinde, yani manovijnana’da, olusmalarina meydana ¢ikmalarina
etmelerine yardim edecek sekilde giinliik hayatimizi yasamaya calisiriz. Bunlar
meydana cikip bir siire

(6) Dort Sinirsiz Zihin hakkinda bkz. 22. Boliim.

bilincimizin tst seviyesinde kaldiklar1i zaman daha giclenirler. Eger i¢cimizdeki
olumlu tohumlar gece ve giindiiz daha gticlenirlerse mutlu oluruz ve sevdiklerimizi
mutlu ederiz. Sevdiginiz insanin i¢cindeki olumlu tohumlari taniyin, bunlar1 sulayin, o
zaman o kisi daha mutlu olur. Plum Koéyiinde baskalarinin i¢indeki en iyi tohumlari
taniyip onlar1 sulayarak “cicek sulama” uygulamasi yapariz. Liitfen zamaniniz
oldukc¢a sulanmaya ihtiyaci olan tohumlari sulayin. Bu ¢ok harika ve hog bir gayret
uygulamasidir ve aninda sonug verir:

Ikiye béliinmiis bir cember hayal edin. Asagida arsiv bilinci, yukarida ise zihin
bilinci olsun. Tim =zihinsel olugsumlar arsiv bilincimizin derinlerinde yatar. Arsiv
bilincimizdeki her tohumla temas edilebilir ve bu tohum daha tist seviyede, yani zihin
bilincinde olusur. Siirekli uygulama arsiv bilincimizdeki olumsuz tohumlarla giinlik
hayatimizda temas edilmesine i1zin vermemeye, olusmalari i¢in onlara bir sans
vermemeye calismak demektir. Ofke, ayrimcilik, umutsuzluk, kiskanchk ve siddetli
arzu tohumlarinin hepsi oradadir. Bunlarin ortaya ¢ikmasini 6nlemek i¢in elimizden
geleni yapariz. Birlikte yasadigimiz insanlara soyle deriz, “Eger beni gercekten
seviyorsan i¢cimdeki bu tohumlar: sulama. Bu benim ve senin saghgin i¢in iyi degil.”
Sulanmamasi gereken tohumlar: tanimalhisiniz. Eger olumsuz bir tohum, bir keder
tohumu sulanir ve meydana c¢ikarsa bunu dikkatimizle kucaklamak ve geldigi yere
donmesine yardim etmek icin glicimiiz dahilinde herseyi yapariz. Bu tir tohumlar
zihin bilincimizde ne kadar kalirlarsa o kadar gtliclenirler.

Buda “tahta ¢iviyi degistirmek” denilen bir uygulama o6neriyordu. Bir tahta ¢ivi
uygun buylklikte degilse veya curimiisse ya da onarilmaya ihtiyaci varsa, bir



marangoz onun yerine ayni noktaya baska bir tahta ¢ivi koyar ve yeni c¢iviyi eski
civinin i¢ine sokar. Eger sagliksiz oldugunu diisiindiigiiniiz zihinsel bir olusum ortaya
cikarirsaniz, yapilacak uygulama onun yerine koyacak bagka bir zihinsel olusumu
davet etmektir. Argiv, depo bilincinizdeki pek ¢ok tohum saglikli ve giizeldir. Sadece
nefes alip verin ve bunlardan birini ortaya ¢ikmaya davet edin, 6teki tohum geri
gidecektir. Buna “tahta ¢iviyi degistirmek” denir.

Uctincti uygulama, zihin bilincinizde tezahiir etmeleri, dogmalar: icin, arsiv,depo
bilincinizdeki miuimkiin oldugunca c¢ok olumlu tohumla temasa ge¢mektir. Eger
televizyonda belli bir programi isterseniz onun yayinlandigi digmeye basarsiniz.
Sadece hos tohumlar1 ylizeye cikmaya davet edin ve bilincinizin oturma odasinda
oturun. Size uzlnti ve keder veren bir misafiri asla davet etmeyin. Ve
arkadaslarimiz a géyle soyleyin, “Eger beni seviyorsaniz, litfen icimdeki saglikh
tohumlari her giin sulayin.” Dikkat harika bir tohumdur. Dikkat i¢cimizdeki Buda’dir.
Bu tohumla temasa ge¢mek bilincinizin iist seviyesinde olusmasina, kendini var
etmesine yardim etmek i¢in her firsati kullanin.

Dordiincii uygulama saglikli bir tohum bir kez olustugunda bunu miimkin
oldugunca uzun siire muhafaza etmektir. Eger dikkat onbes dakika korunursa dikkat
tohumu giliclenir ve dikkat tohumuna ihtiya¢c duydugunuz baska bir sefer onu ortaya
cikarmak daha kolay olur. Dikkat, affetme ve gsefkat tohumlarinin biiytimesine
yardim etmek cok onemlidir ve bunu yapmanin yolu bunlarin zihin bilincinizde
miimkin oldugunca uzun siire kalmasina yardim etmektir. Buna temelde déntisiim -

ashraya paravritti- denir. Virya paramita’nin, yani mikemmel gayretin gercek anlami
budur.

Dikkat Tohumlar:
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Sekil 5

Besinci karsi kiyiya gecme uygulamasi dhyana paramita, yani mikemmel
meditasyondur. Dhyana dJaponca’da zen, Cince’de chan, Vietnamca’da thien ve
Korece'de son olarak telafuz edilir. Dhyana ya da meditasyon iki yénden olusur.® Ilk
yon durmadir (shamatha). Tim hayatimiz boyunca su ya da bu mutluluk disiincesi
ardinda kosariz. Durma bu kosusturmamizi, unutkanhigimizi, gecmis ya da gelecekte
hapsolmus varhigimizi durdurmadir. Eve, yasamin erigilebilir oldugu simdiki ana
geliriz. Simdiki an her ami igerir. Burada atalarimizla, cocuklarimizla ve, heniiz
dogmamais bile olsalar, torunlarimizla temasa gegebiliriz. Shamatha dikkatli soluma,
dikkatli ylirime ve dikkatli oturma wuygulamasi araciligiyla bedenimizi ve
duygularimizi sakinlestirme uygulamasidir. Shamatha ayni zamanda yogunlasma
uygulamasidir, boylece yasantimizin her anini daha derinlemesine yasayabilir ve
varligimizin en derin seviyeleriyle temasa gecebiliriz.

Meditasyonun ikinci yoni seylerin gercek dogasini géormek icin derinlemesine
bakmaktir (vipashyana). Sevdiginiz insana bakar ve icinde ne tiir i1stirap ve zorluklar



oldugunu ve ne tir arzular besledigini bulursunuz. Anlayis biiylik bir armagandir,
fakat dikkat icinde yasadiginiz glinliikk hayatiniz da buyiik bir armagandir. Dikkat her
zaman konsantrasyon ve anlayisi besledigi icin herseyi dikkatle yapmak meditasyon
uygulamasidir.

Cicegin altinci yaprag: prajna paramita, yani miikemmel anlayistir. Bu tiim bilgi,
kavram, fikir ve goruslerden uzak en yiiksek anlayis seklidir. Prajfna icimizdeki
Budaciligin esasidir. Bu bizi kars1 kiyiya, ozgurlik, hiirriyet ve huzur kiyisina
tasiyacak glice sahip olan an-

(7) Bkz. 6. Boliim.

layis turiudir. Mahayana Budizminde prajna paramita Tim Budalarin Annesi
olarak tammlanir. Iyi, glizel ve dogru olan hersey annemizden, prajna paramita’dan
dogmustur. O bizim icimizdedir; sadece tezahiir etmesi icin onunla temas etmeliyiz.
Dogru Goris prajna paramita’dir.

Prajna paramita tustliine genis bir edebiyat vardir ve Yurek Sutrasi bu
derlemedeki kisa vaazlardan biridir. Elmas Sutras1 ve Ashtasahasrika
Prajnaparamita (8.000 Beyit Halinde Vaaz) bu derlemedeki ilk vaazlar arasindadir.
Prajna paramita ayrim yapmama bilgeligidir.

Eger sevdiginiz kisiye derinlemesine bakarsaniz onun istirabini, zorluklarini ve
en derin arzularimi anlayabilirsiniz. Ve bu anlayistan gercek sevgi ortaya cikabilir.
Birisi bizi anlayabildigi zaman mutlu oluruz. Eger birine anlayis sunabiliyorsak bu
gercek sevgidir. Anlayisimizi alan kisi bir cicek gibi acar ve biz de o6dillendiriliriz.
Anlayis uygulamanin meyvasidir. Derinlemesine bakmak orada olmak, dikkatl
olmak, konsantre olmak demektir. Bir nesneye derinlemesine bakinca anlayis cicek
acar. Buda’nin 6gretisi gercekligi derinlemesine anlamamiza yardim etmektir.

Bir okyanusun yilizeyindeki bir dalgaya bakalim. Bir dalga bir dalgadir. Bir
baslangici ve sonu vardir. Yiksek ya da alcak, baska dalgalardan daha cok veya az
glizel olabilir. Fakat bir dalga aym1 zamanda sudur. Su dalganin varliginin temelidir.
Bir dalganin sadece bir dalga degil, su oldugunu bilmesi onemlidir. Bizler de
hayatimizi birey olarak yasariz. Bir baslangicimiz ve bir sonumuz oldugunu, diger
canli varliklardan ayri oldugumuzu biliriz. Buda’nin bize varligimizin temeliyle, yani
nirvanayla, temas etmemiz i¢in daha derinlemesine bakmamizi 6glitlemesinin nedeni
budur. Hersey derinliginde nirvana dogasim tasir. Hersey “nirvanalasmastir”.

Nilifer Sutrasinin 6gretisi budur. Derinlemesine bakar ve gercekligin 6ylesiligiyle
temasa geceriz. Bir cakil tasina, bir cicege veya kendi sevincimize, huzurumuza,



tiziintl ya da korkumuza derinlemesine bakarak varligimizin nihai boyutuyla temasa
geceriz ve bu boyut bize varligimizin temelinin dogumsuzluk ve 6limsizlik dogasina
sahip oldugunu aciklar.

Nirvanaya ulasmamiz gerekmez, c¢inkid bizler her zaman nirvanadayizdir.
Dalganin suyu aramasi gerekmez. O zaten sudur. Bizler varligimizin temeliyle
birizdir. Dalga su oldugunu kavraymnca tim korkular1i kaybolur. Varligimizin
temeliyle temasa gectigimizde, Tanriyla veya nirvanayla temasa gectigimizde biz de
korkusuzluk armaganmini aliriz. Korkusuzluk gercek mutlulugun temelidir.
Baskalarina sunabilecegimiz en bliylik armagan korkusuzlugumuzdur. Yasantimizin
her anini derinlemesine yasamak, varligimizin en derin seviyesiyle temasa ge¢mektir
prajna paramita uygulamasi. Prajna paramita anlayigla, i¢goriiyle karsi kiyiya
gecmektir.

Mikemmel anlayis diger tim miikkemmelliklerde mevcuttur. Mikemmel anlayig
bir mahfaza gibidir. Eger mahfaza firinda iyi pismemisse ¢atlaklar olusur ve i¢indeki
sivi disar1  dokiliir. Prajna paramita tiim paramita’larin annesi, Tim Budalarin
Annesidir. Prajna paramita bir kusu her yere tasiyabilen kanatlari gibidir. Dogru
Anlayis olmadan diger paramitalarin hig¢ biri hi¢bir yere gotiiremez.

Buda’nin sundugu Alt1 Paramita uygulamasi bunlardir. Bu altisinin her biri diger
besini de icerir. Anlayis vermektir, meditasyon vermektir, siirekli uygulama
vermektir, kapsamlilik vermektir ve dikkat c¢alismasi vermektir. Eger vermeyi
derinlemesine uygularsaniz anlayis, meditasyon v.s.yl de uygularsiniz. Aynmi sekilde,
vermenin dikkat ¢alismasi, anlayisin dikkat calismasi, meditasyonun dikkat calismasa,
stirekli uygulamanin dikkat calismasi ve kapsamliligin dikkat calismasi oldugunu
goririz. KEger bir paramita’yi derinlemesine uygularsaniz diger altisima da
uygularsiniz. Anlayis ve i¢gori oldugu zaman meditasyon dogru meditasyon, siirekli
uygulama dogru surekli uygulama, kapsamlilik dogru kapsamlilik, dikkat calismasi
dogru dikkat calismasi1 ve verme dogru verme olur. Anlayis diger bes uygulamanin
niteligini arttirir.

Kendi durumunuza bakin ve i¢inizde ne kadar zengin oldugunuzu gorin. Simdiki
anda sahip olduklarinizin bir armagan oldugunu goérin. Daha fazla beklemeden
uygulamaya hemen simdi baglayin. Uygulamaya basladiginiz an hemen kendinizi
mutlu hissedeceksiniz. Dharma bir zaman meselesi degildir. Uygulayin ve kendiniz
goriin. Dharma yasaminizi dontistiirebilir.

Uzintiniize, istirabiniza, depresyonunuza, Ofkenize ya da korkunuza
hapsoldugunuz  zaman 1stirap kiyisimnda kalmaymn. Ozgirlik, korkusuzluk ve
ofkesizlik kiyisina adim atin. Sadece dikkatli soluma, dikkatli yirime ve



derinlemesine bakma uygulamasi yapin, o zaman o6zgirlik ve huzur kiyisina adim
atarsiiz. Oteki kiyiya gecmek icin bes, on ya da yirmi yil uygulama yapmaniz
gerekmez. Hemen simdi gecebilirsiniz.



26. Boliim -Uyanisin Yedi Unsuru
Uyanisin Yedi Unsuru (sapta-bodhyanga) dikkat, olgulari, nedenleri inceleme,
gayret, seving, rahatlhik, konsantrasyon ve birakivermedir. Bodhyanga iki sozcilikten
olusmustur: bodhi. ve anga. Bodhi (“uyanis”, “aydinlanma”) “uyanma”, i¢inizde ve tim
cevrenizde neler olup bittiginin farkinda olma anlamina gelen budh- kokiinden gelir.

.Anga dal, kol demektir. Sapta-bodhyanga

2

Bir Buda “Uyanmis olandir
Aydinlanmanin Yedi Kolu ya da Unsuru olarak ¢evrilebilir.

Budistler tarafindan bodhi agaci olarak bilinen bir ficus religiosa’min altinda
meditasyona oturduktan sonra sabah yildizi yiikseldigi zaman Buda aydinlanmaya
ulast1 ve soyle dedi, “T'ium canl varliklarin temel bir uyanis dogasina sahip olmalari ne
kadar sasirtici, fakat bunu bilmiyorlar. Bu nedenle ist tiste bir yigin yasam boyunca
biyik istirap okyanusunun {stiinde stliriiklenip duruyorlar.” Bu Uyanisin Yedi
Unsurunun potansiyelinin zaten icimizde oldugu, fakat bizim bunu bilmedigimiz
anlamina geliyor.

Buda’nin bodhi agacimin altinda deneyimledigi bu 1i¢- goriya baslangicta
paylasmaya gonilsiiz oldugu soylenir. Ancak meditasyonuna devam ettikten sonra,
eger onlara uyanmalarina yardim edecek somut yollar sunarsa pek c¢ok varligin
bundan faydalanacagini kavrada.

Uyanisin Yedi Unsuru uyanisa giden yol kadar uyanisin o6zelliklerinin bir
tanimini da sunuyor. Her biri Uyanigsin bir unsurunu temsil eden yedi biliyik dali olan
bir agac hayal edin. Her yil bu dallardan her biri daha da uzar ve yeni yapraklarla
yeni filizler verir. Aydinlanma stirekli gelisir. O bir kez olan ve sonra tamamlanan bir-
sey degildir. Budanin bu yedi unsur arasinda sevin¢ ve rahatligi da saymas1 giiven
vericidir.

Uyanigin i1lk ve ana unsuru -bodhi agacinmin ilk dalh- dikkattir)(smriti). Smriti
kelime anlami olarak “hatirlamak”, nerede oldugumuzu, ne yaptigimizi ve kiminle
oldugumuzu unutmamak anlamina gelir. Dikkat her zaman kendimizle, diger
insanlar veya diger seylerle iligkilerimiz ¢ercevesinde ortaya ¢ikar. O bizim cebimizde
tasiyacagimiz ve ihtiyacimiz oldugu zaman disar1 ¢ikartacagimiz birgsey degildir.
Sokakta bir arkadasimizi gorliip onu tanidigimiz zaman bu “tanimay1l” cebimizden
cikartmayiz. Bu durumun cercevesi icinde ortaya cikar. Solumamiz, ylrimemiz,
hareketlerimiz, duygularimiz ve etrafimizdaki fenomenler icinde dikkatin ortaya
ciktigr “iliskinin” parcalaridir. Calisarak nefes alip verdigimiz her seferinde dikkat
orada olur, boylece solumamiz dikkatin ortaya c¢ikmasi i¢in bir neden ve sart haline
gelir.

Soyle diistinebilirsiniz, “Dikkatin mevcut olmasinin nedeni benim.” Fakat eger
cevrenize bakarsaniz asla bir “Ben” bulamazsiniz. Telefonun calisi, saatin tiktaklari,



ogretmeniniz ve Sangha’niz dikkatin mevcut olmasi icin uygun nedenler olabilirler.
Kendinizi bir kumsalda yliriime meditasyonu yaparken hayal edin, birden bir diisiince
ortaya cikar, “Bankada yeterli param var mi1?” Eger farkindaliginizi kumla temasta
olan ayaklariniza yoéneltirseniz bu sizi simdiki ana geri getirmek i¢in yeterli olur.
Bunu yapabilirsiniz, ciinkii daha o6nce yuriyis meditasyonu yapmigsinizdir. Fakat
simdiki zamanda olmanizi size hatirlatan “Ben” degil, ayaklarinizdir.

Dikkatin Dért Esasi Uzerine Vaaz'da Buda soyle sorar, “Eger Dikkatin Dért
Esasim uygularsaniz aydinlanmak ne kadar stirer?” Once soyle yanmitlar, “Yedi yil”,
fakat sonra soyle soyler, “Onbes giin kadar kisa olabilir”. Bu demektir ki
aydinlanmaya her zaman ulagilabilir. Sadece uygun kosullara ihtiya¢ vardir. Gilines
oradadir, bulutlarin ardinda oldugu zaman bile. Buda der ki, “Dikkatin Dort Esasin
uygulayarak Uyanisin Yedi Unsurunu gerceklestirirsiniz.”®

Olgular1 incelemek (dharma-pravichaya) Uyanisin ikinci Unsurudur. Biz insanlar
herseyi incelemeyi severiz. Genellikle incelememizin sonuclarmnin belli bir kaliba
uymasini ya da belli bir teoriy1i ispatlamasim isteriz, fakat bazen kendimizi acariz ve
sadece seylerin kendilerini aciga vurmasina izin veririz. Bu durumda bilgimiz ve
sitmirlarimiz genisler. Agacin dalindaki tomurcugu incelemek istedigimiz zaman goyle
sorabiliriz, “Nereden geldin? Nereye gidiyorsun? Gercekten bu kadar kiiciik miisiin?”
Tomurcuk soyle yamitlayabilir, “Ben bir yaprak haline gelecegim, yazin yesil,
sonbaharda turuncu olacagim. Sonra topraga diisecegim ve iki yil icinde topragin bir
parcast haline gelecegim. Ben gercekte kiiciik degilim. Toprak kadar buytugim.”
Dikkatle birlikte inceleme bizi yasamin ve gercekligin derinlerine gotiirir.

Uyanigin Uctincii Unsuru enerji, caba, gayret ya da sebat anlamima gelen
virya’'dir: Enerji pek cok kaynaktan gelir. Bazen sadece gelecekte ne kazanacagimizi
diisinmek bize enerji verir. Budizmde enerjimizin kaynaklari dikkat, inceleme ve
uygulamaya duydugumuz inanctir. Derinlemesine baktigimiz zaman, yasamin
kavrayisimizin 6tesinde bir mucize oldugunu goririz. Fakat giinimiizde pek ¢ok geng
i¢cin yasam anlamsizdir. Her yil binlerce genc intihar ediyor. Baz ililkelerde, tra-

(1) Satipatthana Sutta. Bkz. Thich Nhat Hanh, Transformalion and Healing.

fik kazalarinda oldugundan daha ¢ok geng o6liyor intihardan. Genglerin yasamin
mucizelerini deneyimlemekten gelen yasam-enerjisini kazanmalarina yardim
etmeliyiz. Yagsamlarinin bir anlami olmasina yardim etmeliyiz.

Ac1 icinde bile olsak, eger yasamimizda bir anlam gorebiliyorsak enerji ve
sevincimiz vardir. Enerji sadece saglikli olmanin veya bir hedefe -maddi veya ruhsal-
ulagsmayi1 istemenin sonucu degildir. Enerji yasantimizda bir anlam hissetmenin bir



sonucudur. Yanhs zaman veya yanhs mekanda caba gostermek enerjimizi dagitir. Iyi
bir konsantrasyon gelistirmeden 6nce uzun silireler boyunca meditasyon pozisyonunda
oturmak meditasyondan hoslanmamamiza ve hatta meditasyonu tiimden
birakmamiza neden olabilir. Siddhartha bir bodhi agaci altinda meditasyon yaparken
konsantrasyonu zaten c¢ok gelismisti. Kashyapa Ananda’ya yiliksek bir uyamnis
seviyesinde olmadigr icin Buda’min miiritlerinin i1lk konseyine katilmaya davet
edilmeyecegini soyledigi zaman, Ananda tiim gece meditasyon yapt1 ve giin agarirken
“arhat’igin meyvasini” kavradi.(?2’Ananda konseye geldigi zaman Kashyapa ve
digerleri onun bir sicrama yasadigini anladilar. Isildayan wvarlhigi bunun yeterl
kanitiyda.

Uyanigsin Dordinctii Unsuru rahathiktir (prashrabdhih). Gayretin yaninda her
zaman rahatlik da yer alir. Uciincii Diinya iilkelerinde insan kendini genellikle “agiri
gelismig” tlkelerde oldugundan daha rahat hisseder. Burada insanlar bliyiik bir baski
altindadirlar ve stres-azaltma programlarina ihtiya¢ duyarlar. Bu stres stirekli
diisliniip endise etmelerinden ve yasam tarzlarindan kaynaklanir. Enerjimizi
basimizdan karnimiza indirmenin yollarini 6grenmeliyiz. En azindan onbes

(2) “Arhat’ligin meyvast”: Tiim kederlerin doniisiimii.

dakikada bir kez birakiverme uygulamasi yapmamiz gerekir.

Hasta oldugumuz zaman yataga yatar ve hicbir sey yapmayiz. Genellikle yiyip
igcmeyiz bile. Tim enerjimiz iyilesmeye yonelmistir. Hasta olmadigimiz zaman bile
dinlenme uygulamasi yapmalyiz. Oturma meditasyonu, ylrime meditasyonu ve
dikkatli yemek iyi dinlenme firsatlaridir. Kendinizi sikintili hissettiginiz zaman eger
bir bahgeye ya da parka gidebilirseniz bu bir dinlenme firsati olur. Eger yavas yavas
yurir ve rahat olmayr hatirlarsaniz, eger zaman zaman hicbir sey yapmadan
oturabilirseniz derinlemesine dinlenebilir ve gercek bir rahatlama durumuna
girebilirsiniz.

Uyanisin Besin¢i Unsuru sevingtir) (priti). Sevince mutluluk (sukha) eslik eder,
fakat aralarinda fark vardir. Susadiginiz ve size bir bardak su verildigi zaman bu
sevinctir. Suyu bilfill icebildiginiz zaman bu mutluluktur. Bedeniniz iyi olmadigi
zaman bile zihninizde seving yaratmaniz mimkiindir. Bu da sonunda bedeninize
yardim eder. Seving¢ i¢cimizdeki ve disimizdaki canlandirici ve gilizel seylerle temas
etmekten gelir. Genellikle sadece yanlis olan seylerle temas ederiz. Eger goriisimiizi
genigsletip dogru olan seyleri de gorebilirsek bu genis resim her zaman seving verir.

Uyanigsin Altinci Unsuru konsantrasyondur (samadhi). Sam- birlikte demektir, a-
belli bir yere getirmek ve -dhi zihin enerjisi anlamina gelir. Zihnimizin enerjisini



toplar ve onu bir nesneye yoneltiriz. Konsantrasyonla zihnimiz tek-odakli ve durgun
olur ve pek dogal olarak tek bir nesneye odaklanmig olarak kalir. Dikkat kazanmak
icin konsantrasyona ihtiyacimiz vardir. Dikkat gelistigi zaman bunun karsiliginda
konsantrasyon da kuvvetlenir.

Konsantrasyon kendi icinde saglikli degildir. Bir hirsizin bir eve girmek i¢in
konsantrasyona gereksinimi vardir. Onu yararli ya da yararsiz kil a nsey
konsantrasyonumuzun nesnesidir. Eger gerceklikten kacmak i¢cin meditasyon
konsantrasyonunu kullanirsaniz bu yararl degildir. Buda’nin zamanindan once bile
meditasyon yapan pek c¢ok 1nsan kendilerini dinyadan uzaklastirmak icin
konsantrasyon uygulamasi yapiyordu. Buda bu tir konsantrasyon uygulamasi
yaparak kendini istiraptan kurtaramadi. Boylece 1stirabinin tistiine 151k yaymasi i¢in
konsantrasyonunu kullanmay1 0grendi ve yasama derinlemesine katilip anlayis,
sefkat ve ozglrlik gelistirebildi.

Uyanisin Yedinci Unsuru sakinlik ya da birakivermedir (upeksha). Sakinlik
gercek sevginin bir yonudir.® Bu kayitsizhiktan cok ayridir. Sakinlilik uygulayarak
herkesi egit olarak severiz.

Kakacupama Sutta’da (Testere Ornegi) Buda der ki, “Hirsizlar kollarimizi ve
bacaklarinizi bir testere ile kesseler bile, eger ic¢inizde ofke yiikselirse benim
ogretilerimin takipgisi degilsinizdir. Buda’min bir miridi olmak i¢in yireginiz hig
nefret tagtmamali, agzimizdan hi¢ sert s6z ¢cikmamali, hi¢ diismanlik ya da koéti niyet
gostermeden sefkatli olmalisiniz.”® Geng¢ bir kesisken bu sozleri ezberledim ve hatta
bunlari miizige doktim. Bu 06greti en asil niyetimizle temas eder, fakat gicli
aliskanhik enerjilerimize karsittir. Bu aligkanlik enerjilerini dontistiiriip en asil
niyetimizi gerceklestirmek i¢cin Buda ve Muhterem Shariputra bize sunlari 6gretti: (1)
Sert sozlerin karsisinda sakinlik uygulamasi yapmak, (2) Kizginhk, kin veya
keyifsizlik hissetmemeyi 6grenmek, (3) Ovildiigiimiiz zaman havalara u¢mamak,
clinki bir 6vginiin birey olarak bize degil, ebeveynlerimiz, 6gret

(3) Bkz. 22. Boliim, Dort Sinirsiz Zihin.
(4) Majjhima Nikaya 21.

menlerimiz, arkadaglarimiz da dahil olmak tzere pek ¢ok varliga ve yasamin her
sekline yapildigini biliriz.

Fil Ayakizi Ornegi Uzerine Daha Genis Vaaz’da® Shariputra sakinlik uygulamasi
yapmak icin Doért Biyik Unsur istiine meditasyon yapmanin yolunu gosterir.
Bedenimizin i¢inde ve disindaki toprak, su, ates ve hava unsurlar: listline meditasyon
yaptigimiz zaman, bizim ve onlarin ayni oldugunu goéririz. Ayri bir 6z oldugumuz



fikrini astigimiz zaman, bizim ve digerlerinin gercekten ayni oldugunu biliriz ve
sevgimiz sakinlik igerir.

Bu Yedi Unsur ayni agacin dallaridir. Eger dikkat gelistirilip korunursa,
fenomenlerin incelenmesi bagarili olur. Seving ve rahatlik gayret tarafindan beslenen
harika duygulardir. Konsantrasyon anlayis1 dogurur. Anlayis oldugu zaman
kiyaslamanin, ayrim yapmanin ve tepki géstermenin 6tesine geceriz ve birakiverme
uygulamasini gerceklestiririz. Birakiverme seviyesine ulasanlarin anlayis kadar
sefkati de gosteren hafif bir gllimsemeleri vardir. Uyanisin Yedi Unsuru, eger
gayretle uygulanirlarsa, gercek anlayisa ve ozgurlige goturir. Buda sevginin Dort
Sinirsiz Zihni Uyanigin Yedi Unsuruyla birlikte uygulandigi zaman Tam, Miikemmel
bir Aydinlanma saglayacagini soyliiyordu. Bu nedenle Uyanisin Yedi Unsuru bir sevgi
uygulamasidir.

(5) Majjhima Nikaya 28.



27. Boliim -Birbirine Bagli Ortak-Dogusun Oniki Halkasi

Birbirine Bagli Ortak-Dogusun Oniki Halkas1 (pratitya samutpada, kelime
anlami1 olarak “baghlik icinde seyler ortaya cikarlar’) derin ve harika bir 6gretidir,
tim Budist egitiminin ve uygulamasinin esasidir. Pratitya samutpada’ya bazen neden
ve sonu¢ O0gretisi de denilir, fakat bu yanlhs yonlendirebilir, ¢linkii biz genellikle neden
ve sonucu ayrl mahiyetler olarak diisiinliriiz, neden her zaman sonugtan 6nce gelir ve
bir neden bir sonuca gotiriur seklinde. Birbirine Baghh Ortak-Dogus 6gretisine gore
neden ve sonuc¢ birlikte ortaya cikar (samutpada) ve hersey pek cok neden ve sartin
bir sonucudur. Yumurta tavugun i¢indedir ve tavuk yumurtanin i¢cindedir. Tavuk ve
yumurta birbirlerine bagl olarak ortaya cikarlar. Hi¢ biri bagimsiz degildir. Birbirine
Bagli Ortak-Dogus bizim uzay ve zaman kavramlarimizi asar. “Tek hepsini igerir.”

Neden sozciginiin karsiligi olan Cince karakterde bir diktortgenin icinde “bliytik”
anlamina gelen karakter vardir. Neden bliylktir, fakat ayni zamanda da sinirhdir.
Buda Birbirine Bagh Ortak-Dogusu c¢ok basit bir sekilde aciklamistir: “Bu boyle
oldugu icin su boyledir. Bu boyle olmadigi icin su boyle degildir. Bu olur, ¢linki su
olur. Bu olmaya son verir, ¢linkii su olmaya son verir.”

Bu cimleler hem Kuzey hem de Guney Aktarimlarindaki hitabelerde yiizlerce
kez tekrarlanir. Bunlar Budistlerin yaradilis hikayesidir. Ben bunlara su climleyi de
eklemek 1sterim: “Bu boyledir, ¢clinkii su soyledir.”

Sutralarda su imge verilir: “Kesilmig li¢ kamis ancak birbirlerine dayanarak dik
durabilir. Eger birini cekerseniz diger ikisi diiser.” Bir masanin varolmasi i¢in bir
marangoza, tahtaya, zamana, beceriye ve daha pek ¢ok nedene ihtiyacimiz vardir. Ve
bu nedenlerden her birinin diger nedenlere ihtiyaci vardir. Tahtanin ormana, giines
1s1¢1na, yagmura v.s. ihtiyaci vardir. Marangozun ebeveynlerine, kahvaltiya, taze
havaya v.s. ithtiyaci vardir. Ve bunlarin her birinin de diger sartlar tarafindan ortaya
cikarilmasi gerekir. Eger bu sekilde bakmaya devam edersek higbir seyin disarda
kalmadigini gortriiz. Bu masay1 bize getirmek icin evrendeki hersey bir araya
gelmigtir. Glines 18181na, agaclarin yapraklarina ve bulutlara derinlemesine bakinca
masay1 gorebiliriz. Tek herseyin icinde goriilebilir ve hersey de tekin i¢cinde goriilebilir.
Bir sonug¢ ortaya cikarmak i¢in tek neden hi¢ bir zaman yeterli degildir. Bir neden
ayni zamanda bir sonu¢ olmalidir ve her sonug¢ da baska birgseyin nedeni olmalidir.
Neden ve sonu¢ birlikte-vardir . Ilk ve tek neden disiincesi, bir nedene ihtiyaci
olmayan birsey diisiincesi uygulanabilir bir diistince degildir.

Buda oldiikten sonra, pek ¢cok Budizm okulu Birbirine Bagh Ortak-Dogusu daha
analitik bir sekilde tanimlamaya bagladi. Theravada Okulunun Visuddhimagga'sinda
(Saflasma Yolu) Buddhaghosa yirmidort tir “kosul” (Pali Dili: paccaya), “birseyin
ortaya cikmasi i¢cin gerekli ve elverigli kosullar” siralanmistir: (1) kok-neden, (2)



nesne, (3) ustunlik, (4) oncelik, (5) devamlilik, (6) ortak- olus hali, (7) karsihiklilik, (8)
destek, (9) kararl destek, (10) olus hali-oncesi, (11) olus hali-sonrasi (sonuctan

sonra bir neden dogabilir), (12) tekrarlama, (13) karma, (14) karma-sonucu, (15)
besin, (16) kuvvet, (17) dhyana, (18) yol, (19) birlik, (20) ayrilma, (21) mevcudiyet,
(22) yokluk, (23) kaybolma, (24) kaybolmama.

Sarvastivada Okulunda dort tir kosul (pratyaya) ve alti tiir neden 6gretilir ve bu
daha sonralar1 Vijnanavada Budist Psikoloji Okulunun o6gretilerinin bir parcgasi
olmustur. Bu analize gore, varolan hersey icin bu dort kosulun hepsi de mevcut
olmalidar.

Bu dort tir kosulun ilki, tipki ¢igegin neden kosulunun tohum olmasi gibi “neden
kosulu”, “tohum kosul” ya da “kok koguldur” (hetu-pratyaya). Alt1 tir “neden kosulu”
oldugu soylenir:

(1) Motive eden ya da yaratici glic (karana-hetu). Her kosullu dharma kendisi
disinda hersey i¢in “genel kosuldur”. Bu higbir engel tagsimayan, ortak olarak mevcut
olan nedendir, ¢iinkii hi¢ bir dharma ortaya cikmaya egilimli dharmalarin ortaya
cikmasina bir engel olusturmaz. Bu kosulun sinirlama degil, giiclendirme islevi vardir.

(2) Es zamanh kosul (sahabhu-hetu). Bazen iki kok kosulun aynmi zamanda
mevcut olmasi gerekir. Eger bir “AB” cizgisi ¢izersek, A ve B'nin her ikisinin de orada
olmasi gerekir. Aynisi lamba ve lambanin 15181 i¢cin de gecerlidir. Tim karsitlar cifti
buna benzer; biri digeri olmadan varolamaz. Asag1 ve yukari ayni anda varolur, tipki
“olug” ve “olmama” diislinceleri gibi. Birlikte varolan bu dharma’lar karsilikli olarak
birbirlerini kogullandirir.

(3) Ayn1 tirin tohum kosulu (sabhaga-hetu). Benzerler benzerleri dogurur.
Pirin¢ pirinci dogurur. Saglikli nedenler saglikli sonuclar ortaya cikarir. Ornegin
inan¢ ve seving kararlh bir uygulamayl mimkiin kilar. Ve saglhksiz nedenler saglksiz
sonuclar ortaya cikarir.

(4) Birlesik kosul (samprayukta-hetu). Saglikli ve saglksiz bir tohum birseyi
ortaya ¢ikarmak i¢in birbirini destekler. Buna “birlik” ya da “uygunluk” denir ve bu
sadece zihinsel olaylara uygulanir. Bir insan kilisesine para verir, ¢linkii para
kazanmasim saglayan yanlis ge¢cim araci hakkinda kendini suglu hissediyordur. Yanhs
gecim aracinin neden oldugu bu sucluluk tohumu saghksizdir. Vermek saghklidir.
Bunun sonucunda kilisenin yetkilileri onun parasini istemekten cok ge¢im aracini
degistirmesini istediklerini séylerler. Bu onun gururunu incitir, fakat gelecekte onu
daha ¢ok mutluluga yoneltebilir ve bu suc¢luluktan kurtulmasina yardim edebilir.

(5)  Evrensel kosu 1 (saruatraga-hetu). Neden her yerde, bedenimizin her
bolgesinde oldugu kadar tiim evrende de mevcuttur. Alt1 Unsur olan toprak, hava, su,
ates, uzay ve bilin¢ evrensel kosul érnekleridir.



(6) Olgunlasan kosu 1 (vipaka-hetu). Arsiv bilincimizde hersey ayni1 anda
olgunlasmaz. Eve muz getirdigimizde bazilar1 digerlerinden o6nce olgunlagir. Bir
Dharma konusmasi duydugumuz zaman, ekilen tohumlarin bazilar1 hemen
olgunlagirken, digerlerinin olgunlagsmasi1 yillar alabilir. Tek bir tir tohum da
dontigebilir ve baska birsey halinde olgunlagabilir. Bir portakal baslangicta bir
cicektir, sonra yesil ve eksi birsey olur, daha sonra da tatli bir meyva halinde
olgunlagir. Bir sevgi tohumu bir o6fke tohumu halinde olgunlagabilir. Oturma
meditasyonumuza basladigimiz zaman, kendimizi hapsolmus ve sikintili hissedebiliriz.
Bir siire sonra, meditasyonumuz olgunlasip rahatlatici ve hos birgsey haline gelebilir.

Sarvastivada okuluna gore ikinci tir kosula “gelisme kosulu” (adhipati-pratyaya)
denir. Bu belli tohumlarin gelismesine yardim edebilir ya da engelleyebilir. Ornegin
herkeste bir inan¢ ya da gliven tohumu vardir. Eger i¢inizdeki bu tohumu sulayacak
arkadaslariniz varsa bu tohum giiclenir. Fakat ancak uygun kosullarla karsilastiginiz
zaman bu tohumun ne kadar degerli oldugunu anlarsiniz. Yoldaki engeller azmimizin
ve gsefkatimizin gelismesine yardim edebilir. Engeller bize giicimiizli ve zayifligimizi
ogretir, boylece kendimizi daha iyi1 taniyabilir ve gercekte hangi yone gitmek
1stedigimizi gorebiliriz. Bazilar1 Buda’nin ¢ilekes uygulamasinin yolunun gelismesi i¢in
uygun olmadigim séyleyebilir, o bu uygulamalar: yapmasaydi ve basarisiz olmasaydi
Orta Yol'u 6grenemez ve 6gretemezdi. Niyetiniz giicli oldugu zaman uygun olmayan
kosullar cesaretinizi kirmaz. Zor zamanlarda, arkadaslariniza siginir, inanclarinizi
gliclendirir ve vazgecmezsiniz.

Uctinci tir kogul “streklilik kosuludur” (samanantara- pratyaya). Birgeyin
varolmasi i¢cin an be an stirekli bir ardigiklik olmasi gerekir. Uygulamamizin gelismesi
icin her gin uygulama yapmaliyiz -ylriyis meditasyonu yapmali, Dharma
ogretilerini dinlemeli, tim edimlerimizde dort esas hususunda dikkat uygulamasi
yapmali, ayn1 Sangha’da kalmali ve aym 6gretileri uygulamaliyiz. Eger bir tabagin
icine bir kurbaga koyarsak hemen sicrar. Eger devamh olarak uygulama yapmazsaniz
bu tabaktaki kurbagaya benzersiniz. Fakat uygulamaniz tam olarak gelisene kadar
tek bir yerde kalmaya karar verdiginiz zaman “kurbagasizlik” durumuna ulastiginizi
ve “stireklilik” uygulamasina bagladiginizi soyleyebilirsiniz.

Dordiincti tiir kosul “kosul olarak nesnedir” (alambana-pratyaya). Eger nesne
yoksa 0Ozne de olamaz. Gilvenimizin olmasi i¢in glivenimizin bir nesnesi olmasi
gerekir. Umutsuzluk hissettigimiz zaman birsey hakkinda -gelecek hakkinda,
mutluluk hakkinda ya da yasam hakkindaki diislincemiz- umutsuzluk hissederiz.
Kazdigimiz zaman birgseye veya birisine kizmamiz gerekir. Buda’ya goére, tim
fenomenler zihnin nesneleridir. Her hangi bir fenomenin imgesini ya da isaretini
algiladigimiz zaman algimizin nesnesinin kendi bilincimizin i¢inde oldugunu biliriz.



Sonuclarin icinde bulunan nedenleri ve nedenlerin i¢cinde bulunan sonucglar:
gorecek sekilde yasayabilir miyiz? Bu sekilde gordiiglimiiz zaman Birbirine Bagh
Ortak-Dogug’a dair bir i¢cgéri kazanmaya baslariz ve bu Dogru Goristir. Budizmin
1lk doneminde Birbirine Bagli Ortak-Dogus’tan bahsederiz. Budizmin sonraki
donemlerinde birlikte olug ve birbirinin i¢ine niifuz etme soézlerini kullaniriz.
Terminoloji farkhidir, fakat anlam aynidir.

Ananda Buda’min Birbirine Baglh Ortak-Dogus hakkindaki 6gretisini duyduktan
sonra soyle dedi, “Muhterem efendim, Birbirine Bagli Ortak-Dogus 6gretisi derin ve
incelikli goriintiyor, fakat ben bunu ¢ok basit buldum.” Buda soyle yanit verdi, “Boyle
deme, Ananda. Birbirine Bagh Ortak-Dogus 63retisi derin ve Inceliklidir. Birbirine
Baglhh Ortak-Dogus’'un dogasimi gorebilen herkes Buda’yr da gorebilir.”® Bir kez
Birbirine Bagli Ortak-Dogusun dogasini gordiigliniiz zaman i¢goriiniiz size rehberlik
eder ve uygulamanizi yitirmezsiniz.

Stuireksizlik oOgretisi Birbirine Bagh Ortak-Dogus o6gretisinde dolaylh olarak
anlatilir. Eger cesitli neden ve kosullarla beslenmeseydik nasil yasayabilirdik ki?
Varolmamizi ve degismemizi mimkiin kilan kosullar biz

(1) Mahadidana Sutta, Digha Nikaya .15.

den kaynaklanmaz. Stireksizligi ve 0zslizligi anladigimiz zaman Birbirine Baglh
Ortak-Dogusu da anlariz.
Su gatha’da Nagarjuna Birbirine Bagh Ortak-Dogu- su boglukla iligkilendiriyor:

Birbirine bagli olarak ortaya ¢ikan biitiin fenomenler,
bostur derim.

Sozler son bulur, ¢iinkii mesajlary yanlistir.

Sozler son bulur, ¢tinkii bir Orta Yol vardir.®

Budizmin tim o6gretileri Birbirine Bagh Ortak-Dogus listiine temellenmigtir. Eger
bir 6greti Birbirine Bagh Ortak-Dogusla uyum i¢inde degilse, bu Buda’nin bir 6gretisi
degildir. Birbirine Bagli Ortak-Dogusu kavradiginiz zaman bu i¢goriiniin isiltisim g
ogreti sepetinin (¢ripitaka) ustliine yayarsiniz.”® Birbirine Bagh Ortak-Dogus sizin
Buda’y: gérmenizi saglar ve Iki Gercek de® Buda’yi duymamz saglar. Buda’y: gorip
duyabildiginiz zaman bu 6gretiler okyanusundan gecerken yolunuzu kaybetmezsiniz.

Buda Birbirine Bagh Ortak-Dogus “zincirinde”® oniki halka (nidana) oldugunu
soyliyordu. Birinci halka cehalettir (avidya). Vidya goérme, anlama ya daisik
anlamina gelir. Avidya 1siksizlik, anlayigsizlik ya da korlik anlamina gelir. Cehalet
genellikle siralamada i1lk siray1 alsa da bu onun ilk neden oldugu anlamina gelmez.



Siralamaya yashlik veya 6liimle baglamak da miimkindiir.

(2) Mahaprajnaparamita Shastra.

(3) Bu ii¢ sepet Sutralar (Buda’nin ogretileri), Vinaya (davranis kurallari) ve
Abhidharma’dir (08retilerin sistemli sunulmast).

(4) Bkz. 17. Boliim.

(5) Buda’nin bir neden zincirinden bahsettigi ilk vaaz Mahanidana Sutta, Digha
Nikaya 15 idi, ger¢ci bu vaazda sadece dokuz halka belirtilmistir. Daha sonraki
ogretilerinde bu siralama onikiye ¢citkmuistir.

Yasam Carki






Sekil 6

Ikinci halka istemli edimdir (samskara), bu ayni zamanda olugumlar, dirtiiler,
motive eden enerji, karma olusumlar1 ya da varliga baglanma istenci olarak da
cevrilebilir. Anlayis eksikligimiz oldugu zaman ofke, kizginlik ya da nefret ortaya
cikabilir.

Uctincii halka bilingtir (vijnana). Burada biling bilincin biitiinii -bireysel ve ortak
biling, zihin bilinci ve arsiv bilinci, nesne ve 6zne- anlamina gelir. Ve bilin¢ burada
1stirap yaratan bir dogasi olan cehaletle baglantih sagliksiz ve hatali egilimlerle
doludur.

Dérdiincii-halka zihin/beden) ya da isim ve bicimdir (rama rupa). “Isim” (nama)
zihinsel unsur ve “bicim” (rupa) varhigimizin fiziksel unsuru anlamina gelir. Hem
zihin hem de beden bilincimizin nesneleridir. Elimize baktigimizda elimiz bilincimizin
bir nesnesidir. Ofkemiz, tzintimiz ya da mutlulugumuzla temasa gectigimizde,
bunlar da bilincimizin nesneleridir.

Besinci halka alt1 ayatana dir; bunlar nesnelerinin (bi¢imler, sesler, kokular,
tatlar, dokunma nesneleri ve zihin nesneleri) esligindeki alt1 duyu organidir) (gozler,
kulaklar, burun, dil, beden ve zihin). Bu alt1 ayatana zihin/bedenden (dordiincii halka)
ayri varolmazlar, fakat bunlar1 daha net géormemizi saglamak i¢in ayr1 bir siralamaya
tabl tutulmuslardir. Bir duyu organi bir duyu nesnesiyle temasa gectiginde (altinci
halka) duyu bilinci (li¢tincti halkada bulunan) olmasi gerekir. Bu Oniki Halkanin nasil
birlikte-var oldugunu, her halkanin nasil diger halkalar1 da kapsadigini gérmeye
basliyoruz.

Altinci halka duyu organi, duyu nesnesi ve duyu bilinci arasindaki temastir
(sparsha). Gozler ve bicim, kulaklar ve ses, burun ve koku, dil ve tat, beden ve temas
ve zihin ve zihnin nesnesi temasa gectigl zaman duyu bilinci dogar. Temas duygular
icin bir esastir. O her zihinsel olusumda bulunan evrensel bir zihinsel olusumdur.

Yedinci halka hos, nahog, notr veya karigsik olabilen duygulardir) (vedana). Bir
duygu hog oldugu zaman baglanabiliriz (dokuzuncu halka).

Sekizinci halka arzu ya da siddetli istektir) (¢rishna). Arzuyu sahiplenme izler.

Dokuzuncu halka sahiplenme ya da baglanmadir (upadana). Bu nesnelere esir
oldugumuz anlamina gelir.

Onuncu halka “olmak” (bhava) ya da haline gelmektir. Birgsey arzuladigimiz i¢cin
olur. Gergcekten ne istedigimizi bilmek i¢in derinlemesine bakmamiz gerekir.

Onbirinci halka dogumdur (jati).

Onikinci halka yaghlik (veya ¢lirime) ya da 6limdir (jaramarana,).
Cehalet istemli edimleri kogullandirir. Istemli edimler bilinci kogsullandirir. Biling



zihin/bedeni kosullandirir ve bu boylece gider. Cehalet oldugu siirece tim diger
halkalar da -istemli edimler, biling, zihin/beden v.s.- zaten oradadir. Her halka diger
halkalar1 da icerir. Cehalet oldugu icin istemli edimler vardir. Istemli edimler oldugu
i¢in biling vardir. Biling oldugu i¢in zihin/beden vardir v.s.

Bes Unsurda bir 6z diye adlandirabilecegimiz higbir sey yoktur. Cehalet bu
gercegl gorememektir. Biling, zihin/beden, alt1 duyu ve nesneleri, temas ve duygular
cehalet ve istemli edimlerin sonucudur. Siddetli arzu, baglanma ve olma nedeniyle
dogum ve 6liim olacaktir, yani bu ¢ark veya zincir tekrar ve tekrar sliregidecektir.

Sanatcilar Birbirine Bagh Ortak-Dogusun Oniki Halkasini resmettikleri zaman
cehaleti simgelemek i¢in genellikle kor bir kadin ¢izerler; ormanda meyva toplayan ya
da 1sini yapan bir c¢omlekci istemli edimi resmeder; sunu bunu tutan yerinde
duramayan bir maymun bilinci; bir kayik zihin/bedeni; pek ¢ok penceresi olan bir ev
alt1 duyuyu ve nesnelerini; birbirine yakin duran bir kadinla erkek temasi; bir ok
saplanan bir adam duyguyu; sarap icen bir adam siddetli arzuyu ya da susuzlugu;
cinsel birlesmede bulunan bir adamla kadin baglhihg1 ya da sahiplenmeyi; hamile bir
kadin olmay1; dogum yapan bir kadin dogumu ve bir bastona dayanan yash bir kadin
veya sirtinda ya da omzunda bir ceset tasiyan bir adam yashligr ve 6liimi temsil eder.

Sanatcilarin bu Oniki Halkay1 bagka bir resmetme yollar: da biling i¢in i¢inde bir
embriyo olan bir rahim cizmektir; dogumdan onceki cocuk beden/zihindir; cocugun
yasamina temasin hakim oldugu bir yasindan iki yasina kadarki zaman alti duyu ve
nesneleri; ayni cocugun ig¢ yasindan bes yasina kadarki hali temas; ve bir yetigkin de
arzu ya da baghhktir.

Tam olarak oniki halka olmasi gerekmez. Sarvastiva- da Okulunun Abhidharma
metinlerinde® bir, iki, ti¢, dort veya bes halka 6gretebileceginiz soylenir. Bir halka
kosulsuz aleme (asamskrita) aittir. Iki halka neden ve sonuctur. U¢ halka gec¢mis,
simdi ve gelecektir. Dort halka cehalet, istemli edimler, dogum ve yaslilik ve 6limdiir.
Bes halka siddetli arzu, baglanma, olma, dogum ve yaslihk ve 6lumdir. Alt1 halka
gecmis neden, simdiki neden, gelecek neden, ge¢gmis sonug, simdiki

(6) Abhidharma (yiice-dharma) denilen bir Budist ogretileri derlemesi (“sepeti”)
vardir. Bunlar Budamin ogretilerinin gelistirilmis ac¢iklamalaridir. Baslangicta
Abhidharma yazarlart calismalarina giiven kazandirmak i¢cin bu yazilart Budanin
hitabelerine benzetmeye calistilar. Ikinci asamada, bu yazilar bagimsiz kabul edildi ve
Abhidharma ismi verildi. Uciincii asamada, Abhidharma gelistikce, daha analitik
olmaya basladi. Ince ve ayrintili bir analiz genellikle yavandir ve anlasilmast
zordur.Bazen bunlar istirabimizi doniistiirmemize yardim edecek uygulamalar rehberi
olmaktan ziyade, sirf analiz etmis olmak i¢cin yazilmistir. Abhidharma’nin dordiincii



ve son asamast daha kolay anlasilabilmeleri i¢in uzun, ayrintili analizleri kisaltmak
ve basitlestirmekti.

sonu¢ ve gelecek sonuctur. Cehalet ve istemli edim bilin¢cte bulundugu ve alt1
ayatana 1sim ve bicimde varoldugu icin Mahanidana Sutta’da Buda sadece dokuz
halkadan bahseder. Buda kimi zaman da cehalet ve istemli edimi atlayarak on halkay:
ogretmigstir.

Bazen Buda Birbirine Bagh Ortak-Dogusu 6gretirken yaghlik ve 6liim ve bunlara
eslik eden istirapla bashiyordu. Cehalet ve istemli edimi halka olarak icermeyen
sutralarda Buda beden/zihinin bilin¢ tarafindan kosullandigini ve bilincin de
beden/zihin tarafindan kosullandigini séyleyerek hitabesine son verir. Buda asla bizim
bu Oniki Halkay1 diiz bir dogru halinde -yani cehaletten yagliliga ve 6liime uzanan bir
cizgl oldugu ya da sadece ve tam olarak oniki halka oldugu seklinde-anlamamizi
istemiyordu. Sadece cehalet istemli edimleri dogurmakla kalmaz, istemli edimler de
cehaleti dogurur. Birbirine Bagli Ortak-Dogus zincirindeki her halka zincirdeki diger
halkalarin bir nedeni ve sonucudur. Bu Oniki Halka birlikte-vardir.

Buda’nin 6gretilerini uygulamaya bir destek ve rehber olmasindan ziyade seylerin
nasil olduguna dair bir aciklama olarak gorme egiliminde bu Oniki Halka pek cok
sekilde yanlis anlasilmistir. Bunlardan biri bu halkalar1 dogum ve 6limin neden
oldugunu agiklamanin bir yolu olarak gormektir. Buda istirapla temasa gec¢ip onun
kokenlerini bulmamiza yardim etmek i¢cin genellikle bu Oniki Halkaya yashlik ve
olimle baghyordu. Bu Dort Yiice Gergek uygulamasiyla ve o6gretileriyle yakindan
baglantilidir. Ancak Buda’dan sonra o6gretmenler neden dogum ve 6liim oldugunu
1spatlamak icin ¢ogunlukla cehaleti ilk siraya almaya basladilar. Buda her zaman bir
11k nedenin bulunamayacagini 6gretmis olsa da cehalet bir tir ilk neden oldu. Eger
cehalet varsa, bunun sebebi cehaleti doguran ve derinlestiren nedenlerin olmasidir.
Buda evreni aciklamaya calisan bir filozof degildi. O bizim istiraplarimiza bir son
vermemize yardim etmeye ¢alisan ruhsal bir rehberdi.

Buda’nin 6limiinden sonra Oniki Halkaya dayanan iki teori daha gelistirildi.
Bunlardan birine U¢ Devir ve digerine de Neden ve Sonucun Tki Seviyesi denilir. Bu
teorilere gore cehalet ve istemli edimler ge¢cmigse aittir; dogum ve yaslihik ve o6lim
gelecege aittir; ve bilingten olmaya kadarki tiim diger halkalar simdiye aittir. Cehalet
ve istemli edimlerin biz dogmadan o6nce varoldugu dogrudur, fakat bunlar simdiki
zamanda da vardir. Bunlar sézde simdiki zamanin ve gelecegin zincirlerini de iceren
tim diger zincirleri kapsar.

Neden ve Sonucun Iki Seviyesine gelince, ilk seviyede cehalet ve istemli edimlerin
nedenler oldugu ve bilin¢, zihin/beden, alt1 ayatana ve temasin sonuclar oldugu



soylenir. Tkinci seviyede, duygular, siddetli arzu, baghlik ve olma bu yasamda doguma
ve gelecek yasamda yasghliga ve oOlime yol acar. Bu gibi teoriler tiimiiyle yanls
degildir, fakat bunlarin 6tesine gecebilmeliyiz. Tiim yorum ve kuramlarda biraz yanls
anlama vardir, fakat temelde Buda’nin 6gretilerine uyarak, insanlarin déniismesine
yardim etmek i¢in bu 6gretilere yeni bir yon kazandirdiklar: i¢in bu yorumculara ve
kuramcilara yine de minnet duymaliyiz.

Yorumculardan bazi1 halkalarin neden (mesela cehalet ve istemli edim) ve
bazilarinin da sonu¢ (mesela dogum, yashlik ye 6liim) oldugunu duydugumuz zaman,
bunun Buda’nin herseyin hem neden hem de sonu¢ olduguna dair Ogretisiyle tutarlh
olmadigim biliriz. Cehaletin istemli edimleri dogurdugunu, bunun da sonradan bilinci,
sonradan bunun da zihin/bedeni dogurdugunu disinmek tehlikeli bir asiri-
basitlestirmedir. Buda “Cehalet istemli edimi kogsullandirir” dedigi zaman cehalet ile
istemli edim arasinda bir neden sonug iligkisi oldu-

Uc Devir ve Neden ve Sonucun Iki Seviyesi
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Sekil 7

gunu kastediyordu. Cehalet istemli edimi besler, fakat istemli edim de cehaleti
besler. Cehalet rahatsizlik , siddetli arzu, sikinti, niyet ve istek yaratarak bilinci
harekete gecirir, bu nedenle bu duygulara istemli edim denir. Bu duygular bir kez
bilingte harekete gectigi zaman cehaleti daha da giliclendirirler. Agac¢ yapraklarini
ortaya cikarir ve onlar1 besler, fakat yapraklar da agaci besler. Yapraklar sadece
agacin cocuklari degildir. Onlar ayn1 zamanda agacin annesidirler. Agac¢ yapraklar
nedeniyle biyuyebilir. Her yaprak agaci beslemek icin gilines 1s1g¢1m1 sentezleyen bir
kuvvettir.

Agac ve yapragin birlikte var olmasi1 Birbirine Bagh Ortak-Dogusun Oniki
Halkasinin  birlikte var olmasiyla paraleldir. Cehaletin istemli edimleri
kogullandirdigim1 soyleriz, fakat cehalet hem dogrudan dogruya hem de istemli
edimler araciligiyla bilinci de kosullandirir. Cehalet beden/zihini de kogullandirir. Eger
beden/zihinde cehalet olmasaydi beden/zihin farkli olurdu. Alti organimiz ve bu
organlarin alt1 nesnesi de cehaleti icerir. Benim c¢igegi algilayisim goézlerime ve ¢icegin
sekline dayanir. Algim “cicek” isaretine hapsolur olmaz cehalet ortaya cikar. Bu
nedenle, cehalet temasta bulunur, aymi zamanda duygularda, siddetli arzuda,
baglilikta, olmada, dogumda, yaslilik ve 6liimde de bulunur. Cehalet sadece ge¢miste
degildir. O simdide, hiicrelerimizin ve zihinsel olugsumlarimizin her birinin ig¢inde
bulunur. Eger cehalet olmasaydi seylere baglanmazdik. Eger cehalet olmasaydi
baglandigimiz nesneleri sahiplenmezdik. Eger cehalet olmasaydi simdi ortaya c¢ikan
b u 1stiraplar olmazdi. Uygulamamiz cehaleti ortaya ciktigi zaman teshis etmektir.
Baghilik istemli edimlerde, duygularda, olmada, dogumda, yasghlik ve olimdedir.
Delice sevdalanmalarimiz, bundan kacip suna kosmalarimiz ve niyetlerimiz tim diger
halkalarin i¢inde goériilebilir. Her halka digerini kosullandirir ve onlar tarafindan
kosullanir.
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Bu anlayisla, ardisik bir nedensellik zinciri fikrini birakabilir ve Birbirine Baglh
Ortak-Dogusun Oniki Halkasi uygulamasina derinlemesine girebiliriz. Sutrada
bilincin zihin/bedeni, zihin/bedenin alt1 ayatana’yl v.s. dogurdugu sdylense de bunu
sadece bir konusma gekli olarak anlamaliyiz. Bu Oniki Halkay1 genis, acik bir sekilde
gormeliyiz.

Ornegin, giddetli arzuyu duygunun meyvasi olarak diisiiniin. Bazen bir duygu
siddetli arzuya degil, igrenmeye yol acar. Bazen duyguya cehalet degil, anlayis,
sagduyu ya da miisfiklik eglik eder ve bunun sonucu siddetli arzu ya da igrenme
olmaz. Duygunun siddetli arzu yarattigir yeterince kesin degildir. Duygu baglihik ve
cehaletle birlikte siddetli arzu yaratir. Bu Oniki Halkadan her birini digerleriyle
iligkilendirmeliyiz. Yirek Sutrasi bize “Birbirine Bagli Ortak-Dogus yoktur” derken
bunu kastediyor. Bu Oniki Halka “bostur”, ¢linkii her biri digeri olmadan varolamaz.
Duygu, siddetli arzu, baghlhk, olma, dogum, yagllk ve 6liim, cehalet, istemli edimler
v.s. olmadan olamaz. Oniki Halkanin her birinde diger onbir halkanin varligim
goririz. Duygu siddetli arzuya, siddetli arzusuzluga ya da sakinlige yol acabilir.

Cehalet avidya, yaniisiksizliktir. Vidya anlayis ya da bilgeliktir. Isigin varhg:
karanligin yoklugu demektir. Glindiiziin varligi gecenin olmamasi demektir. Cehaletin
varlig1 anlayisin olmamasi demektir. Buda der ki, “Cehalet sona erdigi zaman anlayis
ortaya cikar.”™ Cehalet istemli edimlere, yasama istencine yol acar. Ofkelendiginiz
zaman birsey yapmak istersiniz. Fakat anlayis 6lme istencine mi yol acar? Hayir, o da
yasama istencine yol acar. Anlayista, misfiklik ve sefkat vardir ve sefkatli, sevgi dolu
ve anlayish oldugunuz zaman 1stirab:

(7) Samyutta Nikaya IV, 49 ve 50.

hafifletmeye yardim edecek birsey yapmak istersiniz. Ofke, nefret ve cehalet
enerjl bicimleridir. Anlayis ve sefkat de enerji bicimleridir.

Bir yanda seylere tutunmak ya da arzularimizi tatmin etmek i¢cin edimler vardir.
Oteki tarafta istirabr dindirmeye yardim etmesi icin simdiki anda olma istegi vardur.
Bu Budalarin, bodhisattva’larin ve iy1 niyetli tiim insanlarin niyetidir. Onlar sevgi ve
anlayisa sahiptir ve bu nedenle de rahatlama, refah ve sevin¢ getirmek ic¢in 1stirabin
ortasind a simdiki zamanda olma istencine de sahiptirler. “Istemli edim” ya da
“yasama istenci” ifadesi iki sekilde anlasilmalidir: (1) kisinin sadece kendisi icin zevk
almak ve bagkalarini ezmek amaciyla yasamasi ya da (2) yardim etmek amaciyla
simdiki zamanda olmak. Sosyal yardim gorevlileri kenar mahallelere gitmezler, ¢linkii



onlar giic ya da zenginleri isterler. Hizmet etmek icin, sevme ihtiyaclarini tatmin
etmek icin giderler. Bu da istemli bir edimdir.

Buda bir cicege baktig1 zaman cicegin kendi bilinci oldugunu bilir. Bilin¢ sahibi
olmakta yanlis birsey yoktur. Ancak saghksiz tohumlan -cehalet, nefret, kiskanclik,
kaygi- suladigimiz zaman bu biling bizim ve baskalarinin istirap ¢ekmesine neden
olur. Bilin¢ ayrimciligin, planlamanin, yardim etmenin ve 1yi is yapmanin esasidir. Bu
tir biling Buda ve bodhisattva’larda bulunur. Buda, “Vaishali (Vaisali) kenti ne kadar
hog.” diyordu. “Ananda, sence de pirin¢ tarlalar1 ¢ok hos degil mi? Sehre inip
Dharma’yr paylasalim mi1?” Bu ifadeler berrak bilince, anlayis, ihtimam ve sevgiyle
dolu bilince dayaniyor.

Biz de kendi berrak bilincimizin tohumunu sulamaliyiz. I¢imizde cehalet vardir,
fakat bilgelik de vardir. Uyanig tohumu da her halkada bulunur. Giibrede c¢icek
vardir; ve ciceklerde gilibre vardir. Eger nasil glibre yapilacagim bilirsek kolayca c¢icek
haline gelir. Eger ciceklere nasil bakilacagim bilirsek daha uzun siire yasarlar. Oniki
Halkada sadece cehalet oldugunu diisinmeyin. Ayni zamanda uyanmis bilgelik
tohumu da vardir. Eger bu Oniki Halkay1 firlatip atarsaniz huzur ve sevince ulagsma
aracini yitirirsiniz. Cehaletinizi, istemli edimlerinizi ve bilincinizi atmayin. Bunlari
anlayisa ve diger harika niteliklere donistiirin.

Gordigiuniiz gibi Budanin zamanindan beri Budaci ustalar bunu g6z ardi etmis
olsalar bile bu Oniki Halkanin olumlu bir yani da vardir. Zihin ve bedenin sadece
olumsuz durumlarinin degil, olumlu durumlarinin da Birbirine Bagl Ortak-Dogusunu
tanimlamak icin sozciikler bulmamiz gerekir. Buda cehalet sona erdiginde berrak bir
anlayisin ortaya ciktigin1 ogretti. Cehalet sona erdiginde hicbir sey olmadigim
soylemedi. Berrak anlayisin kogulu nedir? Netlik, cehaletin olmamasi sevgi ve sefkatle
edimde bulunma arzusu dogurur. Buna Mahayana Budaciliginda Biiyiik Emel
(mahapranidhana) ya da uyanis zihni (bodhichitta) denir. Dort Yice Gercegi
uyguladiginiz zaman kendinizi ve baskalarii 6zgirlestirebildigini goriir ve kacarak
kendinizi yikmaya son verirsiniz. Istemli edimlerin olumlu yani, bizi cehennem
alemlerinden ziyade giizel ve saglikli alemlere sevkeden Biiyiik Emel diye adlandirilan
motive edici enerjidir.

Tipki istemli edimlerin bilinci kosullandirmasi gibi, Biyik Emel de bilgeligi
kosullandirir. Cehaletimiz donistiigii zaman biling diye adlandirdigimiz bilgelik haline
gelir. Biling Vijnanavada semasinda sekiz bilin¢g baglaminda tanimlanir ve bunlar da
Dort Bilgelige dontisiir. Depo, arsiv bilincimizdeki uyanis, sevgi ve sefkat tohumlar:
gelisip olgunlastign zaman depo bilincimiz (alayavijnana) donisiir ve evrenin
gercekligini yansitan Buyilik Ayna Bilgeligi haline gelir. Bliyik Ayna Bilinci haline
gelebilen tiim tohumlar zaten arsiv bilincimizde mevcuttur. Sadece onlari sulamamiz



gerekir. Bliyliik Ayna Bilinci istemli edimimiz olarak varhklari koruma andimizin
sonucudur.

Avalokiteshvaranmin adini ¢agirdigimizda bu dinleyerek, 1stiraba tepki vererek ve
varliklara yardim ederek orada olma kapasitesi ve istencidir. Samantabhadra’nin
adini cagirdigimizda bu baskalarina hizmet etmek i¢in dikkatle ve sevingle edimde
bulunma kapasitesi ve istencidir. Manjushrinin adim1 c¢agirdigimizda, bu
derinlemesine bakma, anlayis ve diinyamin goézleri olma kapasitesi ve istencidir.
Berrak anlayisin rehberligindeki bu tir bir isten¢ bilincimizi dinyayla ilgilenme araci
haline getirir. Bir Budanin varligi bu tir istemli edimin bir o6rnegidir, neler
oldugunun bilincinin sunulmasidir, yardim etme istegidir ve diinyadaki istirabi
dindirmek i¢in neler yapilacagini ve nasil yapilacagini bilmektir. Bu bilin¢ tipki herkes
i¢cin oldugu gibi zihin/bedende tezahiir eder. Fakat Buda’nin zihin/bedeninin niteligi
bizimkinden farklidir ve biz bunu goriip hissedebiliriz.

Bilincimizi bir donlisim araci olarak kullanmanin yollarini 6grenmeliyiz. Alt:
duyu organimiz -goézler, kulaklar, burun, dil, beden ve zihin- Biyik Ayna Bilgeligini
ortaya c¢ikarmaya katilimda bulunabilir. Budanin da alt1 duyu nesnesiyle temasa
gecen alt1 duyusu oldugunu goririz, fakat o daha cok i¢sel diigiim atilmamasi icin
duyularina nasil rehberlik edecegini bilir. Buda alt1 duyusunu beceriyle kullanir ve
miitkemmel geyler gerceklestirir. IIk bes biling Mitkemmel Gerceklestirme Bilgeligi
haline gelir. Bu bes bilinci bagkalarina hizmet etmek i¢in kullanabiliriz. Zihin bilinci
ozgur kaldiktan sonra Miikemmel Go6zlem Bilgeligi, seyleri olduklari gibi gorebilen
bilgelik haline gelir.

Alt1 duyu ile bunlarin nesneleri temasa gectigi zaman bu temas hos, nahos veya
notr duygular dogurur.

Bir bodhisattva bir cocugun istirap cektigini goérdiigii zaman istirap cekmenin
nasil bir duygu oldugunu bilir ve o da hos olmayan bir duygu duyar. Fakat bu i1stirap
nedeniyle icinde 1lgi ve sefkat uyamir ve edimde bulunmaya karar verir.
Bodhisattva’lar da bizim gibi ac1 ¢eker, fakat bir bodhisattva’da duygular siddetli arzu
ya da 1grenmeye yol acmaz. Duygular: ilgi, istek ve 1stirap ve karmasanin ortasinda
kalip edimde bulunma istenci dogurur.

Bir bodhisattva gtizel bir cicek gordiigii zaman cicegin giizel oldugunu kabul eder.
Ayn1 zamanda c¢icegin slireksizlik dogasini da goriir. Baglanti olmamasinin nedeni
budur. Hog bir duygu hisseder, fakat bu icsel bir olusum yaratmaz. Ozgiirlesme tiim
duygularini bastirdigr anlamina gelmez. Sicak suyla temas ettigi zaman suyun sicak
oldugunu bilir. Duygular normaldir. Esasinda, bu duygular onun mutlu kalmasina
yardim eder, bu tlzinti ve kaygiya maruz bir mutluluk degil, besleyici bir
mutluluktur. Nefes alma, gilimseme, hava ve su ile temas etme uygulamasi



yaptiginizda, bu tiir mutluluk i¢inizde aci yaratmaz. Bu sizin gigli ve akli basinda
olmaniza, kavrayisa giden yolunuzda ilerlemenize yardim eder. Budalar,
bodhisattva’lar ve daha pek coklari hos bir duygudan, baglanmadan sifa veren ve
canlandiran tiirde bir duygudan zevk alma kapasitesine sahiptirler. Insanlar1 bask:
altinda ya da acken gordigimiuzde hissettigimiz duygu icimizde 1lgi, sefkat ve
baglanarak degil, sakinlikle edimde bulunma istenci dogurabilir.

Esitlik Bilgeligi yedinci biling olan manas’tan gelir. Manas bir numaral
ayrimcidir. O soyle der, “Ben buyum. Bu benim. Bu benim degil.” Bu manasin
ozelligidir. Bunun Esitlik Bilgeligi olabilmesi i¢in bu bilinci korumaliyiz. Bilincimizin
dontstiirilmesi gerekir, firlatilip atilmasi degil. Bes Unsur i¢in de aynis1 gecerlidir.

“Beg Unsur 1stiraptir” deyip onlari firlatip atmayiz. Eger atarsak geriye birsey
kalmaz -ne nirvana, ne huzur, ne de sevin¢. Copimiize iyl bakmak i¢in zekice bir
politikaya ihtiyacimiz var.

Mikemmel Gozlem Bilgeligi manasih Egitlik Bilgeligine dontstiiriir. Hepimiz
biriz. Hepimiz esitiz. Ben sizin benim diismanim oldugunuzu distinebilirim, fakat
nihai boyutla temas ederken sizin ve benim bir oldugumuzu goriiriim. Bazen sadece
yeryuziiyle bir kez temas etmemiz yeterlidir ve Esitlik Bilgeligi tam manas bilicimizin
yureginde ortaya cikar. Mikemmel Go6zlem Bilgeligi altinci bilincin, zihin bilincinin
yerini alir. Cehalet ortadan kalkmadan 6nce altinci bilin¢ bir ip1 yilan olarak gérmek
gibi pek ¢ok yanlis algilama ve pek ¢ok 1stirap dogurur. “Temelde doniisim” sayesinde
-Buyik Ayna Bilgeligi haline gelen arsiv bilinci- altinci biling Mikemmel Go6zlem
Bilgeligi haline gelebilir.

Dordiincti bilgelik, Biiyiik Ayna Bilgeligi mucizeler yaratabilir. Gec¢miste, goz
bilincimiz sevdadan gozliimizli dondirdi ya da bizi karanhkta birakti. Simdi,
gozlerimiz acilinca Dharmakaya’yl, Buda’nin 6greti bedenini goérebiliriz. Zihnimiz
sakin bir irmak gibi berrakken altinci biling Miikkemmel Gozlem Bilgeligidir ve depo
bilincimiz de Biiyiik Ayna Bilgeligidir.

Berrak anlayis Biiyik Emeli ve bilgeligi kogsullandirir. Eger biling zihin/bedeni
kosullandiriyorsa, bilgelik neyi kosullandirir? Bizim bedenimiz ve zihnimiz var,
bodhisattva’larin bedeni ve zihni var ve Buda’nin bir bedeni ve zihni var. Ozgiirlesmek
icin beden ve zihnimizi firlatip atmamaliyiz. Zihin/bedenin 1g1ltih yanimi tanimlamak
i¢cin Nirmanakaya (doniisiim bedeni) tabirini kullaniyoruz. Bu beden ve zihinde artik
cehalet, 1stemli edimler veya yanlis bilin¢ yoktur. Bu beden ve zihnin igslevi uyanmak
ve canli varhklar1 6zgiirlestirmektir. Sevgi ve sefkat yiizbinlerce degisik bicimde
tezahiir edebilir. Avalokiteshvara bir cocuk, bir politikaci ya da Hint guguk kusu
kalavinka kadar berrak bir sese sahip olan giizel bir kadin olarak ortaya c¢ikabilir. Bir
bodhisattva gilizel ya da cirkin, zengin veya fakir, saglkli veya hasta olabilir. Sevgi,



anlayis ve mutluluk verme islevi olan her zihin/beden Buda’nin déniisiim bedenidir.

Eger zihin/beden bir yanda bilinci, diger yanda 1ise alt1 ayatana’y:
kosullandiriyorsa, bir yanda bilgeligi kosullandiran doniisiim bedeni 6teki yanda neyi
kogullandirir? Onun otuziki isaretle damgalandigi sOylenen derin uygulamanin
meyvasl olan sonuc¢ bedenini (Sambhogakaya) kosullandirdigini soyleyebiliriz. Her
beden Bes Unsurun olusturdugu bir topluluktur ve zihinsel ve fizyolojik 6geleri (isim
ve bicim) vardir. Sambhogakaya durumunda, fizyoloji ve psikoloji cehalet icermez,
netlik, bodhichitta ve yolu 6gretme araci olarak Dort bilgeligi icerir.

Bir Buda’nin zihin/bedeninde bile temas vardir. Buda su icer ve kalin giysiler
giyer. Eger soguktan korunmazsa hastalanir. Budamin alt1 duyu orgami alti1 duyu
nesnesiyle temas halinde oldugu zaman Buda hisseder, fakat bu his baghhk ve
sahiplenmeye yol acmaz. Bir Buda’da temas (sambhogakaya) dikkatlidir ve
anlagsmistir, bu duygular icin de gecerlidir. Sambhogakaya timiiyle korunur, clinki
alt1 duyu organini ve duyu nesnelerini muhafaza etme uygulamasi yapar. Biz de duyu
organlarimizla duyu nesnelerimiz arasinda yer alan temasi dikkat 1s181yla aydinlatma
uygulamas1 yapabiliriz. Eger bu temaslar1 muhafaza etmezsek, bir meditasyon
salonunda ginliin yirmiiki saati otursak da uygulama yapmis olmayiz. Yiriirken,
konusurken, yerken v.s. eger duyularimizi muhafaza edersek duyu organlarimizla
duyu nesneleri arasindaki temaslar net ve sakin olur.

Oniki Halkanin olumlu yani s6z konusu olunca, temas temas dikkati ve duygu
duygu dikkati haline gelir.

Duygularin her temasi ve her duygu netlige ve sakinlige sahiptir. Duygular ve
temas korundugu zaman, bunlar siddetli arzuya degil, sevgi, sefkat, sevin¢ ve
sakinlige -Dort Sinirsiz Zihne® -yol acarlar. Dikkatle, duygular: aci1 verici, hos ya da
nétr olarak goriiriiz. Insanlar: 1stirap cekerken veya aci icindeyken ya da aptalca bir
sekilde eglenirken goérdigiumiizde i¢cimizdeki bir duygu miisfiklik enerjisini -gercek
sevin¢ sunma arzusu ve kapasitesi, ve bu da sefkat enerjisine yonlendirir- canh
varliklarin istirabina bir son verme arzu ve kapasitesini ortaya cikartir. Bu enerji
icimizdeki sevinci ortaya c¢ikartir ve sevincimizi baskalariyla paylasabiliriz. Bu aym
zamanda sakinligi de -temas ve duygular araciligiyla edindigimiz imge ve seslere
kapilmamay1 ya da taraf tutmamayi- ortaya cikartir. Sakinlik kayitsizhk demek
degildir. Sevdiklerimizi ve nefret ettiklerimizi egit gorlriiz ve her ikisini de mutlu
etmek i¢cin elimizden geleni yapariz. Cicekleri ve ¢opleri ne baglilhik ne de igrenme
gostermeden kabul ederiz. Her ikisine de saygili davraniriz. Sakinlik terketmek degil,
birakivermektir. Terketme 1stiraba  yol acar. Baglanmadigimiz zaman
birakiverebiliriz.

Dort Sinirsiz Zihin 6zglrligin esasidir. Sevgil zihni araciligiyla seylerle temasa



gectigimiz zaman kacmayiz ya da pesinde kosmayiz ve bu oOzgiurligin esasidir.
Hedefsizlik baghligin yerini alir. Ozgiir oldugumuz zaman istirap olarak gériinen,
Harika Varlik haline gelir. Buna Tanrinin Krallig: veya Saf Diyar da denebilir. Ozgiir
olan biri Saf bir Diyar, insanlarin kagmasi gerekmeyen bir yer kurma yetisine
sahiptir. Harika Varlik olmanin ve olmamanin otesindedir. Eger bir bodhisattva
varligini tezahir ettirmek isterse, eger bu diinyada dogmak

(8) Bkz. 22. Boliim.

isterse bu diinyada dogar. Yasam hala vardir, fakat o olma, olmama, dogum ve
olim fikirlerine hapsolmaz.

Harika Varlik geleneksel Oniki Halkanin “olma”sina esittir. Harika Varlik dogum
ve 0lim hakkindaki yanhs fikirlere hapsolmadan dogmanin esasidir. Yaprak dogum ve
O0limin blitin gostergelerine sahiptir, fakat bunlara kapilmaz. Yaprak hicbir 6lim
diistincesi olmadan topraga diiser ve agaci besler. Bulut yagmur olarak 6lim niteligi
gosterir, fakat bundan tiziinti ya da aci duymaz. Bir yapragin 6ldigliinii goériince
1stirap ceken insanlar vardir. Romantizm déneminde yere diisen c¢icek yapraklarim
toplayan, onlari gomen, aglayan ve mezar kitabesi yazan gencler vardi. Bir yaprak
dogdugu zaman Mutlu Devamhhk sarkisini soyleyebiliriz. Anlayisa ulasarak
uyandigimiz zaman dogum bir devamliliktir ve 6liim de bir devamlhiliktir, dogum bir
goriinistir, o6lim de bir gorlinistir, insanlar da dogmus, yaslanmis ve Olmis
gorlintrler.

Birbirine Baghh Ortak-Dogusun Omniki Halkasini, i¢imizdeki cehalet 06gesini
azaltmak ve netlik 6gesini arittirmak ic¢in inceleriz. Cehaletimiz azaldig1 zaman,
siddetli arzu, nefret, gurur, siiphe ve gorisler de azalir; ve sevgi, sefkat, seving ve
sakinlik artar. Bu oniki nidana’nin hepsinde olur. Netlikten sonra bodhichitta, Biliylik
Emel gelir. Anahtar alt1 duyuyu muhafaza etmek ve duygularin ve temasin
dikkatidir. Dongliye girebilecegimiz ve onu donistirmeye baglayabilecegimiz yer
budur.

Buda ilk Dharma konusmasinda miritlerini ne bhava’ya, ne abhava’ya, ne
olmaya, ne olmamaya baglanmamalar: icin uyardi, ¢ciinkii bhava ve abhava sadece
zihnin yapilaridir. Gergeklik ikisinin arasinda bir yerdedir. Oniki Halkay1 olagan
sekliyle ortaya koydugumuz zaman, eger baghlik olmadiginm séylersek, bu olu-

Oniki Halka: Birbirine Bagli Ortak-Dogusun ki Yonii.
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sun olmadigi, abhava’y1 arzuladigimiz anlamina gelir. Fakat bu tam da Budanin
istemedigi seydir. Eger uygulamanin amacinin olmamaya varmak i¢in olusu yikmak
oldugunu soylerseniz, bu timuyle yanhstir. Baglantisizlikla, hem olusu hem de
olmamay1 zihnimizin yarattigi seyler olarak goriir ve dogum ve o6liim dalgasina
bineriz. Doguma aldirmayiz. Oliime aldirmayiz. Eger yardim etme caligmasini
sirdirmemiz i¢in yeniden dogmamiz gerekiyorsa sorun yoktur. Higbir seyin
dogmadigini ve hi¢ bir seyin oOlemeyecegini biliriz. Dogumsuzluk ve olumsuzlik
bilgeligine sahip oluruz. Dogum, yaslilik ve 6liim oldugunu biliriz, fakat ayni zamanda
bunlarin bodhisattva’larin istiine bindigi dalgalar oldugunu da biliriz. Dogum ve
olimde sorun yoktur, eger bunlarin sadece zihnimizdeki kavramlar oldugunu
biliyorsak. Gerceklik hem dogumu hem de 6liimi asar.

Onbirinci ytizyi1lda Vietnamda bir kesis, meditasyon ustasina soyle sordu, “Dogum
ve olimin oOtesindeki yer nerededir?” Usta yamtladi, “Dogum ve 6liimiin ortasinda.”
Eger nirvanay1 bulmak i¢in dogum ve 6limi terkederseniz nirvanayil bulamazsiniz.
Nirvana dogum ve o6limdedir. Nirvana dogum ve 6liimdir. Bu ona nasil baktiginiza
baglidir. Bir bakis agisindan o dogum ve olimdiir. Diger bir agidan ise nirvanadir.

Buda’nin 6gretisini yasamdan kacma ve hiclige ya da olmamaya gitme tesebbiisi
olarak sunmayalim. Bodhisattva’lar tekrar ve tekrar hizmet etmek icin geri gelmeye
ant icerler, siddetli arzular1 nedeniyle degil, yardim etmeyi istedikleri i¢in. Dikkath
yasama uygulamasi icimizde ayni tirde bilgelik, ilgi ve musfiklik gelistirir, boylece
hizmet edebiliriz. Birbirine Bagh Ortak-Dogus 6gretisini ¢agimizin insanlari i¢in kolay
ve anlagilabilir bir sekilde ortaya koymamizin zamanidir. Oniki Halkay1 6gretenlerin
bunlarin olumlu yanlarini da anlamalar1 gerekir. Sevgi zihnimizle motive oldugumuz
zaman Bu Oniki Halkanin hepsi daha 1siltili hale gelir.

Aldanis i¢cindeki zihnin ortak-dogus ve gercek zihnin kosullandirdigi ortak-dogus
vardir. Diinya, toplum ve birey aldanis icindeki zihne dayanan bir kosullar dongiisi
tarafindan bicimlenmistir. Dogal olarak, aldanis zihnine dayanan bir diinyada istirap
ve keder vardir. Fakat kosullar gercek zihne dayandigi zaman, bunlar gercekligin
harika dogasini yansitir. Hersey zihnimize baghdir. Zihinleri yanlhis algilarla, yanhs
goruslerle, kiskanclik, gipta ve ofkeyle dolu bin insan hayal edin. Eger bu insanlar bir
araya gelirse, yerytuziinde bir cehennem yaratirlar. Yasadiklar1 cevre, gunlik
hayatlar1 ve iligkileri cehennem gibi olur. Eger yanlis anlayisla dolu iki kigi birlikte
yasarsa, birbirleri i¢in bir cehennem yaratirlar. Bin kisinin yarattigi cehennem ne
denli daha biiytlik olur!

Cehennemi cennete donistirmek icin sadece bunun dayandigi zihnimizi



degistirmemiz gerekir. Bin insanin zihnini degistirmek i¢in bir Dharma 6gretmeni ya
da Dharma uygulayan bir grup insan gibi digaridan bir 6ge alma gerekebilir. Yanls
algilari, 6fkesi ya da kiskancligi olmayan, fakat sevgi, anlayis ve mutluluga sahip olan
bin kigi hayal edin. Eger bu insanlar bir araya gelip bir topluluk olusturursa cennet
olur. Insanlarin zihni cennetin esasidir. Aldanis icindeki zihninizle kendinize
cehennem yaratirsiniz. Gergek zihninizle cennet yaratirsiniz. Eger gercek zihinle iki
kisi bir araya gelirse kendileri i¢cin kiiciik bir cennet yaratirlar. Eger onlara tictincii bir
kisi katilmak isterse dikkatli olmalar1 gerekir. “Bize katilmasina izin vermeli miyiz,
yoksa vermemeli miyiz?” Eger cennetleri saglamsa katilmasina izin verebilirler. Tki
gercek zihinle, aldanig i¢gindeki bir zihnin tedricen doniisebilmesi umudu vardir. Daha
sonra

U¢ gercek zihin olur ve bu kii¢iik cennet bliylimey1 stirdiirir.

Aldanis icindeki zihne dayanan Birbirine Bagh Ortak-Dogusun Oniki Halkasi
hakkinda pek ¢ok kitap yazilmigstir. Bir huzur ve seving diinyasi yaratmak i¢in yeni
bir kap1 agmali ve gercek zihne dayanan Oniki Halka uygulamasini 6gretmeliyiz.



28. Boliim -I¢cimizdeki Buda ile Temasa Ge¢mek

1968 yilinda Kambo¢ya Budizminin bir lideri olan Samdech Maha Ghosananda ve
sevgili Ogrencim, arkadasim ve meslektasim Rahibe Chan Khong ile birlikte
Hindistan’daydim. Bir kac¢ giin boyunca gilines batana dek Akbaba Dagi1 zirvesinde
oturduk ve ben daha onceleri Budamin da ayni batan gilinese aym gozlerle bakmaig
oldugunu kavradim. Sonradan, tek s6z etmeden dikkatle ve sessizce dagdan asagi
mdik ve o giinden beri ayni sekilde yliriimeyi stirdirdim.

Akbaba Zirvesi ¢ok glizeldir, Avrupa, Asya, Afrika, Avustralya, Kuzey ve Giiney
Amerika da c¢ok giizeldir. Daglarin tepeleri sis oldugu zaman c¢ok glizeldir ve sis
olmadig1 zaman da c¢ok glizeldir. Dért mevsimin hepsi de giizeldir. Siz glizelsiniz,
arkadaslarimiz giizel. Sizi simdiki anda yasamla temasa ge¢gmekten alikoyan hicbir sey
yoktur. Soru sudur, glinesin batisimi gorebilecek gozleriniz, yerle temas edebileceginiz
ayaklarmiz var mi1? Eger Buda go6zlerini size nakletseydi, onlar: nasil kullanacaginizi
bilir miydiniz? Mutlulugun ancak c¢evrenizdeki kosullar miikkemmel oldugu zaman
miimkiin olacagini diisinmeyin. Mutluluk sizin kendi yilireginizde yatar. Sadece bir
kag saniye icin dikkatli soluma uygulamasi yapmaniz gerekir, kendinizi hemen mutlu
hissedersiniz. Konfiicyiis s6yle diyordu, “Ogrendiklerinizi uygulamaya koymaktan
daha seving veren ne olabilir?”

Bazen tim zamanlarin sosyal adaletsizlik yukiini tasidigimizi, i1stirap
okyanusunda boguldugumuzu hissederiz. @ Buda soyle diyordu, “Akilli biri aci
cektiginde, kendine goyle sorar, ‘Bu acidan kurtulmak i¢cin ne yapabilirim? Bana kim
yardim edebilir? Kendimi bu acidan kurtarmak i¢in ne yaptim? Fakat aptal biri aci
cektigl zaman kendine goyle sorar, ‘Beni kim yamltti? Baskalarmna bir haksizhiga
kurban  oldugumu nasil  gosterebilirim? Acima neden  olanlar1  nasil
cezalandirabilirim?” Aymi kosullara maruz kalan baska insanlar neden bizim kadar
act cekmezler? Ilk soru dizisini bir yere yazabilir ve aciniza hapsoldugunuz her
seferinde bunlari okuyabilirsiniz.

Elbette aci1 ¢cekmeye hakkinmiz vardir, fakat bir uygulamaci olarak, uygulama
yapmama hakkina sahip degilsiniz. Hepimizin anlasilmaya ve sevilmeye ihtiyaci
vardir, fakat uygulama sadece anlayis ve sevgi beklemek degildir. Bu anlayis1 ve
sevgiyl uygulamaktir. Liitfen hi¢ kimse sizi sevmiyor ve anlamiyor gibi gérindiigiinde
sikayet etmeyin. Onlar1 daha ¢ok anlayip sevmek icin ¢aba gosterin. Eger biri size
1thanet ederse nedenini sorun. Eger bunun sorumlulugunun tiimiyle ona ait oldugunu
hissediyorsaniz daha derinlemesine bakin. Belki onun i¢indeki ithanet tohumunu siz
sulamigsiizdir. Belki onu geri cekilmeye tesvik edecek bir sekilde yasamigsinizdir.
Hepimiz ortak-sorumluyuzdur ve suclama tavri i¢cine girerseniz sadece durum daha da
kotilesir. Eger onun icindeki sadakat tohumunu nasil sulayacaginizi bilirseniz bu



tohum yeniden cicek acar. Acinizin dogasina derinlemesine bakin, boylece bu iligkiyi
eski haline getirmek i¢cin ne yapacaginizi ve ne yapmayacaginizl anlarsiniz.
Dikkatinizi, konsantrasyonunuzu ve i¢gériniizii uygulayin ki sizi ve onu neyin
besledigini anlayasiz. Ilk Yiice Gercedi, aciy1 teshis etmeyi; Ikinci Yiice Gergegi,
acinin kaynaklarim gérmeyi; Uciincii ve

Dordinct Yice Gergekleri, acinizi doniistiirmenin yollarini bulmay: ve huzuru
gerceklestirmeyl uygulaym. Dort Yice Gercek ve Sekiz Katli Yiice Yol kuram
degildir. Bunlar edimde bulunma yollaridir.

Hayatimizin anlamimi arayarak uygulama yapmaya baslariz. Un, para ya da
duyusal zevkler pesinde kosmak istemedigimizi biliriz, bu nedenle dikkatli yasama
sanatini 6greniriz. Zamanla bir anlayis ve sefkat gelistiririz ve bunlarin kendi acimizi
ve bagkalarinin acilarimi dindirmek i¢in kullanabilecegimiz enerjiler oldugunu
kesfederiz. Bu zaten hayatimiza bir anlam verir.

Ozii® kapsayan Bes Unsura derinlemesine bakarak uygulama yapmay stirdiiriir
ve i1¢cimizdeki ve herseyin i¢cindeki dogumsuzluk ve olimsizlik gercegiyle temas
ederiz. Bu temas bize en biiyik rahatlamay:1 saglar. Tim korkularimizi uzaklastirir,
bize gercek ozgurlik sunar ve yasantimiza gercek bir anlam kazandirir.

Oturup sessizce nefes alip verebilecegimiz ve derinlemesine bakip
dinleyebilecegimiz yerlere ihtiyacimiz vardir. Evde zorluklarla karsilastigimiz zaman
siginabilecegimiz boyle bir odaya gereksinim duyariz. Tek basimiza veya bagkalariyla
birlikte yuriyis meditasyonu yapabilecegimiz parklara ve baska huzur verici yerlere
de ihtiyacimiz vardir. Egitimciler, mimarlar, sanatcilar, milletvekilleri, isadamlari -
hepimiz huzur, uyum, sevin¢ ve derinlemesine bakma uygulamasi1 yapabilecegimiz
yerler yaratmak icin bir araya gelmeliyiz.

Okullarimizda o kadar cok siddet var ki. Ana babalarin, 6gretmen ve 6grencilerin
b u siddeti donilistiirmek i¢in hep beraber calismasi gerekir. Okullar sadece teknik
olarak nedeni-nasili aktarma yerleri degildir. Okullar ayni1 zamanda mutlu, sevgi dolu
ve anlayisl olmanin

(1) Bkz. 23. Béliim.

ogrenildigi, o6gretmenlerin kendi i¢goriileri ve mutluluklariyla 6grencilerini
besledikleri yerler olmalidir. Hastanelerde aile tyelerinin, saghk gorevlilerinin,
hastalarin ve digerlerinin oturup nefes alistirmasi yapabilecegi ve kendilerini
sakinlegtirebilecekleri yerlere de ihtiyacimiz var. Sorumlu insanlarin yerel sorunlara
derinlemesine bakabildikleri belediyelere de ihtiyacimiz var. Meclisin gercek
sorunlarimizla hakikaten ilgilenilen bir yer olmasina ihtiyacimiz var. Eger bir



egitimci, bir ana baba, bir 6gretmen, bir mimar, bir saghk gorevlisi, bir politikaci ya
da bir yazarsamz, litfen ortak uyanisimiz i¢in ihtiya¢ duydugumuz bu tiir kurumlan
yaratmamiza yardim edin.

Milletvekillerimizin nasil sakinlesip iy1 iletisim kuracaklarini 6grenmeleri gerek.
Nasil dinleyeceklerini, nasil derinlemesine bakacaklarim1i ve mnasil sevgi dolu
konusabileceklerini bilmeleri gerek. Eger kendi ailelerini mutlu kilma kapasitesi
olmayan mutsuz insanlari secersek, onlarin bizim sehrimizi ya da ulusumuzu mutlu
kilmalarini nasil bekleyebiliriz? Birisine sirf giizel oldugu ya da hos bir sesi oldugu i¢in
oy vermeyin. Sehrimizin, ulusumuzun ve kendi hayatimizin kaderini bu insanlara
emanet ediyoruz. Sorumlu bir gekilde edimde bulunmaliyiz. Derinlemesine bakan,
derinlemesine paylasan ve gercek uyumun saglandig1 topluluklar yaratmaya
ihtiyacimiz var. Hep birlikte en iyi kararlar: verebilmeye ihtiyacimiz var. Icimizde ve
disimizda huzura ihtiyacimiz var.

Buda’nin yiregi hepimizin i¢indedir. Dikkatli oldugumuz zaman Buda oradadir.
Uzildigi zaman yaptigr seyi birakip dikkatle nefes alan ve ana babasina, “I¢gimdeki
Buda ile temastayim” diyen dort yasinda bir oglan tamiyorum. Dikkatli soluma,
dikkatli ylrime, herseyi dikkatli yapma araciligiyla her gin onlar1 sulayarak
icimizdeki saghkli tohumlara iyi bakmaliyiz. Icimizdeki

Buda ile temas etmeye ihtiyacimiz var. Kendi yliregimize girmeye ihtiyacimiz
var, ki bu da Buda’nin yiliregine girmek demektir. Buda’nin yiiregine girmek kendimiz
i¢in, acimiz i¢in, sevinclerimiz i¢cin ve daha pek coklari i¢cin hazir olmaktir. Buda’nin
yuregine girmek dogumsuzluk ve 6limsizlik diinyasiyla, su ve dalganin ayni oldugu
diinya 1ile temasta olmak demektir.

Uygulamaya bagladigimiz zaman, kendimizle birlikte acimizi ve aligkanhk
enerjilerimizi de tasiriz; bunlar sadece yirmi, otuz yillik aliskanhklar degil, tim
atalarimizin da aligkanlik enerjileridir. Dikkatli yasama uygulamasi yoluyla yeni
aliskanhklar o6greniriz. Yurirken ylriddigimiizi biliriz. Dururken durdugumuzu
biliriz. Bu sekilde uygulama yaparak, eski alisgkanlhklarimizi yavas yavas kaybeder ve
derinlemesine ve mutlu bir sekilde simdiki anda bulunma aliskanhgim gelistiririz.
Icimizdeki dikkatle, doniigtigtimiizii ispatlayan bir giilimsemeyle giillimseyebiliriz.

Buda’nin yiiregine miikemmel bir sekilde bir arada olusumuzla temas edildi.
Litfen bir birey, bir aile, bir sehir, bir ulus ve diinya capinda bir topluluk olarak
uygulama yapin. Liitfen cevrenizdeki herkesin mutluluguna ihtimam goésterin. Nefes
alip vermenizden, gililimsemenizden, yaptiginiz herseyin tstliine dikkat 1ig181m
yansitmanizdan zevk alin. Liitfen derinlemesine bakma ve derinlemesine temas etme
araciligiyla o6ziintizde donisme uygulamasi yapin. Budamin donlsim ve iyilesme
Ustine o6gretileri ¢cok derindir. Bunlar kuramsal degildir. Her giin uygulanabilirler.



Lutfen bunlar: uygulayin ve gerceklestirin. Bunu yapabileceginizden eminim.



4. KISIM -Vaazlar



Dharma Carkini Dondiirme Ustiine Vaaz
Dhamma Cakka Pavattana Sutta

Séyle duydum. Bir zamanlar Buda Varanasi yakinlarinda Isipatana’daki Geyik
Parkinda bulunuyordu. Buda bes kesisten olusan gruba hitap ederek soyle dedi,
“Bhikkhu’lar, bir kesisin kacinmasi gereken iki agirihik vardir. Nedir bunlar?

Iki duyusal arzuya digkinlik ve bu duyusal arzunun verdigi zevktir. Béylesi bir
diigkiinliik degersizdir, bayagidir, diinyevidir, alcakcadir ve yararsizdir. Tkincisi kati
cilekeslige digktinliiktiir. Boylesi bir diiskiinliik aci1 vericidir, bayagidir ve yararsizdir.
Bu 1ki asiriliktan hi¢ birini i1zlemeyerek Tathagata gorme ve anlayisi doguran Orta
Yol'u kavradi. Bu gérme ve anlayis huzur, bilgi, tam uyanis ve nirvananin esasidir.

Tathagatanin gorme ve anlayis dogurdugunu kavradigi bu Orta Yol nedir,
bhikkhu’lar?

Bu Dogru Gorus, Dogru Diisinme, Dogru Konugsma, Dogru Edim, Dogru Geg¢im
Araci, Dogru Gayret, Dogru Dikkat ve Dogru Konsantrasyondan olusan Sekiz Katlh
Yice Yoldur. Bu, bhikkhu’lar, Tathagatanin bu gérme ve anlayis huzurun, bilginin,
tam uyanisin ve nirvananin esasinda oldugu zaman, gérme ve anlayis dogurdugunu
kavradigi Orta Yol'dur.

Iste, bhikkhu'lar, istirabin Yiice Gercegi. Dogu m 1stiraptir. Yaghhk istiraptir.
Hastalik istiraptir. Olim istiraptir. Uziinti, keder, zihinsel aci ve sikinti istiraptir.
Sevdiklerinizden ayrilmak istiraptir. Ozlediginiz seye sahip olmamak 1stiraptir. Bagka
bir deyisle, Bes Unsura sanki bir 6z olusturuyormus gibi tutunmak istiraptir.

Iste, bhikkhu’lar, acimin nedeninin Yiice Gercegi. Bu yeniden dogma arzusudur,
yeniden dogmaktan zevk almaktir, sunda bunda bulunan zevklere baglanmaktir.
Duyusal zevkler, olmak ve artik olmamak i¢in duyulan siddetli arzular vardir.

Iste, bhikkhu'lar, aciya son vermenin Yiice Gercegi. Bu siddetli arzuyu hic¢ iz
birakmadan sona erdirme ve silmedir. Bu vazge¢me, birakiverme, kurtulma ve
siddetli arzuyu yoketmedir.

Iste, bhikkhullar, istiraba son vermeye gétiiren Yolun Yiice Gercegi. Bu Dogru
Gorius, Dogru Distinme, Dogru Konusma, Dogru Edim, Dogru Gecim Araci, Dogru
Gayret, Dogru Dikkat ve Dogru Konsantrasyondan olusan Sekiz Katli Yiice Yoldur.

Kesigler, ben acinin Yiice Gercegini kavradigim zaman, icimde daha o6nce hig
duymamis oldugum seylere dair bir goris, anlayis, icgori, bilgelik ve 1s1k yilikseldi.

Acinin Yice Gerceginin anlasildigini kavradigim zaman, icimde daha 6nce hig
duymamis oldugum seylere dair bir goris, anlayis, icgori, bilgelik ve 1s1k yilikseldi.

Acinin nedenlerinin Yice Gercegini kavradigim zaman, icimde daha o6nce hig
duymamis oldugum seylere dair bir goris, anlayis, icgori, bilgelik ve 1s1k yilikseldi.

Acinin nedenlerinin terkedilmesi- gerektigini kavradigim zaman, icimde daha



once hi¢ duymamis-oldugu m seylere dair bir goris, anlayis, i¢gori, bilgelik ve 1sik
yikseldi.

Acinin nedenlerinin terkedildigini kavradigini zaman, icimde daha o6nce hig
duymamis oldugum seylere dair bir goris, anlayis, icgori, bilgelik ve 1s1k yilikseldi.

Acinin son vermenin Yice Gergegini kavradigim zaman, icimde daha once hig
duymamis oldugum seylere dair bir goris, anlayis, icgori, bilgelik ve 1s1k yilikseldi.

Aciya son vermenin deneyimlenmesi gerektigini kavradigim zaman, icimde daha
once hi¢ duymamis oldugum seylere dair bir goris, anlayis, icgori, bilgelik ve 11k
yukseldi.

Istiraba son vermenin deneyimlendigini kavradigim zaman, icimde daha 6nce hig
duymamis oldugum seylere dair bir goris, anlayis, icgorii, bilgelik ve 1s1k ylikseldi.

Aciya son vermeye gotiiren Yolun Yice Gergegini kavradigim zaman, i¢cimde daha
once hi¢ duymamis oldugum seylere dair bir goriis, anlayis, i¢gori, bilgelik ve 1sik
yikseldi.

Istiraba son vermeye gotiiren Yolun uygulanmasi gerektigini kavradigim zaman,
icimde daha oOnce hi¢ duymamis oldugu m seylere dair bir goris, anlayis, i¢gord,
bilgelik ve 1s1k yilikseldi.

Istiraba son vermeye gotiren Yolun uygulandigimi kavradigim zaman, igimde
daha 6nce hi¢ duymamis oldugum seylere dair bir goris, anlayis, icgori, bilgelik ve
151k yukseldi.

Dort Yiice Gercek icgorisi ve anlayisi, olduklari gibi, lic asamalari ve oniki
safhalar1 halinde kavranmadig: siirece, tanrilari, mara’lari, brahma’lary, minzevileri,
brahman’lar1 ve insanlariyla bu diinyada birinin en yiiksek uyanisi gerceklestirmis
oldugunu soéyleyemem.

Kesigler, Dort Yiice Gercek icgoriisii ve anlayisi, olduklar: gibi, tic asamalar: ve
oniki safhalari halinde

kavrandig1 zaman, tanrilariy, mara’lari, brahma’lari, miinzevileri, brahman’lar: ve
insanlariyla bu diinyada birinin en yiliksek uyanigi gerceklestirmis oldugunu, goriis ve
anlayisin dogdugunu, zihnimin 6zgurliigiiniin sarsilmaz oldugunu, bunun benim son
dogusum oldugunu, daha fazla olus olmadigini séyleyebilirim.”

Buda konusurken beg kesis yureklerinde costular. Dort Yice Gergegi duyunca,
kesis Kondanna’nin i¢cinde baglanmadan 6gretilerin anlamini géren saf goz yikseldi. O
dogma dogasi olan hergseyin sona erme dogasi da oldugunu kavrada.

Dharma Carki Aydinlanmis kigi tarafindan boyle dondirildigi zaman Yerylzi
tanrilar1 soyle ilan ettiler, “Varanasi yakinlarindaki Isipatana’daki Geyik Parki'nda en
yiksek Dharma Carki harekete gecirildi. Bu ¢ark miinzeviler, brahman’lar, tanrilar,
mara’lar, brahma’lar veya herhangi bir diinyadaki herhangi biri tarafindan geri



cevrilemez.”

Dort kral Yerytizi tanrilarinin bu ilanimi duyunca, soyle ilan ettiler, Varanasi
yakinlarindaki Isipatana’daki Geyik Parkinda en yiksek Dharma Cark: harekete
gecirildi. Bu c¢ark miinzeviler, brahman’lar, tanrilar, mara’lar, brahma’lar veya
herhangi bir diinyadaki her hangi biri tarafindan geri ¢evrilemez.”

Otuz Uctincii Cennetin tanrilari, Oliler Aleminin tanrilari, Tushita tanrilari,
yaradilistan haz alan tanrilar, bagskalarini kontrol etme araciligiyla kudret sahibi olan
tanrilar, ve Brahma’nin egligindeki tanrilar dort kralin ilanini duyunca, soyle ilan
ettiler, “Varanasi yakinlarindaki Isipatana’daki Geyik Parkinda en yiiksek Dharma
Cark: harekete gecirildi. Bu cark miinzeviler, brahman’lar, tanrilar, mara’lar,
brahma’lar veya herhangi bir diinyadaki herhangi biri tarafindan geri ¢evrilemez.”

O saatte, o dakikada, o anda bu ilan Brahma diinyasina ulasti ve On Bin Diinya
Sistemi tekrar ve tekrar sarsildi. Tim tanrilarin ihtisamini bastiran sinirsiz bir
thtisam goérildi tiim dinyada.

Aydinlanmis olan ilham alarak séyle konustu: “Kondanna gercekten anladi.
Kondanna gercekten anladi.” Boylece Kondanna Anlayan Kisi ismini aldi.

Samyutta Nikaya V, 420



Biiyiik Kirk Ustiine Vaaz
Mahacattarisaka Sutta

Soyle duydum. Bir zamanlar Aydinlanmis olan Savatthi yakinlarindaki Jeta
Korosundaki Anathapindika Parkinda bulunuyordu. Muhterem bhikkhu’lara hitap
ederek soyle dedi, “Ey bhikkhu’lar.”

“Ey Ogretmen,” diye yanitladi bhikkhu'lar saygiyla. Buda dedi ki, “Bhikkhu’lar,
size Yiuce Dogru Konsantrasyonu, nedenlerini ve ona eslik eden unsurlar
ogretecegim. Liutfen dikkatle dinleyin ve ben konusurken tiim dikkatinizi verin.”

“Evet, sizl buitiin dikkatimizle dinleyecegiz.” diye yamtladi bhikkhu’lar saygiyla.

Buda soyle konustu, “Dogru Konsantrasyonu donatan nedenler ve ona eslik eden
unsurlar nelerdir? Bunlar Dogru Goris, Dogru Disiinme, Dogru Konusma, Dogru
Edim, Dogru Ge¢im Araci, Dogru Gayret ve Dogru Dikkattir. Zihnin tek-odakliligina
bu yedi unsur eglik ettigli zaman buna nedenleri ve eslik eden unsurlariyla donatilmaig
Yiice Dogru Konsantrasyon denir.

Bu ornekte i1lk Dogru Goris gelir. Dogru Gorilis neden 1lk sirada geliyor? Yanlis
gorliis oldugu ve kisi bunun yanhs goriis oldugunu bildigi zaman bu zaten Dogru
Gorustir. Dogru Gorts oldugu ve kisi bunun Dogru Goris

oldugunu bildigi zaman da bu Dogru Goristiir. Yanhs goriis nedir? Bu sadaka
vermenin veya ayinlerde sunular sunmanin bir anlami olmadig1 goriistidir. Saghkl ve
saghksiz edimlerin meyvalarinin olgunlagsmadigl goriistidir. Ne bu diinyanin ne de
oteki diinyanin varolmadigi1 goriisiidiir. Ana babalardan hi¢ bir dogum olmadig1 ve hig
bir varligin kendiliginden dogmadig1 goriistidiir. Hi¢ bir kesisin veya brahman’in Yol'u
mikemmellestirmedigi, dogru yonde gitmedigi, 6zel anlayislar kazanmadig1 ya da bu
diinya ve 6teki diinya anlayisimizi aydinlatamadigi gortsiudiir.

Dogru Goris nedir, bhikkhular? Iki tiir Dogru Gériis vardir. Biitiin sizintilarin
durdurulmadigir Dogru Goris vardir. Bu fazilet dogurur, fakat yine de baglilik getirir.
Sonra sizintilarin durduruldugu, ylce olan Dogru Goris vardir. Bu Yolun bir
unsurudur ve diinyevi olamin Ustiindedir. Tim sizintilarin durdurulmadigi Dogru
Goris nedir? Bu sadaka vermekte ve ayinlerde sunu sunmakta bir anlam oldugu
gortigudir. Saghklh ve sagliksiz edimlerin meyvasinin olgunlastigi gortsiudir. Bu
dinyanin ve oteki diinyamin varoldugu gorisidiir. Ana babalardan doguldugu ve
kendiliginden dogan varliklar oldugu gorisiudir. Kesislerin ve brahman’larin Yolu
miikemmellestirdigi, dogru yonde gittikleri, 6zel anlayigslar kazandiklar: ve bu diinya
ve Oteki diinya anlayisimizi aydinlatabildikleri gortiigtidiir.

Si1zintilarin durduruldugu Dogru Goris nedir? Bu anlayistir, Bes Kuvvetten biri
olarak anlayistir, Beg Glicten biri olarak anlayistir, zihni ylice olan, zihninde higbir



s1izint1 olmayan, Yice Yol'la donatilmis olan ve Yice Yol'u uygulayan bir insandaki
fenomenlerin incelenmesi diye adlandirilan aydinlanma unsuru olarak anlayistir. Bu
yuce olan, sizintisi olmayan, diinyevi olanin tstiinde olan ve Yol'un bir kolu olan
Dogru Gorustur.

Yanhs gorusiu terketme cabasi gosteren ve Dogru Gortisii benimseyen kisi Dogru
Gayret icindedir. Dikkat araciligiyla yanhs gortsi birakip Dogru Gorlisi benimseyen
kisi Dogru Dikkate sahiptir. Bu li¢c fenomen Dogru Goriisiin etrafinda déner. Bunlar
Dogru Goris, Dogru Gayret ve Dogru Dikkattir.

Bu o6rnekte Dogru Goris ilk sirada gelir. Dogru Goriis neden ilk sirada gelir?
Yanlis distiinme oldugu ve kisi bunun yanhg distinme oldugunu bildigi zaman bu
zaten Dogru Gorustir. Dogru distinme oldugu ve kisi bunun dogru disiinme
oldugunu bildigi zaman bu da Dogru Gortstir. Yanhs disinme nedir? Bu arzuya,
nefrete ve zarar vermeye yol acan diistinmedir.

Dogru Diustinme nedir? Bhikkhu'lar, iki tir Dogru Disiinme vardir. Tim
sizintilarin durdurulmadig:r Dogru Diisiinme vardir. Bu fazilet dogurur, fakat yine de
baglihiga gotirir. Sonra sizintilarin durduruldugu ytice olan Dogru Diigsiinme vardir.
Bu diinyevi olanin {Ustindedir ve Yol'un bir unsurudur. Tim sizintilarin
durdurulmadigr Dogru Disiinme nedir? Bu arzudan, nefretten ve zarar vermeden
vazgecmeye gotiren distinmedir. Bu tiim sizintilarin durdurulmadigi, fazilet doguran,
fakat yine de baghliga gotiiren Dogra Distinmedir.

Yice olan, sizintilarin durduruldugu, diinyevi olanin istiinde ve Yol'un bir unsuru
olan Dogru Diisiinme nedir? Bu zihni ylice olan, zihninde hi¢cbir sizint1 olmayan, Yiice
Yolla donatilmis olan ve Yiice Yol'u uygulayan bir insandaki mantikli muhakeme,
baslangic diistincesi, diisinme, zihnin tatbiki, zihni asilama ve konusmanin
bicimlenmesidir. Biiylice olan, sizintisiz, diinyevi olanin istiinde ve Yol'un bir unsuru
olan Dogru Diiginmedir.

Yanhs distinmeyil terketmek i¢in bir caba gosteren ve Dogru Disiinmeyi
benimseyen kisi Dogru Gayret icindedir. O dikkat aracihigiyla yanhs disiinmeyi
terkeder ve Dogru Disinmeyl benimseyerek Dogru Dikkate sahip olur. Bu g
fenomen Dogru Disiinme etrafinda doner. Bunlar Dogru Goris, Dogru Gayret ve
Dogru Dikkattir.

Bu o6rnekte Dogru Gorus ilk sirada gelir. Dogru Goriis neden ilk sirada gelir?
Yanlis konusma oldugu ve kisi bunun yanhs konugsma oldugunu bildigi zaman, bu
zaten Dogru Gorustir. Dogru konusma oldugu ve kisi bunun dogru konusma
oldugunu bildigi zaman, bu da Dogru Goristir. Yanhs konusma nedir? Bu yalan
soyleme, iftira etme, kaba s6zler ve bog konugsmadir.

Dogru Konusma nedir? Bhikkhular, iki tir Dogru Konusma vardir. Bitin



sizintilarin kesilmedigi Dogru Konusma vardir. Bir de sizintilarin kesildigi ytice Dogru
Konusma vardir. Tim sizintilarin kesilmedigi Dogru Konusma nedir? Bu yalandan,
iftiradan, kaba sozlerden ve bos konusmadan sakinmaktir.

Sizintilarin kesildigi Dogru Konusma nedir? Bu zihni yiice olan, zihninde hicbir
s1izint1 olmayan, Yice Yol'la donatilmis olan ve Yiice Yol'u uygulayan bir insandaki
dort yanhs konugsma tiriinden sakinma, ¢ekilme, direnme ve kendine hakim olmadir.

Bu ornekte, Dogru Goris ilk sirada gelir. Dogru Goris neden ilk sirada gelir?
Yanlis edim oldugu ve kigi bunun yanlhs edim oldugunu bildigi zaman bu zaten Dogru
Gorustir. Dogru edim oldugu ve kisi bunun dogru edim oldugunu bildigi zaman bu da
Dogru Gorustir. Yanhs edim nedir? Bu yasami yikmaktir, verilmeyeni almak ve
cinsel ahlaksizliktir.

Dogru Edim nedir? Bhikkhu'lar, iki tir Dogru Edim vardir. Tim sizintilarin
kesilmedigi Dogru Edim vardir. Bir de tiim sizintilarin kesildigi yiice Dogru Edim
vardir. Tim sizintilarin kesilmedigi Dogru Edim nedir? Bu yasami yikmaktan,
verilmeyeni almaktan ve cinsel ahlaksizliktan sakinmaktir.

Sizintilarin kesildigi Dogru Edim nedir? Bu zihni yice olan, zihninde higbir sizint1
olmayan, Yiice Yolla donatilmis olan ve Yiice Yol'u uygulayan bir insanda bu ti¢ yanhs
bedensel edimden sakinma, ¢cekilme, direnme ve kendine hakim olmaktir.

Yanhs Edimden vazge¢mek ve Dogru Edimi benimsemek i¢in ¢aba gosteren kisi
Dogru Gayret icindedir. Dikkat araciligiyla yanlis edimi birakip Dogru Edimi
benimseyen Dogru Dikkate sahiptir. Bu i¢ fenomen Dogru Edim etrafinda doner.
Bunlar Dogru Goriis, Dogru Gayret ve Dogru Dikkattir.

Bu o6rnekte, Dogru Gorus ilk sirada gelir. Dogru Goriis neden ilk sirada gelir?
Yanlis gecim araci oldugu ve kisi bunun yanhs ge¢im araci oldugunu bildigi zaman, bu
zaten Dogru Goristir. Dogru gecim araci oldugu ve kisi bunun dogru gecim araci
oldugunu bildigi zaman, bu da Dogru Goristiir. Yanlis gecim araci nedir? Bu riyakar
ve belirsiz konugsmak, fal bakmak, dolandiriciik ve acggozlilik ve kardan kar
saglamayi istemektir.

Dogru Gecim Araci nedir? Bhikkhular, iki tir Dogru Gecim Araci vardir. Tum
sizintilarin kesilmedigi Dogru Gec¢im Araci. Bir de sizintilarin kesildigi yiice Dogru
Gecim Araci. Tim sizintilarin kesilmedigi Dogru Geg¢im Araci nedir? Bu ylice miritin
yanlis ge¢cim aracim birakip Dogru Ge¢im Araciyla gecinmesidir.

Sizintilarin kesildigi Dogru Gecim Araci nedir? Bu zihni yice olan, zihninde
hi¢cbir sizint1 olmayan, Yice Yolla donatilmis olan ve Yice Yol'u uygulayan bir
msanda yanlis gecim aracindan sakinmak, cekinmek, direnmek ve kendine hakim
olmaktir.

Yanlis gecim aracini birakip Dogru Ge¢im Aracini benimsemek i¢in ¢aba gosteren



kisi dogru Gayret icindedir. Dikkat yoluyla yanhs gecim aracini birakip Dogru Gegim
Aracinmi benimseyen Dogru Dikkate sahiptir. Bu li¢ fenomen Dogru Gec¢im Aracinin
etrafinda doner. Bunlar Dogru Goriis, Dogru Gayret ve Dogru Dikkattir.

Bu ornekte, Dogru Goris ilk sirada gelir. Dogru Goriis neden ilk sirada gelir?
Dogru Diigsinme Dogru Gorilise sahip olan kiside ortaya cikar. Dogru Konusma Dogru
Diisinmeye sahip olan kigide ortaya cikar. Dogru Edim Dogru Konusmaya sahip olan
kiside ortaya cikar. Dogru Gecim Araci Dogru Edime sahip kiside ortaya cikar. Dogru
Gayret Dogru Gec¢im Aracina sahip kiside ortaya ¢ikar. Dogru Dikkat Dogru Gayrete
sahip kiside ortaya c¢ikar. Dogru Konsantrasyon Dogru Dikkate sahip kiside ortaya
cikar. Dogru Anlayis Dogru Konsantrasyona sahip kiside ortaya cikar. Ve Dogru
Ozgiirlesme Dogru Anlayigsa sahip kiside ortaya cikar. Bu nedenle, bhikkhular,
uygulamacinin ¢alisma yolunun sekiz faktori vardir ve bir arhat olan uygulamacinin
yolunun on faktoria vardir.

Bu ornekte, Dogru Goris ilk sirada gelir. Dogru Goriis neden ilk sirada gelir?
Yanhs Goriis Dogru Goriise sahip birinde asilir. Yanlis goriise baglh olarak ortaya
cikan tim diger sagliksiz, yanlis durumlar da asilir. Dogru Gorlise bagh olan tiim
diger saglikli durumlar uygulanir.

Yanlis Diistinme Dogru Diisiinmeye v.s. sahip birinde agilir.

Yanlis Konusma Dogru Konusmaya v.s. sahip birinde agilir.

Yanlis Edim Dogru Edime v.s. sahip birinde asilir.

Yanlis Ge¢cim Araci Dogru Gecim Aracina v.s. sahip birinde agilir.
Yanlis Gayret Dogru Gayrete v.s. sahip birinde asilir.
Yanlhis Dikkat Dogru Dikkate v.s. sahip birinde asilir.

Yanhs Konsantrasyon Dogru Konsantrasyona v.s. sahip birinde asilir.

Yanlis Anlayis Dogru Anlayisa v.s. sahip birinde asilir.

Yanls Ozgiirlesme Dogru Ozgiirlesmeye v.s. sahip birinde agilir.

Bu nedenle, bhikkhu’lar, saglikli olan1 destekleyen yirmi faktor ve saglhksiz olani
destekleyen yirmi faktor vardir. Biylik Kirk tstiine bu Dharma o6gretisi harekete
gecirilmigtir ve hi¢ bir kegis, brahman, tanri, Mara, Brahma veya diinyadaki herhangi
biri tarafindan geri ¢evrilemez.”

Majjhima Nikaya 117.



Dogru Goriis Ustiine Vaaz
Sammaditthi Sutta

Soyle duydum. Bir zamanlar Buda Savatthi yakinlarindaki Jeta Korusundaki
Anathapindika Parki’'nda bulunuyordu. Muhterem Sariputta bhikkhu’lara hitap etti.

“Arkadasimiz,” diye yamitladi bhikkhu’lar saygiyla.

Muhterem Sariputta soyle dedi, “Yiice bir miirit Dogru Goriisi nasil uygular?
Nasil Dharma’ya sarsilmaz bir giiven duyabilir? Ger¢ek Dharma’ya nasil ulasabilir?”

“Arkadasimiz Sariputta, huzurunuza gelmek i¢in uzun yol katettik ve bu sozlerin
anlamini  6grenmekten mutluyuz. Litfen soyleminizi aciklaymn ve 6gretinizi
duyduktan sonra bunlari zihnimizde tutacagiz.”

“Litfen dinleyin arkadaslar, ve soylediklerime tiim dikkatinizi verin. Arkadaslar,
Yice bir murit saglhklh olan ve saglikli olanin kokleri kadar sagliksiz olam ve saghksiz
olanin koklerini de anladigi zaman, bu mirit Dogru Gorise sahip olur. Ona
Dharma’ya sarsilmaz bir inan¢ duymasi bagislanir ve gercek Dharma’ya ulasir.
Arkadasglar, yasami yikmak, verilmeyeni almak ve cinsel ahlaksizlik saghksizdir.
Yalan, iftira, kaba sozler ve bos konusma saghksizdir. Acgozlilik, kotii niyet ve
yanhs gorusler saghksizdir. Sagliksiz olanin kokleri hirs, nefret ve aldamstir.

Yagsami yikmaktan, verilmeyeni almaktan ve cinsel ahlaksizliktan kacinmak;
yalandan, iftiradan, kaba sézlerden ve bos konusmadan kacinmak; a¢gézlii olmamak,
kotii niyet beslememek ve Dogru Gorisi uygulamak saghkhdir. Saghkli olanin
kokler1 hirs, nefret ve aldanisin olmamasidir.

Bir miirit saglhksiz olam1 ve koklerini, saglikli olan1 ve koklerini anladig1i zaman
hirs egilimini timuyle dontstirir, nefret egilimini uzaklastirir ve “ben” gorisi
egilimine son verir. O aldanis1 donustirir, anlayisi ortaya c¢ikartir ve hemen simdi bu
yagsamda 1stiraba bir son verir.”

“Tyi soylediniz, arkadasimiz,” dedi bhikkhular keyifle ve goyle sordular, “Bir
miridin Dogru Gorisi uygulamasi hakkinda baska bir 6greti de var mi1?”

“Arkadaslar, yice bir mirit beslemeyi, beslenmenin olusumunu, beslenmenin
kesilmesini ve beslenmenin kesilmesine gotiiren Yolu anladigi zaman, bu mirit Dogru
Gorisi uygular. Arkadaslar, zaten olan ve yeni bir varolus arayan varhklari
destekleyen dort tiir beslenme vardir. Bunlar yenilebilir yiyecekler, duyusal izlenimler
besini, niyet besini ve bilin¢ besinidir. Hirsin oldugu yerde beslenme vardir ve hirs
sona erdigl zaman beslenme sona erer. Beslenmenin kesilmesine gétiiren Yol Sekiz
Kath Yice Yoldur. Bir miirit bunu anladigi zaman bu egilimleri tiimiyle dontstirir.

Yine Dogru Goriis ustine bagka bir 6greti de sudur; yice bir mirit istiraba,
1stirabin olugsmasini, 1stirabin kesilmesini ve i1stirabin kesilmesine go6tiiren Yolu



anladig1 zaman Dogru Gorlise sahip olur. Dogum, yashlik, hastalik, 6lim, keder,
feryat, aci, hosnutsuzluk istiraptir . Istediginize sahip olmamak istiraptir. Kisacas,
bes skandha’ya tutunmak istiraptir. Istirabin yaratilmasi, orda burda bulunan
zevklere baglanma ve bunlardan

zevk almayla baglantili olan yeniden dogma achgidir. Bu arzu alemine, olus
alemine ve olmama alemine karsi duyulan acghktir. Istirabi kesme arzunun
kaybolmasi, diisiincelerin sona ermesi, arzunun nesnesini terketme, birakiverme,
ondan kurtulma ve onu reddetmedir. Istirabin kesilmesine gotiiren yol Sekiz Kath
Yice Yoldur.

Dogru Goris tUstline bir bagka 6greti yiice bir miiridin yaghhk ve 6limi, yashhk
ve Olimin olugsmasini, yashhk ve o6limin sonlanmasini ve yashlhik ve o6limin
sonlanmasina goétiren Yolu anladiglr zaman onun Dogru Goriise sahip oldugudur.
Yasglihik pek cok canlilar diinyasinda olmanin verdigi diskunliktir. Yashhk kirik
disleri, kir saclari, kirigik ytlizleri, yasam giicliniin azalmasini ve duyu organlarinin
zayiflamasini kapsar. Oliim canllarin pek c¢ok canhlar diinyasindan gecip gitmesi,
diger varoluglara ge¢meleri, c¢urimeleri, yok olmalari, zamanlarinin dolmasi,
skandha’larin ayrismasi ve bedenin uzanmasidir. Dogumun oldugu yerde yashlik ve
o0lim vardir. Dogumun sona ermesi yasglihik ve o6limiin sona ermesidir. Yaghlik ve
o0limiin sona ermesine gotiiren yol Sekiz Katl1 Yiice Yoldur.

Dogru Goris tustine bir bagska 0greti yiice bir miiridin dogumu, dogumun
olusmasini... anladig1 zaman Dogru Goriise sahip oldugudur. Dogum varhklarin cesitli
canlilar diinyasinda ortaya cikmasi, belirmesi, yeniden dogus, skandha’larin tezahir
etmesi ve duyu organlarinin ve duyu nesnelerinin kazanilmasidir. Olusun oldugu
yerde dogum vardir. Olusun kesilmesi dogumun kesilmesidir. Dogumun kesilmesine
gotiren yol Sekiz Kath Yice Yoldur.

Dogru Gorig tstiine bir bagka 6greti ylice bir miiridin olusu.. anladigi zaman
Dogru Goériuge sahip oldugudur. Uc olus vardir: arzu dinyasinda olus, ince madde
diinyasinda olug ve maddi olmayan diinyada olustur.

Olus baghlhgin oldugu yerde vardir ve bagliligin kesildigi yerde kesilir...

Bir bagka 6greti de bir muridin baghhgi... anladigi zaman Dogru Goriise sahip
oldugudur. Doért tir baghlik wvardir: duyusal arzulara, gorislere, kurallara ve
ritiiellere baghhk ve ayr1 bir 6ze duyulan inang¢. A¢lhigin oldugu yerde baghlik vardir.
Achgin kesildigi yerde baghlik kesilir ve Sekiz Kath Yiice Yol...

Dogru Goris ustiine bir baska 6greti de bir miridin aghgi... anladig1 zaman
Dogru Goriise sahip oldugudur. Alt1 achik sinifi vardir: bicimlere, seslere, kokulara,
tatlara, temasa ve zihnin nesnelerine duyulan acglik. Duygularin oldugu yerde aclik
vardir ve duygularin kesildigi yerde aclik kesilir....



Dogru Goriis ustiine bir bagka 6greti de bir miirit duygulari... anladig1 zaman
Dogru Gorige sahip oldugudur. Alt1 duygu smifi vardir: géz temasindan, kulak
temasindan, burun temasindan, dil temasindan, beden temasindan ve =zihin
temasindan dogan duygular. Temasin oldugu yerde duygu vardir ve temasin kesildigi
yerde...

Dogru Gorus tstiine bir bagska 6greti de bir miirit temasi... anladig1 zaman Dogru
Goruse sahip oldugudur. Alt1 temas simifi vardir: goz temasi, kulak temasi... Alt1 duyu
organin ve nesnesinin oldugu yerde temas vardir ve ...

Dogru Goriis Ustiine bir baska 6greti de bir mirit alt1 duyu kapisini... anladig:
zaman Dogru Gorise sahip oldugudur. Alt1 duyu kapisi géz kapisi, kulak kapisi... Alt1
duyu kapisi zihin/bedenin oldugu yerde vardir ve....

Dogru Goriis Uistiine bir bagka 6greti de bir miirit zihin/bedeni... anladigi zaman
Dogru Gorise sahip oldugudur. Zihin unsuru duygular, algilar, irade, temas ve
zihinsel dikkatten olugsur. Beden unsuru Dort Biliyik Unsur ve bu Dort Biylk
Unsurun sonucu olan bicimden olusur. Bilincin oldugu yerde zihin/beden vardir ve...

Dogru Gorus tistiine bir bagka 6greti de bir miirit bilinci... anladig1 zaman Dogru
Goriuse sahip oldugudur. Alt1 biling sinifi vardir: g6z bilinci, kulak bilinci... Diirtilerin
oldugu yerde bilin¢ vardir...

Dogru Gorlg ustine bir baska 6greti de bir mirit dirtileri... anladig1r zaman
Dogru Goriise sahip oldugudur. Ucg tir dirtit vardir: beden diirtiileri, konusma
diirtileri ve zihin diirtileri. Cehaletin oldugu yerde dirti vardir...

Dogru Goriis Ustiine bir baska 6greti de bir mirit cehaleti... anladigi zaman
Dogru Goriuse sahip oldugudur. Cehalet istirabi, 1stirabin olusmasini, 1stirabin
kesilmesini* ve 1stirabin kesilmesine gotiiren yolu taniyamamadir. Sizintilarin oldugu
yerde cehalet vardir....

Dogru Goriis ustine bir bagka 6greti de bir mirit sizintilari... anladigi zaman
Dogru Gorige sahip oldugudur. U¢ sizint1 vardir: duyusal arzu sizintisi, olug sizintisi

ve cehalet s1zintis1. Cehaletin oldugu yerde bu {li¢ s1zint1 vardir...”
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