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GiRiŞ 

Dünyan ın  en büyük beş d i n inden b i ri o lan  Bud izm'i seçen 

S OO m i lyonun üzer inde kişi var. 2500 yı l d ı r  süren varoluşu bo­

yunca çoğaltt ığ ı  b i lgel i k, doğduğu yer o lan  eski H i ndistan'da 

olduğu gib i  bugün de ha len yaşamlar ı  dönüştür üyor. 

G i l  Fronsdal tarafından i ngi l izeeye çevr i len kıymetli ş i i r­

sel  met in Dhammapada şu sözlerle baş lar: "Zih i n  deneyim i n  

ö n ü nde gider, onu yönet i r, o n u n  yaşa nmas ın ı  sağ la r:' B u  fik ir, 

B u d izm'in ka l bid ir. B ud i st ler tüm deneyim leri n i  far kında l ı k la 

yaşarlar. 

Buda, ası l adı S iddarta Gotama olan bir H i nt prensiyd i .  S id­

d a rta, b ir  ded iğ in in  ik i  ed i lmediğ i  bir şatafat iç inde yaşasa da, 

etrafım ızda gördüğümüz -kendimiz de  d a h i l- her şeyin geçip 

g ideceğ in in  fark ına va rd ı .  Uzun soluk lu  med itasyonlar sonu­

cunda, mutlu l uğa er işeb i lmek iç in, bu d ünyadaki  hem mad­

d esel hem de tinsel o lana duyduğ u m uz a rzuyu bir kenar a  

koymamız gerektiğ in i  idrak  etti .  Bud izm hayattaki en değerl i 

şeyler i  şöyle s ı ra lar :  

• Buda: Her kesin ayd ı n lanma potans iye l i  
• Dharma: Buda'n ı n  öğret i ler i n i n  der lern esi 

• Sangha: Uygu layıc ı lar ı n  ortak l ığ ı  

Özgür lüğe giden yol, kiş in in  Sekizl i Asi l  Yol prati kler in i ,  

yan i  sekiz d is ip l i n i  (doğru bakış, doğr u  karar, doğr u  konuşma, 

doğr u  davran ı ş, doğr u  geçi m yolu, doğr u  çaba, doğr u  far k ın­

d a l ı k, doğr u  med itasyon)  uygu lamasıyla kavr a n ı r  ve bu yol l a  

k iş i, ı st ırab ın  son ianma ha l ine, yan i  Bud istleri n N i rvana ded iğ i  

ha le  er işebi l i r. 

Budizm 101, bu d in i  geleneği tan ıtacak. B u  kitapta Bu­

d izm' i n  temel pr ensipler i n i  ve Japonya'daki Zen B u d izm'iyle, 
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haşmetl i H i ma laya Dağ la rı n ı n  tepeleri ndeki tap ınakl arda y -

şanan Tibet Bud izm'i ska las ındak i  farkl ı  Bud ist gelenek leri­

ni öğreneceksin iz. Tü m Bud istler  iç in ortak o lan çeki rdek bir 

inanç d izis i  o lsa da, tek b i r  Bud izm yoktur; gen iş  ve çeşitl i  Bu­

d ist i nan ı ş ları ,  bu inan ış la rı n ü l kelere ve gelenekiere göre de­

ğişen uyg u lamaları vard ı r. 

Bud izm günümüzde Batı top lumunda yayı lmakta ve top­

lumun  yüzleştiği  b i rçok zorlu k  k a rş ıs ında b i r  bakış açıs ı  ka­

zand ı rmakta. Bel ki s iz de med itasyon ve fa rkında l ı k  g ib i  bazı 

Budi st uygul amalarla,  fa rk ında o lmadan tan ı ş ıyar ve prati k  

yapıyor o lab i l i rs in iz. 

i ster Bud izm'in köken leriyle ve a l ı ştırma ları n ı n  doğasıyla 

i lg i len in, ister iyi l i kle bezel i ,  fark ında l ık i l  bir hayat yaşamaya 

başlaman ın  yolunu yarda m ı n ı  b i l mek istiyor  olu n, Budizm 101 

tüm soru lar ın ıza yan ıt verecek. 

Tibet Bud izm'in in  ruhan i  l ider i  Dalai Lama "Mutl u l u k, hazır 

ve nazı r bir şey değ i ld i r. Sizin kend i  fi i l ieri n izden  doğar;' d iyor. 

Budizm 101'de dünyaya bu yen i  bakış yolu n u  öğrenecek ve 

Bud izm pratiğ i  yapan lar ın  kend i öz mutl u l u kla rı n ı  nası l o luş­

turd uklar ın ı ,  iç huzuru nas ı l  yaka lad ıkları n ı  keşfedeceks in iz. 
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BUDiZM NEDiR? 
Din midir, felsefe midir? 

Bud izm dünyan ın  en büyük d in lerinden b i rid i r. H ı ristiyan l ı k, i s lam 

ve H i ndu izm'in a rd ı ndan d ü nyada en fazla i n sa n ı n  mensup o ldu­

ğ u  b i r  inan ışt ı r. Bu noktada şu soru doğab i l i r: Bud izm her  yön üyle 

b i r  d i n  mid ir? 

BUDiZM DiN Mi YOKSA FELSEFE Ml? 

Bi r  tan rıs ı ,  dünyayı yaratan ve yarattık ları n ı n  hayat iar ına müdaha­

le eden yüce b i r  varl ığ ı  bu lunmayan b i r  d i n in iz  o lab i l i r  mi?  Bud ist 

b i lg in  Damien Keown'a göre Bud izm, d i n  h ususunda ortak o lan 

yed i ö lçüt bağ lamında değerlendir i ld iğ inde, tanr ıs ı  o l mayan b i r  

d i n  o la rak düşü n ü lebi l i r. Yed i  ölçüte baka l ı m :  

• Uygu lanab i l i r  ve Ritüel leri o lan 

• Deneyimsel ve Duyg usal  

• Öykü leyen ve Efsanevi 

• Öğreti sunan ve Felsefi 

• Eti k  ve Yasal 

• Sosyal ve Kurumsal 

• Cismani 

Uygulanabil ir ve Ritüeli Olan 

R i tüe l  öğeleri ,  ö rneğ i n  Katol i k  Ki l i ses iy le  ka rş ı l a şt ı r ıl d ı ğ ın d a  

p e k  sade ve teferruats ız görünse de, B u d izm'i n e lbette an laş ıl ı r  

b i reysel usul ler i  ve r itüel ler i  va rd ı r, çoğ u  d a  keş i ş l i k  yaşa nt ıs ıy la  

il i ş ki l i d i r. Fa rkl ı  Bud i st ge lenekl eri r i tüel le re fa rk l ı  vu rgul a r  ya­

parl a r. 
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Budizm 1 0 1  

Deneyimsel ve Duygusal 

Den eyimsel l i k, Bud izm'in en ön eml i  boyutu.  Buda'n ın ken d isi  de 

örnek teşk i l  eden bir k iş iyd i .  Hayatın ı in anç yoluyla değ i l  bizzat de­

neyim sel uygu lamayla d ön üştü rd ü .  Budist uyg u laman ın özü de, 

in an ı lmaktan ziyade, den eyim len i r. 

Öyküleyen ve Efsanevi 

Bud izm'de m itler ve efsaneler  vard ı r  ve Buda'n ın hayatın ı kapsa­

yan, S iddarta Gotama o lara k  b i l in en tarih i  kiş i l iğ in yaşamöyküsü­

nü an latan lar ın yan ı s ı ra, bir mesel o larak okun a bi lec ekler de bun­

lara dah i ld i r. Jataka öyküleri de dah i l  pek çok öykü leyen an latım 

bu lun u r. Gerçekten de -ölü m ün d en yüzlerce y ı l  son ra ken d isin i  

on u rlan d ı rmak için ku l l an ı lan - "Siddarta" a d ı  b i le  bu mitoloj in in 

bir  parças ıd ı r. 

Öğreti Sunan ve Felsefi 

Profesör Keown, Budizm doktrin in den bahseder ve "eğer 'doktrin '  

derken, d in i  öğreti lerin a k ı l l a  tutar l ı  olan s istematik formü lasyo­

n un u  an l ıyorsak;' Budizm bu bağ lamda kend i  iç inde b ir  doktrine 

sah ip  o la rak  n itelend i ri l eb i l i r. 

Etik ve Yasal 

Etiğ i, den eyimsel uygu lamaların temeline koyan Bud izm dünyan ın 

en ah laki  d in lerinden biri o lara k  on urlandır ı l ıyor. Budizm'in özünde­

ki eti k, "Zarar vermeyeceksin"  düsturudur. Budizm esasen, huzura 

giden bir  yoldur. Örneğin Da la i  Lama -ülkesinde kimi tahmin lere 

göre bir  m i lyon dan fazla c an a  kıyan ve 6000 Bud ist manastır ın ı  yok 

eden- Çin işga l ine  barışç ı l  b i r  karşı koyuştan yan a oldu.  

Sosyal ve Kurumsal 

Sangha Bud ist camiasıd ı r  ve in san l ı ğ ın en eski kurumsal  yap ı ların­

dan bir id i r. Fakat sangha, Vatikan ta rzı merkezi otoriteye sah ip l ik  
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Budizm Nedir? 

bağ lamında b i r  kurum değ i ld i r. Sangha, Buda'n ı n  öğrettikleri n i  çe­

şitl i  yol larla prati k eden, d ü nyan ı n  her u l usundan ve kültü ründen 

ge len bir  i nsan tabakas ıd ı r. 

Cismani 

Bud istler, nefes kesen manastı r lar, mağara la r  ve Buda oymaları 

yapt ı la r. Kra l Ashoka tüm H i nd istan'ı bezeyen b i r  stupa' lar (kubbe 

biç im l i  yapı lar) m i ras ı  b ı rakt ı .  Bud ist sanat ı  renk l id i r  ve öykü leyi­

ci öğelere sah ipt ir. Budist ler, Buda'n ın  doğ d u ğ u  ve ö ldüğü yerler 

gibi kutsa l mevki lere ve ayd ı n lanarak i lk öğüd ü n ü  verdiğ i  yerl ere 

hac yolcu luklar ı  düzen led i ler. 

Fark edebi leceğin iz üzere Budizm, b i r  tan rıs ı  o lmamasına ve 

Buda'n ı n  da b i r  tanr ı  o lara k  görülmemesin e  ka rş ın, b i r  d in in  baş­

kaca kriterleri n i  karş ı l amaktad ı r. Öyle ki, Bud izm'i kendi  d in in ize 

adapte edebi l i r  ya da onu, kendi  d in i  inanç ları n ıza entegre edebi­

leceğ i n iz bir  deneyimsel uyg u lamalar d izis i ,  örneğ i n  meditasyon, 

o lara k  kabu l  edebi l i rs in iz. Ya da çoğ u n l u ğ u n  yapt ığ ı  gibi Budizm'e, 

bütü n üyle dünyevi b i r  tavı rla, t ıpkı 2500 yı l önce tü m ritüel lerden, 

i nan ı ş la rdan ve öğretiden kaç ınara k acı s ı n ı  sona erd i rme arayış ına  

ç ıkan Buda'n ın  yaptığ ı  g ibi, yaşama uğraş ına  da i r  b i r  felsefi s istem 

olarak da yaklaşab i l i rs in iz. Sizi n de ayn ı Buda g ib i  uyanma potan­

siye l i n iz vard ı r. 

BUDA'YA KARŞI BUDiZM 

Kitap boyunca Buda (Siddarta Gotama'n ı n  hayatı ve öğreti leri )  ve 

Bud izm (2500 yı l boyunca d ü nyan ı n  fark l ı  bölgeleri nde gel işen 

d i n i  ge lenekler) a ras ında b i r  fark gözet i lecekt i r. Genel  olarak Bu­

d izm Buda demek değ i ld i r, çünkü bu sosya l organ izasyon lar yüz­

yı l l a r  boyunca yer değişti rmiş ve gel i ş im göstermişt i r. 
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Budizm 1 0 1  

İlk Kanıt 
Budizm'in varlığına dair ilk yazılı kanıt, Buda'dan 130 yıl sonra bu­
lundu. Kuzey Hindistan'daki Maurya imparatorluğu kralı Ashoka, 
MÖ 269-232 tarihli ve Budizm'e referanslaryapan kitabelere ulaştı. 

Hem Buda hem de Bud izm, Batı 'da kişisel ge l i ş im ve sosyal 

değiş im konusunda cezbed ici  ve sürekl i  artan güçler olageldi ler. 

Bud izm'i kucaklamadan da  Buda'yı kucaklayab i l i rs in iz. Buda her­

hangi  b i r  i nan ı ş  ya da mensup l u k  gerekti rmez, bu  yüzden de ister 

müthiş d indar  o lun ister tan rıta n ı maz, kendi  inanç  s istemin izle  çe­

l işmez. Buda'n ın  öğret i leri evrense ld i r, zamana ve kültüre aşkınd ı r­

lar. Eğer b i r  zihn in iz va rsa, Buda s iz inle  bağ lantı l ı d ı r. 
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EKSEN ÇAGI 

Spiritüel lnsanl ığın Başlangıcı 

Buda, Ek sen Çağ ı 'n da, MÖ 800 -MÖ 200 yı l l a rı a rasındak i  dönemde 

yaş ad ı ve öğreti sun du.  in san l ığ ın bu dön emi ,  i bran i peygamber­

ler i  Ezek iel, Zekeriya ve Yeremya'n ın yan ı s ı ra Konfüçyüs, Lao Tzu, 

Ze rdüşt, Sok rates ve P laton'un felsefeler in in de doğuş u  oldu .  Ve 

e lbette k i  Eksen Çağı, Buda'n ın yaş ad ığ ı  ve dünyaya damgasın ı  

vurd uğu şartları taş ıyordu .  

"Bu dünyanın yolunu şaşırmış (dukkha yani gam, keder ve acıyla 
dolu) olduğuna dair kanılar, Eksen Çağı'nda doğan spiritüelliğin 
temelini attı. Bu dönüşümde rol alanlar -tıpkı Gotama (Buda) 
gibi- kendilerini huzursuz hissettiler. Bir çaresizlik duygusuyla 
tükeniyor, ölümlü olma fikri zihinlerine saplanıyor ve dünyaya 
karşı müthiş bir yabancılaşma dehşeti içinde yaşıyorlardı. 

-Karen Armstrong, Buddha 

Tarımdak i  gel iş meler g ıda k ayn ak la rın ın çoğa lmasına  n eden 

o lu rk en ,  ticari ve siyasi güç le do lup taşan ş eh i rler doğuyordu.  Go­

tama'n ın büyüdüğü H ind istan d iyarı da, k u rban ritüel leri yap ı lan 

ş eh i rlerden bi riyd i .  Vedik dünya görüş ü ( itaat isteyen Veda H in d u 

metin lerine bağ l ı l ık i steyen bir  görüş) k astlardan o luşuyordu ve 

bun a  göre bütün evren k urban lar  veri lerek destek len iyordu. Bra h ­

man rah ip sın ıfı, bu ritüel lerin olmazsa o lmazıyd ı .  Öbür  dünyaya 

ve ö lüme aşk ın ruha inan mak,  Gotama'n ın bu lun d u ğ u  ortamda 

h ü kü m  süren d ünya görüşün ün bi r öğesi yd i. Cenn et mertebesine 

geçeb i lmek için k iş i  ah lak i  b i r  hayat sürmel i  ve k iş in in ceddi,  özel 
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ritüel leri (shraddha) uyg ul ayacak Brah man keş iş lerin e iş  sağ lama­

l ıyd ı .  Kiş i  a hl a ksız ise ya da a i lesi on u yüzüstü b ı rakmışsa, ruhu  on u 

terk edeb i l i rd i .  

Karma ve samsara gib i  Bud izm'le il g i l i  pek çok kavram Brahma­

n izm'den gel i r. Brahman m isti s izmin in amacı, k iş in in atman' ın ı  ya 

da ruh un u, Brahman'l a  (yarat ıc ı  ruh)  b i rleştirmesi ve böylece yen i­

den doğ u mdan ve samsara'dan (öl ü m  ve yen iden doğ u m  döngü­

sü) kurtu l mas ıd ı r. Bu b i ri eş i  m yogan ın en yü ksek formudur  ve bu 

n ihai  kurtu luş  moksha olara k  ad lan d ı rıl ı r. 

Ünlü Shramana 
Buda'nın bir çağdaşı da shramana (münzevi ermiş) Mahavira'dır. 
Mahavira, Jainizm'in kurucusudur. 

Buda, Ved ik  H ind istan'dan gelen bi lgel iğ in ötesin e  geçti. Son­

suz ruh kavram ın ı  reddetti ve rad i ka l  b ir  gözlem yaptı; ben l i k  ola­

rak düşün ü len,  b i r  şey değ i l, b i r  sü reçtir  ve da im i  değiş i r. I stı rabın 

neden i  yaln ızca, b ir  beden in iç in d e  yaşamak (beden ve zih in düa­

l izmin i  varsayan bir  inan ı ş) değ i l, ayn ı  zamanda on a bağlan makt ır. 

Yan i  ı st ı ra p, her şey devaml ı  değiş i rken yekpare b i r  ben l i k  duyu­

mun a  tutun man ın, geçici hazi a ra sar ı lman ın ve acı  tecrübeleri 

uzağa atmaya çal ışman ın son ucudur. Buda, ıstı raba son verebi le­

cek b i r  yön tem keşfetmeyi başa rd ı ve bu yöntem, on u denemekl e  

il gilen en herkes tarafın dan yen iden emn iyet iç in d e  ü reti lebil i r. Bu 

yöntem yüksek veyahut na d ide b il in ç  hallerin e  u laşmakl a  i lg il i  de­

ğil ,  gerçek l iğ in doğasın ı  apaç ık  görmekle il g il id i r. Özgürl eşmeye 

götü ren de bu aç ık zih in d i r. 
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BUDA, DHARMA VE SANGHA 
Rol Modeli, Öğretil�r ve Topluluk 

Buda, hayattaki en kıymet l i  şeyleri n 1 )  Buda (herkesi n  farkında l ı k  

potansiyel i), 2 )  dharma v e  3) sangha (uyg u layıc ı l a r ın  toplu luğu )  

o lduğuna işaret etti .  Demek k i  Buda, Buda'n ı n  kend isi deği l ,  kend i  

uya n ışıyla teşki l  ett iği  örnekti .  

Dharma'n ın  çeşit l i  an lam ları vard ı r. Bud izm'de dharma, Bu­

da'n ı n  öğreti leri n in  der lemid i r. Buda'n ı n  yaşad ı ğ ı  zaman larda gez­

g in  m ünzevi ler b i rbi r leriyle ka rş ı laş ı r  ve "Ki m i n  dharma yol u nda­

sm ?" d iye sorar lard ı .  Buda kendine özgüyd ü; başka b i r  öğretmen i  n 

dharma' s ı n ı  takip etmedi ve kendi  düşüncesiyle an l ayış kazand ı .  

Dharma ayn ı zamanda Buda'n ı n  öğreti leri n i n  işaret ettiği daha  

deri n  gerçekleri de göster ir. Dukkha gerçeğine  ve  N i rvana olas ı ­

l ı ğ ı na  yönlendiri r. Dharma ayn ı zamanda "doğal  yasayı '; olaylar ın  

gerçekl iğ in i  ayan beyan görebi lmeyi gösteri r. 

Ayn ı biç imde önem taşıyan d iğer unsu r  da toplu l u k, yan i  san­

gha'd ı r. Erken dönemde sangha, Buda ve o n u n  yolunu  izleyen­

lerden o luşuyord u.  Bu k iş i ler, daha önceki  beş m ünzevi arkadaş ı  

ve yolunu  takip eden ve sayı ları g iderek a rtan, a ra la rı nda yoks u l  

çiftç i ler, varl ı k l ı  tüccar lar  v e  kra l lar ın  da  bu lunduğu  insan lard ı .  

i nsa n l a r  b u  top lu luğa genel l i kle Buda'n ı n  öğütleri n i  duyduktan 

son ra kat ı l ıyordu bu öğüt veren konuşma la r  ı st ı rap lara son verme 

a rzusuna dair  i l ham uyand ı rıyordu. Bu topl u l uğa  ister bir  keşi ş  is­

ter s ı radan bir uygu layıcı o lara k  katı lmak m ü m kündü .  

i k i  b in beş yüz y ı l  sonra bugün  bu terc i h ler  ha la  geçerl id i r  ve 

sangha, insan l ığ ı n  devam eden en eski ku rumla rından bir id i r. Fa­

kat y ine de yapıs ı ,  resmi b i r  ku ru msa l l ı k  içermez. Merkezi b ir  oto­

rites i, yı l l ı k  konferans lar ı  yoktur ve bir üye l i stesi bu l u nmaz. Dört 

Asi l Gerçek'i ve yüzyı l l a r  boyu nca gel i şmiş  d iğer Budist öğreti leri, 
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uygu lama lar ı  ve ritüe l leri uyg u l ayan ayn ı fik i rdeki  bi reylerden olu­

şan ve kat ı  olmayan b i r  gruptur. 

"Buda'ya sığınırım,' dediğlnizde, 'Buda da bana sığınır,' dediği­
nizin anlaşılması gerekiyor. Çünkü ikinci kısım olmaksızın birin­
ci kısım tamamlanmış olmuyor. Buda aydınlanmaya, kavrayışa ve 
sevgiye yalnız kavramlar olarak değil, gerçek varlıklar olarak ihtiyaç 
duyuyor. Onlar hayata gerçek etkilerde bulunan, gerçek şeyler ol­
malı." 

-Thich Nhat Hanh, Being Peace 

Buda'ya s ığ ınmak, yüce ve kuvvet l i  b ir  güç tarafından saklan ıp  

korunduğunuz an lamına  ge lmez. Bu ,  kend i n izi  Buda'yla uyumla­

mak ve bir Buda olmak için çabalamak demek. Benzer biç imde, 

öğreti ler le b i rl i k  old u ğ u nuzda da dharma'ya sığ ınm ı ş  o lu rsunuz. 

Sangha ise ya l n ızca b i r  üye l i k  ya da sosya l b i r  destek değ i ld i r. B ir  

grupla bera ber meditasyon yapm a k  farkl ı  b i r  tecrübe getir i r. Daha 

dik oturman ızı ve uyg u laman ıza daha fazla güç katman ızı sağ lar. 

Size manevi, kel imelerle a n lat ı lamayan ve kuvvet l i  b i r  şey de katar. 

Sangha her  şeyi b i r  arada tuta n  zam ktır. 

BIR DHARMA Ml, BiRDEN ÇOK DHARMA Ml? 

Bud izm değiş im ler yaşayarak ve başka kü ltü r leri ve d in leri b i r­

bi rlerine entegre ederek d ünyaya yayı ld ı .  H i nd istan'dan doğuya 

yönelen yolcu luğu boyunca, Çin'deki  Taoizm'den ve Konfüçyüsçü­

lük'ten, Japonya'daki Ş intoizm'den ve Tibet'teki Bön geleneğ inden 

etki ler a ld ı .  Bud izm Batı 'ya on  d okuzuncu yüzyı lda u laşt ı .  Bu Doğu 

gelenekleri, çeşitl i d u ru m  ve koşu l l a rla Batı 'ya ge ld i  ve burada yi­

nelend i le r. Peki ama Batı l ı l a r  bu gelenekleri uygu layıp, on lara ön­

cü l ü k  yaptı kça yen i bir Bud izm mi doğuyor? Bir Batı d harma'sı var 
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m ı ?  Ya da bir  Amerikan dharma's ı ?  Bu soru lar ı  meditasyon hocas ı  

Joseph Goldstein One Dharma i s iml i  kita b ı nda soruyor. Asya l ı la rı 

ı st ı raptan ku rta ran Batı l ı la rda işe yaramaya b i l i r. Ayn ı zamanda bu 

öğreti leri Batı toprağ ında yeşertmeye ça l ı şman ın  on ları cansıziaş­

ma ya da çü rütü p başka laşt ı rma r iski de va r. 

Buda'n ın  temel öğret i leri, mezhepçi o lm ayan b i r  Budist pra­

tik formu iç in gerekeni  sağ lar. Tamamı Dört Asil Gerçek içeriğ in­

ded i r  ve Bud izm'in özü ıst ı rab ın  ve mem n u niyetsizl iğ in  (dukkha) 

üstesi nden gelerek farkında l ı k  ve şefkat le yaşamakt ı r. Bud izm'in 

man ifestolar ı  o lan tüm dharma' larda ortak o lan şud u r: Farkında 

ol,  şefkat l i  ol .  Şa i r  Jane H i rshfield' in sekiz kel ime l ik  Bud izm ta n ı m ı  

da  tek b i r  dharma'ya işaret ed iyor olab i l i r, " H e r  şey değiş i r; h e r  şey 

bağ l a nt ı l ı d ı r; fa rk ında ol:' 
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BUDA 
i lk Cevher 

Buda bir insand ı  ve bir sembo ldü .  Buda'ya s ığ ı nman ın  an lamı, 

onun  h ayatı boyunca başard ı k la rı önünde sayg ıyla eğ i l mekt i r. 

Buda'ya s ığ ınman ın  a n l a m ı, o n u n  temsi l  etti k ler i  -kendi  ayd ı n­

l anmış  doğan ız- önünde  eğ i l mekti r. Buda'n ı n  kend is i  b i r  örnek­

t i r  ve bu  örnek sizi samsara n e h ri nden karş ıya geçi ren b i r  sal  

olab i l i r. Nehri b i r  kez geçti ğ i n izde, a rt ık  sa l ı  taş ıman ıza da gerek 

ka l maz. Bu yönüyle Buda, ne  bir  ta n rıd ı r  ne de  bir  aziz; o ya l n ız 

b i r  rol modeld i r. 

Özel l i k le ge leneksel  B u d i st kü l türler i  i ç inde  o lan  k im i ler i  Bu­

da'ya bir ku rtu luş  kaynağ ı  o l a ra k  bakab i l i r l er. Ti bet'te ona Efen­

d i  Buda d e n i l i r. Oysa Bat ı 'd a  d a h a  çok, feda ka rl ı ğ ı n, açgözl ü­

l ü kten, n efretten ve veh i m d e n  ku rtu luşun  desta ns ı  h i kayes in in  

kah ra m a n ı d ı r. O her  şeye sah i pt i  ve  son ra h i çb i r  şeyi yoktu, son­

ra Orta Yo l 'u  bu ldu .  Uzu n bir ka riyer ve m u azza m öğreti ler iyle, 

Bud izm' le i l g i lenen h erkes i n  iz leyebi leceğ i ayrı nt ı l ı  b i r  yo l çizd i .  

Ard ı n d a  özgü rleşmeye g ötü reb i l ecek b i r  yöntemler  repertuar ı  

b ı ra kt ı .  O büyü k bir  yog iyd i ve b u g ü n  de, ı st ı rap hayatı ndan, öz­

g ü rleşme hayat ına  g iden  kökl ü b i r  dönüşüm potans iye l i n i  tem­

s i l  ediyor. 

Kal ıcı Miras 

Buda b i l i nmezl i k  iç inde bir h ayat sü rüyor olsa da, iç görülerin i, 

onu d i n lemeye gön ü l l ü  o lan la rla  paylaşmaya ka ra r  verd i .  Böyle 

yapara k  da, insan l ığ ı  ve dönüşüm, şefkat ve m utl u l u k  potansiyel i ­

n i  kökten değiştird i .  

Buda-doğası ,  yan i  herkes in  iç i ndeki Buda, ya ratı lmaz, açığa çı­

kart ı lı r. Şu anda vard ı r  fa kat belk i  h ı rs ve nefret öykü lerin iz onu 
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kuytu larda koymuştur. Buda-doğası e lde ed i len b i r  şey değ i ld i r; 

b i r  ist ikamet değ i ld i r. Şu anda tam da b u rada d ı r. Buda, insan l ığa  

bu  potansiyel i  göstermişt i r. 

Bud ist yol uyg u lamaları n ı  yapmak Buda doğas ı n ı  u laş ı labi l i r  ve 

berra k k ı lmaya yard ı m  edecek. Kend in izi bu  uyg u lamalara tam an­

l a m ıy la veri rseniz Buda g ib i  s iz  de ayn ı sı navlardan  geçers in iz. Bu  

yo l  zorl udur  fakat her şeye değer. Med itasyon minderinde otur­

m a k  iç in  zorland ığ ın ızı h issett iğ in izde, Mara'n ı n  ayartma ianna 

göğ ü s  geren Buda'n ı n  karar l ı  ve  daya n ı kl ı  b i r  şeki lde oturuşunu 

i mgeleyebi l i rs in iz. Bu i mge, meditasyonda otu rmaya devam et­

men izi sağ lar. 

Budai, Buda Değildir 
Çin restoranlarında gördüğünüz şişman ve keyfi yerinde "Buda", 
Sidarta Gotama ya da Shakyamuni Buda değildir. O, Çin'deki Budai 
ya da Japonya'daki Hotei'dir. Genellikle gülümserken ya da kahka­
ha atarken betimlenir. Bir halk figürüdür fakat genellikle tarihi ki-

şilik olan Buda ile karıştırılır. 

Buda sizden kendis ine inanman ızı ya da ona  dua  etmenizi iste­

mez. Yaşad ığ ın ız huzur ve gönü l  rahatl ığ ı, kutsa l bir m üdahale i l e  

değ i l, kendi  çaban ızla ge l i r. Buda  size tamamen kend i  başına ç ı k­

makta özgür  olduğunuz b i r  yol gösteri r. Körü körüne b i r  biat söz 

konusu  deği ld i r; sadece pratik etme vard ı r. Bunu  kend iniz görü n :  

B u d izm'de Buda'ya s ığ ınma k m ü mkündür. 

Yaşayan Buda 

Buda'n ı n, "ayd ın  land ıklar ı "  idd ias ında o lan insan la rdan kaçınd ığ ın ı  

da  a kl ı m ızda bu lundura rak, Buda'ya s ığ ın m a n ı n  düzg ü n  b i r  öğret­

men b u l mak an la m ı na geleceğ in i  bi le l i m. Kend i  cemiyet hayatı-
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n ızda y a  da ü lken izdeki  özel d h a rma merkezlerin de size dharma'yı 

öğretme n itel iğ ine  sa h i p  b i r  Bud ist tan ıyab i l i rs in iz. Ken d in ize Bu­

da'n ın öğreti lerin i  som ut laşt ı ra n  b i r  öğretmen bu lun .  Yaşayan bir  

Buda i l e  tan ışt ığ ın ızda, şefkatin ve iyi l iğ in m ü mkün alabi ld iğin e  

tan ık l ı k  edersin iz. 
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DHARMA 
Ikinci Cevher 

Üç Cevherin ikinc is i  dharma'd ı r. Dharma, Pa l i  Deriemi 'ndeki sutra­

l a r  g ib i  geleneksel ve orij ina l  öğreti ler in yan ı  s ı ra modern öğreti­

leri de kapsayan Budist el  yazmaları n ı n  ve d ü ş ü n ü n ü n  bütü n b i r  

koleks iyonudur. Dharma, hem sözlü hem d e  yazı l ı  o la ra k  nesi lden 

nes le geçmiş tüm söylenen sözlerd i r. 

B u g ü n  dharma'n ı n  bu lu nacağ ı pek çok kaynak va r: Kitap la r, 

DVD' Ier, MP3 ça lar lar, i nternet videoları ve kayded i lm i ş  dharma 

kon uşmalar ı .  Ayrıca uyg u lama merkezler i  ve Bud ist manastı r la rı 

da  b u l u nmaktad ı r. Bud izm'in modern i l et i ş im teknoloj i leri bağ­

Iant ıs ıyia Batı dünyas ında tom u rcuklan mas ı ,  dharma için benzer­

siz b i r  zemin o luştu ruyor. 

Nalanda Üniversitesi 
Joseph Goldstein'a göre Nalanda Üniversitesi'nin yıldızı beş ile on 

ikinci yüzyıllar arasında parladı. "O zamanın gezginlerinin raporla­
rına göre tüm Budist dünyasından iki binin üzerinde öğretmen ve 

on binden fazla keşiş orada yan yana çalıştı ve pratik yaptı. Bugün 

hepimiz tek bir kampüste toplanmış olmasak da, yolculuğun ve ile­
tişimin kolaylaşması mevcut öğretilerin benzer biçimde bollaşma­

sına neden oldu." 

i ki t ip  dharma vard ı r: oku n u p  duyu lab i lecek o lan -kiş iden ki­

ş iye i l et i len- dharma ve fa rk ına va rı lan d h a rma.  Fa rk ına va rı l an  

dharma Dört Asi l  Gerçek' in  prat ik ed i l mesi yol uyla deneyim lenen­

d i r, gerçekl iğ in id rak id i r  veya uyan ıştı r. 

2 1  Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Budizm 1 0 1  

Dharma sizi çevre ler. Herhang i  b i r  deneyim sizi dha rma'ya 

uyand ı rab i l i r. Kend in izi d ışar ıda oturmuş, güzel b i r  günün muci­

ze leri n i n  keyfin i  ç ıkar ı rken b u l d u ğ u nuz oldu m u ?  B i rden bir kuşun 

sesin i  d uyarsı n ız, çağr ıs ı  safi ve tat l ıd ı r, iç in ize iş ler. Kend in izi o an ın  

iç inde bütü nüyle kaybeder  ve  ya l n ızca o kuşun  sesin i  d in lersin iz. 

O kuş d h arma'd ı r; o kuş size uya n ış la i lg i l i  b i r  şey öğretmekted i r. 

O anda, "ben" h ikayen iz kaybol u r  ve tüm h ikayeler in du rduğu o 

yeri devra lan bir  gerçek l iğe uya n ı rs ın ız. Her şey b i r  dharma olabi­

l i r: Bir kuş, b i r  sanat eseri, bir fi ncan kahve, bir köpeğin havlaması, 

yağm u r, hatta zor tecrübeler  de d harma'd ı r. Her  bir deneyim, bir 

gerçekl iğ in  açığa çıkış o las ı l ı ğ ı n ı  taş ı r. 

Saygıdeğer Üstat 
Roshi, aydınlanmış zihne ulaşmayı ümit eden kişinin, öğrencisi 
olarak birlikte çalışması gereken Zen ustasının adıdır. Japoncada 

"saygıdeğer üstat" anlamına gelir. 

Zen ü stad ı Suzu ki Roshi  b ize, zi hn i mizi ar ı  tutman ın  zor o ldu­

ğunu söylüyor. Japon l i san ında  "acemin in zih n i "  a n lam ına gelen 

shoshin ifadesi vard ı r. Bud izm'd e  candan i stenen, bu  acemi zi hn i, 

bu açı k l ığ ı  ve zemin i  her  zam a n  muhafaza etmekt i r. Suzuki bize 

şöyle der: "Acemin in  zih n i nd e  pek çok olas ı l ı k  bu lunu r; ustan ın  

zihn inde i se  pek  az:' Dharma'yı m utlak, tan ı m lanab i l i r  ve  sabit ger­

çekl i k  o la rak an lamayın .  Her  şeyin değiş irnde o lmas ı  g ibi, dharma 

da değiş imde. Deneyi m ied iğ in iz şeye açık o l u n  ve b i l hassa, spir i­

tüel bir yolda o lmayla i l  inti l i  peş in h ükümlü  fi k i r lerden kaç ın ın .  Ay­

d ın l anm ı ş  zi h in  yolu nda öğrend ikler iniz b ı rak ın  serbest ka ls ın lar, 

s iz zih n i n izi ya l ı n  ve temiz tutu n .  
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Üçüncü Cevher 

Sang ha, Bud izm'i uygu layıc ı la rı n ın  topl u l u ğ u d u r. Buda'n ın  yolun­

dan  i l k  g idenler de daha  önceden arkadaş ı  o lan  beş  münzeviy­

d i. Başta böyle olsa da, Buda sonra la rı zaten e l in i  eteğ in i  çekmiş  

o lan l a ra değ i l ,  s ı radan insan lara öğretmeye baş lad ı .  Yashas is i m l i  

g e n ç  v e  var l ık l ı  b i r  adam onu  izledi ve Buda'n ı n  gözetiminde ay­

d ı n l a nmaya erişti . Yashas'ı n babası da Buda'yı iz led i fakat keş iş  

o lmadan (upasaka) uyg u lamalar  yaptı .  B u d izm'i upasaka olara k  

iz leye n ler manast ı r  ku ra l l a r ın ı  izlemezlerd i a ncak Üç S ığ ınak ya da  

Üç  Cevher öğret i lerin in  -Buda, d harma ve  sang ha- uygu lamala r ı­

n ı  yapar lard ı .  Yashas'ı n annesi  de Üç Cevher 'e s ığ ınd ı  ve i l k  kad ı n  

upasaka oldu.  Facebook'u n  o lmadığ ı  zaman la rda, Buda öğret i le ri 

MÖ a lt ınc ı  yüzyı l ı n  sosya l ağ a raçla rıyla, yan i  Yashas'ı n arkadaş lar ı  

ve o n u n  arkadaş lar ı n ı n  a rkadaşlar ı  yol uyla popüler  o ldu .  B i lg i ler  

yayı l ıyordu. Buda ayd ı n lanan i l k  a ltmış k iş iy i  öğreti leri yaymak iç in  

gönderd i .  Budist b i lg in  Kevin Tra inor, Buda'dan  şöyle a l ı ntı yap ı ­

yor: "Daha da uzağa g id in  keşiş ler daha fazla k iş i n i n  faydası  iç in,  

daha fazla kişin in  iyi l iğ i  iç in,  d ü nyada şefkat iç in,  tan rı lar ın  ve in­

san la r ın  esen l iğ i ,  hakkı  ve m ut luğu içi n:' 

Keşiş Olmayan Bir İnsan Aydınlanmaya Ulaşabilir mi? 
Vachagotta Buda'ya yaklaştı ve keşiş olmadan onun yolundan gide­
rek Buda uygulamalarını yapanların "yüksek ruhani hallere" ulaşıp 
ulaşamayacağını sordu. Buda Vachagotta'ya "Evet," dedi ve bunu 
yapan "bir ya da iki değil, yüz ya da beş yüz de değil, çok daha fazla 

kişi olduğunu" söyledi. 
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B u d a  kast s istem i n i  reddetti ancak yine de  sangha'ya herkes 
kabu l  ed i l m iyordu. Eğer b i r  borçl uysanız, h ı rsızl ı k  yapmışsan ız 
ya da kaçmış  b i r  köleysen iz hoş  karş ı lanmayab i l iyordunuz. Buda 
muhtemelen bu kura l l a rı san g h a'n ı n  b ir  biçimde bağ l ı  olduğu var­
l ı k l ı  efend i ler i  küstü rmemeye d i k kat ederek koydu.  Bu bakımdan 
o yetenek l i  b i r  pol it ikacıyd ı  ve h ayat ın nesnel gerçekleri nden ayrı 
düşmüyordu. Sangha kra l l a r ın  ve zeng in ler in h imayesine bağ l ıyd ı .  
Buda'n ı n  sosya l norm la rdan  ters düştüğü en tart ışmal ı  konu, ka­
d ın la ra kutsa l rah ibe (bh ikkhu n i )  u nvan ı  vermesiyd i .  Ancak halas ı­
n ın,uzunca süren rica l a rı n ı n  da b u nda büyü k etkis i  o ldu .  

Buda ve sangha öze l l i k le, bugün Kuzey H i n d istan o larak b i ­
l inen bölgede gezi n i p  do laştı l a r. Üç ay süren m u son yağmurları 
zaman ında  zengin patron la rca i n şa edi len özel yap ı la rda konakl ı ­
yor lard ı .  Ayrıyeten yağ m u rla r  s ı ras ı nda d ışa rı ç ıkan can l ı  tür lerin in, 
örneğ i n  so lucan lar ın ,  kend i ler ine zarar vermesinden de korktuk­

lar ı  iç in  yağ m u r  mevs im inde  seyahat etmek istemiyor lard ı .  

Bir Meditasyon İnzivası Ne Kadar Sürer? 
Uygun inziva süresi üç aydır ve bu süre sangha keşişlerinin (bhikku) 
ve rahibelerinin (bhikkuni) kapalı yerlere sığınınayı istediği üç aylık 
muson yağınurlarına denk düşer. Bu süre pek çok insan için elveriş­

li olmadığından, popüler olan on günlük inzivalardır. 

Manast ı r  hayatı (vihara) med itasyon, baş lat ım ritüe l leri, akl i ça­
l ı şma lar  ve sonradan Pa li Deriem i ha l in i  a lm ış  ezberden okumalar­
dan o luşur. i ki inziva ge leneği  doğmuştur: keşiş ler in yoğu n  şeki lde 
med itasyon uygu lama la rı yapt ığ ı  ormana s ığ ınma formu ndaki ve 
keş iş ler in yer l i  ha lka eğit i m ve ritüe l ler  yol uyla fayda sağ lad ıkları, 
ayn ı zamanda kendi uyg u lama la r ın ı  da yapt ık ları köy manastı rla­
rında yaşam biçim indeki  i nziva l a r. Bazı yerlerde ise keşi ş ler mağa­
ra la rda i nzivaya çeki l i r lerdi .  Bu  topl u l u klar ın çoğ u n u  da karizmatik 

l ider ler yönetmiş lerd i r. 
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ORTAKLAŞALIK SÖZLEŞMESi 

Top l u luğun  s ı radan üyeler i  upasaka (erkek) ve upasika {kad ın )  o la­

rak b i l i n i r. Uygu lama ları kendi  ha l inde yapan b i r  kiş i ,  topl u l uğun  

d iğer  üyeleriyle b i rl i kteyken Üç  Cevheri (Üç S ığ ınak) resmen nak­

lederek, Beş Ta l imata bağ l ı l ı k  sözü verd iğ inde  bu u nvan ı  a labi l i r. 

S ri Lan ka'daki g ibi k imi  geleneksel Budist top lum la rda  meditasyo­

na az önem veri l i rken, cömertl i k  (dana) ve a h l a kl ı l ı k  (sila) üzerine  

daha  fazla vurg u  yap ı l ı r. 

Danan ın  en temel ed i mi ,  gezgin keş iş lere yemek i kram etmek­

ti r. Ya da Sri Lanka'da olduğu  g ib i  kad ın l a r  hazır lad ı kl a rı yemekleri 

manast ı r lardaki keşiş lere götürü ri er. Tibet'te bu cömertl i k  "çay i k­

ram ı "  biçimin i  a lab i l i r  ki bu serernon ide tü m keşiş ler in Tibet Çayı 

a lab i l mesi için para bağ ış ı  yap ı l ı r. Ayrıca keş iş  o lmayan la r, mantra­

la r ın  ve sutra lar ın  ezberden oku n maları na "sponsor" da olabi l i r ler. 

Yin e  para, g iysi, çiçekler ve tütsü ler  de veri l eb i l i r. 

Cömertl i k, spi ritüel pratiğ in  öneml i  b i r  bölü m ü d ü r. Vermek, 

nesnelere ego-temel l i  bağ lanman ın  üstes inden ge lmek demekt i r. 

Ayr ıca bir  bağ lantı l ı l ı k  h issi n in  fi l izlenmesin e  d e  yard ı m  eder. Bu­

da'n ı n  geçmiş hayat ları n ı  nakleden Jataka h i kayeler ine göre Buda, 

yavrusunu  bes ieyebi lmek iç in güç bu lmaya ça l ı şan b i r  diş i  kapla­

na yüce gönü l l ü l ükle kend in i  sunmuştu r. Böyles i  özveri l i  hareket­

ler  keşiş  o lmayan uyg u layıcı  iç in erdem doğurur  ve bu erdemin  

o lage l i ş i Asya kü ltür lerinde temel bir  motivasyon o luşturu r. 

Özel durumlarda, keşiş o l mayan üyeler  d e  ek  ku ra l l a ra uyacak­

la rd ı r; örneğin öğle yemeğinden sonra b i r  şey yememek ( l imon 

ve su  hariç), dans etmemek, şarkı söylememek, m üzik d in leme­

rnek ya da ça lmamak, bedeni  güzel koku la r la, ç içek l i  askı lar la vs.  

süs lememek ya da yüksek ve konforl u yatak larda uyumamak g ib i  

(keşiş ler  bu kıs ıt lamalara zaten uyarla r) .  Asya'da keşiş  s ın ıfından 

o lmayan lar  iç in  odak noktası med itatif d i s ip l i n lerden ve kutsa l 

yerlere yapı lan yolcu lukla rdan çok, doğru tutu m ve davran ışt ı r. 
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Tibet'te d u a  çemberin i  döndü rmek ve b u  esnadaki  uyg u lamalar, 

s ı radan kiş i  iç in temel prat ik lerd i r. 

"Buda' ya sığınırız çünkü Buda bizim büyük öğretmenimizdir. . .  
Yasaya, dharma'ya sığınırız çünkü o bizim ilacımızdır . . .  Buda'nın 
topluluğuna, sangha'ya sığınırız çünkü orada mükemmel dostlar 
vardır . . .  " 

-Dainin Katagiri 

Med itasyonunuzu yapmak iç in  oturduğunuzda, Law & Order 

dizi s in i  iz lemek varken neden b i r  m inderin üzeri nde otu ruyorum 

d iye düşünmeye baş laman ız o las ıd ı r. Belki s ı ra s ı ra iş b i ri kmiştir 

ya da evin temizlenmesi  gerekiyord u r. Sizi yolda  tutacak bir  sang­

ha'n ız yoksa, med itasyondan vazgeçmenize neden o labi lecek ses­

ler kafa n ızda g iderek büyüyeb i l i r  ve devam etmenizi söyleyen o 

küçük sesi boğacak b i r  ha l  a l ab i l i r. Sangha sizi tekrar  o yola geti r i r  

ve orada tuta r. Sangha m üth iş  bir  cesaret lend i ric i  güç  o lab i l i r. 

CÖMERTLiK 

Dana ("bağ ış"), tüm d ü nyadak i  as l i  Bud ist uyg u lama lardan birid i r. 

Verici o lmak  b i r  özveri h iss i  o l u şturur  ve açgözl ü lük  yang ın ın ın  

panzehri o lu r. Verici o lmak, Bud i st pratikleri  yapan kişi n in  b ir  şef­

kat h iss i  ge l i şt irmes ine, benci l l i ğ i  ve ka l ım l ı  b i r  özben l i k  kavramın ı  

aşmasına ya rd ı m  eder. 

Kra l l a r ın, tücca rla r ın  ve Buda'n ı n  yaşad ığ ı  zaman larda ve son­

ras ında yaşamış  ha lk ın  cömert l iğ i  o lmasayd ı, bugün  Bud izm d iye 

bir  şey o lmazd ı .  Verici  o lmak  e rdem getir i r  ancak salt erdeme eriş­

mek için tasar lanmaz; o, özgeci bir neşe ha l inde yaşanma l ıd ı r. 

Bazı Bud ist ler, erdemin  başka la rına da aktar ı lab i leceğ ine ina­

n ı rlar, öyle  ki s iz in cömert eylem leri n iz tüm insan l ı ğ ı n  hayrı na su-
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nu l ab i l i r. Örneğ i n  Tibet'te ölen kimsen in  a i l e  üyeleri onun yeniden 

doğ uşuna yard ımcı  ol ması  ad ına erdemler  a rz ederler. Kra l la r  da  

bu  konuya cidd iyetle yaklaş ı r lard ı .  Örneğ i n  Sr i  Lan ka kra l la rı tüm 

iyi fi i l ierin in  yazı ld ığ ı  "erdem defterler i" tutaria rd ı ve  ö lüm döşe­

ğ inde  olduklar ında kend i ler ine okunmas ı n ı  sağ lar, böyle l ik le zi­

h i n ler in i  rahatlat ı r lard ı .  

Profesör Tra inor'a göre Kra l S i risanghabodh i  yüce gön ü l l ü l ü­

ğ ü n  t imsa l id i r. Dördüncü yüzyı lda yaşam ı ş  bu  Sri Lan ka kra l ı, ha­

zinedarın ın  p lan ladığ ı  b i r  da rbeyle tahtı ndan oldu.  Gotama nas ı l  

sarayı b ı rakarak  yol la ra d üştüyse, o da öyle gezg in  b i r  keşiş o ldu.  

Pa ranayaya kap ı lan  yen i  kra l, Si risanghabodh i 'ye gösteri len sevg i­

den endişe duyd u  ve keş iş in  başına ödü l  koydu .  B i r  g ü n, yoksu l  bir  

adam yemeğin i  S ir isanghabodh i  i le  paylaşt ı  ve ona üzerine konan 

ödü lden bahsetti .  Kra l bu haberi duyd u ğ u  na ve hem bu cömert l i ­

ğ i n i n  karşı l ığ ı  o larak, hem de kendi  cömert l iğ i nde de  mükemmel­

l iğe  u l aşmak iç in yoksu l  adama kel lesin i  a l mas ın ı  söyled i .  Yoksu l  

a d a m  duraksad ığ ı  anda da, Si r isanghabodh i  kend i  kafasın ı  kend i  

kest i !  
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Öğretide Esnekl ik 

Upaya ("maharetl i  yol l a r") bir öğretmenin öğrenciye u laşma be­

ceris in i  ifade eder ve Bud ist kavram lar ın öğreti l m esinde esnek 

bir yak laş ım ben imser. Buda, bütün fa rkında l ı k  d üzeylerindeki 

insan lara u l aştı .  Mesaj ı n ı, k iş i n i n  kendi  deneyimine  uyar iadı  ve 

bunu öykü leri, kıssa la rı ve metafor lar ı  maharetle ku l lanarak  yaptı .  

Metafor lar, onun öğreti ler inden b i r nehr in b i r  köyün iç inden aktı­

ğ ı  gibi a ka r. Maharetl i  o lmak, d h arma'yı erişi lebi l i r  k ı l ma becerisi 

demekt i r. S ı kıntı l ı  gençlere farkı nda l ığ ı  müzik yol uyla öğretmek 

u paya'n ı n  günümüzdeki bir örneği olabi l i r. Meditasyon hocası  

Sh inzen Young da böyle yapıyor. i Pod'unuzla ayd ın l anmak? işte 

s ize u paya! 

Buda'nın Metaforlan 
Buda, 2500 yıl önceki dünyanın bilindik öğelerini kapsayan meta­
forlar kullandı: Öküz arabaları, yangın, dağlar, yağmur, yaylar ve 
oklar. Buda bugün öğretiyor olsaydı, DVD'ler, e-mail, ve uzaktan 
kumanda aletlerindeki durdur butonları gibi teknolojik öğeleri de 

kullanır dı. 

GELENEKSEL BiR METAFOR 

Kisa Gota m i 'n in  h i kayesi, b ize Buda'n ı n  zaman la rından geleneksel 

bir metafor  sunar. Daha bebek yaş ındaki oğ l u n u  bir hasta l ı k  sonu­

cu kaybeden Gotami ,  ş ifa becer i ler i  iyice tan ı n ı r  o lmuş  Buda'n ın  

peşi nde biçare koşa rd ı .  Buda onun ya lvar ış iar ı n ı  d i n ledi  ve  ö lümü 

hiç tan ıyı p b i lmemiş b i r  evden b i r  hardal  tohu m u  geti rebi l i rse oğ-
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l u n u  yeniden hayata döndü receğ ine söz verd i .  Kad ı n  hevesle işe 

koyu ldu  fakat çok geçmeden ö lümün her  can l ıya dokunduğunu  n 

fa rk ına vard ı .  Buda'n ın  yan ı na geçici l i k  kavra m ı n ı  "a lg ı lam ış" b i r  

şeki lde  dönmüştü, oysa ondan konuyla i lg i l i  tek  b i r  öğüt duyma­

m ı şt ı .  Buda daha en baş ında öğüt verm iş  o lsayd ı, m u htemeld i r  ki 

sözler i  duymazdan ge l inecekti .  

ORiJ i NAL METAFOR 

Ayd ı n lanma terim i  Budizm'le yakından i l i nt i l i d i r. H i nt ineiri ağacı  

a lt ı nda  Buda'n ın  yaşad ığ ı  deneyim de çoğu zaman ayd ın lanma 

o la ra k  tan ım lan ı r. E lbette bu  b i r  metaford u r. O tüm engel ler in ve 

aya rtmalar ın üstes inden ge ld iğ inde, " ış ı  k la r" ge ld i  ve o "ayd ı n lan­

d ı :' Budist sanatı, Gotama'yı genel l i kle baş ında  ı ş ı k  saçan b i r  çem­

ber i le betimler. Fakat en iyi metafor bu  m u ?  Buda kendisin in  b i r  

buddho olduğ u n u  ve bunun  ayd ın lanmış  değ i l, "uyanmış" an lamı ­

na ge ld iğ in i  söylemektedi r. Ayd ın lanma kel i m es in in  a n lamı ,  sanki 

göksel  ve başka d ünya la rdan b i r  şey gibi bir etki b ı rak ı r. Oysa uya­

nış kel imesi, her g ü n  yap ı l an  ve onu düşüneb i leceği n izden daha 

o lağan ve erişebi l i r  k ı lan bir  t ın ı  veri r. 
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Buda 

Budist m etin ler  Buda'n ı n  hayat ından pek az biyografık olay akta­

r ı r. Ancak tar ihçi ler onu n  va r o lduğu, uzu n ve gönençl i  b i r  hayat 

yaşad ığ ı  konusu nda hemfi ki r ler; öğretis in i  sunmak iç in kı rk y ı l  bo­

yunca tüm H i nd istan'ı do laşmış  ve seksen yaş ında bu dünyadan 

göçmüştü r. Buda'n ın  öğreti le ri her ne kadar söz lü  tekra rlar la ko­

runmuş  ve yazıya i l k  kez ö l ü m ü nden yüzlerce y ı l  son ra aktarı lm ış  

olsa la r  da, çoğu kıs ım lar ında g üven i l i r  ve  sah ic i  sunumlar  o lduk­

ları düşü n ü l ü r. Yine de b u n u  kesi nkes b i lmek i m kansız ve yüzyı l l a r  

boyunca bazı metin ler in  ek lend iğ i  de  açı k. 

iÇIMiZDEN BiR OLAN GOTAMA 

Bi lg in ler Buda'n ın  hayatındaki tari h i  gerçekler hususunda pek az 

noktada uzlaşabi l iyorlar. Bunun  bir dereceye kada r  sebebi, Buda'n ın  

daha sonra Pa l i Deriemi'n i  o luştu ran  öğreti lerinde yaşam öyküsüyle 

i lg i l i  pek az ayrıntı paylaşması .  Buda'n ın  hayat öyküsündeki önem­

l i  konu lar ın  pek azı b i l in iyor. Son yı l l a ra kadar Buda'n ın  ölüm tarih i  

MÖ 483 ya da 486 yı l l a rı o larak  düşünü lüyordu.  Ancak  yeni  kan ıtlar 

onun MÖ 400'e kadar yaşam ı ş  o labi leceğin i  gösteriyor. Doğumu da 

söz konusu tar ih lerden bir inden seksen yıl önces ine denk düşüyor 

(ya MÖ 566-563 ya da MÖ 480 g i bi daha yakın b i r  tar ih) .  Buda'n ın  

yaşamöyküsü ne dair pek çok ayrı ntı, MS ikinci yüzyı lda Ashvogosa 

tarafından yazı lan Budacharita manzumesinden öğren i l iyor. 

Efsane ve Metafor 

Buda efsanesi renkl id i r  ve bizim gerçekl iğe çağdaş b i l im in  bakış 

açıs ıyla yaklaş ım ım ızı zora soka r. Örneğin S iddarta Gotama ne i l k  

Buda'd ı r  ne  de sonu ncu o lacakt ı r. Geleneksel Bud ist kozmoloj is i, 
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l i neer  b i r  zaman h iss ine bağ l ı  değ i ld i r. Öyle ki, geçmişten gelen 

sonsuz sayıda Buda va rd ı r  ve gelecekte d e  o lacaktı r. Böyle b i r  

d ü nya görüşü zaman ın  salt b i r  yönde - i leriye- g ittiğ in i  ve evren in  

yaş ın ı n  son l u b i r  zaman o lduğunu söyleyen fiz ik  yasa lar ın ı  ç iğner. 

Neyse ki burada ve efsaneler in metafor lar la b u l uştuğ u  başka yer­

lerd e, Buda'n ın  öğreti ler inden ya da hayat ında örnek teşki l eden 

şey lerden fayda sağ layabi l mek için geleneksel  fı k i r ler in kel imesi 

kel i mesine tatbiki gerekmiyor. 

Asil mi Değil mi? 
Siddarta Gotama bir prens, annesi Kraliçe Mahayama ve babası 
Kral Suddhodhana olarak tasvir edilseler de, daha yüksek bir ola­
sılığa göre anne ve babası soylular sınıfından olsalar dahi, kral ve 
kraliçe değildiler. Babası, Himalaya dağlarının eteklerindeki küçük 
bir devlete hükmetmekteydi. Ailenin kraliyet sınıfına yükseltilmiş 
olması, Buda'nın yaşamı etrafında şekillenen mitolojiye dair bir şey 

de olabilir. 

Buda'n ın  kendis ine oldu ğ u  g ibi, hayat h i kayes ine de farkl ı ba­

k ış  aç ı la rıyla yaklaş ı l ab i l i r. Kel ime an lamıy la e le  a l ı n ı rsa bu hayat 

s ih i r, m ucize ve kerametler i  an lat ı r; metafor ik  an lamda bak ı ld ı ­

ğ ında ise, mut lak  erg in in  h izmetinde o lan b i r  fedakar l ı k  kıssas ıd ı r. 

Bu  öykü lemen in bel l i  öğelerin in  ona d rama katmak iç in o luştu ğ u  

bel l iyse de, tari h i  gerçekler bakı mından katk ı la rı azd ı r. S iddarta 

Gotam a, H ima laya dağları n ı n  eteklerinde, Kuzey H i nd istan'la Gü­

ney N epal 'i n  s ın ı rı nda, soylu b i r  a i leye doğ d u .  Annesi Mahamaya, 

babas ı  Suddhod hana idi ve uzun yı l l a rd ı r  çocuk ları o l mayan bu  

a i leye b i r  hediyeyd i .  Çün kü a rtı k doğan evlat ları b i r  prens, kra l l ı ­

ğ ı n  küçük  ancak va rl ı k l ı  bölgesindeki Shakya k lan ı na h ükmedecek 

va ris o lacaktı .  
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Buda'n ın  Doğuşu 

Söylenceye göre, Buda'n ı n  a n nes i  Ma ha maya rüyas ında vücudu­

nun sağ ta rafından ra h m i n e  g i re n  beyaz b i r  fi l görd ü .  Efsanede 

an iat ı l ana  göre de, doğ u m  bütü n üyle ac ıs ııd ı r  ve Mahamaya 

kend is ine  da l l a rı n ı  s u n a n  b i r  ağac ın  desteğ i n i  a l ı r. Ge leceğ in  

Buda's ı a n nesi n in  ra h m i nden üzeri nde h iç  ka n o lmadan  ç ıkt ı  

ve hem yü rüyebi l iyor  hem d e  kon uşabi l iyord u .  Baz ı  kaynaklara 

göre doğ u m  kana l ı n ı n  "k i rl i l i ğ i nden" kaçınan Gotama, annesin in  

ka rn ı n ı n  yan k ı sm ından  ç ı km ı şt ı .  Bebek, "Ben  d ü nya n ı n  h ü kü m­

darıyı m;' d iye b i ld i rd i .  A nnes i  i se  b i r  hafta son ra bu  d ü nyadan 

göçüp g itti .  

Brahma Nedir? 
Brahmalar rahiptirler ve Hindistan'da soyla devam eden en 
yüksek kast sisteminin en tepesinde bulunurlar. Kadim Hindis­
tan'da, Hinduizm kast sistemine göre dört farklı insan sınıfı bu­
lunur: Yöneticiler ve savaşçılar (Kshatriya), işadamları ve sanat­
çılar (Vaishya), Brahmalar ve vasıfsız işçiler ya da dokunulmazlar 

(Shudra) . 

Hemfik i r  o lunan b i r  söylenceye göre (elbette çeşit l i  varyasyon­

larıyla b i rl i kte), S iddarta henüz b i rkaç gün lükken babası Suddho­

dhana bir g rup Brahma rah ib in i  saraydaki şölene davet eder ve 

rah ipler in yen i  doğan ı n  ge leceğ i n i  söylemelerin i  bekler. Brahma­

lardan sekizi, Siddarta'n ı n  t ü m  topraklar ın büyük ve güç lü  yöne­

ticisi ya da büyük  bir spi ritüe l l ider  olacağ ı konusunda uzlaş ı rlar. 

S iddarta saraydan ayrı l ı r  da ,  gerçek d ü nyan ı n  nas ı l b i r  şey 

o lduğ u n u  görü rse, büyük b i r  varo luşsa l  kriz yaşayab i leceğ in i  ve 

yön ü n ü  sp i ritüel d ünyaya çevi reb i leceğ i hakk ında  uyar ıda da 

b u l u n u rl a r. Eğer sarayı n kemer l i  d uvar lar ı  a ras ı nda ka l ı rsa, dün-
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yan ı n  yüce b i r  yönetic is i  o lab i lecekti r. Anca k ra h i p ler  a ras ındak i  

Kon d a n na is i m l i  b i r  rah i p, genç çocuğ u n  ayd ı n l a n m ı ş  b i ris i  o la­

cağ ı n ı  söyler ve genç S idda rta'yı etk i leyi p evi nden ayrı lmas ına  

ve sp i r itüel  b i r  yolcu luğa  baş lamas ına  neden o lacak dört işa reti n 

uya rı s ı n ı  yapar. 

Kral Adayı Büyüyor 

Suddhodhana oğ l u n u n  spi ritüel bir l ider  o lmas ın ı  asla isteme­

mekle beraber, topraklara h ükmedecek bir evlad ı n  da hasret in i  

d uyuyordu .  Siddarta'yı zor fakat spiritüel b i r  yola  ç ıkma iht imal­

ler ine karşı koru maya baş lad ı  ve onu, genç b i r  çocuğ u n  imgele­

m i n i n  ötesinde b i r  servete ve l ü kse boğarak sarayda tecrit etme 

kararı a ld ı .  

LÜKSLER VE HAZLAR LA DOLU GENÇLiK 

Efsa n eye göre S iddarta, kra l l ı k  h ü kmünde  yaşaya n ha l kın  yok­

s u l l u ğ u na ve hasta l ı k i anna  maruz ka lmas ın  d iye, etrafı güzel l i k­

ler le  çevri l i  ha lde, sa rayı n d uvar lar ı  a ras ı n d a  tutsa k yaş ıyord u .  

i stey i p  i steyebi leceğ i h e r  şeye de sah ipt i .  H ayatı h a z  v e  l üks iç in­

d e  geçiyordu .  Yetenek l i  b i r  koşucu, ak ı l l ı  ve çek ic i  b i r  genç adam 

o l uyo rd u .  

S iddarta sekiz yaş ındayken b i r  öğ le son ras ı  b i r  H i nt i neir i  ağacı­

nın a l t ına  oturdu, şehir yen i  ürün hasad ına  hazı r lan ı rken ta rla lar ın 

saba n l a  sürü lüşü n ü  izled i .  Toprağın sürü l ü ş ü n ü n  zem i n i  bozdu­

ğ u n u  ve sü reç boyunca böcekler in uğrad ığ ı  felaketi gördü.  Genç 

çocuk  sanki böcekler le b i r  ve bağl ıym ışças ına  tüm varl ığ ın ı  saran 

bir keder  h issetti .  Oysa gün güzeld i  ve H i nt ine i ri ağac ın ın  gölge­

s inde m ü kemmel bir seri n l i k  va rd ı .  iç ine neşe doğdu  ve bir an l ığ ı ­

na meditatif bir  bahtiyarl ı k  h issett i .  Böcekler  iç in  h i ssett iği  şefkat 

ve sevg i onu kendinden ç ıkarmıştı, b i r an l ı ğ ı na  özgü rd ü  ve bu hal ,  

hayat ı n ı n  g id işatı n ı n  da habercisiydi .  
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Budizm'in Annesi 
Annesi ölen Siddarta, teyzesi Prajapati tarafından büyütüldü. Ona 
sıklıkla "Budizm'in Annesi" denir çünkü kadınların Buda'nın top­
luluğuna girmesinde merkezi bir rol oynamıştır. Neticede Buda, 
onun kadın keşişler tabakası kurmasına izin verdi ve böylece ka-

dınlar da Budist uygulamalar dünyasına katılmış oldular. 

Siddarta on alt ı  yaş ındayken kuzeni, güzel Yasodhara i le  ev­
lendi .  Yi rm i dokuz yaş ındayken hayatı t ıpkı daha önceki g ib i  l üks 
iç indeyd i, ş imdi  yen i  o lan ya l n ız, eşin in  i l k  çocu klar ına hami le  ol­
masıyd ı .  Keyifsiz olan ve eşi n i  keyiflend i rmeye de gücü yetmeyen 
Yasod hara eşine kend i  yön ü n ü  tayin etmesi için ya lvard ı .  Böylece 

S iddarta kra l l ığ ın  kap ı la r ından d ı şa rı adım att ı .  

DÖRT iŞARET 

S iddarta d ı ş  dü nyada gezmeye baş ladığ ında her  g ittiğ i  yerde mut­
l u l u k, sağ l ı k  gördü, güzel karşı l and ı .  Sonra b i rden b i r  adam gördü; 
beyaz saçl ıyd ı, solmuş  d eris i  b u ruşmuştu ve e l inde yü rümek iç in 
tutunduğu  bastonuyla b ita p görünüyordu .  S iddarta yoldaşı ve 
uşağı Chandaka'ya eğ i l i p  sord u, "Bu da ned i r?" 

Chandaka önler indeki  k iş i n i n  yaş lanmış  b i r  adam o lduğunu ve 
herkes in b i r  gün böyle yaş lanacağ ın ı  söyled i .  S iddarta kederlen­
di ,  yaş l ı  adamın  görü ntüsüyle sa rs ı ld ı .  Ve böylesi bir ı st ı rap  varken 
kendi  ba hçesindeki g üzel manzara la rın  keyfin i  ç ıkarmaya nası l  de­
vam edebi leceğ in i  sord u kend i ne.  

Sa rayı n d ış ına yapt ık ları ik inc i  yolcu lukta genç prens in karş ıs ı­
na ya ra la rı ndan i ltihap a kan  bir hasta ç ıkt ı .  Chandaka ona herkesi n 
hasta o lab i leceğ in i, herkes in  ac ı  çekebi leceğ i n i  söylemek zorunda 
ka ld ı .  Üçü ncü yolcu luğu nda bir i badethanedeki cenaze meras imi­
ne tan ı k  o ldu ve ölü b i r  beden le  karşı laşt ı .  Chandaka, Siddarta'ya 

ö lümü aç ık lad ı  ve onun herkes iç in  kaçın ı l maz o lduğunu an latt ı .  
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Bilge 
Buda'dan kimi zaman Shakyamuni olarak da bahsedilir, Shakya 

klanından geldiği için "Shakya Klanı'nın Bilgesi" anlamına gelir. 

Chandaka i le sa raydan ç ı kt ı klar ı  dörd ü ncü ve son gezinti ler in­

de  S iddarta d ipten kesi lm i ş  saçla rı, e l inde boş kasesi ,  sar ı  g iysis in i  

omzuna  atm ış b i r  yog iyle ka rş ı laşt ı .  Chandaka bu m ünzevin in tü m 

d ü nya n imetleri n i  b ı raktığ ın ı  ve böyle yapara k huzu ru bu lduğ u n u  

açı klad ı .  Siddarta kend i  yol u n u n  da bel ki bu o ld u ğ u n u  düşünme­

ye baş lad ı .  Ayn ı  gece, sa raydaki  bol l uk  onu  der inden rahatsız ett i .  

Bu dört işaret izler  bı raktı, l ü ksün ve zeng i n i i kier in gözü ne çekt iğ i  

perd eyi ka ld ı r ıp  att ı .  Ş imdi  d ü nya, ıst ırap ve acıyla dolu görü nü­

yordu .  

ÇlKlŞ 

Yasod hara, S iddharta'ya b i r  erkek evlat verd i kten son ra doğum ve 

ö lüm döngüsü Siddarta'ya sonsuz ve buna lt ıc ı  ge ld i; doğum do­

ğ u m  ü stüne ve ö lüm ölüm üstüne (samsara: o luşun  sonsuz dön­

güsü) yaşan ıyordu.  A i lesin i  sevmesine ve çocuğ u n u n  doğumuna 

sevin mesine ka rş ın,  doğduğu gün  dünyaya "ç ı kmaya" karar  verd i .  

Efsaneye göre herkes uyu rken sa raydan g iz l ice ç ıktı ,  g izem l i  b i r  

d u r u m d u r  ki saray mu hafızlar ı  da uyuyaka l m ış la rd ı .  

Sad ı k  yoldaşı Chandaka gece karan l ığ ında  onu  tak ip etti fakat 

çok geçmeden Siddarta tarafından saraya geri yai iand ı .  Siddarta 

ş imd i  kendi  yolu ndayd ı ve sarayın d ış ına ç ıkar  ç ıkmaz, upuzun gü­

zel saçlar ın ı  tek hamlede kesti, mücevherler inden ve i pek kıyafet­

lerinden ku rtu ldu ve gezg in  b i r  mübarek adam ı n  g iyd iğ i  oradan 

buradan toplanmış  kıyafetlerden giyd i .  

Onu  d ı şarı  ç ıkmaya sevk eden bir  başka olay da, sa rayda düşüp 

ka l kt ığ ı  güzel kad ı n la rla verd iğ i  b i r  partiden sonra tan ı k  o lduğu 
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d u rumdu .  Gecenin b i r  yar ıs ı nda  uyand ığ ında o g üzel kad ın lar ı  

ağızlar ı  yarı aç ık, salya l an  akm ı ş, na hoş halde uyu rken gördü.  O 

anda her  şeyin, güzel l i k  de  d a h i l, geçici l iğ in i  fark ett i .  

Gerfek mi Kıssa mı? 
Buda'nın sarayın duvarları dışına çıkarak, hastalığa, yaşlılığa ve 
ölüme ilk kez tanık olması anlatılan her şeye inanılan bir saflık 
manzarasını düşünmeye iter. Babası onu bu olayları görmekten 
korumuş olsa bile, aile üyeleri ve uşakları Gotama'nın sarayda ge­
çirdiği ilk yirmi dokuz yıl içinde yaşlanmış, ölmüş ve hastaianmış 
olmalıydılar. Bu hikayenin, Siddarta'nın hayatın varoluşsal gerçek­
leri karşısında yaşadığı ve onu daha iyi bir hayat yolu bulmaya iten 

şoku gösteren edebi bir araç olarak görülmesi daha iyi. 

Özgü r  b i r  varo luş  iç inde yaşamaya yem i n  etti .  A i le, spi ritüel 

arayış iç inde olan kişi n i n  hayatı n ı n  b ir  parças ı  değ i ld i r; Gotama tek 

başı na yola  ç ıkmak zorundayd ı .  Hang i  araç gerekiyorsa onu ku l la­

narak, a i les in in  ve tüm insa n l ı ğ ı n  hayrı iç in ı st ı raba b i r  son verme 

güdüsünü taş ıyordu .  

Yolu Keşfetmek 

Kosa la kra l l ığ ındaki orman la r  bereket l i  ve yeş i ld i, sh ramana olarak 

ad land ı r ı l an  ve gerçeği a rayan kiş i lere ev sah i p l iğ i  yapıyorlard ı .  

S iddarta bu kişi lerden o ldu .  Bu  m ü nzevi ler d i lenci  ya  da topluma 

ters düşmüş ve yit ip g itmiş  k i ş i ler  olarak görü l m ezler; kutsa l b i r  

hayat a rayış ı nda o lmak kend i  baş ına kıymet l i  b i r  nedend i r. Genç 

prens kendine bir öğretmen b u l ma k  üzere yola  koyu ldu  ve uzak­

lara g iderek, mevcut guru lard a n  (öğretmenler) dersler a larak Ganj 

ovası n ı  aştı . O zaman ı n  ik i  tan ı n m ış gurusuyla, A lara Ka lama ve 

Udra ka Ramaputra i l e  vakit geçi rd i  ve bu kişi ler in  öğretmek duru­

munda o ldukları her şeyi öğrend i .  
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S iddarta bir  meditasyon dehasıyd ı  ve (Pa l i  m etin ler inde dha­

yana ya da jhana deni len)  yüksek meditasyon ha l lerine  erişti. An­

cak m ed itasyonun o kiş iyi kendine çeken der in ha l i nden ç ıkt ıktan 

sonra kend in i  yeniden ıst ı rap lar  Alemi 'nde bu ldu .  Fazla da öteye 

geçmemişti. 

S iddarta beş m ünzeviye katı ld ı ,  ayd ın l an maya u laşmak ve öz­

gür l üğü  keşfetmek iç in ç i leci l iğ in  i l ke leri n i  deneyim l ed i .  Ç i leci l i ­

ğ i n  negatif karmayı yok ettiğ ine ve kişiyi sam sara'dan kurta rd ığ ı ­

na i n a n ı l ıyordu.  Ç i lecin in  i nanc ına göre bu  h ayatta yeterince ac ı  

çeki l i rse belk i  b i r  sonraki doğumda bağ ı ş l anma o lu rdu .  Çi leci ler  

zi h n i n  g ücü yol uyla bedensel zevklerden ku rtu lmayı a rad ı la r. S id­

da rta bu  öz-yads ımayı, ç i leyi, meditasyonu  ve yog i a l ı ştı rma ları n ı  

tecrü be etti, kend in i  maddesel dünyan ın  bağ lar ından kurtarmayı 

a rad ı .  Öz ben l iğ in i  aşabi l i rse, kendin i  sam sa ra'n ı n  sonsuz döngü­

lerinden ku rtarabi leceğ ine ve yeniden doğ umdan özgü rleşebi le­

ceğ ine  inandı .  
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Bir  med itasyon dehas ı  o la ra k  kend in i  kan ıt lam ı ş  o lduğu ndan, b i r  

ç i leei o lara k  da deha o l mayı denedi, hayatta ka lmak  iç in ya ln ızca 

bir  p i rinç  tanesi yiyor ya da çam u rl u  su iç iyordu .  Beş yoldaşı  g ib i  

o da ya l n ız paçavradan kıyafetler  g iyiyor, her tür lü  hava koşu lun­

da d ı şar ıda uyuyord u.  Kend in i  ö lçüsüz bir  aç l ığa maruz b ı raktı ve 

kendi  d ı şk ı s ın ı  bi le yed iğ i  o ldu .  M ü m kün olan en rahatsız yerlerde 

uyudu ve d ışsa l ı st ı ra bın ,  içse l  ı st ı rab ı  sonsuza dek yok edeceğ in i  

düşünerek ağ ı r  b i r  mahrumiyet ha l ine büründü .  Çok hasta landı ,  

kaburga la rı deris ine yap ışt ı ,  saçı  dökü ldü ve deris i  lekelenerek 

çöktü.  Yine  de heves ler le ve özlemlerle dolu p  taşıyordu .  Yedi  y ı l  

süren bu  çaba onu a rt ı k ö lüme yaklaştı rıyordu.  

"Ne yapmaya gayret ediyorsanız edin, uzun zamana yayılmış ölçü­
lü bir çaba mühimdir. Daha en başında uç noktada çalışmak, çok 
fazlasını yapmaya uğraşmak ve kısa süre sonra bunu soniandırmak 
gidişatı bozar." 

-Dalai Lama 

Bereket vers in  ki S ujata a d ı ndaki genç b i r  k ız ona yu laf la­

pası  verd i ve Gotama çi l ec i l i ğ i n  ahd in i  boza ra k yemeği  a ld ı .  Bu 

o lay, ayd ı n lan ı ş ı n ı n  ve bedense l  hazlar ı  uç la rda  yaşa mak i le  fi­

ziksel i ht iyaç lar ı  hepten redded i ş  a ras ında orta yo l u  bu luşunun  

başlang ıc ıyd ı .  H i nt i ne i ri ağac ı n ı n  a lt ındaki  med itasyon tecrübe­

sini  hatı r l ad ı  ve amac ı n ı  gerçekleştirmesi iç in bir başka b i r  yol 

o lduğ u n u  kavrad ı .  B i r  der i  b i r  kem i k  S iddarta yed iğ i  yemekten 

kazand ığ ı  bir nebze g üç le  b i r  H i nt ine i ri ağac ı n ı n  a lt ına  otu rd u  
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ve yen i  b i r  yem i n  ett i :  Arad ı ğ ı n ı  bu lana kad a r  b u  ağac ın  a lt ı ndan 

ka l k mayacaktı .  

UYANlŞ 

Kend ine  iyi baka rak sağ l ı ğ ı n ı  yeniden kazan m aya başlayan S id­

darta d ü nyadaki hareket leri n in  b i l i nc ine va rd ı  ve çevresine nas ı l  

tepk i  verd iğ ine d i kkat etti, düşünceler zi h n i nden geçerken on lar ı 

izled i .  Yed iğ in in, uyud uğunun  ve yürüdü ğ ü n ü n  fark ına vararak 

yed i,  uyudu ve yürüdü.  Yavaş yavaş her davran ı ş ı  na ve düşüncesi­

ne d ikkatin i  verir oldu. Fa rk ında l ı  k, d i kkat in,  geçmiş  ya da gelecek 

düşünceler inden uzakta ve ş imdiyle i lg i l i  ya rg ı l a r  taş ımadan, ya­

şanan  a nda olması sürecid i r. Ş imdide yaşan a n  deneyim le  temasta 

o lmakt ı r. Farkında l ı k, S iddarta'yı iç inde doğan her a rzuya ve b u  

a rzu la r ın  nası l d a  geçici o ldu ğ u na uya n ı k  ha le  geti rd i .  H e r  şey de­

ğ i şt i :  Her  şey geldi  ve her şey geçti. 

Tüm var l ıklar ın birbi riyle bağ ıntı l ı  o ldu ğ u n u  a n lad ı .  Meyve, 

yağm u r  yağdığ ında gökyüzünden besin i n i  a l an  toprağ ın  bağ l ı  o l ­

d u ğ u  ağaca bağ l ıyd ı .  Toprak  böcekleri ve h ayva n la rı besl iyordu, 

hayvan la r  gökyüzün ü n  yağm u rlarıyla bes lenen topraktan gelen 

ağaç larda olan orman meyvelerin i  yiyorla rd ı .  Hayvan la r  öldü, bit­

ki ler ö ldü, Siddarta da öyle. Hayat, bağ lant ı l ı l ı k  ve değiş imle do­

l uyd u .  Olan her şey geçici l i k  ha l i ndeydi .  Va r o lan  her şey ölüyordu .  

O da ö l ü rdü, düşünceleri ö lü rdü .  An ö lür  ve  b i r  başka an  kendi  ye­

r in i  a l a rak doğard ı .  

Yitim le i lg i l i  kayg ı duysa da, yit im de  değiş im kadar  kaçı n ı l­

mazd ı .  Değiş imle beraber korku gel iyordu .  Korkuyla beraber de  

d u kkha .  Bu sözcüğ ü n  doğrudan bir  i ng i l izce ka rş ı l ı ğ ı  bu lunmu­

yor ve genel l i kle "ıstı rap" o larak tercüme ed i l iyor. S iddarta'n ın  sa­

rayın d ış ına ç ıkt ığ ında gördüğü  biçi m lerdeki  ı st ı rap la rd ı r  bun lar :  

hasta l ı k, yaş l ı l ı k  ve ölüm. Du kkha ayrıca, daha eksiksiz b i r  şeye de 

tekabü l  eder  ve "yayı l ı mcı  hoşnutsuzluk" ya da va r l ık la ra dair  b i r  

"merkezden sapma" duyu m u  manası nda, "iyi ha l i n" d ı ş ı nda o lma 
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ya da "ça rp ık" an lamlarıyla da  tercüme ed i l i r. Bazen "stres" olarak 

da çevri l i r. 

Buda'nın İsimleri 
Buda pek çok isimle bilinir; bunlar arasında doğum ve aile ismi olan 
Siddarta Gautama (Pali metinlerinde adı Siddhattha Gotoma'dır) ; 
Shakya klanının bilgesi olarak Shakyamuni; bütünüyle uyanmış 
anlamına gelen Buda; ve mükemmelleşmiş ya da gerçeği bulmuş 

anlamında Tathagata. 

AYDlNLANMA 

H int ine i ri ağacı n ın  a l t ında otu rmuş, düşünceleri n in  gel ip  g id iş in i  

izleyerek meditasyon yaparken,  zi hn i, egosun u n  s ın ı rlama lar ın­

dan ku rtu lmaya baş lad ı .  Düşü n celer  uzaklaş ıp g iderken o, yaşadı­

ğ ı  her anda tam bir  varo luşla  b u l u ndu .  H int ine i ri ağacın ın  a lt ında­

ki bu varo luş  genel l i kle  ayd ı n l a n ma -nihai ayd ı n lanma ve ıst ırabı 

aşma- o la rak  tasvi r ed i l i r. O an  ayrıca uyan ış  o lara k  da tarif ed i l i r. 

Bu zaman za rfı nda Buda'n ı n  baş hasmı Mara ortaya ç ıkt ı .  Mara, 

a rzuya, s ı ra s ı ra dizi im i ş  g üzel kad ı n lara ve S iddarta'yı yolundan 

a l ı koymaya ça l ışan cezbedie i  görü n ü m lere dair b i r  metafor olarak  

an laş ı labi l i r. Yı lg ın l ığa kap ı lmayan Siddarta med itasyona devam 

etti ve M a ra'n ın  kuvvet ler in i, baş ından aşağıya dökülen çiçek yap­

raklar ı  na çevird i .  Mara'n ı n  son fesad ı  ona, "S iddarta" d iye adlandı­

rı lan kend i  vizyonunu göstermek o ldu .  Fakat S iddarta bu ben l iğ in  

de değ işmez olmad ığ ın ı , gerçek ol madığ ın ı  ve bağlanmaya değer 

olmad ığ ın ı  b i l iyordu.  Ge leceğ in  Buda's ı, uyan ı ş ına ve Mara'n ın  

o luştu rd u ğ u  ya n ı l sama ları aştığ ına  tan ık l ık  etmek üzere toprağa 

doku n m a k  üzere sağ e l i n i  ka ld ı rarak o meşhu r  d u ruşuna büründü.  

Tü m hi le h u rdasın ı  ku l l anan  Mara ise pes ed ip  g itti. 
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Orta Yol 

"Yalnızca düşmanın davranışlarıyla karşılaştığınızda gerçek içsel 
gücü öğrenebilirsiniz . Bu açıdan bakıldığında, düşmanlar bile kuv­
vetin, cesaretin ve kararlılığın öğretmeni olabilirler." 

-Dalai Lama 

S iddarta gece boyu nca meditasyona d eva m etti ve yazı l ı  me­

t in lerden öğrendiğ imize göre, önce tüm geçmiş  yaşamlar ın ı  tec­

rübe etti, sonra ise başka ları n ı n  geçmiş yaşam la rı n ı  ve en sonunda 

bağ ı l  köken o larak  b i l i nen "gerçekl iğ in  nedense i l i k le  koşu l l anan 

doğas ın ı "  keşfetti .  

Buda 

Söylenceye göre göre -şimd i  a rt ık  Bod h i  ağac ı ,  Ayd ı n lanma Ağacı  

o la ra k  b i l i nen- H int ine i ri ağacı n ın  alt ı nda  geçird iğ i  zaman son­

ras ında  Siddarta değişm işti .  Başka insan l a rl a  ka rşı la şt ığ ında on la r  

bu değ i ş im i  an layabi l iyor lard ı .  Buda  ayd ı n la nmaya erişmes in in  

hemen ard ından b i r  gezg in le  b i rl i kte yü rüdü .  Ada m  Buda'n ın  yü­

zündeki a l ı ş ı lm ış ın  d ı ş ı ndaki  ayd ın l ığ ı  ve d i ng i n  tav ı r lar ın ı  gördü .  

"Arkadaşım, sen  kims in?" d iye sordu Buda'ya. "B i r  tanrı m ıs ın?" 

"Hayır;' dedi Buda.  

"B i r  tür büyücü mü?" 

"Hayı r;' d iye yan ıt lad ı Buda tekrar. 

"B i r  i nsan mıs ın?" 

"Hayır:' 

"Peki arkadaş ım, nesin o zaman?" 

Buda cevap verd i, "Ben buddho'yum (ayd ı n lanmış  olan):' 

B u  is im ona ya k ışt ı  ve S iddarta, Buda o ldu .  i l k  baş larda bu keşfı 

kon u s u nda çel işki l iyd i, i nsan lar ın  bunu an l amayacak larından kor-
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kuyordu .  Öğretmen l i k  yapmaya başlama ka rarı a l ması  iç in biraz 

müddet gerekti, bu öğretme n l i k  k ırk yıl sürecekti .  i l k  öğrenci leri 

b i r  deri bir kemik  ka lm ı ş  eski m ünzevi arkadaş lar ı  oldu, on lara i l k  

o larak  Dört As i l  Gerçek' i öğ rett i .  l s i patana'daki bu  i l k  öğüt, Dhar­

ma Çarkı 'n ı n  i l k  çevri l i ş i  o la ra k  b i l i n i r. 
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DÖRT ASiL GERÇEK 
Budizm'in kalbi 

Buda kend is in i  b i r  d in in  kurucusundan çok bir hekim olarak gör­

d ü .  B i r  doktor o larak  insa n ı n  bu hasta l ı k l ı  ha l i ne  tedavi önerd i .  B i r  

hek im olarak insan ın  ha l in in  ( i l k  Asi l  Gerçek) teşh is in i  ya ptı, b i r  eti­

yoloj i  (bu ha l in  sebebi n i ;  i ki nci Asi l Gerçek) s u n d u, hasta l ı k  seyrin i  

b i ld i rd i  (Üçüncü Asi l Gerçek) v e  tedavi i ç i n  reçete (Dördüncü Asi l  

Gerçek) verd i. Dharma - b u  öğreti lerden yans ıyan gerçek- bu tı p 

i l m i d i r. Uyanmanız iç in salt i htiyacın ız da b u  Dört Asi l Gerçek't i r. 

VARlŞ YERi DEGiL, ARAÇ OLAN ÖGRETiLER 

Buda b i r  metafor sundu :  Onun öğret i leri, gerçeği a rayan kiş i­

yi samsara (gerçek l iğ in  devrida imi  nite l iğ i n i  a n latan bir  ke l i me) 

nehri n i n  ka rş ıs ına geçi ren bir sa ld ı .  B i r  d efa karş ıya geçi ld iğ inde 

sa l ı n  ı skartaya ç ıkar ı lmas ı  konusunda uyar ıda bu lundu .  Gerçekl i k  

k iş ise l  o lma l ıyd ı v e  o sa l b i r  gün  yeniden ku l l a n ı l ı r  d iye insan ın  

s ı rt ında  taş ınmama l ıyd ı .  Bu şeki lde s ı rt ın ııda  taş ıd ığ ın ız öğret i ler  

dog m a  olma riskin i  taş ı rla r  ve Buda bundan kaç ınmayı isted i .  Her  

gerçek l ik  i l k  e lden deneyim lenmel i  ve b i r  öğretmen i n, buna Bu­

da'n ı n  kendis i  de dah i l, otoritesin i  taşı mama l ıd ı r. 

ISTlRAPTAN KURTULMAK 

Buda'n ı n  öğret i leri ı st ı rapta n ku rtu l ma n ı n, ac ıdan özgürleşmen i n  

b i r  yo ludur. Buda, Orta Yo l 'u öğretti .  Aş ır ı  hazzı n (fizi ksel zevkler  

üzeri ne  ku ru lmuş  b i r  hayat ın )  ya da aş ır ı  ac ı n ı n  (b i r  ç i leci n in  haya­

t ı  g i bi )  da imi  bir ı st ı raba ve bu ıstı raba esi r o lmaya götürdüğünü 

b i l iyordu.  ls ipatana'daki i l k  öğüdü nde Buda, Dört Asi l Gerçek' i ve 

N i rvana'ya giden yolu  an latt ı .  Bu gerçekl i kle ri ya l n ızca üzerine dü­

ş ü n ü l ecek fi kir ler o larak  değ i l, b i r  davran ı ş  p rog ra m ı  o larak sundu .  
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Kör İnançtan Uzak Durmak 
Buda, "Buda'ya yolda rastlarsanız, işini bitirin," diye uyarıyordu. 
Peki bunu diyerek şiddeti mi savundu? Elbette hayır; o, kendisini 
izleyenleri, öğreticileri, özellikle de aydınlandıklarını iddia edenleri 

kör inançla izlernemeye teşvik ediyordu. 

i l k  öğü d ünde, bh ikku l a rdan  (keşiş ler) bir i  o lan  Kondanna iç in 

kara n l ı k  açı ld ı  ve keşiş Kondanna, Buda konuşu rken uyan ış ı  ya­

şad ı .  Sonras ında bu olaydan,  san ki her zaman b i ld iğ i  fakat böyle 

an iden a paç ık  bel i rlemes ine a n l a m  veremed iğ i  bir şey o larak  bah­

sedecekti .  

Dört Asi l  Gerçek şun la rd ı r: 

• Du kkha Gerçeğ i 

• Du kkha'n ı n  Sebebi Gerçeğ i  

• Dukkha'n ı n  Durmas ı  Gerçeği 

• Dukkha'n ın  Durması na  Götüren Yol Gerçeğ i 

Buda'n ı n  t ıbbi  uyg u lamas ına  dönersek; Hasta l ı k  du kkha'd ı r  ve 

va ro luşun her  b ir  an ı  nı zeh i rler. Dukkha'n ın  sebebi ş iddet l i  i stekler 

ya da a rzu la rd ı r. Hasta l ı ğ ı n  seyri iyid i r; insan ın  çekt iğ i  acı lar ın  ço­

ğunun  sebebi yine kend is id i r. Bu  ka rmaşan ın  ötes inde bir yer va r­

d ı r  ve o yer N i rvana'd ı r. N i rvana'ya ( reçete) u laşmak, Sekizl i  Asi l  Yol 

(Gi riş  böl ü m ünde s ı ra lanan)  i l e  o l u r. Bu Yolu  izlemek, iyi leşmen in  

ve ruh sağ l ı ğ ı  kazanma n ı n  yolu d u r. 
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DUKKHA GERÇEGi 
i lk  As i l  Gerçek 

Buda'n ı n  sözleriyle başlaya l ı m; " Ist ırab ın  As i l  Gerçek' i nedi r  Ey Ke­

ş iş ler? Doğum ı st ı ra pt ı r, hasta l ı k  ıstı ra pt ı r, yaşl ı l ı k  ı st ı rapt ı r, ö lüm 

ı st ı ra pt ı r. Acı, keder, gam ve  çaresizl i k  ıst ı ra ptı r. Nahoş  o lan la b i rl i k  

ıst ı rapt ır, hoş o landan ayrı lmak  ıst ı rapt ı r. i nsan ı n  isted iğ in i  a lma­

mas ı ,  ıst ıraptı r:' 

D ukkha çoğu kez "ıst ı ra p" diye tercüme ed i l i r  ve kesin l i kle ı s­

t ı raba işa ret eder. Buda'n ı n  yaşad ığ ı  d ünya, savaşı ,  büyük yoksu l ­

l u kl a rı ve  sa lg ın  hasta l ı klar ı  tan ıyan bir  d ü nyayd ı .  Bu ıst ırab ın ger­

çekl iğ i  ve insan ın  kend i  ö lüm lü  doğası yads ınd ığ ında, kişi ruhen 

ge l i şemezd i .  Ek o larak, başka la rın ın  ıstı ra b ı  da  yads ınamazd ı .  

Dalai Lama'nın Bilgeliği 
Kundun adlı filmde genç Dalai Lama'ya ıstırabın nedenleri sorulur. 
Dalai Lama ağırbaşlı bilgeliğinin peşi sıra gelen kendine özgü mi­
zahıyla şöyle cevap verir: "Şu kafadaki beyni iyice bir sıkıştırmak 
gerek. Kişi önce, acısına fuzuli yere kendisinin sebep olduğunu an­
lar. İkinci olarak bunun sebeplerini kendi hayatmda araştırır. Bu 
araştırma, acıya son vermek için kişinin kendi becerisine güven­
mesidir. Son olarak da huzura giden bir yol bulmak için bir arzu 
doğar. Çünkü tüm canlılar mutluluğu arzularlar. Herkes kendi arı 

benliğini bulmayı diler." 

Ancak dukkha, yaş ianma k, hasta l ı k  ve ö l ü m  g ib i  be l i rg in  ıstı rap 

form lar ın ın  ötesine  geçer. O aynı zamanda hayatı n  her an ın ı  çar­

pıtan ve her yere s inen b i r  hoşnutsuzluğa işa ret eder. Buda, d u k­

kha'n ı n  bu yönü n ü, esasen sözcüğün kend is iy le tarif eder. Du kk­

ha'dak i  "du" kötü demekt i r  ve "ka" çark. Buda, d u kkha'n ın  özü n ü  
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an latab i lmek iç in "kötü çark" m etaforunu seçti .  Dukkha, ıstı raptan 

fazlas ıd ı r. Tek tekerleği d ing i l i nden ç ıkmış b i r  öküz a rabas ıd ı r  o, 

araban ın  her  hareketin i  sapt ı r ı r; ya da k ır ık ve eğ i m l i  b i r  tekerlekti r, 

b i r  parças ı  o lmayan b i r  teker lekt i r. Bu  tümsek tümsek hoşnutsuz­

l u klar  veya hut vaziyeti n  yol u nda  o lmadığ ı  h iss iyatı, du kkha'n ın  

öneml i  b i r  yönüdür. Bud izm, "Yaşam ıstıraptı r;' d ü stu ruyla d i l lere 

düşm üştür. Fakat bu doğru değ i l d i r  ve kasvetl i  b i r  tablo çizmek­

ted i r. Hayatı n zorlukla rı n ı n  yan ı  s ı ra, keyifleri, sevinçleri de vard ı r. 

Yine de, h içb i r  şey d u kkha'dan  kaçamaz çü n kü hayatın keyifleri 

dah i  kısa s ü re l id i r; her şey geçici d i r. Ve yine, her yere sinen bir hoş­

nutsuzl u k  h issiyatı o lara k  d ukkha, çoğu mutsuzl uğun  da kiş in in  

kendinden kaynakland ığ ı n ı  bel i rt i r. Bu i se, gerçek l iğ in  ve ben l iğ in  

doğası n ı  ya n l ı ş  an lamaktan kaynak la n ı r. 

"Bu yol, varlıkların anlaşmasının,  üzüntü n ün ve feryadzn aşılmasznzn, 
acının ve kederin kaybolmasznın, doğru yolun bulunmasının, Nirva­
na'nın farkzndalığının direkt yoludur. "  

-Buda 'nın, Dört Asil Gerçek ve  farkındalığın önemi hakkındaki 

konuşmasından. 

Şöyle d üşüne l im.  Eğer d u kkha, kiş i n in  kend ine yaptığ ı  bir şey 

ise, bu kederden bir  ç ık ış  yol u  da va rd ı r. Ve Dört Asi l  Gerçek' i n  öğ­

rettiği nden bize ka lan bu ihtima l i n  ta kend is id i r. 

VAROLUŞUN ÜÇ iŞARETi 

Dukkha, va ro luşun üç işa reti n i n  i l kid i r. Tan ımlayıc ıd ı r; teşh ist ir. Di­

ğer iki işa ret, onun zan l ı l a rı d ı r; hasta l ığ ın  bölü m lerid i r. Zan l ı  anic­

ca, en doğru şeki lde "geçic i l i k" o la rak  tercü me ed i leb i l i r. Her şey 

durmaksız ın değişmekted i r. 

46 Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Dukkha Gerçeği 

Münzevi Olmak 
Aydınlanma yaşamak için -tıpkı bir keşiş gibi- dünyadan elinizi 
ayağınızı çekmek istediğiniz oldu mu? Buda bu yolun herkese açık 
olduğuna ve kim olursanız olun Nirvana'ya ulaşabileceğinize inan­
dı. Bazen en meydan okuyucu uygulama, günlük hayatın dikkat 
çeken yönleri karşısında daha fazla çabalamak zorunda olmaktır. 
Aydınlanma elbette bir manastırdayken daha kolay olsa da, her 

yerde mevcuttur. 

Diğer  zan l ı  o lan anatta'yı tercüme etmek zor o l masa da, Ba­

t ı l ı  bir zi hn in  bunu an lamas ı  zord ur. An atta, "ben yokluğu" ya da 

"ben l iğ in  yokluğu" demekt i r. Anatta "ben" o la ra k  tezahür  eden 

şeyin katı ,  ka l ım l ı  ya da sabit b i r  şey o lmad ığ ın ı  an latı r. Bu "ben" 

her  ne  ise, anicca'ya maruzd u r. "Ben" andan ana değiş ir  fakat ver­

d iğ i  görüntü metanet görü ntüsüdür. Pek çok d ine  göre, ruh olara k  

b i l i nen  sonsuz b i r  kim l i k  b u l unmaktad ı r. Öyle k i  ru h, bedenden 

ve zih inden daha uzun yaşar ve dünya hayatı b itti kten sonra da  

yaşa maya devam eder. Buda ,  ebed i b i r  ru h fi kri n i  redded iyor. Bu  

ben nas ı l  b i r  görünüm veri rse versin, sabit değ i ld i r  ve  sürekl i  de­

ğ i şmekted i r. 

H e r  şey g i bi ,  ben l i k  de  b i r  sü reçt i r. Da h a  d a  ötes i  ken d i n iz 

o l a ra k  an lad ığ ın ı z  şey b i r  k i m l i k  metafo ru d u r  ve şu  yaşa n a n  

a n ı n, geçmişten uzanan  benzer an l a r  y a  d a  ge lecekten bek­

lenen benzer a n l a r  üstü ne ku ru l u  o ld u ğ u  ya n ı l samas ı n ı  taş ı r. 

Va rl ı k l a r ı ka rş ı l a şt ı rma sü rec i ,  katı b i r  ben l i k  d uyu m u n u ya da  

egoyu doğurur  ki  bu da  b i r  sü reçten çok b i r  va r l ı km ı ş  g ib i  ge l i r. 

Yaşad ı ğ ı mız mad d i  d ü nyad a  bu ego ben l i ğ e  çok faz la  enerj i  ve­

ri l iyor. Ego, tan ı m l a na ra k, koruma a l t ına  a l ı n ıyor; ben l i k  sayg ı s ı ­

n ı n  çoğalt ı lmas ı  şart koşu l uyor ve  bu gene l l i k l e  ta k ı nt ı l ı  yol l a r l a  

ya p ı l ıyor. 

47 Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



Budizm 1 0 1  

ÜÇ ATEŞ (ZEHiR) 

Üç ateş; h ı rs (aşır ı  tutku, a rzu, ş iddet l i  istek), nefret (t i ks inme, sa l­

d ı rga n l ı k) ve hezeyand ı r  (b i lg i s iz l ik, keşmekeş). Bun la r  üç zeh i r  

olarak da b i l i n i rler. Uyan m a  m ı ş  zi h i n, bu üç zeh re ya da ateşe için­

den ç ık ı lmayacak biçimde  do lan mışt ı r. Üç zeh i r, d u kkha'yı, an ic­

ca'yı ve a natta'yı yan l ı ş  an l amaktan ve dolayıs ıyla h ı rs ın ,  nefretin 

ve hezeyan ı n  zeh i rler in i n, d ukkha'n ı n  baş l ıca sebepleri  o lduğu­

nun  an laş ı lmamasından doğar. 

Bu kavra m lar ın hepsi  b i rbi r iy le yakından i l g i l i d i r. Geçi rd iğ in iz 

b ir  g ü n ü n  çeşit l i  arzu lar la  ve uzak durmak isted iğ in iz şeylerle -

isted iğ in iz  ve istemediğ in iz şeyler le- dolu p  taşt ığ ı  o lu r. Bun lar  

maddi şeyler olabi l i r, d uyumsa l  ya da duygusa l  şeyler olab i l i r. Ka­

l ıc ı  ol mayan b i r  şeye b i r  ka l ı m l ı l ı k  h issi yükleyeb i l i r  ve ka l ım l ı  b ir  

ben l i k  ya da ego a lg ıs ı  tuzağ ına  da  düşebi l i rs in iz {en azından bir  

kez o lmuştu r!) .  

Bu ateşler hep ve her yerde bir tehdit o lu r, Buda'n ın  öğreti le­

ri de her b i ri n in  panzehri n i  ver i r. H ı rs zehri için, cömert l iğ i  (dana) 

önerir. Nefrete karşı sevg i do lu  sam i miyeti (metta) ve şefkati (koru­

na) önerir. Hezeyana karşı b i lge l i k  o las ı l ığ ın ı  (prajna), daha sahici 

b i r  gerçekl i k  deneyimine  uya nmayı önerir. 

BEŞ KÜMELENME 

Buda ben l iğ in  doğas ın ı  an l amak  iç in  b i reyi beş gruba ya da bi rbir i­

ne bağ l ı  beş kümeye ayı rd ı .  l s ipatana'daki ikinci öğüdünde b i ld i r­

d iğ i  beş kü melenme aşağ ıdak i  şek i ldedir: 
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• Madde kümelenmesi  {göz, ku laklar, bu ru n, boğaz, e l ler  vs.) .  

• H is ler in  kümelen mesi  {hoş, nahoş, nötr). 

• Alg ı  kümelenmesi .  

• i stenç ler  ya da zih i n se l  tertip ler  kü melenmesi .  

• B i l i nç l i l i k  kü melenmesi  (cevap).  
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Her  b i r  kümelenme değ iş im le  ka rşı ka rşıya d ı r. Beden iniz sürek­

l i  değ iş i r. Kırk yaş ından fazlaysan ız bun u n  doğru o lduğunu siz de 

b i l iyorsunuz. As l ı nda vücudunuzun birçok h ücresi her  yed i yı lda  

b i r  değiş i r, vücudunuzun her  b ir  atomu yed i yı lda b i r  değiş ir. Her  

b i r  atom!  Fizi kse l l i k  noktas ından baktığ ı m ızda şu  an  iç in izde b i r  

sene önce o lan h içb i r  şey yoktur. Öyleyse k im devaml ıd ı r  k i ?  H is ler  

ve d uyumlar  da da ima değ iş i r. F ik ir ler değ i ş i r. Örneğ i n  geçmişte 

Noel  Baba'ya inan ıyord u nuz, şimdi kred i ka rt lar ına ve hesap özet­

ler i n ize. istençler de değiş i r; i stençler, n iyet ler i n iz ya da b i l inç l i  

o lara k  yaptığ ın ız tercih ler o larak düşü n ü leb i l i r. Yan i  deni lebi l i r  k i  

i stenç ler  ed imleri n iz in temel id i r. 

B u  i stem l i  ha reketler de  değiş ir ler. Bugü n  n iyetlendiğ in iz şey 

ya r ın  yapacağ ın ızı etk i ler. Ve son olarak b i l i nc i n iz (ya da cevab ın ız) 

va rd ı r  ve o da da ima değ iş i r. Ku lağ ın ızla b i r  şey d uyars ın ız ve z ih­

n i n iz le d uyduğunuz ses in b i l i ncinde o lu rs u nuz. Duyduğunuz sese 

göre davranmaya karar veri rs i n iz. Buna cevaben davra n ış ları n ız da 

deva m l ı  o larak değ iş i r. 

Deneyimlemed iğ in iz şeye göre davra namayacağ ın ıza göre 

(duymad ığ ın ız b i r  sese göre davranmazs ı n ız), bu  beşinci küme­

lenmenin, b i l inçl i l iğ in, varo luşunun diğer kü melenmelere bağ l ı  

b u l u nduğunu  an la rs ın ız. Fizi k bedenin izdeki  d uyumsal  a lg ı l a ra 

bağ l ı  o lan, n iyet in iz üzere gerçekleşt i rd iğ in iz ed i m i n iz ya da ce­

vab ı n ız, onu öneeleyen her  bir fenomene m ut lak bağ l ıd ı r. Bu ise 

Buda'n ı n  bağtl köken adını  verd iğ i  öğretid i r. 

Sizi n "ben" d iye adland ı rd ığ ınız kiş i  bu  beş küm elenmeden 

başka h içbir şey değ i ld i r. Bu  kümelenmeler  deva m l ı  o larak değ i ­

ş i r ler. Sonuç olarak, "ben" dediğ in iz k i ş i  d e  d eva m l ı  değiş i r. Sabit 

b i r  "ben" yoktu r. Ka l ıc ı  b i r  ben l i k, tutu nacak bir şey yoktur. Bu son­

suz döngüden ç ıkman ın  tek yolu, bağ l an ıp  d u rd u ğ u n uz sabit b i r  

ben l i k  a lg ı s ın ın  b i r  yan ı lsamadan ibaret o ld u ğ u n u  görmektir. Bu  

bağ l ı l ı ktan serbest ka lmak, kend in izi ı st ı ra pta n ku rta rmakt ır. 
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Bu b e ş  kümelen me hep b i rl i kte dukkha'yı, yan i  ı st ı rab ı  o luş­

turur. B i r  nehri düşündü ğ ü n üzde onun sü rek l i  o la rak değiştiğ in i  

görürsünüz. Nehr in b i r  köşes in i  görüp de, onun sabit o lduğunu 

bel i r lemek üzere gözlem yapmak  iç in duramazs ın ız. S iz  de t ıpkı 

nehir g i bi ,  sü rekl i  o larak değiş i rsin iz. 
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DUKKHA'N IN  SEBEBiN iN GERÇEKLiG i  
i kinci Asil Gerçek 

Buda der  ki; "Ey keşiş ler i şte bu, Istı rab ın  doğ u ş u n u n  Gerçekl iğ id i r. 

Bu a rzu (tanha) ya da ş iddet l i  istekt i r, ki yen iden doğ u ma sebep 

o l u r, tutku lu  zevkle bağ lant ıdad ı r  ve her yerde ( 1 )  d uyumsal haz­

lar ın  a rzusu, (2) varo luş  a rzusu ve (3) yokl u ğ u n  a rzusu biç imlerin­

deki  yen i  hazzı arar:' 

i kinc i  Asi l Gerçek tek b i r  kel imeyle özet lenebi l i r: arzu ve ( ıst ı ra­

bın) doğuş gerçeğ i o larak  b i l i n i r. Arzu, tıpkı azg ı n  bir ne h i r  g ib i  s izi  

sam sa ra'ya (oluşun sonsuz döngüsü) taş ı r. 

Buda'nın öğretisi 
Bir büyük buluttur ki 
Tek bir çeşit yağmur yağar ve 
Her biri kendi meyvesini versin diye 
Tüm insan çiçeklerine su verir. 

-Lotus Sutra 5 

Ateş Öğüdü'nde Buda şu uyarıyı yapar: "Keşi ş ler, her  şey yan ı ­

yar. N e  yan ıyor? Gözler yan ıyor, görsel b i l i nç  yan ıyor, görsel form­

la r  yan ıyor. . .  Ne i le yan ıyorla r? Arzunun  ateşiyle, nefreti n ateşiyle, 

yan ı l saman ın  ateşiyle yan ıyorla r:' Kısaca bun l a r  üç  ateşti r. Buda'n ı n  

uya rı s ı  beş duyu y u  sunarak  devam eder v e  özgü rlüğe giden b i r  yol 

o lara k  bağ lanmamaya yönel i k  b i r  davetle son l a n ı r. Istı rap duyars ı­

n ız çün kü bel l i  şeylere uza n ı r, bel l i  şeyleri e l i n izi n tersiyle iters in iz 

ve gene l l i kle de her  şeyin sürek l i  o larak  değ i ştiğ in i  (an icca) id ra k  

etmeyi u n utu rsu n uz. Buda'n ı n  bu tembih  i ,  d uyu lar ın  mahkumiye­

ti o la ra k  değ i l, on larla o lan i l i şk imizi gözden g eçirmek iç in b ir  çağrı 
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olarak  yoru mlanma l ıd ı r. Duyu la r ın ız s ize emi rler  veriyor sizi bela­

ya sürük lüyor, aş ı r ı bir tasaya mı dönüşüyor? Yi ne Buda'n ın  çağrıs ı  

Orta Yol o luyor; duyu msal  deneyi m lere ne fazlaca da lmak ne de 

on lardan tamamen uza k  o lmak. 

ARZUNUN KAYNAGI 

Arzu, d uyumdan gel i r  ve d uyum,  d uyum un  doğuşuna neden olan 

bir  i rti battan sebept i r. Ist ı rap ve a rzu döngüsü bitimsizce sü rer. Ör­

neğ in  iç in izi kemiren b i r  eks ik l i k  h issi (duyum) d uyars ın ız ve yen i  

ve güç lü  b i r  araba reklam ı  (duyum u  zorlayan ya da bu durumda 

ş iş i ren bir i rtibat) görü r ve hayat ın ızı sonsuza kadar  değişti receğ i­

ne inan ı rs ı n ız. Özsayg ı n ız, a ra ba n ı n  reklamı ve a rabayı sat ın a labi l ­

me i htima l i, nedense!, bağ ı nt ısa l  ve birbi rleri ne bağ l ıd ı r  (a raban ın  

sat ın a l ı n ış ı ,  kend in izi kötü h i ssederken karş ı l aşt ığ ı n ız reklamın  

görüntüsüne dayan ı r) .  Sizi n d e  büyük ihtima l le  zaten b i ld iğ in iz 

üzere, böylesi b i r  sat ın  a l ı ş, sizi ka l ı c ı  b ir  mutlu l uğa götü rmez. 

Ancak ıst ırab ın  i l k  e lden en büyük sebebi, b i r  şeyi istemektir, 

arzudur. B u  arzu maddi  nesneler le s ın ı r l ı  değ i ld i r, yine de onlar, 

çok fazla ı st ı raba sebep o l u rl a r. B u  a rzu, d ing in  b i r  yapıya, ofis ar­

kadaşı  n ız konusundaki  seçim i n ize, sağ l ık l ı  b i r  hayata, iyi eğitim l i  

b i r  köpeğe ve  idea l lere, fi k i r le re ve  görüşlere kadar  uzan ı r. 

GERÇEGi ÖRTEN 

Böyle bir do lu  şeye d uyd u ğ u n uz a rzu sizi va r l ı k la rı o lduğu gibi  

görmekten a l ı koyar. Herkes b i r  noktaya kadar  "ben" ve "ben im" 

düşünce lerine bağ l ıd ı r. Tü m bu ş iddet l i  özlem ac ıya götürür. Yok­

luk  h i ssi ne kap ı ld ığ ın ız ve bu  boş luğu nesneler ve deneyim lerle 

do ldu rmayı dened iğ in iz o ldu  m u ?  Bunun ya rd ı m ı  oldu mu peki? 

Büyü k i ht ima l le  hayır. i şte ıstı rab ın  doğuşu gerçeği bud u r. Arzu, 

sizi h içb i r  yere gidememek üzere tuzağa düşürür. 
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DUKKHA'N I N  DURMASI GERÇEGi 
Üçüncü Asil Gerçek 

Buda d iyor ki; "Ey Budist keşişler, bu Ist ı rab ın Durması Gerçeği 'd i r  

(nirodha). Şiddetl i  isteğin (tanha) mutlak bitişid i r, o istekten ayrı l ı ş, 

ondan vazgeçiş, onu reddediş, ondan özgü rleşmek, ona bağl ı l ığ ı  

sonland ı rmaktır:' Bu ha le u laşmayı Buda, N i rvana'ya erişmek olarak  

tan ımlar. 

Nirvana kel ime an lamı  o lara k "ateşin  sağuyarak sönmesi" ya da 

"sön mek" an lamına ge l i r. Peki, sönen ned i r? Sönen, bu üç ateşe 

(klesha), h ı rs, nefret ve hezeyan, olan bağ l ı l ı kt ı r. Buda'n ı n  i kinci Asi l  

Gerçek' i  an latı rken konuştuğ u  yang ın ı  sönd ü rmek g ib id i r. Hayata 

a rzu yerine bi lge l i kle (prajna) yaklaştığ ı m ızda keder sona erebi l i r. 

Bu  fark ındal ığa meditasyon ol madan eri şmek zord u r. Bunu yapa­

rak deneyimin  değişen doğas ın ı  an be an  i n ce leriz. Böyle yapt ığ ı­

m ızda bu üç işa ret in iç inden geçerek ötesin i  görür  ve a rt ık on lar  

tarafından  yan ı ltı lmayız. Bu işaretleri tekra r ede l im; d u kkha ( ıst ı ­

rap; yayı l ı rncı hoşnutsuzl u k), an icca (geçici l i k) ve anatta'd ı r  (ben l i k  

yoklu ğu) .  

B u d ist b i lg in  Todd Lewis'e göre N i rva na,  "b i reyse l l iğ i  aşan 

gayri şahs i  b i r  ha l "  ve "e bed i, sükunet l i , ya l ı n  ve ö lü msüz . . .  ve 

kozmostaki tek ka l ı c ı  gerçekl i kti r:' ik inc i  yüzyı lda yaşamış  b i r  

fi lozof o lan Nagarjuna  (Bud izm tari h inde  Buda'dan  sonra sözü 

geçen ik i nci k iş id i r) N i rvana'n ı n  g izem i n e  g izem ek leyerek ta­

n ı m l a mas ın ı  şöyle yapar; "Samsara ve Nirvana a ras ında  en ufa k  

b i r  fa rk  dah i  yoktu r:' Demek i sted iği ,  N i rva na'n ı n  bütü n koşu l la ­

r ın ,  bütün kategor i ler in  ötes inde o lduğu ve kavra msa l  b i r  zi h i n l e  

kavra namayacağ ıd ı r. O, ente lekt in ötes i n e  g eçer v e  an laş ı l mas ı  

i ç in  b izzat deneyi m lenme l id i r. 
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Buda, Uyan ış ın  Faktörü ' n ü  şöyle bel i rt i r: 

• Fa rk ında l ı k  
• Muhakeme (bir edimin  beceris ini  ya da becerisizl iğin i bi lmek) 
• Kararl ı l ı k  
• Esrik l i k  
• Ding in l i k  
• Konsantrasyon 
• Ağ ı rbaşl ı l ı k  

i leri med itasyon, geçmiş karmayı ya da d eneyi m lenen eski 

koşu l lar ı  yak ıp bit irmeyi sağ la r. Bu  sanki bir hayat boyunca süren 

deneyi m l er le zihn in ize att ığ ı n ız düğümleri çözmek g ib id i r. Her bir 

deneyim çözü lü r, her bir şa rt, şart l ı ha l inden ku rtu l u r, karman ın  

her  b i r  pa rçası  yakı l ı r  ve  bu sizi uya n ışa daha  da yaklaştı r ı r. Mutlak 

kavrayış gerçekleştiğ inde de m ü kemmel ve bütüncül ayd ın lan­

maya -samyak-sambodhi- er iş i rs i n iz. Sözcükler bu deneyimi  an­

latmakta başarıs ız ol uyor ki bu  yüzden med itasyon iç in oturma l ı  

ve bunu  kend in iz tecrübe etme l i s in iz. "Büyük m utlu l u k" bu tecrü­

beyi tarife yaklaşan ke l imelerden  sadece birid i r. 
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DUKKHA'NIN DURMASINA GÖTÜRENYOLGERÇEGi 
Dördüncü Asil Gerçek 

N i rvana'ya u laşmak iç in Sekizl i Asi l Yol u  geçmeniz gerekir. Bu yol 

üç böl ü me ayrı l ab i l i r: b i lge l i k  ve içgörü (prajna; doğru bakış, doğ­

ru ka ra r); ah lakl ı l ı k  (sila; doğru konuşma, doğru davran ı ş, doğru 

geçim yolu); ve med itasyon (samadhi); doğru çaba, doğru fa r­

k ında l ı k, doğru konsantrasyon).  Bu, bütü n üyle yeterl i  b i r  yoldur. 

Başkaca bir  aracı gerekmez. Hak ikaten de, b u  düe l lo  daveti, kend i  

ku rtu l uşunuz iç in ça l ı şmaya b i r  çağrıd ı r. 

Bud izm inançtan çok, davran ış  üzeri ne b i r  d ind i r. Yine an laksa l 

o lmaktan ziyade, Buda'n ı n  okla vuru lan adam metaforunda yan­

sıtt ığ ı  g ibi, k ı lg ısa ld ı r. i nsan l ı k  t ı pkı o okla ya ra l anmış  b i r  i nsan g i ­

b id i r, ok  i se  dukkha. Z ih insel faa l iyetler prati k uyg u lamalar ın öte­

s ine geçtiğ inde, bu okun hang i  ağaçtan yap ı ld ığ ı n ı ,  k im in  att ığ ın ı  

ve  oku n vücuda hang i  açıyla sapland ığ ın ı  öğrenmeden önce onu  

vücuttan çekip ç ıkarmakta tereddüt etmeye benzer. O anda  en 

öneml i  şey, fe lsefi ku ramsal  düşünmeler değ i l  t ıbb i  yard ım -me­

d itasyon yoluyla iyi leşti ren dharma- a lmakt ı r. 

Beş inc i  yüzyı lda yaşayan Budist öğretmen Buddhog hosa ah­

lakl ı l ı ğ ı  ve meditasyonu, üzer inde özgür lüğe u laşt ı ra n  b i lge l iğ i  ta­

şıya n  iki "bacak" o larak ad land ı r ı r. Ah lakl ı l ı k  med itasyonun  temel i ­

d i r  ve med itasyon da bi lgel iğ in .  i kis i  b i rb iri n i n  üzer inde temel len i r  

ve d iğer  ik i  unsur  o lmadan b i lge l iğe sah i p  o la mazs ın ız. 

Bu d urum Orta Yol o larak  b i l i n i r. Aşırı bedensel  hazzı ya da nef­

s inden aş ır ı  vazgeçmeyi teşvik etmez. Aş ı r ı l ı k la rdan uzak duran  

ölçü l ü  b i r  yoldur. 
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"Ey keşişler, bu, ıstırabın durmasına götüren Yolun Gerçekliği' dir. 
Sekizli Asil Yol'dur bu ve (1) Doğru Bakış, (2) Doğru Karar, (3) 
Doğru Konuşma, (4) Doğru Davranış, (S) Doğru geçim Yolu, (6) 
Doğru Çaba, (7) Doğru Farkındalık, (8) Doğru Meditasyon'dan 
oluşur." 

-Yol Gerçekliği (Magga) 

Orta Yol ya da Sekizl i As i l  Yo l, N i rvana'yı ve Bud ist yaşamı  fark 

etmek için bir hareket pla n  ı d ı r. Bu Yol 'un  sekiz "doğru" veya "bi lge" 

o lma yön ler in i  içeren üç bölü m ü  va rd ı r  ve her b i r  bölüm, bu dai­

mi  sü reç içeresinde b i r  d iğeri iç in b i r  platform d u r. Bu sekiz veçhe 

b i rb i riyle etki leş ir  ve ya rd ım laş ı r. i s imden de a n laş ı labi leceğ i gibi, 

an laml ı  bir spi ritüel hayat iç in  her b i ri birbiri içre bükü len bir a lan 

o luştu rur lar. 

"Doğru" kel imesiyle ne  denmek isten iyor? Buda doğru sözcü­

ğünü bir şeyin uygun  o ldu ğ u n u  bel i rtmek iç in ku l l an ı r. Doğru ye­

r ine bilgece kel imes in i  de  ku l l anab i l i riz. Aşağ ıdaki l isteye bakacak 

o lu rsan ız  Buda ya ln ızca bel i r l i  ha reketleri sa l ı k  veren yahut yasak­

layan b i r  öğüt vermez, çünkü uyg u n  hareket bağ lamla  i lg i l id i r. Ah­

lak ku ra l l a rı bi le böyle davran mayı emretmez. B i l akis bu doğru ya 

da b i lge yaklaş ımlar  doğrudan,  hang i  ed im ler in m utl u l uğa hangi­

lerin in  ı stı raba götürd ü ğ ü n ü  deneyimiemekten i leri ge l i r. Amaç, 

bu düa l i st doğru ve yan l ı ş  kavra m lar ın ı  aşmakt ı r. Buda ne diyor 

hatı rlaya l ı m, " Istı rab ın ve o n u n  son lan ış ın ın  öğüdünü  veriyorum:' 

i şte Sekizl i Asi l Yol :  

• Doğru Bakış 
• Doğru Ka ra r 
• Doğru Konuşma 
• Doğru Davran ış  
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• Doğru Geçim Yo lu  
• Doğru Çaba 
• Doğru Farkında l ı k  
• Doğru Konsantrasyon 

Yol'un Üç Bölümü 

Sekizl i As i l  Yol üç  fa rkl ı  kategoriye bölünebi l i r. Her  b i r  kategori iç in  

Pa l i  d i l i ndeki esas sözcük parantez iç inde veri ld i :  

• Bi lge l ik  (prajna) 
• Ahlakl ı l ı k  (s i la)  
• Med itasyon (samadhi )  

Sekizl i Yol ' un  bütün ad ım lar ı  bu üç kategorin in  b i ri nden geçer. 

B i lge l i k, b ir  ve ik inc i  s ı rayı tutar: doğru bak ış  ve doğru karar. Ah­

lakl ı l ı k, üç, dört ve beş i  o luşturur: doğru konuşma, doğru davra­

nış ve doğru geçim yolu .  Med itasyon ise d iğer  üç  ad ım ı  o luştu ru r 

(a lt ı ,  yed i ve sekiz): doğru çaba, farkında l ı k  ve konsantrasyon. Bun­

la r  fa rk l ı  s ı ra lar  ve  betimlemelerle ortaya ç ıkabi l i r. S ı ra lama krit ik  

önemde değ i ld i r  çü nkü sü reç l ineer değ i l d i r; Yol ' un  her b ir  bö lü­

m ü  d iğerleriyle etki leşimded i r. 

Bilgel ik, Ahlakl ı l ık  ve Meditasyon 

B i lge l i k  doğru bakış ve doğru ka rardan m a m u l d ü r  ve bu ikis i  Sekiz­

li As i l  Yol 'da usta laşman ın  en zorlu uyg u la m a la rı o larak  düşünü le­

b i l i r. B i lgel i k, med itasyonun d i rek sonucu o la ra k  sah i p  olduğunuz 

prati k  deneyimler  ve içgörü lerle kaza n ı l ı r. Ya l n ızca id rak yo luyla, 

m etin ler okuyara k ya da ritüe l lerde bu l u n a ra k  kazan ı  l maz. 

Ah lakl ı l ı k  ya da eti k davran ış  doğru konuşma, doğru davran ı ş  

ve  doğru geçi m yol undan o luşur. Bu üç öğen i n  de özü, iyi l i k  ve  şef­

katt i r. Budist prati kteki ah l akl ı l ı k  şefkat l i  b i r  ka l p  ve zi h inden gel i r, 

söylediklerin izle, yaptı k ları n ız la ve seçtiğ in iz iş ler le ifade ed i l i r. 
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Son o lara k  da doğru çaba, doğru fa rkında l ı k  v e  doğru konsantras­

yon la bütü n leşen zih insel  d i s ip l i n lerden oluşan med itasyon gel i r. 

Uygulama 

Bu sekiz adım s ı ra s ı ra uyg u l a n m a k  iç in  değ i ld i r, on lar ın her bi ri her 

zaman ve keza ayn ı anda uyg u lanab i l i r. Her yen i  gün uyg u lama 

iç in b i r  fı rsatt ı r. Orta Yol, bir davra n ı m  programıd ı r. Bu ad ım ları bir 

tekerleğ i n  parmakları g i bi düşüneb i l i rs in iz. Bu Dharma Çarkı 'n ın  

dönmesi iç in  bütün parmaklar  d üzgü n  h izada ça l ı şma l ıd ı r. Her b i r  

ad ım ın  an lamın ı  an lad ığ ın ız  ve bu  ad ı m lar ı  gün lük  hayat ın ızda uy­

gu lama çabas ına g i rişt iğ i n iz a nda, Dharma Çarkı dönmeye başlar 

ve siz daha m utlu b ir  hayat yol u na g i rmiş  o lursunuz. 
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DOGRU BAKlŞ, DOGRU KARAR 
Bilgel ik Adımları 

Doğru bakış, Dört Asi l Gerçek' in  tüm bütü n l ü ğ üyle an laş ı lmas ıd ı r. 

Doğru ka rar  nefretten (ve za l im l i kten) ayrı l ı  ğ ı  ifade eder. Bu faktör­

ler  Buda'n ın  öğret i ler ine özgüdür. Ahlak l ı l ığa  ve med itasyona da­

yan a n  bu bak ış  aç ı ları n ı n  en yü ksek noktas ı  da  prajna deneyim id i r  

(va rl ı klar ın  mutlak gerçekl iğ ine da i r  b i l ge l i k  ya  da içgörü).  

Bud ist Todd Lewis prajna'yı kısa ve öz b iç imde, "i nsan deneyi­

m i n  da im i  akışı içeris inde, gerçekl iğ i  yan ı l m a ks ız ın görmeye ola­

nak  veren bir  me leke" olara k  koyar. Böylesi b i r  görü biç imi, marazi 

o lmaksızın varo luşsa ld ı r  (yaşam ın  son l u  s ı n ı rl a rı n ı n  farkındad ı r) .  

Bu iç  görü size hayat ın  kıymet l i  o luşu n u  ve ı st ı rab ın  isti lac ı l ı ğ ı n ı  

gösteri r, bunu sadece kend in iz  i ç in  değ i l  başka la rı aç ıs ından da 

görme yetisi  sunar. Bu da doğa l  olarak  t ü m  va r l ık la ra duyu lan b i r  

şefkate (karu na) götü rü r ve  on lara yard ı m  etme arzusu doğar. 

"Zihin deneyimin önünde gider, onu yönetir, onun yaşanmasını 
sağlar." 

-Buda 

Doğru bakış, olayları ,  koşu l l u  deneyi m ler in  ötesine geçerek 

tecrü be etme beceris id i r. Geçmiş tecrübeler in  ta rafl ı fi ltreler i n i  

ortadan ka ld ı r ı r  v e  gerçek l iğ i  esasına daha  yak ın  b i r  biç imde de­

neyim lemenize ya rd ımcı o lu r. Bu da peş in  h ü kü m l ü lüğü, ya rg ı l a rı 

ve �mürlük  a l ı şkan l ı k lar  boyunca gel işt i r i len tepkise l l iğ i  serbest 

b ı rakmayı gerekt ir i r. Meditasyon (ve b i leşenler i  doğru çaba, fa r­

k ında l ı k  ve konsantrasyon) peşin hükü mler in izi, yarg ı lamalar ın ızı 
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ve tepkise l l iğ i n izi tan ı m la m a n ıza v e  deneyim in iz in nas ı l  da aktif 

old uk ları n ı  görmen ize ya rd ımcı  o l u r. 

Doğru bakış, du kkha'yı, d u kkha'n ın  sebepleri n i, onu nası l  

d u rd u racağ ım ızı ve böylesi b i r  hayata nası l  yöneleceğ im izi an la­

maktı r. Amaç, kendin ize, başka l a rına  ve dünyaya verd iğ in iz zararı 

aza ltarak, hayatı iyi yaşamakt ı r. Amaç olayla rı , on la ra önkoşu l la r, 

eği l im ler  ve saptı r ım lar  ek lemeden deneyimlemekt ir. Bu, her za­

man mevcut o lan ve fakat hep o rada olsa da bazen bu lut lar ın ka­

patt ığ ı  g ü n eşi  yen iden görmeye benzeyen doğal  m utl u l uğu  bul­

mak g ib id i r. Anda o lmak, doğru bak ış ı  prat ik etmekt i r. 

Sekiz Kanca 

Pathamalokadhamma Sutta'da Buda şöyle ses len i r: 

i nsa n l a r  a rasında bu şeylerd i r  k i ,  yan i  

Kazanç, kayıp, statü, mevki i ,  i t ibarsızl ı k, k ınama, övgü, haz 

ve acı ,  

Doğa l  o la rak  geçici ,  bel i rs iz ve değiş ime maruzd u r, 

B i lg i l i  ve her zaman fa rk ında k iş i  an la r  bu n la rı ,  

Ve düşü n ü r  hep değişen ve yer değişt iren olarak on ları 

Bunun  iç ind i r  ki haz veren şeyler baskı yapamaz zih i n ler ine, 

Ve nahoş o lan lara karşı da tepk i leri yoktur, 

(Dünyaya da i r) Tü m istem leri ve hoşlanmayış la rı b ırak ır lar. 

Bundan ötesinde, tanır lar temiz ve acıdan azade nirvana yolunu 

U laş ı r la r  va roluşun diğer kıyı s ına  ve b i l i r ler bunu  

Dosdoğru.  

Buda kaçın ı l ması gereken sek iz d ünyevi kon u  ha kkında bizi 

uyar ı r. Bu dört karşıt çift l i  yukar ıdak i  sutra'da ifade ed i l m işt ir. 
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• Övgüden ve egoyu ş iş i ren şeylerden  keyif a lmak; eleştiri ya 

da onaylanmama karş ıs ı nda dert lenmek 
• iyi b i r  it ibar ı  ya da kiş isel  imaj ı koru m a ktan keyif a lmak; kiş i­

sel imaj ya da it ibar aza l ı nca dertlenmek 
• Hoşa giden şeyler le i rtibattan keyif a l ma k; hoşa gitmeyen­

ler le i rtibatta o lunca dertlenmek 

Bun lar zi hne sapianan sekiz kancad ı r  ve bu nedenle kişiyi d u k­

kha ( ı st ı rap; her yere sinen hoşnutsuzlu k  ve benzeri) ka rşıs ında sa­

vun m asız yapan tutumlard ı r. Kişin in öz değerin i, mutlu luğunu ve 

iyi ha l in i  bunlara bağ lamamak konusunda Buda uyar ı  yapmaktad ı r. 

Bahsedilen bu sekiz kanca ya doğrudan sizin kontrolünüzde de­

ği ldir (yani başkasın ın  bize yaptığı  bir şeydi r) ya da devaml ı  değiş­

tiğinden dolayı (geçici l iğ in temel gerçeği) kontrol altına al ınamaz. 

Buda bize olaylardan keyif a lmamamız gerektiğin i  söylemez, geçi­

ci l iğe dair bir bi lgel ikle ölçü lü  hale getiri lmed ikleri sürece keyifler ve 

hazlar  çift tarafl ı bıçak olabi l i r ler. Buda bize kendimizi çok ciddiye al­

mamamızı söylüyor. Kendimizi korumaya çok da enerj i  harcamama­

mızı söylüyor. Öz değerin izi başkaların ın  sizin le  i lgi l i  düşündüklerine 

dayand ırmayın. iş in as l ı, kend i  öz değerin izi düşünmeye daha az va­

kit harcarken, yaşad ığ ın ız deneyi me dikkatin izi daha fazla verin, d iyor 

(elbette bunu yaparken başkalarına yard ı m  etmek ya da en azından 

onlara zarar vermemeye odaklanmamak için de bir  neden yok). 

"Özgeci bir önyargısızlığın, sevginin ve şiddete başvurmamanın 
bilgelik tarafında olduğuna burada değinmek ilginç ve önemli. Bu, 
bize, gerçek bilgeliğin bu asil niteliklerle donatıldığını ve bencilce 
arzunun, kötü niyetİn ve şiddetin bilgelik eksikliğinden kaynaklan­
dığını gösteriyor . . .  " 

-Walpola Rahula 
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Kazanç, kayı p, statü, it ibars ız l ı k, suçlanma, övü lme, haz ve acı 

kaçı n ı l mas ı  gereken sekiz kancad ır ve sizi mütemadiyen kuşatabi­

l i rler. On la ra karşı koyamamak kaçı n ı l maz o labi l i r. Bunun a l terna­

tifi i se, yaşanan her bir a n ı n  kancayı fark etmek ve kendin izi onun 

çengel inden ku rta rma k iç in  b i r  fı rsat o lmasıd ı r. Farkında l ı k  a l ı şt ı r­

ması  kend i n izi kancada n  ku rta rmaya yard ımcıd ı r. Fa rkında olmak 
nas ı l  da ka ncaya takı l d ığ ın ızı ve korkunun s iz i  es i r  a lmasına izi n 

verd iğ in izi görmekt i r. 

DOGRU KARAR 

Doğru ka ra r  n iyetleri içeri r. Her  şeye yaklaşım ı n ızdaki  o ru h -iyi l i k, 

şefkat ve d ü nyadaki va rl ı kl a ra za rar vermeme ruhu- doğru ka rar  

vermed e esast ı r. Amaç "ben" ve "ben im" g ib i  ego-bağlantı l ı  kayg ı­

lardan uza klaşmak, motivasyon la r ın ız ın ego g ü d ü m l ü  değ i l, daha 

özgeci o lduğu bir  hayata yöne lmekt ir. 

ASiL  BIR SÜREÇ 

Sekiz Aşama l ı  Asi l Yol b i r  sü reçti r. Onu her an m ü kemmel biçimde 

uyg u layacağı  m d iye kend in izi üzmeyin .  B i r  sabah iç in izde herkese 

ka rşı m ü ke mmel b ir  sevg iyle do lu  o larak ka l kmayı ve bu sevg iyi 

kend in i  düşünmeme ha l inde bitmez tükenmez biç imde ifade et­

meyi beklemeyin .  Koşu l l anara k  şu an içinde bu l u nduğunuz hale 

gelmeniz uzun yı l la r  a ld ı  ve değ iş ik l i kler yapmak da zaman a lacak. 

Bu yol bunu  başarmak iç in  yöntemler  sunar. 

i nsan la r ın  en büyü k yan ı l sama la rı ndan b i ris i  ayrı l ı k  yan ı l sama­

s ıd ı r. Bu, "ben'; "senden" ayrıyım ve dah i  sadece insan lardan deği l ,  

her şeyden ayrıyım i l l üzyonu d u r. Ş imdi kuantu m  fiziğ in in  de des­

tekled iğ i  kad im gelenek şudur  ki, her şey birbi r iyle bağ lant ı l ı d ı r. 
Bizim katı nesneler o lara k  deneyi m ied iğ imiz her  şey çoğun lukla 

boş uzayd ı r. 

Her şeyin bi rbi riyle bağ lant ı l ı  o lduğunu b i l i rsen iz, davran ış la­
r ın ız da fark l ı  o lur. Her şey ya l n ızca bağ lantı l ı  deği l ,  aynı zaman-
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da s ü rekl i  b i r  ak ış  ha l indedi r, devaml ı  değ i şmekted i r. B i lgel ik, sizi 

b u n u  fa rk etmeye ve yolun  keyfin i  ç ıkarmaya davet eder. Gerçekl i k  

özdekler in b i r  koleksiyonu değ i l, b i r  süreçti r. Dünya, b u na bedeni­

n iz d e  dah i l, enerj i  ve madden i n  biteviye s ü ren,  b i rb i rine bağ l ı  ve 

k iş i ler  üstü b ir  dans ıd ı r. Bu ya ln ızca "ben" ve "ben im" l i san ı  vasıta­

sıyla tan ı lama ve bağ lanma süreci sebebiyle k iş ise l  ha le  ge l i r. Dört 

Asil Gerçek size bu gerçeğ i n  doğrudan deneyi m i n i  sunab i l i r. Her  

şeyin b i rbir ine bağ l ı  o lmas ı  ha l i  deneyim lend iğ i nde, d ünyaya ve 

d iğer  can l ı lara duyulan şefkat doğa l  o lara k  a rtar. 
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DOGRU KONUŞMA, DOGRU DAVRANlŞ, 
DOGRU GEÇiM YOLU 
Ahlakl ı l ık  Adımları 

Bu üç terbiye, ah lakl ı l ı k  ve eti k  tutum la i lg i l id i r  ve özü nde iyi l i k  ve 

şefkat ru h u  taş ı r. 

DOGRU KONUŞMA 

Konuşmak enerj ik  b i r  güçtür  ve hem iyi l i k  yapmak iç in hem de 

za ra r vermek iç in ku l l an ı l ab i l i r. Doğru konuşmak iç in, gerçeğ i söy­

lemel i  ve ded ikodu g ib i  gereksiz i letiş im lerden kaçınmal  ı s ın ız. Uy­

gun  o lan ı  söyled iğ in izden her  zaman emin o la masan ız da, yanlış 

şeyi söylediğ in izi mu htemelen b i l i rs in iz. Doğru sözler söyleme 

uyg u lamas ın ı  yaparken kaçın m a k  isteyebi leceğ i n iz konuşma ör­

nekleri aşağıda:  

• Ya lan lar  
• Kara lamak 
• Lanetleyen ya da kötü söz ler  ku l lanan b i r  d i l  
• Sesi n i  gereğinden fazla yü kseltmek 
• Sert sözler 
• Çok fazla konuşmak (sü rek l i  konuşma) 
• Ded ikodu 
• Nefret tohumu ekmek 

Konuşmadan önce d ü şü n ü n  ve d i l i n ize sah i p  ç ık ın .  

DOGRU DAVRANlŞ 

Doğru davran ış, "Zara r verme" -en azı ndan bunu b i le  isteye yap­

ma- yönergesi i l e  an laş ı l abi l i r. Peki, çizg iyi nereye çekeceğ iz? 

Hayvan lar ı  yemek za rar vermek m i ?  Hayvan ürün leri n i  ku l lanmak 

fena l ı k  yapmak mı?  Buda'n ı n  yaşad ığ ı  zaman larda keş iş ler yemek 

rica eder lerken tabak lar ına ne kon u rsa yerlerd i ,  tab i i  ki can l ı  var-
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l ı k l a r  on la r  iç in kas ıt l ı  öld ü rü lmediğ i  sürece. Da la i  Lama t ıbbi  se­

bepler nedeniyle et yiyor. Peki, bitki leri yemek za ra r vermek mid i r? 

Mahayana oku l l a rı nda zarar verme riskin i  aza l tmak iç in vejeta r­

yen l i k  daha fazla önemsen i rd i .  Theravada manastı r  kural lar ı  ise et 

tüket im in i  yasaklamıyor. Doğru davran ış, doğ ru kon uşmaya ben­

zer. Ed im iniz çevrenizle uyum iç inde o lma l ı  ve husumete değ i l, 

eri nce götürmel i .  Başka lar ına zara r verecek h içb i r  şey yapmamaya 

ça l ı ş ı n .  Zarar l ı  olduğu  ayan beyan bel l i  o lan  davran ı ş la r  şun lard ı r: 

• Ça lmak 
• Can a lmak ( insan lar ın  ya da başka yarat ık la r ın  can ın ı  a lmak) 
• Kiş iyi, tabiatı ya da h uzuru yık ıma u ğ ratmak 
• Fazla müsamaha 

Doğru davran ış  seksüel sorum lu luğu da kapsar, eşi n i  a ldatmak 

ve  fuh u ş  yan l ı şt ı r. içkiyi ve  keyif verici i l aç ları za rar l ı  g id işat lar yo­

l u nda  ku l lanmaktan uzak d u rmak da doğru davran ı ş la ra dah i ld i r. 

DOGRU GEÇiM YOLU 

Doğru geçim yo lu,  ça l ı şt ığ ın  işte kötü l ü k  etmekten uzak durmak 

demekt i r. Buda'n ı n  zaman ındaki keşiş ler, bu  konuya yoksu l l uk  ye­

m i n i  ederek d ikkat çekmiş lerd i r. O günden bugüne  keş iş ler  mü lki ­

yet lerden feragat etmiş lerd i r, sadece bir  kaftan la rı, yemek rica et­

t ik ler i  b i r  tas ları ve bi rkaç başka eşya lar ı  vard ı r. Beden in  duyu msa l 

a lg ı l ama lar ı  hususunda olduğu  g ib i  burada da  amaç her şeyden 

e l in i  eteğ in i  çekmek deği l, bağ lanma ha l ine daha az kapı lmakt ı r. 

Servet ed inmeyi ya da l ü ks eşya lara sah i p  o lmayı yasaklayan b i r  

kura l  yoktur. Kon u  ya l n ızca, bu  madd i  va r l ı k lar la  ku rd u ğunuz i l iş­

kiyle i l g i l id i r. i ş in asl ı  servet sah ibi olmak ge leneksel bakışa göre 

iyi karman ın  bir  işareti o labi l i r. Ka rmanız ın mevki i  ne o l u rsa o lsun,  

maddi  var l ık lar, cömert l ik  ves i lesiyle başka l a rına  yard ı m  etmeniz 

iç in bir  fı rsat olabi l i r. 
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"Nitekim Sekizli Yol bir öz-dönüşüm yoludur: zihinsel, duygusal ve 
ahlaki bir yeniden yapılanmadır; kişiyi bencil ve kısıtlı hedeflerden, 
bütünleurneye götüren olasılıklar ve fırsatlar ufkuna yöneltir." 

-Budist bilgin Damien Keown 

Doğru geçim yolu ,  s izden iş konusundaki  seçim lerin ize bak­

man ızı ve yed iğ in iz aş ı  sofran ıza, başka insan la ra ya da can l ı l a ra 

za ra r vererek mi, yoksa k imseye za rar vermeden m i  koyduğu nu­

za kara r vermenizi ister. Hatta za ra r vermemenin de ötesinde bir 

ad ım daha atar ve başka lar ına  ya rd ı m  eden iş ler  yapman ızı teşvik 

eder. Sizi, onurl u  ve şerefl i bir hayat yaşamaya davet eder. 

Bugü n ü n  ça l ı şma hayatı bakı m ı ndan düşü n ü ldüğünde, doğru 

geçim yol u  kavramı  bazı kafa kar ı ş ı k l ı kianna neden o labi l i r. Zara r­

sızl ığ ı ,  s u l h u  ve başka la rı n ı  i nc itmemeyi teşvik eden faa l iyetlerle 

meşg u l  o lmak istiyors u nuz. Peki, ba rmen l i kte doğru geçim yol u  

i l kesi uyg u lanab i l i r  m i ?  Bu  tamamen size bağ l ı d ı r. Mesleğ in iz me­

d itasyon uyg u lamaları n ızı nası l  etki l iyor? Ya rd ı mcı  m ı  o luyor, yok­

sa aksatıyor mu?  Hem zararsızi i ğ ı  prati k ed ip  hem de petrol ara­

yabi l i r  m i s in iz? Nükleer s i l ah la rl a  ça l ı ş ıp, kend in iz ve başka ları iç in 

h uzuru koruyab i l i r  m is in iz? Doğru geçim yol u  sizden mesleğ in izi 

incelemen izi i ster. Ça l ı şma zam a n ı n ızı, enerj in izi ve çaban ızı, dün­

yadaki huzur ve iyi l i k  ad ına sarf edebi l i r  mis in iz? 

Buda'n ı n, h içbir  savaş ın  ad i l  bir savaş olmad ığ ın ı  düşündüğü­

nü de burada ekleye l im .  Dolayıs ıy la askeri b i r  meslek doğru geçim 

yol u  o lara k  düşünü lemez. Ş iddet içeren ed imler  Buda'n ın  öğretisi­

ne açı kça ters düşmekted i r. 
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DOGRU ÇABA, DOGRU FARKIN DALIK, 
DOGRU KONSANTRASYON 

Meditasyon Adımları 

Sonra ki üç dis ipl in i n  tamamı  zih inseld i r  ve m editasyon uygu lama­

la r ıyla d i rekt i l i şki l i d i r. 

DOGRU ÇABA 

Bu p rati k bir nebze çaba gerekti rd iğ i  içi n uyg u n  derecede çaba 

harcad ığ ın ızdan emin o lman ız gerekir ki bu da, aş ı r ı  tembel l i k le, 

aş ı rıya kaçmanın a ras ında b i r  yere uygun  d üşer. Doğru çaba ayn ı 

zamanda uygunsuz tutumla rdan ve davran ı ş l a rdan da ku rtu lma k  

an l am ına  ge l i r. Atı l  y a  da kötücü l  düşünceler a kl ı n ıza geld iğ inde, 

yaşan a n  anda olan la ra d ikkatin izi vereb i lmek iç in  gerekl i  düzeyde 

çabayı ha rcamal ıs ı n ız. 

Buda'n ın  ayd ın lanma farkında l ığ ına u laşmak için harcad ığ ı  

büyü k çabayı hatı r layın .  Mara'n ın  ordu la rı iç inde otu ruyordu  ve 

sonuç land ı rmak üzere yola ç ı kt ığ ı  şeyi sonuç land ı rana  kadar ye­

ri nden k ım ı ldamad ı .  Med itasyon s ı ras ında huzursuz h i ssed ip yeri­

n izde d u ramad ığ ın ızda, karar ın ızı yeni lernek iç in  tüm d ing in l iğiyle 

otu ran Buda'yı düşünebi l i rs in iz. Buda'n ın  öğreti ler inden yarar lan­

mak iç in  çaba harcanma l ıd ı r. Bunun  kest i rme b i r  yol u  da yoktur. 

DOGRU FARKINDALlK 

Doğru fa rkında l ı k, b i r  doğru konsantrasyon teme l i  gerektir i r. Far­

k ında l ı k  meditasyonunu  (vipassana) yaparken varo luşun  üç işa­

ret in i  doğrudan deneyimlersin iz. Nefes a l ı p  veriş in ize ya da be­
den in izdeki duyu m lar ın  yükse l ip  a lça lmas ına  d ikkatin izi vererek 

geçici l i k  (an icca) deneyimin i  doğrudan yaşars ın ız. Zihn in izin ac ı  

veren h i kayelerle nas ı l  meşgu l  o lduğunu ya da  kayıp la rı ve yok-
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sun luklar ı  saptad ığ ın ı  görd ü ğ ü n üzde doğrudan b i r  ıst ı rap  (du kk­

ha) tecrü besi yaşars ın ız. 

Uyg u la maları yaptı kça ve zih n iniz konsantrasyon kazan ıp, can­

lı o lman ı n  fenomonoloj i k  enerj i le rin i  yaşayarak anda ka ld ıkça, be­

n in  yoklu ğ u n u  (anatta) doğrudan deneyim lers in iz. Bu kim ve kim 

meditasyon yapıyor? Fa rkı nda l ığ ı, ben ve benim tan ı m lamalar ı  

o lmaksız ı n deneyim l ersin iz. B u  meditasyon uyg u laması ,  s iz i  sam­

sara'da tutan bağ lanma pranga la r ın ı  aş ınd ı rab i l i r  ve ayn ı zamanda 

b i lge l iğe -olaylar ın gerçek doğas ın ı  berrak bir şeki lde görmeye­

terfi etti rebi l i r. Med itasyon, nedensel l ik  zinc i ri n i  ya da Buda'n ın  

bağ ımsız kökün faa l iyeti o la ra k  ad land ı rd ığ ı  şeyi deneyim iemek 

iç in bir a l an  tan ı r. 

Doğru fa rkında l ı k, hayat ın ızı ,  yaşad ığ ın ız anda yaşamak ve 

yaptığ ı n ız her şeyi farkı nda l ı k l a  yapmak demektir. Yemek yed iği­

n izde yemek yersin iz. Kap kaca ğ ı  yı kad ığ ın ızda kap kacağı  yıkar­

s ın ız. Kitap okuduğ u nuzda kitap okursunuz. Arabayı sürerken de 

d ikkati niz i  a rabayı sürmeye ver i rs i n iz (Ne kavra m a ma!) 

Farkındalık, Buda'nın özüdür. Anın içine derinine nüfuz ettiğiniz­
de, siz de yaşayan bir Buda olursunuz. Gerçekliğin doğasım görür­
sünüz ve bu içgörü sizi ıstıraptan ve keşmekeşten kurtarır. 

-Thich Nhat Hanh 

Doğru farkında l ı k  d i kkatin izi  ge lecekten çekmenizi ister, özel­

l i kle de bu  geleceğe yönelen d i k kat, kayg ı formu n u  a l ıyorsa. Doğ­

ru fa rkında l ı k  sizden d ikkat in izi geçmişten de kurtarman ızı i ster, 

özel l i k le  bu geçmişe yöne l ik  d i kkat, pişma n l ı k  formu n u  a l ıyorsa. 

Dikkatin izi gelecek ve geçmişten ku rtard ığ ın ızda, o a rt ı k, ana yö­

ne l i r. 
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B uda, düşüncelerin i, d uyu m ları n ı, bedense l  fon ksiyon ları n ı  ve 

zih n i n i  gözlemlerken doğru farkı ndal iğ ı  deneyim l iyordu. Fa rkın­

da l ığ ı n  anahtarı, zi h n i  deneyim in izin içeriğ in i, iy i  ya  da kötü, iste­

nen ya da istenmeyen, doğru ya da yan l ı ş  b içi m inde yarg ı lama­

makt ı r. Doğru fa rkında l ı k  ve doğru çaba b i rl i kte ça l ı ş ı r. Doğru çaba 

o lmadan doğru fark ında l ı k  o lmaz çünkü fark ında l ı k  çaban ın  uy­

g u n  b i r  dereces in i  gerekt ir i r. Fark ında l ı k  o lmadan da çaba boşad ı r. 

Düşüncelerin iz ve ed im lerin iz in farkında o lduğunuzda, gün lük  

hayatı n ız ın  etik idaresi de m üm kün  o lu r. B u  da  b i lge l ik le bağ lan­

t ı l ıd ı r. Yaşad ığ ın ız doğrudan deneyimle, hangi  ed im ler in beceri l i  

o l u p  m ut lu l uğa götürd ü ğ ü n ü, hangi  ed i mler in  beceriden yoksun 

o lup ı st ı raba götürdüğünü  fa rk edersin iz. Bu  s ü reç görg ü ldür; yan i  

onu  gerçek zaman l ı  şeki lde, an  b e  an test edebi l i rs in iz. 

DOGRU KONSANTRASYON 

Yol boyunca i ler leme, meditasyonu gerek l i  k ı l a r. Z ihn in iz hasm ı n ız 

deği l ,  m üttefi kin iz o lma l ıd ı r. Buda med itasyo n u  kendi  icat etmedi; 

bu  tekn ikler onun yaşad ığ ı  zamanlarda ve ondan önceki b in lerce 

yı l boyu nca uygu lan ıyord u (ancak farkında l ı k  m etod u Buda'n ı n  

icad ı d ı r) .  Buda, ç i leci öğretmen lerin in  yan ındayken deri n  samadh i  

(konsantrasyon) ha l ine  u laşmışt ı .  

B u  t rans benzeri ha l ler bütü nüyle der in o lma lar ına  rağmen, 

med itasyon bitiminde Buda'yı hep samsara'da  b ı ra ktı l a r. Bu tek 

nokta l ı  yoğun meditasyonun d iğer  r iski  ise, daha ve daha fazla u lvi 

deneyim i  isteten g iz l i  bir özlemi  teşvik etmes i  o ldu .  Bu bakımdan 

bu  tra n s  ha l leri gerçekl i kten özgü rleşmeyi d eğ i l, ondan kaçış ı  do­

ğ u rd u .  Konsantrasyon zih in  terbiyesi iç in öneml i  b i r  temel  o luştur­

mak la  beraber Buda'n ın  a rad ığ ı  m utlak çöz ü m  o lmad ı .  Sekizl i Asi l  

Yol doğru konsantrasyona ek o larak  doğru fa rkı nda l ı k  ve doğru 

çabayı da  kapsa r. Farkı nda l ı k, va rl ı k lar ın geçic i l iğ ine  en doğrudan 

temas eden yönterndi  ve Buda'n ın  kend i  uya n ı ş ı n ı  fa rk etmesine 

ya rd ı mc ı  o ldu.  
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Doğru konsantrasyon doğru farkında l ı k  i ç i n  öneml i  b i r  temel­

d i r. Konsantrasyonun doğru formlar ın ı  uygu layara k  daha fazla far­

k ında l ı k  sağlars ın ız. N efese yoğu n laşmak, doğru konsantrasyon 

iç in ku l l an ı lan  b i r  tekn ikt i r. 

Örneğ i n  netesin izi i ç in ize çekme ve netes in izi d ışarı verme 

duyu mlar ın ın  fa rkında o lara k  d i kkatin izi sol u k  a l ıp veriş in ize çe­

virebi l i rs i n iz. Eğer d ikkat in iz d üşünceler, imaj la r  ya da d uygularla 

dağ ı l ı rsa, yeniden nefes a l ıp veriş i n ize odak lanara k  d ikkat in izi geri 

a labi l i rs i n iz. Dikkatin iz  ge leceğe g ider ya da geçmişte sürüklen­

meye baş larsa da, y ine o an n efes a l ıp ver iş in ize d ikkat kesi lebi­

l i r, kend i n izi bu fantezi lerden ve an ı lardan ku rta rab i l i rs in iz. Bu 

tarz med itasyon tek nokta l ı  o la ra k  adland ı rı l ı r  çünkü odağ ın ız tek 

bir noktadadı r  ve siz o noktaya geri dönmeye devam eders in iz. 

Doğru konsantrasyonu  uyg u layarak an ın  farkında l ığ ın ı  yaşayabi­

l i rs in iz. Doğru konsantrasyon, d oğru farkında l iğ ı  destekler. Doğru 

çabayla b i r l i kte, Sekiz Aşama l ı  Yol ' un  samadh i  (med itasyon) olarak  

b i l i nen üç  öğes in i  o luşturur lar. 
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BEŞ ÖGRETi 
Ahlaki Yaşama Rehberleri 

Buda'n ı n  öğret i leri özünde, d ünyada ah lak l ı  yaşamak için bir yö­

nerge sunar. B i lge l ik  kazan maya ça l ı şarak, kend in ize, başka in­

san la ra ve tüm gezegene verd iğ in iz zara r ı  m i n i m ize eders in iz. 

Med itasyonu ben imseyerek, her günkü kaos u n  ve bel i rs izl ik le b i l ­

meceye dönmüş b i r  d ü nya n ı n  orta yerinde h uzu r b u l mak iç in b i r  

yol tutars ın ız. Ah lak l ı  davran ı ş  meditasyo n u n  ve b i lge l iğ in  b i r  esa­

s ıd ı r  fakat s ı rf ah lak l ı  o lmak ad ına ya da sosya l kontrol sağ lamak 

ad ına a h lak l ı  davran mazs ın ız. Ah lak l ı  davra n ı rs ı n ız çünkü bunun  

sizi daha  yüksek m ut lu luğa götürdüğünü b i l i rs in iz. 

Bu beş ah lak i  öğreti (si la) ,  On Emi r' le (ya lan  söylemeyeceks in,  

ça lmayacaksın,  ö ldü rmeyeceksi n  ve d iğer ler i )  k imi  a lan la rda çakı­

ş ı r  ve Alt ın Kura l ı  da  (sana yap ı lmasın ı  i stemed iğ in  şeyi başkas ına 

yapma)  kapsar. Sila'yı "ah lakl ı l ı k" olarak çevi rmek ka r ış ı k l ı k  doğu­

rabi l i r; bu  yüzden etik ke l imesi daha  iyi b i r  seçim o lab i l i r. Uygu­

lama n ı n  ve uyan ış  yolu n u n  esası eti k kavra m la rd ı r. On lar  b i r  tü r  

a h lak i  iffet duyumuyla değ i l, gerekl i l i k  b i l i nc iy le yeri ne  getir i l i r. 

Beş Öğreti şun lard ı r: 

• Can i ıyı Yok Etme 
• Çalma 
• Cinsel istismar suçu iş leme 
• Ya lan söyleme 
• Sarhoş olma 

Bu  bozu k ed im lerden ka lan  döküntü ler  zi h n i n  kend in i  terbiye 

etme beceris in i  bozar. Buda beş si la'n ın  yan ında, bizi beş başka 

bozuk davran ış  konusunda da uyarıyor, böylece bozuk davra­

n ı ş  l i stesindeki maddeler ona ç ıkıyor. Kaçı n ı lmas ı  gereken bu on 
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maddel i k  l iste, beden i n iz le yap ı l maması gereken ler  {ö ldü rme, ça l­

ma, c inse l l i k  yaşarken za ra r  verme), konuşurken yap ı l maması ge­

reken ler  {ya lan söyleme, sözcük leri kaba ve ş iddetle ku l l anma, de­

d ikodu yapma, boş konuşma) ve zih in le  yap ı lmaması gereken ler 

{a rzu la r  iç inde kend in i  kaybetme, nefrete kap ı lma  ve yan l ı ş  bakış 

açı lar ına saplan ma) o la ra k  g rup lan ı r. 

Pek çok Bud ist ge lenekte yem i n  etmek, bu beş si la uygu lama­

s ına {öl d ü rme, ça lma, ya lan  söyleme, cinsel i st i smarda bu lu nma 

ve sa rhoş o lma) sadakatle bağ land ığ ın ızı göster ir. Amerika l ı  Bu­

d ist öğretmen Joseph Goldstei n  bu etik ta l imat ları plajdaki "Dik­

kat, Güç lü  Dip Akıntı l a rı "  yazan tabelaya benzet ir. Buda bu uyarı 

işaret in i  koyan can ku rta ra n, öğreti ler  de uyan ı ş  yaşad ığ ın ız bir ha­

yat sürme şablonlarıd ı r. 
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CANLIYI YOK ETME 
i lk Öğreti 

Sabah bir in i  öldürüp, öğ len konsantrasyon ve fa rkında l ı kla medi­

tasyon yapmak zordu r. 

Yaşayan her can l ı  kend i  hayatta kah m ı n ı  ve kend ine özgü m ut­

l u l u ğ u n u  ara r. Bu öğreti sizden, davran ı şta b u l u n u rken bunu dü­

şünmen izi ister. Hayat ın  kutsa l l ığ ına sayg ı i ster. Başka la rına zara r 

verecek, fe lakete sürü kleyecek şeyler yapma.  Ahirnsa (zarar ver­

meme) uygu laması  budur. Öldürme, sakatlama ya da sa ld ı rma.  

Yen iden doğuşa inanan Budist ler zarar verd iğ in iz can l ı n ı n  önceki  

hayatı n ııda annen iz o labi leceğ ine d ikkat çeker ler. Zarar  verme­

mek a kla  da uygundur  çün kü za rar vermeye ayar l ı  b i r  zihin ha l i n in  

size d e  zararı olacakt ı r. 

Buda Doğası 
Buda hissi olan tüm varlıkların Buda doğası taşıdıklarını ve te­
melinde iyi olarak düşünüleceklerini anlattı. Buda doğası uyanış 
potansiyelidir. Buda, ne yapmış olurlarsa olsunlar ya da dış görü­
nüşleri ne olursa olsun herkesin Buda-doğasına sahip olduğunu 
öğretti. 

i nsan türü söz konusuysa ana hat lar  aç ı kça bel l i d i r  fakat hay­

van l a r  a lemine ge ld iğ imizde d ikkate a l ı nmas ı  gereken husus lar  

daha karmaşık laş ı r. B i r  s ivris i neği ö ldürmek uyg u n  mu?  Peki ya 

o s ivr is inek sıtma taş ıyorsa? Teh l i ke l i  b i r  hayvandan kendin izi ko­

ruyab i l i r  mis in iz? Peki ta rla la r  sürü lü rken heba o lan böcekler ve 

sol ucan lar  ne olacak? Ta r la lar  sürü lü rken böcekleri n  yaşad ık ları 

habitat mahva lduğunda S iddarta'n ı n  yaşa d ı ğ ı  üzü ntüyü hatı rl ıyor 
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musunuz? Tüm öğreti lerde  o lduğu  g i b i  esas o l a n  n iyetti r. Kasti 

olarak zarar vermek, b i lmeden za rar vermekten fa rkl ıd ı r  çünkü 

kasten yap ı lan şeyde farkl ı b i r  zi h i n  ha l i  vard ı r  ve bu yüzden de 

fa rkl ı ka rmik  sonuçlar  doğ urur. 

Ancak iş ler iyice ka rmaş ık laş ıyor. Peki, geyik avla rsan ız durum 

ne o lu r? Bunun bir  hayvan ı  kasten ö ldürmek o lduğu kes in  fakat 

Bir leş ik Devletler' in  bazı bölge ler inde geyik popü lasyonu  o kadar 

yoğu n  ki çoğu otoyo l l a rda can veriyor, bi rçoğ u n u n  da a rabalara 

ve insa n l a ra zararı o luyor. Peki,  hang i  eylem daha az zarara yol 

açıyor? Ya hayat tarz lar ı  bel l i  b i r  sayg ı iç inde hayvan ları avlamak 

ve on ları besin, ıs ınma ve a l et iç in  ku l lanmak o lan  Eskimolar gibi  

yaşayan Amerika l ı  yerl i l er in,  d u ru m u  ne olacak? Bu insanlar ın 

uyan ış ı  engel lenmiş d u ru mda  m ı ?  E lbette ki hayı r, burada ç ı karta­

bi leceğ i n iz sonuç "ku ra l l a rı n" o l m ayış ı  ve ku ra l l a ra bağ lanmamak 

gerektiğ id i r  (sizi uyan ı ştan uza klaşt ı ran  esas ında budu r) .  

Ne kadar  çaba larsan ız çaba layın, b i r  başka can l ıya za rar ver­

meden hayat ın ızı sürd ü rmek i m kansız olabi l i r. Bu öğreti sizi can l ı  

hayat ına sayg ıyla yak laşmaya, davra n ış ları n ız konusunda iyi l iğ i  ve 

şefkati önde tutmaya davet eder. Harekete geçerken üç ateşi har­

laman ız, öze l l i k le nefrete, sa ld ı rg a n l ığa ve ş iddete yönelmemeniz 

konusunda sizi uyar ı r. 

Bunu  başarmak iç in  hayatla  ku rduğunuz i rt ibat konusunda 

daha düşüneel i  olmak ve g iyi m i n izde, beslenmen izde ve d iğer tü­

ketim ler in izde hayvan ü rün ler iy le ne kadar haş ı r  neşir o lduğunuza 

d ikkat etmek zorunda ka lab i l i rs i n iz. Büyük sürü ler  ha l inde kapa l ı  

yerlere hapsed i lm iş, ya l n ızca m ı s ı r  yiyerek bes lenen ve antibiyo­

t ik ler veri len büyükbaş hayva n l a rı n  etin i  yemekle, ç imen yiyerek 

k ır larda yuvar lanarak büyüm ü ş  yaş l ı  bir hayva n ı n  etiyle besien­

rnek aras ında zarar vermek bak ı m ı ndan göre l i  fa rkl ı l ı kla r  o labi l i r. 

i nt iha rı, kürtaj ı ve ö l ü m  cezas ın ı  destekleyen çağdaş mesele­

lerde ise daha fazla açmazia ka rş ı laş ı lab i l i r. Burada yine deni lebi l i r  
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ki m ut lak kura l l a r  formüle ed i lemez ve siz uyg u n  davran ış ı  sezmek 

iç in  kend i  öz b i lg in izi ve b i lge l iğ in izi ku l l a n ma l ıs ı n ız. Her b ir  ko­

n u n u n  her i ki yönüne da i r  çeşit l i  argüman la r  ü reti lebi l i r  ve ayrıca, 

Kato l i k ler in Vatikan Ki l i sesi g ibi, pol iti ka güdecek yerleşik, merkezi 

b i r  Bud ist otorite de yoktur. 
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ÇALMA VE CiNSELLiGi  iSTiSMAR ETME 
ikinci ve Üçüncü Öğreti ler 

Bu öğreti, ya l n ızca som ut maddeleri deği l ,  soyut değer ler i  de, fi­

k ir  ya da zaman g ibi, ça l ma m a kla  i lg i l id i r. Başka lar ına  karşı b i r  cö­

mertl i k  h i ssi gel işti rmeye ve başka lar ın ın  ma l ına  m ü l küne de zarar 

vermemeye davet eder. 

CÖMERTLiK 

Sah ip  o lduğu nuz şeyler, yan ı lt ıc ı  b i r  katı ben l i k  d uyu m u n u  teşvik 

edeb i l i r, zi hn in izde "ben" ve "ben im" gibi  düşü nceler doğu rabi l i r. 

Bu d u ru m u n  eşya lar  ve nesneler  bedava bir  şeki lde e lde ed i l med i­

ğinde ortaya ç ıkt ığ ı  aç ıkt ı r, a ncak aynı du ru m  cömert l iğ in eksi k l iğ i  

ha l inde d e  o luşur. Cömertl iğ in  eksik l iğ i ,  başka la rı ndan ayr ı  o ldu­

ğumuza dair  yan ı lt ıc ı  d uyu m u besler. Ayrıca bu öğreti, açgözlü lük  

ateşine de işaret eder. Açgözlü l ü k  sizi, sizi n ol maya n ı  a lmaya gü­

dü ler. Fakat burada bahsed i len sadece ça lmak  değ i ld i r. Size dü­

şen ad i l  paydan daha fazlası n ı  i steme h ı rsıd ı r. Batı l ı l a r  bu konuda 

dünya n ı n  geri ka lan ına göre ayrıca l ı kl ı  ve hatta Batı 'da b i le  bazı ları 

d iğerleri ne  göre daha ayrıca l ı kl ı .  B i r leş ik Devlet ler'deki pek çok ço­

cuğun  yeterince yiyecek yemeği  yok ve buna rağmen "yiyebi ld iğ i­

niz kadar  yiy in" ta rzı aç ık  büfe ler  çok popüler ve bun la r  tek amacı  

aç gözlü l ü k  ateşin i  beslemek olan eğ lence biçi m leri .  

Be lk i  b i r  a raban ın  arkas ında şöyle bir yazıya rastlam ışs ın ızd ı r: 

"Sade yaşa ki başkalar ı  da sade yaşayabi ls in:' Burada yine aş ı r ı düş­

kü n lük  ve ta m yoksun l u k  a ras ı ndaki orta yolda yürü meyi hatı r l ı ­

yoruz. Bu çağrı ,  sah ip  o ldu ğ u n uz her  şeyi b ı rakmaya yöne l ik  deği l .  

Daha ziyade, materya l d ü nyadaki  eylem leri niz in tes i ri n i, kendin i­

zi ve başka la r ın ı  nas ı l  etki led iğ in i  düşünmeye b i r  davet. Orta Yol 

parasa l g üven l ik  h issiyle de zıt laşmaz. N ihayet inde Buda da san-
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gha'n ı n  maddi i htiyaçla rı n ı  ka rş ı lamak zorundayd ı ve kendi leri n i  

Sekiz Aşamal ı  Asi l  Yol 'a adamış  o lan lar  i ç i n  park lar, i badethaneler  

yapan,  g ıda ve d iğer  maddi  kaynaklar ı  sağ layan kra l l a r  ve s ı radan 

insa n l a rın  desteğ in i  kazanarak  bunu başa rd ı .  

Para v e  Kaynaklar 
Dünya Bankası verilerine göre dünya nüfusunun en zengin yüz­
de 16'lık kesimi dünya kaynaklarının yüzde 80'inini tüketiyor. En 
yoksul yüzde 20 ise yüzde l ,S 'luk kısmını. Endüstrileşmiş varlıklı 
toplumlar kozmetiğe, parfüme, eğlenceye, ilaçlara ve alkole, ayrıca 
askeri harcamalara milyarlarca dolar harcıyor. Bu harcamalar ise 
dünyada temel eğitime, suya, temizlik önlemlerine, sağlığa ve bes­
lenıneye ihtiyaç duyan ülkelere bu işler için harcanandan çok daha 
fazla. 

CiNSELLiGi iSTiSMAR ARACI YAPMA 

Cinse l l i k  güçlü b i r  yarat ımsa l  süreçtir  ve isti smar  ed i ld iğ inde bü­

yük za rara yol açab i l i r. Manevi toplu l u kla r  da  c inse l l iğ in  istismar  

ed i l iş ine  bağ ış ık l ı k  kazanmış  yapı lar  değ i l le r; bunu  bize Kato l i k  

K i l i ses in in  skandal lar ı  da aç ıkça göstermekted i r. Bud ist camia lar­

da b i le  insan lar ın  c insel l i k le  i lg i l i  uyg unsuz d u ru m lara düştüğ ü 

görü l müştür. Bu öğreti sizi c insel l iğ in  gücü n ü  düşün meye ve bu  

kon uda, hem kend iniz hem de başka la rı iç in  sayg ı ve  sorum lu ­

l ukla,  d i kkatle davranmaya davet eder. B u  öğreti, On Emi r'de de  

benzer biçimde işaret ed i ld iğ i  üzere, isti smar  o lduğu bariz c insel­

l ik b iç im lerinden kaçınma konusunda kes inkes b i r  uyar ıd ı r. Ancak 

c inse l l iğ in  kuvveti n in  za rar veric i  biçimde ku l l an ı lacağ ı  hiçbi r şey 

yap ı l mamas ın ı  hatır latması bağ lamında daha  geniş  kapsaml ıd ı r. 

Pü riten köklerine rağmen Amerika B ir leş ik Devlet ler i  kültü ründe 

c inse l l i k  çok fazla yer kap lar. Seks her yerde; reklam la rda, televiz-
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yon larda, videolarda v e  fi l m l erde. Porno endüstr is i  m i lyar  dolarl ı k  

b i r  endüstr i .  Seks bağ ı m l ı l ığ ı  g iderek büyüyen k l i n i k  b i r  problem. 

Seks her  yerde ve tıpkı Mara kuvvetleriyle çarpışan Buda g ibi siz 

de, g ü n l ü k  hayatta bu  a landa fa rk ında l ı k  ge l i şti rmeniz için size 

meydan o kuyan olaylar la  karşı l aşacaksın ız. Seks, a rzu ateş in in  tam 

da ortas ına  düşer. Seks g ib i  geçic i  b i r  fenomende ka l ıcı b i r  mut­

l u l u k  ar ıyorsan ız, hüsrana  uğramaya mecbursun uz. Buda, i nsafsız 

bir tarzla, i ht i ras ın peşinde koşarak ka l ıc ı  mutl u l u ğ u n  bu lunama­

yacağı n ı  öğretti .  

Orta Yol ' un  tüm yön leri nde o lduğu  gib i  bu öğreti de iffet tas­

lamayı ya da daha da i ler i  g iderek hayayı tembih leyen öğütler 

vermez. Tü m öğreti lerde  o lduğu  g ib i  bu öğreti de  bir çağrıd ı r; c in­

sel l i k  a lan ı nda da fa rkı nda l ı k i l  o l maya davett i r  ki bu alanda b i l inç l i  

o lmak zor lu  b ir  konu çü n kü c inse l l i k, derin lere kök sa lan biyolo­

j ik  b i r  d ü rtümüzdür  ve medya teme l l i  kü ltüre l  koşu l l and ı rmalar­

la kamçı l anmaktad ı r. Bu  öğreti keza özel i l i şk i leri n iz içre, ahenkl i, 

güven l i  ve zevkle b ir  a rada yürüyen özgeci sevg iyi beslerneye bir  

davett i r. 
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Dördüncü ve Beşinci Öğretiler 

Buda,  d i l i  b i r  baltaya benzett i .  Sözler başka la r ın ı  yara layab i l i r; söz­

ler  sizi yaralaya bi l i r, hatta kend in ize söyled i ğ i n iz sözler de size za­

ra r verebi l i r. Dördü ncü öğreti şu dört hasta l ı kl ı  davran ı ş ı  kapsıyor; 

ya lan  söylemek, kaba konuşmak, ded ikodu yapmak ve manasız, 

boş kon uşmak. 

Bu  öğreti, Sekiz Aşamal ı  Asi l  Yol 'da sözü geçen d üzgün konuş­

ma esas ın ın  benzerid i r. Ya lan  söyleme, k imseyi kötü leme, h içbir  

şeki lde sahtekarl ı k  yapma, i kiyüzlüce konuşma, ya lan ı  teşvik ede­

rek d estekleme, b i lg iyi yan l ı ş  sunma ve ha ince ded ikodu yapma. 

H içb i r  şartta ve koşulda veya olan olayla rda, gerçeğe karş ı  lakayt 

o lma.  Yaptığ ın  her şeyde doğrucu ol ve çevren e  sevg i ve iyi l ik  get i r. 

Konuşmanın Beş Seyri 
Buda kendisini izleyeniere konuşmanın beş seyrini öğretti. Buna 
göre konuşmalar, "zamanlı ya da zamansız, hakiki ya da uydurma, 
nazik ya da kaba, iyiyle ya da kötüyle ilişkili, iyilik fikriyle ya da 
içsel bir nefret fikriyle yapılıyor" olabilir. 

Sözler  kuvvet l id i r  ve buradaki  davet, sözcük leri ku l lanma ko­

nusunda  farkında l ı kl ı  ve b i l inç l i  o lmanızd ı r. Ya lan  söylememenin 

yan ı  s ı ra ac ı ,  eleşt i rel, öfke l i  ve (kendi şahs i  düşüncelerin izi de 

kapsayacak şeki lde) kavgacı sözlerden kaçı n m a n ızı da teşvik eder. 

Buda,  ta k ipçi leri n i  ded ikod u n u n  verebi leceğ i za ra r  yüzünden as la 

ded i kodu yapmamaya da teşv ik  etti .  

En n i hayeti nde konuşmada d ikkate a l ı nacak şey, an lam l ı  ko­

nuşmak ve boş ya da gereksiz konuşmalar la  zaman geçirmekten 
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uzak  d u rmakt ı r. Konuşma kab i l iyeti mükemmel  b i r  kapasited i r  

ve  maa lesef hafife a l ı nab i len  b i r  değerd i r. Çene ça l ı p  dedikodu 

yapmak ve boş konuşmak yeri ne  sessiz ka lsayd ı n ız her şey nası l  

sakin leş i rd i ?  Bu ikazla r  konusu nda gerekeni  yapman ın  doğal yolu  

i se  id rak l i  o lmakt ı r. Zi h n in iz ya l an la, tenkit le, dedikod uyla ve za­

man ı n ızı boş konuşma larla  g eçi rmekle bu lanmış  o lmadığ ında, 

d in lemek için de bir a l an  açabi l i rs in iz (ve u mar ım konuştuğunuz 

k iş iden g üzel sözler d uyarsı n ız!) .  

SARHOŞ OLMA 

Bu öğretin in  b i r  d izi yoru m u  var. B i r  uçta, her  tü rden sarhoşlu k  

verici maddeye, b i r  kadeh  içkiye b i l e  kes inkes yasak var. Bazı öğ­

retic i ler  bu yasağa kafe in  ve tütü n ü  de katar. Diğer uçta ise, sar­

hoş luğu  teti klemeye yetecek ve sonuçta kend in i  bozmaya sebep 

olaca k derecede maddeyi bü nyeye a lmak yasakt ı r. Diğer bir söy­

leyiş le, eğer sarhoş o lduysan ız, b i r  beceri göstererek meditasyon 

yapmak zordur. 

Japonya Zen tap ınak lar ındak i  Yen i  Yı l kutlama larında sake iç­

mek bir ge lenekti r. Tüm öğret i le rde  olduğu g ib i  burada da sadece 

kurallan iz lemek yeri ne görg ü l  -ampi rik, kend i  deneyimin ize da­

yanan- b i r  yaklaş ım gösterebi l i rs in iz. Vücud u n uza a ld ığ ın ız her 

bir madde konusunda fa rkında l ı k i l  o lman ın  orta yol sü recin izi 

destekled iğ in i  de göreceks in iz. Buda'n ın  uyar ıs ı  şöyle: "Öiçü lü lü­

ğün  kendis i  de dah i l  o lmak  üzere, yaptığ ı n  her şeyi ölçü lü l ükle 

yap:'Yan i  kura l la ra, s ı rf kura l l a ra uyman ın  hatı r ına bağ lanma.  Çün­

kü bu da  b i r  tür  bağ lanmad ı r, özg ü rlüğünü engel leyen b i r  başka 

hapishanedir. 

Medya, bes in ler ve eğ lence d e, "sarhoş luğu n" ve zeh i rlenme­

nin başka form ları o lab i l i r ler. Bu öğreti tüketim i n  tüm biçimleri 

ka rş ıs ında farkında l ığ ın ız o lmas ıyla  i lg i l i .  Böylesi bir tüketim sizi 

ı st ı raba mı götü rüyor, yoksa geçici  bir rahat l ı k  mı sağ l ıyor, bunu 

an lamakla, geçici rahatlama ları n, yen i  yeni  ıstı rap batak l ı k ianna 
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düşürdüğünü görmekle i lg i l i .  Bu öğreti, odağ ım ıza açgözl ü l ü k  

ateş in i  a lmamızı söyl üyor. Neden tüketiyorsun?  Fa rkı nda l ı kla m ı  

tüketiyorsun? B u  kadar  tüketmek zoru nda m ıs ın?  

Eti k öğreti ler, uyan ış ı ,  şefkati ve b i lge l iğ i  teşvik eden farkın­

da l ı k i l  yaşam için b i r  temel  sağl ıyor. Bu öğreti le re "us l u  k ız" ya da 

"us l u  de l i kan l ı "  o lmak iç in deği l, bu öğreti ler in  kend i  iç i ndeki de­

ğeri n i  fark etmekten dolayı uyars ın ız. Böyle d avra n m a k  bi lgel i kt i r  

ve bunu doğrudan deneyim l eyerek an la rs ı n ız. Za ra r  vermeden 

davra n mak an lam l ıd ı r  ve uyg u laman ıza katk ıda b u l u n u r. Ayrıca 

etrafı n ızdaki dünyayı daha iyi bir yer ha l i ne  g eti r i r. 
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SPiRiTÜEL GELiŞiME MAN i OLAN BEŞ KONU 
Aydınlanma Yolundaki Engeller 

Beş öğret ide tan ım lanan eylemler, gerçeğe uya n ı k  bir hayat yaşa­

yıp buna göre uygu lama la r  yaparken size engel  o lan lar  şeylerd i r  

d iyebi l i riz. Buda, Beş Öğretiye ve  on zarar l ı  davran ı şa ek olarak, 

spi r itüel sü reç önündeki  beş man iyi de tart ı şmışt ı r. 

Bize man i  o lan lar: 

1 .  Şüphe 

2. Arzu 

3.  Husumet 

4. Ted i rg in l i k  ve Vicdan  Azab ı  

S. Üşengenl ik  ve  Uyu ş u kl u k  

Farkı nda l iğ ı  ve med itasyo n u  d eneyimlerken zihn in izde o luşan 

Beş Man in in  her b iri n i  fa rk edeceksin iz. Yaptığ ı n ız şeyin an laml ı  

o lup o lmad ığ ın ı, buna değ i p  değmed iğinden şüphe d uyacaks ın ız. 

Yapacak b i r  do lu  daha iyi i ş in iz yok mu? Burada böylece oturma­

n ın  önemi  ne? Cinsel düş ler  de  dah i l  olmak üzere tüm arzu biçim­

leri, sizi med itasyon amac ı n ızda n  ayırmak üzere bir a raya gelecek. 

Hayatın ızdaki  i nsan la r  ve d u r u m l a r  hakkında düşünüp d u ru rken 

öfkeyle, n efretle ve husumet le baş edeceks in iz. H uzursuzluk  ve 

ted i rg i n l i k  baş gösterecek ve meditasyon minderin izden ka l kmak 

isteyeceks in  iz .  Uyuşukl u k  ve üşengeçl ik çökünce uyku n uz gelecek 

ve kendi  zi hn in izi incelemektense ka lk ıp televizyon izlemek iste­

yeceks in iz. 

SIZE MAN I  OLANLARlN ÜSTESINDEN GELMEK 

Bu ayak bağ lar ın ın  her b i r iyle ayr ı  ayrı i lg i len ip üzerinde ça l ı ş ı lma l ı .  

Onlara yolda daha da i le riye g iderken karş ı laşt ığ ın  ız l ütufla r  olarak 
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da bak ı lab i l i r. Etkisizleşti ri lme leri için ise doğru çaba gerekir. Bu 

d i renç leri k ırmak iç in çaba sa rf etmel is in iz, tıpkı Bodh i  Ağacın ı n  

a l t ında Mara'n ın  sa ld ı rı l a rıyla boğuşan B u d a  g i bi .  On lar ın  h içbi ri n i  

k iş ise l  a lg ı lamayı n .  

Kbe ma 

Yirmi beş kitabı bulunan tanınmış Budist yazar Ayya Khema, 
1979'da Sri Lanka'da bir Budist rahibe olarak onurlandırıldı ve ona 
"güvenlik" anlamına gelen Khema ismi verildi. 1987 yılında Bu­
dizm tarihindeki ilk uluslararası kadın Budist rahipler konferansını 
düzenledi ve konferans, dünya çapındaki ilk Budist kadınlar orga­
nizasyonu Sakyadhita'nın kurulmasıyla sonuçlandı. 1987 yılında 
New York'ta Birleşik Devletler' e hitap eden ilk Budist Khema idi. 

Bu engel lere do lan ıp ka l mamak önem l i .  On la rla  özdeşleşme­

yin .  On la rı herkes yaşar. Bu h is leri gözlemleyip gözlemleyemed iği­

n izi, on l a r  doğar ve geçip g ider lerken ya l n ızca izlemekte ka l ıp ka­

lamad ığ ın ızı fark ed in .  Ayya Khema'n ın  When the lron Eagle Flies'ta 

söyled iğ i  g ibi, " Istı rab ın  d u ruşu  ıstı rab ın sona ermesi  gerçeğinden 

kaynak lanmaz. Istı rap çeken in  bu ha l iyle varo luşu n u n  sonianma­

s ından kaynaklan ı r:' 
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DÖRT ÖLÇÜLEMEZLER 
Sınırsız ikametgahlar 

Bud izm'd e  iyi l i k, apaçı k b i r  erdemdi r  ve bir  hayat soluğudur. iyi l i k, 

Brahma Viharas ya da S ı n ı rs ız i kametgah lar  ve Dört Ölçü lemezler 

o lara k  b i l i nen lerle cis i m leşi r. Dört Ölçülemezler; iyi l i k, şefkat, pay­

laş ımcı  sevinç ve ölçü l ü l ü ğ ü  kapsar. B ir  a raya ge ld i kleri nde duy­

gusa l  zekayı o luşturd uklar ı  da d üşünü lebi l i r. 

Buda, k iş i  Dört As i l  Gerçek' i  fa rk ettiğ inde bu  n itel i k ler in do­

ğal o larak doğd uğ u n u  a n l a d ı .  B i r  bakıma bu n ite l i k ler  Bud ist bir 

hayat yaşaman ın  son u ç l a rıyd ı l a r. I st ı rab ın  neden leri n i  an lay ıp, 

onu aşma yol la r ın ı  a rad ı ğ ı n ızda bu  n ite l ik ler  kend i leri n i  bel i rg in  

k ı l ab i l i r le r. Her  b i ri n i n  özü nde  k iş i n i n  kend i  ken d is iyle işt iga l i n i n  

o l mayış ı  b u l u n u r. "Ben ,  bana  ve ben im" i l e  o lan  tak ınt ı l ı  zi h in­

sel  meşg u l iyet ler in izi sona erd i reb i ld iğ in izde, başka lar ına  iyi l i k, 

şefkat formunda ayı ra b i l eceğ i n iz ve on lar ın  g üzel baht lar ından 

mutl u l u k  d uyabi leceğ i n iz pek çok enerj i  ka l ı r. A rt ı k  koruyu p kol­

layaca ğ ı n ız b i r  ben ka l ma d ı ğ ı nda,  ölçü l ü l ü k  yer l i  yeri n i  a l ı r  ve 

her d u ru m u  dengel i  ve sak in  b i r  b iç imde göğüs leyebi l i rs in iz. Bu 

n ite l i k le r in  her b i ri n in  kend i s i ne  benzeyen ama kend is i  o l mayan 

bi r "yak ı n  hasmı ': b i r  d e  tam z ıd d ı  o lan b i r "uza k hasmı" vard ı r. 

iYiLiK (METTA) 

Buda, "Sevg in izi ve şefkatin izi s izden daha çok hak  edecek birin i  

bu lmak iç in  tüm evren i  a raşt ı ra b i l i rs in iz ancak  böyle bir  k i ş i  h içbir  

yerde b u l u nmayacakt ı r. Siz d e  evrendeki herkes kadar  kendi  sev­

gi ve şefkatin izi hak eders in iz;' der. iyi l i k le, kend i n iz, sevd ikler iniz, 

size yabancı  o lan lar  ve hatta düşman lar ın ız iç in b i le  hep güven l i k, 

huzur, iyi ha l  ve özgür lük  doğ u ra n  h isleri d i lers in iz. iyi l iğ in  yakın 
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hasmı ,  bendi l ik le güdü lenen b i r  şefkatti r. iyi l i ğ in  uzak hasmı ise 

düşman l ı kt ır. 

ŞEFKAT (KARUNA) 

Karuna, ıstı raba korkmadan tan ı kl ı k  etme yeteneğ id i r. Onun la  b i r  

açı k l ı k, ferah l ı k  ve d ing in l i k  taş ıya rak duyg udaş  o lab i l mektir. Şef­

kat, a nda  olan ı  fa rk etmeyi ve onu ka lb inde b u l u n d u rma gönü l l ü ­

lüğünü  gerektir i r. Tüm bütü n l üğünüzle o anda  b i r  başkasın ın  ya­

n ında  o l u rsanız şefkat ha l i ndesin iz demekt i r. Şefkati n yakın hasm ı 

acımak  ya da halden an lamakt ı r. Şefkati n uzak hasmı  ise za l im l i kt i r. 

PAYLAŞIMCI SEViNÇ (MUDiTA) 

Mudita yargıdan ve kıyas lamaktan vazgeçmenizi gerektir i r. Baş­

ka la rı n ı n  başarısı ve mutl u l uk larıyla mut lu  o lmayı, başkalar ı n ı n  

mutl u l u klar ın ı  takd i r  etmeyi gerekti ri r. M u d ita k ıskanç l ığ ın, çe­

kememenin, can atman ın  ve g ücenmen i n  panzehrid i r; bunlar ın  

hepsi d e  mudita'n ı n  uzak has ı mlarıd ı r. M u d ita egoist o lmayan, 

bağ lanmaya yer vermeyen iyimserl i kt ir. M u d ita, kara l a r  bağ laya­

rak d ü ş ü nmeyi engel lemek su retiyle karuna'yı dengeler; ka runa 

ise sant imanta l l iğ i  ve bi lg is iz iyimserl i kten kaç ı nmak  su retiyle mu­

dita'yı dengeler. Mud ita'n ın  yak ın  hasmı taşkı n l ı k; b i r  bağ lanma ve 

biti şme h issiyle örtüşen hararet l i  b ir  zi hn i  ha ld i r. 

ÖLÇÜLÜLÜK (UPPEKHA) 

Upekkha d i l im ize gene l l i k le "ö lçü lü lük" o la ra k  çevri l i r. Bu çevi ri, 

söz kon u su ölçü lü l ük  ha l in in  önem l i  bir yön ü n ü  de yaka lar ki bu 

her tür lü  koşulda, en zorlayıc ı  şa rt larda b i le  d i n g i n, sak in ka labi l ­

mekt i r. Upekkha "i lg i "  o larak  da tercüme ed i lebi l i r  ve bu i lg i  acı l ı  

b i r  d u ru m dayken nas ı l  d ing in  ka l ı nacağ ıyla bağ lantı l ı d ı r. Yan i  b i r  

şeyle i l g i lend iğ in izde o şeyi n kendis ine, ona da i r  size acı veren 

kend i  h i kayen izden daha çok d i kkat kes i l i rs in iz. Ölçü l ü l ük, her 
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bi r  duruma b i lgece b i r  kab u l  getir i r. Kayıts ızl ı k, ö lçü lü lüğün yak ın  

hasm ı d ı r. Ölçü lü lük  ya l n ız, s iz i  bu  noktaya geti ren tatsızl ı ktan ay­

r ışmak demek değ i ld i r, o lan ı  b iteni  net b i r  şeki lde görmektir. Şid­

detle a rzu lama ve sarı l m a  yoluy la  bağlanmak da ölçü lü lüğü  n uzak 

has ımfand ı r. 
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KARMA 
Sorumlu luğun Doğası 

Karma Budizm1n temel kavramlardan birid ir. Karmanın anlamını  ve 

içeriğ in i  doğru kavramak Buda'n ın  öğreti lerin in  özgürleşti rici potan­

siyel in i  an lamanıza yard ım edecektir. Karma, sorumlu lukla -sorum­

lu luk  a lmak ve bir şeyin diğerin i  nası l  etki led iğ in i  an lamakla- i lgi l idir. 

KARMAYLA iLGiLi BiLiNDiK YANLlŞ ANLAŞILMALAR 

Karma Sanskritçede "fi i l "  ya da "ed im" demekt i r. Anca k  edim kel i ­

mesi tam olarak karmayı ka rş ı l amaz çünkü karma, ed i m  denince 

basitçe an laş ı landan daha fazla mana taş ı r. Karm i k  edim ler hem 

hareket tarzlar ı  o labi l i r, hem de d üşünceler  ve duygu la r  olabi l i r. 

Karma Bud izm'in en popü ler  kavramlar ından bir i  ve belki de 

en az a n laş ı lan ıd ı r. Ka rma üzerine düşünmen in  b i rçok yolu  yerda­

m ı  va r. B i r  tanesi " loka l "  ka rma'd ı r: ş imd i ki ed i m ler in iz in (menta l 

o lan l a r  da dahi l )  ge lecek deneyim lerin iz üzerinde b i r  etkisi vard ı r. 

Diğeri  ise " ırak" ka rma'd ı r: Bu hayattaki ed i m le r, ge lecek hayattaki 

doğ u m la r  üzerinde bir etki yaparlar. Yen iden d oğ u m  fi kr ine daya­

nan ı ra k  karma elbette ki bugü n  Batı dünyas ındak i  çoğ u kişiye pek 

yaba nc ı  gelebi l i r. B i l imsel aç ıdan bakı ld ığ ında yeniden doğumun 

b i r  kan ıt ı  yok ve Buda  da öğreti ler inde loka l  ka rma'ya daha  fazla 

vurg u  ya pıyor çünkü karma'n ı n  önemini  an l amak  için yen iden do­

ğ u m  fi kr ine başvu rmaya gerek yok. Doğrudan deneyimin iz loka l 

karma'n ı n  ça l ı ştığ ı n ı  bel l i  edebi l i r. Ş imdi  düşündüğü nüz daha son­

ra h issedeceğ in izi etki leyecek. Ş imdi  yapt ığ ın ız, ge lecekte bel l i  b i r  

za manda meyvesin i  verecek. Bu konu, "Ne ekersen onu  biçers in" 

d iye ifade ed i len evrensel dengeden fa rkl ı d ı r  ve fakat en yayg ın  

yan l ı ş  a niaş ı lma da bud u r. 

Ka rma hakkındaki  en yayg ı n  yan l ı ş  kan ı la r ı  aç ı klaya l ı m .  
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Yanl ış Kanı :  Karma Dışsal B ir  Kuvvetten Gelen Misi l lernedir 

"Onun  ka rması kötü" sözüyle b i r i s in in  baş ına gelen uğursuzl u k­

lardan bahsed i ld iğ in i  k im b i l i r  kaç kez duymuşsunuzd u r. Batı 'da 

karma s ı k l ı kla "göze göz d işe d iş" ya da mis i l ierne kura l ı  g ibi yo­

rumlan ı r: b i r  başkas ına çekt i rd iğ in iz neyse aynı şeki lde cezalandı­

rı l ı rs ın ız. Fakat böylece, karma'n ı n  Bud ist an lamı  yan l ı ş  an laş ı lm ış  

o lu r. Buda'n ın  öğretis ine  göre, geçmiş hata lar ın  bede l in i  ödemez, 

geçmişteki iyi ed imleri n iz iç in d e  ödül lend i r i lmezsi n iz; daha ziya­

de, siz, yapt1klarımz ya da yapmaya n iyetlend ik ler in izsi n izd i r. Ko­

nuya ek o la rak, karma kend i  fi i l i er in izin hayatı n ızı şeki l lendi rd iğ i  

b i r  sü reçti r. 

S antideva 
Santideva Hintli bir Mahayana keşişidir ve meşhur Nalanda Üni­
versitesi'nde çalışmış bir mekteplidir. Yedinci yüzyılın ikinci ya­
rısında doğmuştur ve bodhisattva'nın hayat tarzını öğretmesiyle 
bilinir. 

Buda tan rısa l  bir  kuvvetin va r l ı ğ ı n ı  tan ımadı ,  bundan ötü rü de 

karma, d ı şsal  ve nesnel bir h ü kü m  vericiyle i l i şki lend i ri l medi .  San­

tideva'n ı n  (yed inci ve sekizi nci  yüzyı lda yaşa mış  Bud ist öğretmen) 

sözleriyle a kta ra l ım :  " Istı rap k iş i n i n  kendi ed im in in  bir sonucudur, 

d ışsa l b i r  kuvvetten ge len b i r  ceza deği l . .. Bizler  kendi  yazg ım ız ın 

yazarla rıyız; ve sonuçta yazarla r  o la rak bizler . . .  Özgü rüz:' 

Yanl ış Kanı :  Karma Tüm Eylemleri içerir 

Karma ya l n ızca maksat l ı  edi m leri içeri r. Dolayıs ıyla siz bir örümce­

ğ in  üzeri ne yan l ı ş l ı k la  basa rsan ız, karmayı çağ ı rmazs ın ız. Kastı n ız 

olmadan örü mceği ö ldü rd ü n üz fakat ona za ra r  verme n iyetinde 

değ i ld in iz. 
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Ancak garaj ın ızda yaşayan o size göre la net örü m ceği öldü r­

meye daha önce ka ra r verd iyseniz ve pla n l ı  p rog ra m l ı  garezin iz le 

üzerin e  bas ıp onu ezd iyseniz k in ve nefretle  da l l an ıp  budaklanan 

karmik  a lt bağ lar ı  da deneyi mleyeceks in iz. Ka rmayı b i r  an ın  gele­

cekteki an lar ı  koşu l l and ı rmas ı  biç imiyle a n l a rsan ız, neden ve so­

nuç  bağ lantı l ı  z inciri görebi l i rs in iz. Zih n i n iz sa l d ı rgan l ı kla bu lan­

d ığ ında, bunun bel i rl i  etki l eri olacakt ı r. Zih n i n izde yer eden su l h  

o ld u ğ u nda ise, bunun  d a  bel i rl i  etki ler i  o lacakt ı r. B u  etki kend i  

zi h n i n izde olacak ve kend i  davran ış  tarzı n ız ı  etki leyecek, bu da 

dolay ıs ıyla başka lar ına etki edecektir. 

Ey keşişler, zihinsel bir istençtir, benim karma dediğim. İsteyen kişi 
ki, bedeni, konuşması veyahut zihni vasıtasıyla edirnde bulunur. 

-Buda 

" iy i"  ve "kötü" ka rma kavram lar ın ı  b i r  kenara b ı ra kmanın  fay­

das ı  o lab i l i r  çünkü ayrı m sadece kafa karı ş ı k l ı ğ ı  ya rat ı r  ve yan l ı ş  

kan ı l a rı güçlend i ri r. Bunun yerine, beceri l i  ve  becerisiz ed im ler i  

düşünün .  Ed imler in hem hareket ta rzı n ı ,  hem de zih insel edi m ler i  

(düşünceler, duygu la r  ve zih n i n ize angaje ett iğ i n iz ve besled iğ in iz 

imaj l a r) kapsad ığ ın ı  hatır la rsan ız, bel i rl i  ed i m ler in ya rar l ı  sonuç­

la ra g ötürdüğünü keşfeders in iz; böyle o l u n ca siz de kend in izi iyi 

h i sseders in iz etrafı n ızdak i ler  de. 

Caddede yürü rken gü lümserseniz ken d i n izi iyi h i sseders in iz ve 

etrafı n ızdaki ler de kend in i  iyi h i ssederler. Bu edi m beceriyle yap ı l ­

m ı şt ı r  ( iyi karma) .  Bel i rl i  ed i m ler in de za ra rl ı  sonuç lara götü rd ü­

ğ ü n ü  keşfeders in iz; yan i  siz kötü h isseders i n iz ve etrafın ızdaki ler  

de kötü h i ssederler. Bağ ı r ıp  çağ ı r ı rsan ız, tenkit lerde bu lunursan ız  

ve köpeği tekmelerseniz berbatl ı k  h i s leri i ç inde kaybolaca ks ın ız, 

sonras ı nda pişman l ı k  gelecek ve etrafın ızdak i lere de za rar  verici 
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etki yapacak. B u  d a  becerisiz ed i  md i r  (kötü karma) .  H ı rs, nefret ve 

hezeyan denen üç ateş le  davrand ığ ın ızda ed i m i n iz becerisizd i r; 

bun lar ın  z ıdd ı  olan cömert l i k, iyi l i k  ve bi lgel ik le  davrand ığ ın ızda 

ed im in iz beceri l id i r. 

ETiK BiR MERKEZ OLARAK KARMA 

Bud izm'de edim ler öneml id i r. Bu nedenle de karma, hayat ın ızın 

etik  pusu las ı  o larak iş  görü r. Karma, karmaş ık b i r  kavram değ i ld i r. 

Öyle ki şu  kadar basitt i r: Yaptığ ı n ız, söyled iğ in iz ve h issettiğ in iz 

her şeyin b i r  etkisi olacak. 

Edimlerin Etkileri 

Bazı karma tü rlerin in  etki leri n i  derha l  yaşars ın ız; bazı ka rmik  edim­

ler ise meyvelerin i  gelecekte ver i r ler. Karma her şeyi n b ir  şeki lde 

birbi riyle bağlantı l ı  o ldu ğ u  kavrayış ı n ı  gösteri r. 

Fakat ed i m ler in iz g ü n l ü k  etk i lerden çok daha  fazlas ın ı  taş ı r. 

Karma da im i  b i r  değ iş im s ü rec id i r. Şu anda beceri l i  ed i m leriniz 

o lu rsa, daha sonraki ka rman ızı değişt irebi l i rs in iz. Bud istler iç in 

karmaya inanmak yol gösteren eti k b i r  pusu lad ı r. Bunun la b ir l ik­

te geçmiş  ed im lerin iz iç in  kayg ı l a nmayın ve on la ra saplanmayın.  

Bug ü n ü n üzle i lg i len in .  Anda yaşayı n ve an ı  dönüştürün.  Böylece 

geleceğ i de değişti rebi l i rs i n iz. 

Budist gelenekte Bud ist ler, hayatlar ın ı ,  beceri l i  karma lar ın ı  

fazi letler doğurarak geniş letmek su retiyle yaşamayı üst leni rler. 

Bunu da, yiyecek rica eden Bud i st keşiş lere yemek ikram ederek, 

manastı ra para ya rd ım ı  ya parak ve iyi fi i l ler eyleyerek yapar lar. Ha­

yatı Budist öğret i lerine ve a h laki prensipleri ne göre yaşad ığ ın ızda, 

erdemleri otomatik o lara k  çoğa ltma ve becerisiz ya da yı k ıc ı  kar­

man ızı s ı n ı r lama yolunda o l u rsun uz. 

Ka rma ve yeniden doğ u mla  i l g i l i  n iha i  gerçek ne o lursa ol­

s u n, başka l a r ına veri len zararı aza lta rak  yaşanan, daha az benci l  
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ve daha  çok cömert o lmak a rayışıyla sürd ü rü len hayı r l ı  b ir  hayata 

b i r  zarar ı  dokunamaz ( iş in as l ı  araştı rma la r  cömert k iş i ler in daha 

m utl u o lduğunu gösteriyor) . Karmayla i lg i l i  d iğer  b i r  öneml i  husus 

ise, bütün ıstı rab ın  ka rman ı n  sonucu ol mayış ıd ı r. Lokal koşu l la r ın  

(örneğ i n  yüksek ateş ve vücudun içindeki,  v i ra l  b i r  enfeksiyon g ib i  

d u r u m ların)  karmayla h içb i r  i lg is i  yoktur. Sadece der in bi lgel i k  

(prajna)  yoluylad ı r  k i  hangi  ıst ıraplar ın geçmiş  karmaya hangi ler i­

nin loka l  koşu l la ra bağ l ı  o ld uğunu  bi leb i l i rs i n iz. 

KARMA VE YENiDEN DOGUM 

Geleneksel Bud ist dünya görüşünde yaşam l a r  ve  yeniden doğum­

lar  a ras ındaki devi n im rastge le b i r  ha reket d eğ i ld i r; bu  devin im ler  

ş imd iki hayatın ızdaki  eylem lerin izle bel i r l en i r. Bu  bağ lamda sizler  

ken d i  yaptı klar ı n ızı n varis i  o lu rsunuz. Peter Harvey'in Introducti­

on to Buddhism 'de bel i rttiğ i  g ibi ,  nefret ed i m ler inde bu lunursanız 

(c inayet, tecavüz, ensest ya da bedene zarar vermek g ibi ş iddet 

eylem leri) b i r  cehennem hayatına yeniden doğars ın ız. Bu noktada 

yine, kasted i len ha rfiyen m i  yoksa metafor ik  cehennem mid i r  so­

rusu o rtaya ç ı kar. Düşmanca ve sa ld ı rganca eylenen becerisiz ya 

da bozu k eylemler kişiyi cehennemvari b i r  ha le  koyar. 

Buda'n ın  ayd ı n lanma geces inde 1 00.000 geçmiş yaşamın ı  ha­

t ı r lad ığ ı  söylenir. Böylesi b i r  ifade nas ı l  yoru m l a n ı r? Buda'n ın  erken 

dönem öğreti ler inde yeniden değuma ne den l i  kriti k bir önem 

atfed i l iyor? Buda'n ı n  yaşad ığ ı  zamanlar ın  kad i m  H ind i stan'ı ndaki  

kü ltüre l  ortam, çeş it l i  tanr ı l a r  ve tanrıça la r  b u l unan  engin ve renk l i  

b i r  evrendi .  Buda her ne kada r  öğütleri nde ta nr ı l a rdan ve devalar­

dan bahsettiyse de onlar ı  a l ı ş ı lagelen tanr ı l a r  fi kr indekine tann­

la ra benzer görmedi .  Bu tanr ı l a r  da t ıpk ı  i n san la r  g i bi sa msaraya 

s ı k ı şm ı şlard ı .  

Yen iden doğ u m, bereketiyle gelen b i r  metaford u r. Batı l ı  b i r  

Bud ist o lmak ya da Buda'n ı n  öğ reti leri nden ya rar lanmak iç in  yen i ­

den doğuma inanmak gerek l i  değ i l .  B i r  yön üyle yeniden doğ u m, 
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b i r  metafor  o larak  ş i m d i  v e  b u rada deneyim lenenler  bakı m ından 

güç lü b i r  kavram. Öte ya ndan Tibet l i  Budist ler yen iden doğum 

kavra m ı n ı  harfiyen gerçek o la ra k  benimser ve kü ltü r leri n i, inanç­

ların ı  ve ritüe l ler in i  bu o las ı l ı k  üzer ine ku rar lar. 

Ölüler Kitabı 
Tibet'in Ölüler Kitabı, ölüm süreciyle ilgili klasik Budist bilgeliğini 
yansıtır. Budist evreni, ölümden ve doğumdan ne bekleneceğinin 
ve bu sürece nasıl etki edilebileceğinin renkli tasvirini yapar. Bu ki­
tap ölüm ve ölme fikriyle başa çıkma konusunda Batı dünyası üze­
rinde etkili olmuştur. 

i ster m etaforik ister gerçek o l sun, "yeniden doğ u m" as l ı nda 

ş imdik i  hayat ım ızı n her an ında  b u l u n u r. Sol u k  a l ıp verd iğ in izde 

nefesiniz b i r  doğum ve ö l ü m  döngüsüne g i rer. Yaşam ı n ız devam 

ederken d üşünsel ve duyg u sa l  döngü lere g i rers in iz; her şey de­

vam l ı  değ işmekted i r. O luşun  döngüsü budu r  ve h ı rs la, nefretle ve 

hezeyan la  karakterize o ldu ğ u nda  sonu gelmeyen ıstı rap döngü­

ler ine götü rür. Budist uygu laman ın  a macı, hayatı n  her anına s ızan 

bu o luş  döngü ler inden özg ü rleşmekt i r. 
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BUDiZMDE YENiDEN DOGUŞ KAVRAMI 
B i r  Mum Alevi Gibi 

Eğer bir ben ve ruh yoksa ak l ı n ıza şu soru ta k ı l ab i l i r: Yeniden do­

ğuşu d eneyimleyen ned i r? Ka rm ik meyveler  d iğer  hayata nası l ta­

ş ınabi l i r? Yen iden doğ u  ma i nanan lara göre "ben" ve "ben im" ka l ı c ı  

değ i l d i r  ancak menta l  enerj i ,  ya  da Budist ler in söyled iğ i  kel imeyle 

samskara, şahsi o lmayan b i l i nç formu nda d evam eder. Misal ,  Ti­

bet l i  Bud istlerin yeniden doğduğuna inand ı k lar ı  enerj i  budur. 

Ancak insan doğ u m u  değer l i  ve nad i r  d iye düşünü lecek o lursa, 

insan va r l ığ ı  evri lmeden önce bu evren in m i lyar larca yıl ne yaptı ­

ğ ın ı  da  sorgu lanmaya başlanabi l i r. Lineer zam a n  a n layış ına göre, 

insa n l ı k  tarih in in  b ir  göz kı rpma süresine  denk  d üştüğü jeoloj i k  

zam a n lar ın  eng in l iğ i  düşünü ldüğünde, i n sa n  hayat ın ın  nadide 

oluşu fi kri de biraz insan merkezl i  ka l ıyor. Kon u  yine bu fi kir ler i  

ha rfiyen kabu l  etmeden Buda'n ı n  öğreti lerinden fayda lan ıp  fay­

da lanmayacağ ı m ız sorusuna gel iyor. Cevap ise şu; kes inkes fayda­

lanabi l i riz. 

Budist Zamanı Ne Kadar Sürer? 
Buda'nın doksan bir zaman kalpa'sını hatırladığı söylenir. Bir kal­
pa müthiş fazla bir zaman dilimidir. Örneğin gökyüzüne yükselen 
kilometrelerce bir dağ olsaydı ve bu dağ saf granitten yapılmış ol­
saydı ve bir kuşun ağzında taşıdığı ipek bez bu dağa yüzyılda bir 
çarpsaydı, bir kalpa, bu çarpışla bu dağdan geriye bir şey kalmaya­
na kadar geçecek zaman olurdu. 

Yen iden doğum fi krin i  her ha lükarda hoş bu luyor o lab i l i rs in iz. 

Bud ist yeniden doğ u m  fi kri, daha önceden aş ina o lduğunuz d iğer 

ree n ka rnasyon kavramlar ından fa rkl ıd ı r. B i r  k iş ise l  öz o lmadığ ı  iç in  
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"sen" yeniden doğamazs ın .  B i r  şeyler  i leriye doğru taş ın ı r  ancak bu 

sizin kiş i l i ğ in iz ya da "ru h u n uz" değ i ld i r. Bunu  bir mum ışığı g ibi 

düşünebi l i rs in iz. B i r  m u m  ı ş ığ ı  b i r  d iğerin i  yakab i l i r. Alev diğer 

mu  ma "geçer" fakat kend indeki  k im l iğ i  b ir ic ikt i r. Doğu m  ve yeni­

den doğu m  sisteminde kiş i n i n  iç ine doğabi leceği pek çok dünya 

ve pek çok d u rum -sonsuz d ünya la r  ve yeniden doğacağ ı sonsuz 

durumlar- vard ı r. 

Bu döngü ler ister gerçek d oğ u m lar  o lara k, i ster b i r  sonraki 

yaşanan an iç ine doğu ş  o la ra k  a n laş ı l s ın lar, ya l n ızca insan va rl ığ ı  

biçim l i  doğ u m ları kapsamazlar. Hayvanlar, ruh l a r, tanr ı la r, titan lar  

ve cehennemde yaşayan la r  da  vard ı r. Erken dönem Budistleri H int 

kast s istemin i  reddett ik ler i  iç in ,  yen iden doğ u m  b i r  tanrıdan b i r  

i nsana, b i r  hayvandan b i r  tan r ıya hareket biç im i nde de olabi l i r. 

Daha yüksek b i r  hayat formu n a  u laşma tem inatı  yoktu r. Her b i r  

yaşam formu ö lüm le, bu  yüzden d e  yeniden doğ u m la ka rşı karşı­

yad ı r. Bat ı 'daki çoğu Bud ist bu  a lem leri ve formları metafor ik ya da 

mitsel o la rak  kabu l  eder ler. 
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üç Alem 

Bud ist kozmoloj is ine göre varo luşun üç  a lemi  ya da türü va rd ı r: 

Arzu A lemi, Form Alemi ve Form-Olmayan A lem.  Bu a lem ler med i­

tatif d eneyimler in ya da jhanalar ın (doğru konsantrasyon lu  medi­

tat if h a  l ler) meyveleri o lara k  düşünü lebi l i r. Üç a leme ka rş ı l ı k  gelen 

sekiz jhana vard ı r. Arzu A lemi 'ndeyseniz i lk  med itatif ha le henüz 

u laşmad ınız demekt i r. Form Alemi b irden dörde kadarki med itatif 

ha l le re, Form-Ol mayan Alem ise en yüksek med itatif ha l lere (beş­

ten sekize) karş ı l ı kt ı r. 

A rzu Alemi Hayat Çarkı ' n ı  kapsar ve karma, ı st ı rap ve açgözlü­

l ü k, nefret ve hezeyandan ol uşan üç ateşi n  ötes ine geçip N i rvana 

ku rtu l u şuna u laşma motivasyonu iç in güçlü b i r  metafordur. 
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Özell ikleri 

Arzu Alemi 'nde kendis i  içre her an  doğabi leceğ in iz alt ı  kategori 

bu lunu r. Bu  a lemler b i r  çem ber  o luşturur lar ve h içbiri de bir di­

ğerinden "daha üstün" d eğ i ld i r. Her an ona doğabi leceğ in iz, an­

l ık  o lan ve böyle a n l ı k  o landan daha deva m l ı  o lan ha l leri temsi l  

ederler. Bu  modelde beti mlenen a lt ı  a lemden her b i ri, hayat ın ızın 

herhang i  b i r  ya da b i rçok noktas ında deneyim ieyecek o lduğunuz 

b i r  ha l  o la ra k  an laş ı l ab i l i r. Çemberi  n tam da merkezinde, göbekte, 

üç ateşi (kleshôlar) tems i l  eden üç hayvan va rd ı r: 

• Aç gözlü lük  ya da a rzu horozla 
• N efret ya da öfke yı l an la  
• Hezeyan ya da b i lg isizl i k  domuzla tems i l  ed i l i r. 

Alt ı  a lem şun la rd ı r: 

• Tan rı a lemi  
• Kıskanç tanr ı lar ın  (tita n l a r) a lemi 
• Hayvan a lemi 
• Aç haya letler a lemi  
• Cehennem a lemi  
• i nsan a lemi  

Sona u l aştığ ın ııda b i r  tanr ı sa l  b i r  varl ı k  m ı  yoksa aç bir  haya let 

mi olaca ğ ı n ız büyük ö lçüde ka rman ıza, n iyet ier in ize ve eylem leri­

n ize bağ l ı d ı r. N i rvana ise bu  a lem ier in ötes inded i r. 

Arzu Alemi 'n in  böyle ad land ı r ı lmas ın ın  sebebi, varl ık lar ın bu 

a lemde, nesneleri duyula rıyla a lg ı l ama ları ve a rzu ed i l i rl iğ i  ve arzu 

ed i lemezl iğ i  deneyim lemeler id i r. Arzu, ıst ı rab ın  köken id i r  ve arzu 
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Alemi 'nde çok fazla ıst ırap  va rd ı r. Form ve Form-Olmayan a lemler  

ayn ı deneyim lere maruz değ i ld i r. 

Bhadra Kalpa 
John Snelling'in yazdığı The Budist Handbook adlı kitaba göre, doğula­
bilecek en talihli çağ, bir Bhadra Kalpa'dır. Bir Bhadra Kalpa boyunca 
en az 1000 Buda doğacaktır (320.000.000 yıllık bir periyod içinde). 
Her bir Buda dharma'yı keşfedecek ve onu SOO ile 1500 yıl arasındaki 
bir sürede her yerde öğretecektir, ta ki karanlık bir çağ çökene ve öğreti 
kaybolana değin. İnsanlık şu anda bir Bhadra Kalpa içindedir. 

Tanrı Alemi 

Bir  psikanal ist ve Budist uyg u layıcı olan Mark Epstein'a göre tanr ı  

a lemi,  "hasta l ığa meyi l l i  o lmayan, müzikten ve danstan keyif a lan ve 

en yüksek yoğun lukta deneyim ler olarak ortaya ç ıkt ığ ı  söylenebile­

cek, iştirak edenin haz tecrübesi içre çözündüğü ve sevi lenle kay­

naşara k  ego s ın ı rlar ın ı  geçici o larak söküp att ığ ı  b i r  varyantın engin 

b i r  versiyonunda ikamet eden süpti l  beden l i  var l ık lar ın" a lemidir. 

"Diğer b i r  deyişle bu, iyi h issett iren fakat geçici o lan bir  ha ld ir. Tanr ı  

Alemi 'nde yirmi a ltı kadar "konak" olabi l i r  fakat burada kayıtsızl ığa 

b i r  eği l im  vard ı r. Eğer hayat haz ve mutl u l u ktan uçmaktan ibaretse 

aşkı n l ı k  motivasyonu  nereden gel iyor? Ayrıyeten bu a lem kendine 

dön ü k  olmaya hayli (bu rada bodh isattvalar  yoktur) meyi l l id ir  ve ıs­

t ı ra p, her  ne kadar  göze çarpan bir  biçimde o l masa da, sürmektedi r. 

Kıskanç Tanrılar (Titanlar) Alemi 

Dr. Epstein'a göre kıskanç tanr ı lar  a lemi, "bir h üsran ın, b i r  durum de­

ğiş ik l iğ in in  ya da yen i  bir  deneyimle bağ lantın ı n  üstesinden gelmek 

iç in i htiyaç duyulan enerj iyi temsi l  eder. Buras ı  egonun, idarenin ve 

uğraş ıp  didinmenin a lemid i r. Kıskanç tanr ı la r  meditasyon uygu la-
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manızı ego-güdürnlü b i r  yöne çekebi l i r  ve bu d u rum görünmez bir  

teh l i ke, b i r  tuzak oluştu rur. Uğraş ıp  didinmenin üstesinden, uğraşıp 

d id inerek gel inemez. Diğer b i r  söyleyişle, med itasyondan duyulan 

sevincin hep daha, daha fazla o lması arzusu n u n  tuzağ ına yakala­

nabi l i rs i n iz. Jhanalardan b i ri n i n  zevkini tatmış ve zihn in iz şimdi bu 

deneyim i  yen iden yaşamaya sabitlenmiş o lab i l i r. Kıskanç tanr ı lar 

bazen, insan n itel ik lerin i  e le geçirmiş ve bunu güç elde etmek için 

ku l lanan titanlar  ya da savaşçı ib l is ler (asura lar) o larak tasvi r edi l i r. 

Onlar da ima fena bir  ruh ha l indedirler, daima b i ris ine ya da bir i leri­

ne s ık ı ntı ç ıkar ırlar ve sükunu ya da huzuru temsi l  etmezler. 

Hayvan Alemi 

Hayvan Alemi 'nde a rzuya ve içgü düye, öze l l i k le  c insel l i kle ve du­

yu lar ın  h azla rıyla i l g i l i  o lan  içg ü d ü lere yaka lan ı rs ı n ız. Burası fa r­

kında l ı ğ ı n  o lmadığ ı  ve o las ı l ı kl a  tümü de size çok tan ıd ık  gelen 

ha l leri n a lemid i r. Hayvan la r  b i lg isizl i k  kapan ına  düşmüşlerd i r  ve 

içgüdüyle devinen davran ı ş l a rd a n  kaçış yol l a rı yoktu r. Hayvan a le­

mi  saf a rzudur  ve a rzuyla ge len ı st ı rapla bezen i r. 

"Bu hayatın nasıl da çabucak sonlanacağını unutmayasın, bir yaz 
şimşeğinin çakışı ya da bir el sallayış gibi biter o. Şimdi dharma'yı 
uygulamak için fırsatın var, başka hiçbir şeyle ziyan etme tek anını 
dahi." 

-Bilge, şair ve Tibet Budizmi'nin ileri 
gelenlerinden Dilgo Khyentese Rinpoche 

Genel Bud ist bakış aç ıs ı na  göre hayvan lar, iyi karma o luştur­

mak iç in yeter l i  fa rkında l ığa  sah i p  değ i l lerd i r  (bi l i nç l i  n iyetl i l i k  

ha l in in  eksi k l iğ i  sebebiyle) .  "B i r  köpeğ in  Buda-doğası o lab i l i r  mi?"­

sorusu Bu d istler a rası nda görüş ayrı l ığ ına sebep o lan b i r  sorudur. 
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Aç Hayaletler Alemi 

Dörd üncü a lem h uzursuz ru h la rd ı r  (pretalar). Aç haya letler en i l ­

g i nç preta formudur. Aç haya let in iğne de l iğ i  kada r  b i r  ağz ı  va rd ı r  
v e  koca b i r  midesi vard ı r  ve böylece h i ç  b i r  za man doymaz. Küçük 

ağızl a rı ndan ve dar  boyu n la rı ndan yeter l i  m i kta rda bes in  as la  ge­

çemez, böyle o lursa da m üth iş  b i r  ac ı  h issed i l i r. Bu,  aş ı r ı arzu biçi­

m in i  a l an  açgözl ü l ü k  ve h ı rs iç in  b i r  metaford u r. 

Cehennem Alemi 

Cehennem alemi korku, hatta paranoya seviyesine varan korkuyla 

karakterize edi lebi l i r. Burası bu lunmak isteyeceğ in iz bir yer deği ld ir. 

Konu  cefa ve eziyet olduğunda, erken dönem Bud istlerin in  de herkes 

gibi  can l ı  bir hayal güçleri vard ı .  Mecazen, sonsuzca kes i l ip biçilebi l i r, 

mütemadiyen yakı la bi l i r, dondurulabi l i r, yen i lebi l i r, dövülebi l i r  ya da 

sayısız biçimde eziyet görebi l i r, sonrasında da ölüp tekrar uyanarak 

bunları tekrar tekrar yaşayabi l i rd iniz. Cehennemin bazı bölümleri 

berbat kabuslar, katlanı lamaz a lg ısa l  deneyimler  ve korkunç imgeler 

içeri r. Cehennemde yerleşik olanlar nefreti ve d ukkha'n ın  nüfuz edi­

ci ve kendi kendini  yiyip biti ren endişe hal in i  sembol ize eder. Arzu 

Alemi 'nde on kadar  cehennem vard ı r  ve burada oturan lar  acı ve ıs­

tı raptan kaçabilmek için her birinden geçmek zorundadı rlar. Kızg ın  

ateşte kalacağınız ( cehennemierin sekiz tanesi) ya da soğuktan buz 

keseceğin iz (yine cehennemlerden sekiz tanesi) cehennemler ve par­

çalanacağın ız veya can l ı  can l ı  yeneceğin iz yerler vard ı r. 

Üçü ncü a lem ib l isti r (asu ra) ve buraya öfke h ükmeder. Ancak 

Asya kıtas ında bu ib l is ler  metafor  o larak  görü l mediğ i de  o lur. Kötü 

ruh l a r  y ık ım geti r i r  ya da fitne fesada yol aça r la r. 

Insan Alemi 

Diğer ta raftan ise, insan  a lemi  yaşaman ın  a rzu ed i ld iğ i  bir a lemdi r. 

Bu ran ı  n Budist kozmostaki her  şeyin merkezi o lduğu  söylenebi l i r. 

Ayd ı n l a n ma ve samsara'dan ç ıkmak iç in tek şans ın ız i nsan a lemi  
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iç inde b u l u n u r. Yaşad ığ ın ız her  a n ,  eylemleri n ize v e  n iyetieri n ize 

bağ l ı  o larak  a lem lerden herhang i  b iri nde olab i l i rs in iz. Samsara'yı 

bu deneyim a lemier in sonsuz döngüsü o lara k  da an layabi  li riz. i n ­

san  a lemi  kendi  uyan ı ş ı n ı n  toh u m u n u  taş ı r. 

Her  n e  kadar insa n la r ın  ha l a  çok olumsuz kiş isel  öze l l i k leri o lsa 

da, b i r  aç hayalet, hayvan ya da cehennem varl ı ğ ı n ı n  hayat ın ın  aşı­

rı o l u msuzlu klar ından a r ınmış la rd ı r. Burası karmanız ın biteceği bir 

ha ld i r. Yen iden dağ u ma harfiye n  i nanan Bud ist ler, i nsan a lemin i  

gelecekteki doğumlar ı  etk i leyebi len tek a lem o larak  görür ler. 

FORM ALEMi 

Form Alemi (rupa) ve i l g i l i  meditatif ha l ler, "daha  i ler i  tan rı lar" me­

taforu yol uyla an laş ı l ab i l i r. B u  meditatif ha l le r  bedenin formuyla 

bağ lant ı  ku rman ın  karş ı l ığ ı d ı rl a r  ve vipassana meditasyonunun 

temel id i r ler. Ayrıca imge lern eyi içeren meditasyon biçimleriyle de 

i lg i l id i r ler. 

Form Alemi jhana ları ş u n l a rd ı r: 

• i nzivadan doğan  esrim e  ve keyif 
• Konsantrasyondan doğ a n  esrime ve keyif 
• Keyifl i uyum göstermekle yaşanan ölçü l ü l ü k  ve fa rkında l ı k  
• N e  haz ne de ac ı  o l d u ğ unda yaşanan ö lçü l ü l ü k  ve farkın­

d a l ı k  

B u d a  şöyle dedi :  "Bedensel  zevkten kend in i  usu lca çekip, be­

cerisiz zi h insel nite l i kten uza k  tutunca kişi, i l k  j hana'ya g i rer ve 

orada ka l ı r. i l k  jhana şudu r: i nzivaya çeki lmekten doğan, dolay­

sız düşünce ve değerlend i rmen i n  eşl ik  ett iği  esrime ve keyif:' i l k  

jhana b i r  sonraki  iç in temel  o l u r. Buda bunu, "Konsantrasyondan 

doğan esr ime ve keyif, do laysız düşünce, değerlendi rmeden öz­

gürleşmiş  farkında l ığ ın  b i r leş imi-içsel emniyet" d iye açık lar. i kinci 

jhana üçüneünün yolu n u  açar, "Derken esrimen in  zayıflamasıyla 
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kiş i ,  ö lçü lü, fa rkında ve uya n ı k  ka l ı r, beden in  iç indeki hazzı sezer:' 

Buda dördüncü jhana'yı tan ım lamaya şöyle d evam eder; "Derken 

hazzı n ve acın ın  terkiyle o, ö lçü l ü lüğün ve fa rkı nda l ı ğ ı n  arı l ı ğ ına  

g i ri p  o rada ka l ı r, ne haz  ne ac ı  bu lunur. Otu ru r, ar ı  ve  ı ş ık l ı  b i r  fa r­

k ında l ı k la bedene yayı l ı r:' 

FORM OLMAYAN ALEM 

En yü ksek jhanalara u laşmak, Form Olmayan Aleme (arupa) u laş­

maktı r. S iddhartha, öğretmenleri Alara Ka l ama  ve Ud raka Rama­

putra i le m editasyon yaparken en yüksek jhana la ra e rişti .  Bu na­

d ide ve olağanüstü ha l lerden geri döndü ğ ü nde ise kendin i  yine 

samsarada buldu. Bu yüzden de, bu kon u m la r  her  ne kadar keyifl i 

o lsa l a r  da özgürleşmeyi temsi l  etmezler. N i rvana meditasyonla g i­

r i len b i r  ha l  deği l ,  tüm koşu l l u  ve yapı l a n m ı ş  varo luştan serbest 

ka l m a kt ı r. 

B u  meditatif ha l le r  derin b i r  konsantrasyona daya n ı r. Buda bu  

meditasyon evre lerin i  "form a lg ı lamaları n ı n  bütün üyle aş ı lması ,  

ve d i renme a lg ı la rı n ı n  kaybolmas ın ın  buna eş l i k  etmesi" olarak 

tan ı m lad ı .  Pratiği yapan kimse "sonsuz uzay ı "  deneyim i eyecek ve 

sonras ında sonsuz uzayı aşarak "sonsuz b i l i nç l i l iğe" geçecekt ir. 

Sonsuz b i l inç l i l iğ i  aşara k  da "h iç l ik  boyutu nda" o lacakt ı r. Bu h iç l ik  

boyutu n u n  kendis i  de aşı l ı r  ve meditasyo n u  uyg u layan kişi "a lg ı ­

l ama n ı n  ya da a lg ı l amayış ın  o lmadığ ı"  boyutu deneyi m ler. Bu du­

rum l a r  beşle sekiz a ras ındaki  jhanalar la örtüş ü r. 

Form Olmayan jhana lar  şun la rd ı r: 

• Sonsuz uzay 
• Sonsuz b i l inçl i l i k  
• H iç l ik  
• Alg ı laman ı n  ya da a lg ı l amayış ın o lma mas ı  
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BAGIMLI KÖK 
Oluşun Nedensel Döngüsü 

Bağ ı m l ı  kök Buda'n ın  öğreti leri n i n  en özgünü ve esas l ı s ıd ı r. l stı rabı  

ve d ukkha'n ın  o her yere s inen hoşnutsuzlu ğ u n u  da imi  k ı lan sü­

reci ifade eder. Noah Levi ne  bağ ı m l ı  kök sürec in i  Against the Stre­

am ad l ı  kitab ında örneklend i r i r. Sü recin on i ki ad ım ı  şu n lard ı r: ( 1 )  

bilgisizlik, (2) zihinsel biçimlendirmelere (yan i  düşünceler, duygu lar, 

imgelere) ve onlar  da (3) bilinçliliğe götürür. Bu  ise (4) maddi formu 

(yan i  b i l i nc inde o lunacak b i r  şey) gerektir i r  ve o da (S ) altt duyu­

ma (zi h n i n  diğer d uyu m u na ek o la rak  bi ld iğ im iz a lt ı  d uyu) sah ipt i r  

ve (6)  bağlanttyt üreten uya rıc ıy ı  o luşturur ve bağ lantı, duyumsal 

izlen i m leri doğurarak (7) hisleri (yan i  ya hoşa giden ya g itmeyen 

ya da nötr o lan ları )  meydana g et i r i r  ki bu h is ler  de (8) can atmayt 

(h iss i  ya kova lamayı ya da onu  uzak tutmayı) ü reti r. Bu can atarak 

istem ek ya da istememek (9) stktea tutmaya (ya da itmeye) götü rür 

ki bu ( 1  O) oluşu (yan i  deneyi m l e  özdeşleşmeyi; onu şahsi  a lmayı) 

ü reti r. Bu  i se, doğumun (s ı k ıca tutuşun etrafında form a lman ın) yo­

lunu  açar ki ıst ı raba ya da her  yere s inen hoşnutsuzluğa götü rü r. 

Şöyle b i r  örnek düşünün .  B i r  geçmiş ya da ge lecek öyküsünde 

kaybo lmuş  halde (b i lg is iz l i k) otomatik ad ım la rla caddede yürü­

yorsunuz. Bir ba r görüp "B i r  b i ra iyi g ider" (zi h n i  b iç imlendirme) 

d iye düşünüyorsunuz. Ba ra g i rm eye karar verip içki ısmarlamayı 

plan l ıyorsunuz (b i l inç l i l i k) .  Ba ra doğru yürüyorsu n uz. içerideyken 

duyumlar ın ız, ş işeleri n d izi l i ş i n i n  görüntüsüyle, koku lar la ve ses­

ler le bağ l a ntı  ku ruyor (maddi  form).  Şişeye dokunma hiss in i ,  b ira­

n ın  tad ı n ı  düşünüyorsunuz ve sonra da kaç b i ra s ipari ş  edeceğ in izi 

imgel iyorsu nuz (altı d uyu) .  B i ra l a r  iyi görünüyor  ve bu arada viski 

seçkis in i  de  fark ediyorsunuz (bağla ntı) .  Bu bağ lantı  sizde hoş bir 

duyu m beklentisi (h is ler) doğ u ruyor. B ir  sürah i  (yak laş ık  3 l itre) 

b i ra ve b i r  kadeh viski söylemeye karar  veriyorsu n uz (can atmak). 
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B i rayı ve viskiyi iç iyor, sonra b i r  viski daha söylüyors u nuz, üste l ik  

de bunu yeterince içtiğ in izi b i lerek (s ık ıca tutma, pençeye a lma) 

yap ıyorsunuz. Sonra da böyle çok iç ip sa rhoşl uğa düşmekten öyle 

p işman ol uyorsunuz ki keşke ba ra hiç g i rmeseyd i m  d iyorsunuz 

(o luş) .  Zayıfl ığ ın ızdan  dolayı kendi  kend in izi payl ıyor; kend in izi 

"kaybeden" b iri o larak  adiand ı rıyorsunuz (doğ u m) .  Ve mideniz de 

sanc ıyor ( ıst ı rap).  

i şte ka rma sürecin in  i ş leyiş i .  B i r  an d iğer ine öncü l ü k  ed iyor. 

Davra n ı ş, düşü nceler ve h is ler  hep birl i kte b i rb ir leri n i  biteviye b i r  

sü reçte etki l iyor. Eğer  fa rkı nda l ığ ı nız yoksa, s ü reç ıst ı ra ba götü re­

cekt i r. Farkında o lmak o luş  döngüsünü k ı rma,  samsa radan ç ıkma 

ve ı st ı raptan sak ın ma fı rsat ın ı  veriyor. 

KOZMOSU ANLAMLANDIRMAK 

Deva la r  ister gerçek ister metaforik o lara k  düşünü lsün ler, Bu­

dizm'e renk l i  b ir  unsur  kata r lar. Budizm'in daha d ü nyevi biçim ine  

zıtl ı k  o luşturan bak ı ş  açıs ın ı  Profesör Kev in  Tra i nor'un S r i  Lanka'da 

tan rı Kata ragama'ya tapı n ı lmas ın ı  tasvi r eden sözleri nde bu luyo­

ruz: " i badet eden ler, kavu rucu kurnda yuvar lanmak, yanakları n ı, 

d i l leri n i  ve vücutla rı n ı n  d iğer bölgeleri n i  ş i ş lerle  ya da kanca lar la 

de lmek, yanan kömürler in üzeri nde yürü mek gibi  çok çeşit l i  sert 

fiziksel uygu lamalar  yapara k  Kata ragama'n ı n  l ütfu n u  kazanmaya 

ça l ı ş ı r l a r:' Daha yak ın  zaman la rda ortaya ç ı ka n  bu ta rz i badet, "Ge­

leneksel  Sri Lanka Budizmi'ni  temsi l  eden d uyu msal  ve duygusa l  

k ıs ıt l ama ideal ler inden" ziyade, dünya n ı n  yükselen nüfusu n u n  

tan rı -g ib i  gördü kleri  b i r  fig ü rden aci len duyg usa l  b i r  ift ihar  kazan­

ma i htiyacıyla açık lanabi l i r. 

H içb i r  şey ayn ı  ka l m ıyor. 
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BODH ISATTVALAR 
Aydınlanmış Olanlar 

Theravada öğrencis in in  bir arhat -ruhani o lara k  ayd ın lanmış  bi­

rey- o lmaya çabalad ığ ı  g i bi ,  M a  hayana öğrencis i  de b i r  bodh isatt­

va o lmaya çaba lar. B i r  bodh isattva ya zaten ayd ın l anmaya erişmiş 

ya da ayd ı n lanmaya er işmeye hazı r olan, anca k  nihai  ayd ı n lan ış ın ı  

h i sse sah ip tüm varl ı kl a rı korum a k  iç in  yen iden samsara döngü­

süne g i rerek erteleyen k iş id i r. B ir  bod hisattva m ut lak şefkatted i r, 

Mahayana  Budistleri de  ayd ı n l a n maya ya l n ız bi reysel o larak ça­

ba lamakla  deği l ,  başka l a rı n ı n  da ayd ı n lanması na  ya rd ım etmekle 

eriş i leceğ ine  inan ı rl a r. 

Her  bodh isattva Dört Büyük Yemin i  gerçekleştirmeye niyet 

eder: 

1 .  H i s l i  varl ı klar  sayıs ızd ı r: Korumaya yem i n  ederim.  

2. Arzu lar  tükenmezd i r: B i r  son vermeye yem i n  ederi m.  

3.  Dharmalar  eng ind i r: iy ice öğrenmeye yem i n  ederim.  

4 .  Buda yol u  erişi lemezd i r: Er işmeye yemin  ederim .  

Bod h i sattva lar  sonsuz samsara döngüsüne yeniden doğmayı 

gön ü l l ü  isterler, çünkü böylece kend i  ayd ın lanma ha l ler ine u laş­

malar ı  i ç in  başka lar ına da hep ya rd ı m  edebi l i rle r. B i lge l iğe ihti­

yaç ları va rd ı r  ki başka la rına  N i rvana yolunda nas ı l  yard ım edebi­

lecekleri n i  kavrayabi l s in ler. Bod h i sattva lar tüm var l ık la ra şefkat ve 

sevg i yönelt i r ler. Tü m h i s l i  va r l ı kl a ra faydal ı  o lma amaçlar ına u laş­

mak iç in de u paya (beceri l i  a raçla r) ku l l an ı rlar. 

Beceri l i  a raçlara içki n o lan  ise b i lge l ikt ir, ayd ı n l anma yol unda 

her b i r  h i s l i  va r l ığa nası l ya rd ı m  edebi leceğ in i  ayı rt etme kabi l iye­

tid i r. B i lge ka lbe bodhicitta den i r  ki  bodhisattva lar ın  başka ların ın  

ıstı rap ianna aç ık  o lma ları n ı  sağ l ayan n itel i kt i r. Sonuç o larak b i r  
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bodh isattva o lmak isteyen kiş i ,  bodh icitta ge l işti rmel i  ve üretmel i ­

d i r. Bod hisattva kavramından da an layab i l eceğ i n iz üzere Mahaya­

na ge lenekleri i ster ke l ime an lamlarıyla a n l aş ı l s ın, ister metafor ik  

a l ı ns ın ,  aç ıkça yeniden doğ u m  kavramiar ına  daya n ı r. 

B i r  bodh isattva, Bodh icitta gel işti rmen i n  yan ı  s ı ra Alt ı  Mükem­

mel l i k  iç in de gayret gösteri r. 

1 .  Konsantrasyon (med itasyon) 

2.  Bağ ış layıc ı l ı k  

3.  Ahlakl ı l ı k  

4 .  Sabı r  

S. Sebat 

6. Bi lge l ik  

Tüm h issiyatl ı varl ık lar ın  yararı iç in ,  yen iden değ u ma bel i rg i n  

b i r  m u tabakat yapmayan Mahayanacı l a r, Theravada uygu layıc ı ia­

r ına ü stten bakar ve on ları shravakalar  ("d i n l eyic i ler") o larak ad­

land ı rı r lar. Mahayanac ı lara göre b i r  arhat (ayd ı n la n m ı ş  b i ri) o lmak  

yeter l i  değ i ld i r; k i ş i  b i r  Buda o lmak i ç in  çaba lama l ıd ı r. Bu vaat o l ­

mayı n ca Theravada, Budist uyg u laman ın  ruh u na -herkese fayda l ı  

o lma d i leği- deği l ,  evrak ına h ü rmet gösteriyor d iye an laş ı l ı r. B i r  

k i ş i  yen iden değu ma inanmıyorsa bu fa rk da  a lakas ız laş ır, anca k  

Buda'n ı n  yaşad ığ ı  zaman larda bu tartı şma lar ın  d a h a  hararetl i  ve 

g üncel  a rgümanlar  içerd iğ i  kes ind i r. 

Son 2500 yı l  boyu nca b i r  Buda o lmad ı ğ ı  iç in,  bu  tartışma da 

bugün  bağlamın ı  yiti rmiş görünüyor. B i r  bod h isattva'yı gelece­

ğ i n  bir Buda'sı o larak  da an layab i l i riz. Bod h isattva yem i n leri kab u l  

ed i ld iğ inde sadece ayd ın lanmaya doğru değ i l, buda l ığa  doğru da 

çet in  b i r  yolcu luğa ç ıkı lm ı ş  o l uyor. Bu yoldaki le re iy i  şans ları B i r  

bod h isattva şefkat ve  bi lge l i kle yü rü r ve  söz konusu  erdemler Ma­

hayana gelenekleri nde daha ba rizd i r  ve  siste m l i  yürür. 

1 05 



BUDA'DAN SON RA BUDiZM 
Sangha'nın Yayılışı 

Buda, öğreti lerin i  yaya rak ve kendis in i  izleyen iere uyan ış ın  nası l  

o lab i leceğ i n i  göstererek tüm H i nd i stan'ı dolaşt ı .  Sangha, Dört Asi l  

Gerçek uyg u laması  yapan b in lerce kişiye va rana değ in  geniş led i .  

Bu bölümde Buda'n ı n  son za m a n lar ına ve sangha'n ın  nası l bü­

yüyüp H i nd istan ve ötes ine  geçtiğ ine bakıyoruz. Büyük kra l larca 

desteklenen bu başlang ıç la r, b u g ü n  Bud izm diye ad land ı rı lan şe­

yin ge l i şmesine yard ımc ı  o ldu .  

BUDA'NIN SON GÜNLERi 

Buda seksen yaşındayd ı .  H ind istan'da kargaşa zamanlarıyd ı ve Ma­

gadha kra l ı  Ajatasattu, kra l l ı ğ ın ın  doğusundaki cumhuriyetiere bir 

sa ld ı rı p lan l ıyor, onları yok etmek istiyordu. Dökü len kandan uzak 

ka lmaya karar vermiş o lan Buda kuzeye, Ganj havzasın ın  hudutları­

na yöneldi .  Ölüm yaklaşı rken, Buda bu dünyadan ayrı lmaya hazırla­

nıyor, g iderek artan bir tenha l ı k  iç inde yaşıyor, sakin ve huzurlu yer­

leri arıyord u.  Hastayd ı ve bu d ü nyadan göçmeden önce sangha'n ın  

b i l inmesi gereken her  şeyi b i ld iğ ine emin olmak istiyordu. 

Sade Bir Hayat 

Buda'yı bugünün  k imi  d i n i  l ider leri g ib i  etrafı zeng in l i kler le ve 

kend is ine bayı lan kişi lerce çevri l i  o larak haya l etmek kolay gelebi­

l i r. Ancak Buda, yemek kab u l  ederek geçinen bir keş iş  o larak ka l­

dı ve çoğ u n l u kla d ışa r ıda, mango ağaçları n ı n  o lduğu koru larda, 

e l inde tasıyla yemek isteyerek yaşad ı .  O zaman ın  Kosola kra l ı  o lan 

çocukl u k  a rkadaşı Pasenadi 'n i n  sarayında da çokça vakit harcad ı .  

Sangha ve kra l  husus i  o lara k  ken d i leri  iç in yap ı l an  yap ı larda da 

ka ld ı l a r  ve H i nd istan'da üç  ay sü ren  muson yağm u rla rı zaman ın­
da, ora la rda vakit geçird i ler. 
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Buda'dan Sonra Budizm 

Buda'n ı n  ö lümü uzun süre yoldaşl ı k  ett iğ i  Ananda için öze l l i k­

le sars ıc ı  o ldu.  Ananda Buda'n ı n  yerine kim i n  geçeceğ in i  mera k  

ed iyor, öğreti lerin i  devam etti recek s ı radaki  kiş i n i n  k im olacağ ı n ı  

d ü ş ü nüyordu.  Oysa Buda yeri ne geçecek k imseye i htiyaç duyu l ­

mad ı ğ ı n ı  bi l iyord u.  Her i nsan, "kend ine ı ş ık"  o l u rdu .  Her bir  kişi ,  

Buda'n ı n  koyduğu prens ip ler i  uygu layara k kend ine  g üven l i  o labi­

l i r  ve uyan ış  yol u nda ça l ı şab i l i rd i .  Sangha'n ı n  b i r  otorite figürüne  

i htiyacı yoktu. Buda  on lara b i lmeleri gereken her şeyi öğretmişt i .  

Son Günler 

Buda güçsüzleşiyor ve yoru luyordu. Bu hayatı  b ı rakmaya hazı rd ı .  

Bozuk  e t  yed iği  i ç i n  ö lme karar ın ı  b i l i nç l i  şeki lde  a ld ığ ı  ç ıkarı m ı  ya­

p ı l ab i l i r, fakat yan ı nda bu l u na n lara ayn ı et s u n u ld u ğ u nda on lar ın  

yeme ler ine izi n de vermemişti r. Kokmu ş  et yeme h ikayesi çokça 

a n iat ı l sa da Buda esas ında,  bu bozu k g ı d a n ı n  iyice beter ett iğ i  

daha ciddi b ir  t ıbbi  durum sebebiyle ö lmüş de  o labi l i r. 

Kralların Öğretmeni 
S .  N. Goenka, Pali Deriemi tanıtımında, Buda'nın dhamma (dhar­
ma) gezintileri (carika) sırasında yüzbinlerce kişiye öğretilerini 
sunduğunu söyler. Buda ayrıca öğretilerinde pragmatik ve politikti, 
krallara öğüt verdi: "Kral, vatandaşlarını kendi çocuklarını korudu­
ğu gibi korumalıdır." Elbette büyük Kral Ashoka'ya da, hak hukuk 
tanıyan bir idare kurması konusunda ilham verdi. 

Sangha'ya, sadece kend i  deneyim lemiş  o ld u kları n ı  öğrett iğ i­

n i  ve b i r  başkas ın ın  tek b i r  sözünü b i le  ku l l anmad ı ğ ı n ı  hatı r latt ı .  

On la ra da ayn ıs ı n ı  yapma lar ın ı  söyled i .  Kend i s in in  öğrettiği d is ip­

l i n ler i  uygu lama l ı  ve her zaman -tüm öğreti leri n i n  en önem l i s i  

de budur- başka lar ına iyi davranma l ı , d ü nya n ı n  tü m ü ne şefkatl e  

yak laşmal ıyd ı l a r. 

1 07 



Budizm 1 0 1  

B u d a  s o n  yemeğ i nde, C h u n d a  is iml i  b i r  n a l bant tarafından 

kendis ine veri len çürü m ü ş  et i  kabu l  etti . Chunda et i  Buda'n ın  sa­

daka kases ine koydu ve Buda m i nnettarl ı k  içi nde eti yed i .  Buda 

yemeği yerken orada kim se o l m aması  ve yemeğin kimseye veri l ­

memesi ,  bit ir ince de taba ğ ı n  ve ka lan lar ın  hemen imha ed i lme­

sinde ı s ra r  etti .  Rahatsız lanmas ı  ve yaklaşan ö l ü m ü nden sorum­

l u l u k  duymaması  iç in C h unda'yı yan ı  baş ına çağ ı rd ı  ve ona yemek 

için teşekkür etti .  

Bes in  zeh i rlenmesine  u ğ rayan Buda muhtemel  ölüm yeri ola­

cak Kush inagara'ya g itti .  Orada sangha'ya soru lar ı  olup o lmadı­

ğ ı n ı, an iaş ı l mayan b i r  şey ka l ı p  ka lmad ığ ın ı  sordu .  Son nefesine 

kadar da d iğerlerin in  yarar ı  için ça l ı şt ı  ve ya l n ızca sangha'n ı n  ihti­

yaçları n ı  d ü şündü .  Fakat hiç kim se soru sormak iç in  ge lmedi .  

Böyle o l u nca Buda,  ceva b ı n ı  a rad ı kla rı soru lar ı  Buda'ya de­

r in h ü rmetleri nden do layı  sorma d ı kları n ı  d ü ş ü n ü p, d u ru m u n  

bu o l u p  o l m a d ı ğ ı n ı  sord u .  E ğ e r  h a l  böyleyse, soru la r ı n ı  b i r  a rka­

daş ları vas ı tas ıyla sora b i l i r l e r  d iye düşündü .  Yi ne  h iç  k imse gel­

meyi nce öğreti leri kon u s u nda u sta o lduk lar ı n ı  a n lad ı  ve Karen 

Armstrong'un Buda ad l ı  k ita b ı n d a  bize b i ld i rd iğ i  üzere son sözle­

ri n i  söyled i :  "Tü m  ferd i şeyle r  g eçer g ider. Özg ü r l ü ğ ü n ü  gayret le 

ça l ı şmak la  a ra:' 

Buda, d h arma'yı k ı rk-kı rk beş yı l öğrett ikten sonra ö ldü .  Büyük 

bi lgen in  göçüşüne ve son sözleri ne  tan ık l ı k  etmek isteyen ka la­

ba l ı kl a r  orada topland ı .  O n u n  yüzü nde bir  gü lümsemeyle ö ldüğü 

söylen i r. 

Buda'n ı n  cenazesi ge lenek o lduğu  üzere yak ı ld ı, kü l l eri ve on­

dan yad igar  ka lan lar  izleyen iere dağ ıt ı ld ı  ve stu pa larda saklandı .  

Bugün H i n d istan'a g ittiğ i n izde bu esk i  eserler in bazı ları n ı  ha la  

ziyaret edebi l i rs in iz. Buda kend is i n i  b i r  d in in  ku rucusu olarak  arz 

etmese de, bu lunduğu yer ler ve uzun yolcu l u kl a ra ç ıkt ığ ı  yerler 

2500 yüzyı l d ı r  kutsa l sayı l d ı .  
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Buda'dan Sonra Budizm 

H i n d istan, Tibet ve Güney Asya ü lkeleri n d e  stu pa lar  gene l l ik le, 

merkezinde ku le olan ku bbe biçimindeki  yap ı lard ı r. Ç in, Kore ve 

Japonya'da ise pagoda o lara k  b i l inen çok katman l ı  yap ı lard ı r. Ge­

leneğe göre, yatışt ır ıc ı  enerj i ler yans ıtan huzur  verici  yerler olarak 

kab u l  ed i l i rler. 

Buda'yı Izleyenler 

Buda öğrenci lerin i  iyi eğitmişt i .  Kend inden emin  o lmaya yapt ığ ı  

vurg u  sangha'yı iy i  b i r  du ru mda b ı rakmışt ı .  Ard ı nda öğreti leri n i ,  

dharma'yı b ı rakmışt ı  ve sangha, dharma'yı izled ik ler i  takd i rd e  

kend i l er ine kı lavuz olacağ ı n ı  b i l iyordu.  

Ancak Buda'n ı n  ö lümü nden k ısa süre sonra, u nvan ın ı  yen i  

kaza n m ış olan bh ikku lardan  b i ri o lan S u b hadda isyan etti .  Buda 

-on lara ne yapacaklar ı n ı  ve nas ı l  yapacak ları n ı  söyleyerek üzerle­

rinde  baskı kura n  kiş i- gittiğ ine  göre a rt ı k  ne ister lerse yapmakta 

özgü rdü ler. Seçme özgür lükleri vard ı .  

Buda'n ın  en iy i  öğrenci ler inden biri o l an  Sayg ıdeğer Maha­

kassapa, Subhadda'n ı n  beya n ı  karş ıs ında a ltüst o ldu .  Derhal  b i r  

kon sey toplanmas ına ve Buda'n ı n  öğreti leri n i n  yüksek sesle oku n­

mas ın a  karar  verd i .  Öğreti ler i  yak ın zamanda ses le  sözle bel i rtme­

d ikler i  takdi rde, yozlaşt ı rı l ı p  yok ed i lmeleri k ı sa sü rmeyecekti .  
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KONSEYLER 
Kural ın Belirlenmesi 

Pa l i  Deriemi 'n in  g ü n ü m üz baskıs ına  göre, 2500 yı l ı  aşk ın süre 

boyunca a lt ı  Dhamma (Sanskritçede Dharma) Konseyi (Dham­

ma-Sangitas) ya da "Dham ma Nak l i "  o ldu.  Sü reç şöyled i r: "Buda'n ı n  

temel öğ reti leri  i l kin  yaşça büyük b i r  keşiş ta rafı ndan nakled i ld i  ve 

daha sonra tüm kuru l ta rafından  o n u n  peşi s ı ra tekrar land ı .  Katı lan 

tüm keş iş ler in  oybi rl iğ iy le de  bu nakl in özgü n  olduğu onaylandı :' 

Buda'n ı n  ö lümünden beş yüz y ı l  kadar  sonra top lanan Dördüncü 

Konsey'de ise bu "naki l l er in" yan i  ezberden oku malar ın  yazıya dö­

kü lmesi önerisi  sunu ldu .  

BiRiNCi KONSEY: RAJAGRIHA KONSEYI 

Buda'n ı n  ö lümünden üç ay son ra 500 kıdeml i  keşiş  (arhat) Rajagri­

ha'da bugü n  i lk konsey o la ra k  b i l i nen buluşma için bir a raya gel­

d i ler. Rajagr iha eski H ind i stan'ı n dört büyük kra l l ığ ı ndan Magad­

ha'n ı n  (d iğerleri Kosa la, Va nsa ve Avanti'd i r) başşeh riyd i .  Keşiş ler in 

ümidi Bud izm'in  ku ra l l a r  bütü n ü n ü  yap ı land ı rmak ve Buda'n ın  

kati öğreti ler in i  o l uşturmakt ı .  

Ananda ve Upal i 'n i n  Konsey'de ayrıca l ı k l ı  b i r  görevleri vard ı .  

Buda'n ı n  uzun süre l i  yoldaş ı  o l an  Ananda, Buda'n ı n  öğreti lerin in  

nakled i l m esinden sorum l uydu .  Buda'n ı n  yan ı  baş ında çokça yı l l a r  

geçi rd iğ i  iç in ,  öğret i leri s ı kl ı kla  i şittiğ i  düşünü ldü .  U pa l i  i se  sang­

ha'n ı n  d i s ip l i n  ku ra l la rı n ı n  (vinaya) bel i rlenmesiyle i lg i l i  ödevlen­

d i ri ld i .  
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Saygıdeğer Kişi 
Arhat Sanskritçede "saygıdeğer olan" demektir. Bir arhat, aydınlan­
mış zihne erişmiş olandır ve tüm şiddetli arzu ve can atmalardan 
özgürleşmiştir. Bir arhat'ın daha fazla öğrenebileceği bir şey yoktur 
ve Buda'nın tüm öğretilerini içselleştirmiştir. 

Arhat lar ın her bir i  öğ reti leri d i le  geti rd i le r, sözcü kler in doğru 

o lmas ına  da öze l l i kle d ikkat etti ler. Öğreti leri tekra r  tekrar  naklet­

t i ler  ve her bir  tekrar ın  doğru luğu nda uzlaş ı l mas ı  iç in kontrol  etti­

ler. i l k  konsey yed i ay sürdü .  

Konseyin üyeleri ezberled ikleri öğret i leri ü l ken in  her yer ine, 

Buda'n ı n  öğrenci lerin in  bu lu nabi leceğ i tüm yer lere taş ıd ı lar. Böy­

le l ik le  Buda'n ın  öğretis in i  d i lden d i le  yayma geleneği  kuru ldu ve 

ge lenek yüzyı l l a r  boyu yaşad ı .  

iK iNCi  KONSEY: VESALi KONSEYI 

i l k  Konsey'den yüzyı l  sonra, manastı r ku ra l l a rı kon usundaki iht i laf­

lar ı  g idermek için i k inci  Konsey topland ı .  Bu  konsey Va isha l i 'deyd i 

(Vesa l i )  ve 700 arhat katı ld ı .  Konseyin k ıdem l i  üyeleri sangha'n ı n  

bazı üyelerin in  O n  Öğretiyi (Ah lak l ı  Yaşam iç in  Beş Öğreti ve diğer 

öğreti ler) hafife a ld ıkları ve dis ip l in i  genel o l a ra k  baş lad ıklar ı  ko­

nusunda  emindi ler. 

B i r  grup keşiş, öğreti leri eskis ine göre yu m u şatan b i r  d izi deği­

ş ikl i k  yaptı lar. Örneğ in  sangha'n ı n  para kab u l  etmesin i n  uygun ol­

d u ğ u n u  düşünüyor lard ı  ve para ku l lan ı m ı n ı  yasaklayan öğretin i n  

gerek l i  o l up  o lmad ığ ın ı  ta rtı şt ı l a r. 

Sonuç  olarak b i r  grup keş iş On Öğretin i n  geçerl i l i ğ i  üzerinde 

görüştü ler. Muha l if keşiş ler, Vajj ian lar, daha az oy a ld ı l a r. Yine de 

kabu l l enmeyerek k ıdem l i leri n konseyinden ayrı l d ı l a r. Böylece Bu­

d izm i ki düşünce oku l u na bölünmüş  o ldu :  Theravada ve Mahaya-
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n a .  K ıdem l i  üyeler Theravada Oku l u 'na bağ l ı  ka ld ı l a r; Vajj ian keşiş­

leri ise öğret i ler ve fe lsefen in  yoru mu konusunda farkl ı  düşünen 

Mahayana  oku lunu  kurmak üzere kıdeml i lerden koptu lar. 

KRAL ASHOKA VE ÜÇÜNCÜ KONSEY: PATALiPUTRA KONSEYI 

Üçüncü Konsey MÖ 326 y ı l ı nda  toplandı ;  konseye 1000 keşiş kat ı l ­

d ı  ve dokuz ay sürdü .  Hem d harma hem de öğreti ler  konusundaki 

bitmek b i lmeyen iht i laflar  netices inde bu konseyin toplanmasına 

gerek d uyuldu.  O zaman la rda Kra l  Ashoka, H i nd i stan'da, Büyük 

iskender'i n  yükseld iğ i  zaman la rda büyük babası  Chadragupta 

Maurya tarafı ndan kuru lan  büyük b i r  imparatorluğu  yönetiyordu.  

Tahtı kan l ı  bir  savaş la e le  geçi rmişti ve za l im  zaferleriyle nam sa lan 

ac ımasız b i r  l iderd i .  Fakat Kra l Ashoka, idaresin i n  sekizinci yı l ı nda 

Ka l inga'daki  daha da korkunç bir meydan savaş ındaki kan l ı  kıyım­

la - ı  OO,OOO'in üzeri nde insa n ı n  katled i lm işti- sarsı ld ı  ve bu olay 

kend is indeki kuvvet l i  değiş i m i n  geri plan ın ı  hazı rlad ı .  

Ashoka ve Budizm 'in yayılışı 
Budizm'in Hindistan'ın sınırları ötesine geçmesinde ve dünyanın 
büyük dinlerinden biri olmasında çokça sorumluluğu olan kişi Kral 
Ashoka'dır. Kral, Batı'da Yunanistan'a, Doğu'da Çin'e kadar tem­
silciler gönderdi. Diğer dini disiplinleri hoş gördü ve onlara saygı 
gösterdi, savaş yerine barışa destek verdi ve halkı için okullar, has­
taneler ve yetimhaneler kurdu. O büyük bir ulusun iyilik ve açık 
fikirlilikle, barışı ve temiz kalpliliği destekleyerek yönetilebileceği­
nin canlı kanıtıydı. 

Ashoka hemen b i r  keş iş in  yan ına  vard ı ve keşiş  ona kudret l i  

kra l ı n  gücünü kötü l ü k  yeri ne  iyi l iğe  ku l lanabi leceği n i  söyled i .  Ke­

şiş b i r  Bud ist't i .  Ashoka çok geçmeden kı l ı c ın ı  dharma i le  değiş­

t ird i .  
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Konseyler 

Avla nmayı ve kavga etmeyi b ı raktı ,  med itasyon yapmaya ve 

i nsan i  i ş ler le uğraşmaya başlad ı .  Askerleri yeri ne, d harma'yı o labi­

lecek her  yere, H i nd istan'ı n s ı n ı rla rı n ı  aşarak komşu u lus lara yayan 

misyoner  keşiş leri o ldu.  Ü lkenin her yerin e  top lam 84.000 stupa 

ve b in lerce manast ı r  yapt ı rd ı .  Yen i  inan ı ş la rı n ı  kaya lar ın  üzerine  

yazd ı rd ı .  Bu yazıt lar bugün H i ndistan, Nepal ,  Pa kistan ve  Afgan is­

tan'da görülebi l i r. 

Bu  kitabeler Kra l Ashoka'n ı n  Ferman la r ı  o la ra k  b i l i negeld i ve 

iç ler inde ölçü lü  harcama yapma, çocuklara doğru dü rüst oku l eğ i­

tim i  verme, herkese t ıbbi  tedavi sağ lama ve d üzg ü n  davran ış lar ın  

ödü l lend ir i lmesi g ib i  çeşit l i  vaatler de b u l u nuyord u .  Dharma'yı 

ömrü n ü n  sonuna kadar  uyg u lamaya ve -ne yap ıyor o lu rsa o lsun­

u lusuna  fayda l ı  o lacağına söz verd i; tüm insan la ra ve tüm di n iere 

sayg ı d uyu lmas ın ı  da destek ledi .  

Prensipiere Göre Yaşamak 
"Dharma iyidir. Peki Dharma neyi içerir? Onda çok az günah ve 
nezaketle, cömertlikle, dürüstlükle ve arılıkla yapılagelen pek çok 
iyi edim vardır." Ashoka böyle diyor ve yanında çalışan görevlile­
rin de bu prensipiere göre yaşamalarını bekliyordu (Günümüzün 
meclislerinin böyle olduğunu bir düşünün?) Ashoka bir dharmaraja 
(adil kral) idi, yasası ve örnek oluşuyla dharma'yı destekleyen bir 
hükümdardı. 

Böylesi ruhani cömert l ik le yaptığı  uyg u lamalar  beraberinde 

daha az sadık  uyg u layıcı lar ın da Budizm'e gi rmelerin i  sağladı ve bu 

yüzden Budist pratiğ in arı l ığ ı  bozu ldu. Ashoka kurduğu manast ı r­

larda n  bu güçsüz bağ lantı ları ayı klaman ı n  yol u n u  arad ı ve ka lan 

özg ü n  ve istikrar l ı  keşişlerle toplanacak yen i  b i r  konsey çağrısı yaptı .  

Üçü ncü Konsey'de öğret i ler  tekrar land ı ve  yen i, a r ınd ı r ı lm ış  b i r  

derleme ortaya kondu.  Dokuz misyoner a rhat, d harma'yı H ind is-

1 1 3 



Budizm 1 0 1  

tan'ı n fa rk l ı  bölgeleri ne  v e  d iğer  ü l keler in e n g i n  s ı n ı rlar ına kadar  

yayma la rı i ç in  uzak lara gönderi ld i l er. 

DÖRDÜNCÜ KONSEY: B iR KUZEYDE, BiR GÜNEYDE 

i ki tane Dördüncü Konsey yap ı l d ı .  B i rin in  MÖ 29 yı l ı nda, bugüne 

değ in  d i lden d i le  a ktarı l m ı ş  öğreti leri yazıya döken SOO keşiş in 

katı l ı m ıy la Sri Lanka'da topland ığ ı  düşü n ü l ü r. i k inc i  Konsey' in ise 

MS bir inc i  yüzyı lda H i n d istan'da topland ığ ı  söylen i r. Bu konsey, 

bug ü n kü Pakistan'ı n ve Kuzey H i ndistan'ı n b u l u nduğu toprakla­

rı n yöneticis i  Kra l Kan i shka tarafı ndan yöneti Idi .  Kra l Kan ishka Bu­

da'n ı n  öğreti lerin i  severd i ve kend is ine dharma'yı an latması iç in 

s ık l ı k la  bh ikkus görevlend i ri rd i .  

Kan i shka çok geçmeden d h a rma öğret i ler iyle uyum iç inde ol­

mad ı kla rı n ı  fark etti ve duyd u ğ u  fa rkl ı l ı klar  do las ıy la büyü k strese 

g i rd i .  B i r  tavsiye üzerine  fa rk l ı l ı k lar ı  seçip ayı rmak iç in b i r  konsey 

toplad ı .  500 keşiş Dörd ü ncü Konsey'de yen i  b i r  der lem o luşturdu.  

Bu konsey Mahayana'n ı n  yazıya dökü lmüş  derlemin in, Maha­

yana öğretis in in  topla nmas ı n ı n  da başlangıc ı  o ldu .  Ancak Thera­

vada Bud ist leri bu konseyi tan ı m azlar. 

Therevada geleneğ inde o lan  Beşinci Konsey 1 87 1  'de Sur­

ma'daki  Manda lay'da top lan d ı .  2400 keşiş, Tipitaka'yı (Üç Sepet) 

mermer levha lara beş ay iç inde yazd ı lar. Alt ınc ı  Konsey 1 954'te 

Rangoon'da toplandı ,  bu konseye Theravada ge leneğ in in  yaşan­

d ığ ı  tüm ü l ke lerden 2500 keşi ş  katı lm ı şt ı .  
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ERKEN DÖNEM BUDiZM 
Kitabeler ve Bölünmeler 

i k inc i  Konsey' in  yap ı ld ığ ı  zaman la rda Bud izm fa rkl ı düşünce oku l ­

l a rı n a  bölünmeye baş lamışt ı .  Sonras ında Kra l Ashoka'n ı n  devrin­

de  d h a rma d iğer  ü l ke lere ve kültü rlere yayı l ı  rken,  fark l ı gelenekler 

de doğdu. Bunlar H inayana ve Mahayana ge lenek leriyd i .  H inaya­

na Kra l Ashoka'n ı n  hükmü a lt ında yayı l an  ge lenekti .  

H inayana on sekiz Budist oku lundan o l uşan b i r  g rubu ifa­

de  eder ve bun lar ın  ya l n ızca bi ri, Therevada, bugün  sü rmekte­

d i r. Ken d i  geleneklerin i  "Büyük Araç" d iye ad land ı ra n  Mahayana 

Bud ist leri, d iğer Bud ist geleneklere, -pek çok Bud ist'çe uyg u n  

b u l u n mayan- "H inayana" yan i  "Küçük Araç" i s m i n i  ver i r. Bug ü n  

Bud izm'in Theravada geleneğ in i  ifade etmek i ç i n  H i nayana sözcü­

ğ ü n ü  ku l l an ı lm ıyor. 

PALi DERLEMi 

Deri e m i n  orij ina l  Pa l i  d i l i ndeki  b i r  versiyon u, i ng i ltere'deki Pa l i  

Metni  Top lu luğu ta rafı ndan,  d iğeri ise H i nd i stan'dak i  Vipassana 

Araşt ı rma Enstitüsü tarafından yayın land ı .  Bu  c i l t ler  Buda'n ı n  öğ­

ret i leri n i  sunar lar. Pitakalar (sepetler) o lara k  b i l i nen Pa l i  Derlemi,  

Dörd ü ncü Konsey'de pa l miye yaprak ianna yazı l d ı  ve böylece ge­

leceğ i n  oku l l u  jenerasyonuna  ve sangha'ya bozu lmamış  o larak  

u laşt ı .  Ve fakat bu orij ina l  yazı l a r  o zamandan  ber i  kayıptı r. 

Deri  em üç "sepetten" o luşuyordu .  Vinaya (d i s ip l i n i n  manastı r la 

i l g i l i  yasası) ,  keşiş ler  ve rah i be ler  a rası ndaki  uyum u n  nası l  sağ la­

n ı p, d evam edeceğiyle i lg i l i  g ü n l ü k  uygu lama lar ı  kapsa r. Sutta lar  

(ha lka yönel i k  söylevler) tüm Jataka Öykü le ri ,  Dhammapada ve 

çeşitl i konuşmalar  da dah i l  o lmak üzere The ravada Bud izmi'n in  

merkezi öğreti leri n i n  koleksiyonunu içeri r. B u rada 1 O.OOO'i n üze-
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r inde söylem vard ı r. Üçüncü sepet, Buda'n ı n  sutta lardaki öğreti­

lerinden o ö ldükten sonra derlenen Budist ps ikoloj i  kitapçık lar ı  

Abhiddhamma'd ı r. 

Theravada Budizm'inin Yayılışı 
Theravada Budizmi Burma, Kamboçya, Laos, Sri Lanka ve Tay­
land'a yayıldı. Mahayana, Çin, Japonya, Kore, Moğolistan, Nepal, 
Rusya, Tibet ve Vietnam'a yayıldı. Bugün yaşayan Theravada'nın 
kaynağı, İkinci Konsey'deki kıdemli keşişlerin aktardıklandır. 

Söylevler t ip ik o lara k, Buda'yla olan bağiantıyı vurgu lama 

açı s ından "Duyd u m  ki . .:' d iye baş lar. Ayrıca konuşman ı n  yeri ve 

Buda'n ı n  ses lendiği  d i n l eyici ler in  kim o lduk ları da bel i rti l i r. Pa l i  

Deriemi 'n i n  sutta (sutra)  böl ü m ü  Digha N ikaya (Uzun Söylevler}, 

Maijh ima  N ikaya (Orta-Uzu n l u ktaki Söylevler), Samyutta N ikaya 

(Bağ lant ı l ı  Söylevler), Angutta ra N ikaya (Nu  mara lanmış  Söylevler) 

ve Khuddaka N ikaya'dan  (K ısa Metin ler) o luşur. 

Abh idhamma, "zih n i n, zihni fa ktörlerin,  maddenin ve bun ları  

aşan fenomenin karş ı l ı k l ı  i l işk i leri n i  ve fonksiyon lar ın ı  açık layan 

derin b i r  öğreti ler incelemesid i r". Pa l i  d i l inde abhi, "mutlak" an la­

mına ge ld iğ i  iç in Abhidhamma "mutlak gerçek l ik" ya da mutlak 

öğreti ler  demekti r. Abh idhamma dünyaya m ut lak ayd ı n lanma 

perspektifinden bakan b i r  bak ış  aç ıs ı  o larak  düşünü lebi l i r. 

Pitaka Buda yaşa rken ve ö l ü m ü nden sonraki  y ı l l a rda devam 

eden söz lü  geleneğ in  yazı l ı  versiyonudur. Deriemin  ses l i  okunma­

s ı  yaz ı ld ı ktan sonra da s ü rd ü  ve bugün de hala devam eder. Pa l i  

Deriemi  Burma'da, S r i  Lan ka'da ve  Kamboçya'da yüzyı l l a r  boyunca 

koru ndu .  Bu farkl ı ü l ke lerde o rtaya ç ıkan versiyon lar ın  tamamı da 

an lam o larak  ayn ıyd ı ,  bu da içeriğ i n  doğru l u ğ u n u n  kan ıt ıyd ı .  
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Erken Dönem Budizm 

MAHAYANA KiTABELERi 

Mahayana Budist lerin in  Sanskritçe yazı l m ı ş  kend i  yazıt lar ı  vard ı .  

Bu  m et in ler in içeriğ i  şöyled i r: 

1 .  Sutra lar  (Buda'n ı n  sözleri ) :  Ka lp  Sutras ı ,  Lotus Sutra ve E l­

mas Sutra'yı içeri r 

2. Shastra lar: Sutra lar  üzeri ne yoru mlar  

3. Tantra lar: M ist ik  metin ler 

Mahayana Budizmi büyü d ü kçe yen i  meti n ler  ek lendi .  Maha­

yana boş luğun (anatta ya da "ben in o lmayış ına  benzeyen") her 

şeye yayı ld ığ ın ı  söyler ve erken dönem metin le ri n in  bu konuda 

net o lmad ığ ın ı  i leri sürerek Abhidharma'yı e leşti r i r. Ma hayana h iç­

bir şeyin ka l ıc ı  o lmad ığ ın ı, n i rvana dah i l  her  şeyin boş olduğu n u  

öne sü rer. N i rvana eriş i lebi lecek b i r  şey değ i l d i r. Bütün kavramlar  

bağ l a nmaya g ider  ve bu neden le  prajnaparamita'yı (b i lgel iğ in  

m ü kemmel l iğ i 'n i )  deneyim ierne yolunda görü nmez b i r  teh l i ke 

o luştu rur. Ma hayana sutra la rı bu temaları boşlu k  o lara k  açık lar. 

Lotus  Sutrası ise Çin'de çok etki l i  o lmuş b i r  başka öneml i  Ma­

hayana  metn id i r. Var o lan en eski kopyas ı  MS  286'da tercüme ed i l ­

m işt i r. Lotus Sutra, Ka l p  Sutras ına tezat o lara k  y i rmi  sekiz bölüm­

den o l uşan uzun b i r  söylevd i r. Profesör Mark  B lum'a göre Lotus 

Sutrası üç  temadan o luşur: 

• Özgürlüğe giden evrensel b ir  yol 

• Buda'n ın  sonsuz doğası  

• Bodh isattva'n ı n  temsi l  ett iği  pragmatizm 

Lotus Sutrası 'nda Yanan Ev kı ssası bu lu n u r. Çocuk lar  yanan bir 

evde oynamaktad ı rlar  ve baba ları, kaçma ları n ı  söyleyerek on ları 

uyard ı ğ ı nda buna a ld ı rı ş  etmezler, öyle ki aynad ı k lar ı  oyu na esir 

o lmuş la rd ı r. Oyu na böylesine bağ lanmak, açgözl ü l üğe ve şiddetl i  

isteğe olan teh l i ke l i  bağ l ı l ı ğ ı  temsi l  eder. Baba çocu klar ı  daha eğ-
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lencel i  b i r  oyun vaadiy le  d ışar ı  ç ı kmaya ikna eder fakat sonra on la­

ra değer l i  taş lar  ve zi l ler  veri r. Bu  da dharma'yı temsi l  eder. 

Nagarjuna 
Budizm tarihinin en etkili ikinci kişisi Nagarjuna'dır (ilki Buda'nın 
kendisi) . Madhyamika'yı ("Orta Yol Okulu") kurdu. Algılamanın 
düalist yönünün sınırlayıcılığıyla ilgili ikazda bulundu ve Buda'nın 
bağımlı kök nosyonunu (bir başka şeyle ilişkili olmaksızın hiçbir 
şeyin var olmayacağı ve nitekim her şeyin birbiriyle bağlantılı ol­
ması) Nirvana ile samsara arasındaki ayrımın kaybolmasına götü­
ren vasıtayla, mantıklı sonucuna taşıdı. 

Geçmişte o lduğu g ib i  bugü n  de farkl ı Bud izm gelenekleri va r. 

Asl ında  Bud izm'in bugün  yaşaya n başl ıca üç geleneği birbi riyle 

bağ lantı l ı  a ncak birbir leri nden ayrı d in ler o lara k  düşünü lebi l i r ler: 

Theravada, Mahayana  (örneğ i n  Zen) ve Vajrayana (örneğ in  Tibet 

Bud izm i) .  
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THERAVADA VE MAHAYANA 
Doğan Gelenekler 

Theravada Bud izm i 'n i n  izleri Buda'n ı n  ö l ü m ü nden k ısa süre sonra 

top la n a n  Birinci Konsey'e değ in  sürü lebi l i r. Theravada Budist leri 

Buda'n ı n  özgün öğreti lerine  ve dolayıs ıyla Bud izm'in en ar ı  ha l i­

ne bağ l ı  kald ı klar ı  d üşü ncesindedi r ler. On lar Pa l i  Deriemi 'n i  dört 

yüzyı l boyu nca d i lden d i le  u laşan öğreti leri, o l uşturmuş lard ı r. B in  

yı l son ra bugün, Theravada Budist leri n i n  m eti n ler inde Pa l i  l i sa n ı  

ha len baş l ıca l i sand ı r. 

Theravada (Kıdem l i ler in Doktrin i )  Bud izm'i n  i l k  zamanlar ın­

dan  ber i  yaşayan yegane oku ldu r. Kökleri Buda'n ı n  kendis ine ve 

en yak ı n ı ndaki öğrenci ler ine değin uza n ı r. Ayn ı zamanda Güney 

Budizmi  olarak da b i l i n i r  çünkü yüzyı l l a r  boyu nca ge l iştiği yer o 

bölgelerd i r: Sri Lan ka, Tayland, Bu rma, Kam boçya ve Laos. Thera­

vada -yeni  metin ler  ve kavramlar  get iren Mahayana'n ı n  ters ine­

Buda'n ı n  hayatıyla ve Pa l i  Deriemi  i le  bağ la rı n ı  s ı k ı  tuta r. 

Ameri ka'ya u laşmış  Theravada yöntem leri  öze l l i kle, Bu­

d izm'den  çok Buda'd ı r. Yan i  Buda'n ı n  gel işti rd iği ,  öğrettiği  ve ay­

d ı n la n m a  yoluna en çok benzeyen esas prati k leri m u h afaza eder­

ler. Amerika'da öğret i len Theravada gelenekler inde meditasyonun  

en öneml i  pratik o l ması ,  kon uyla i lg i lenen g rup lar ın  on  gün lük  

sessiz m ed itasyon merkezleri nde med itasyon u  öğrenebi l iyor o l ­

ma la rı da  di kkat çekicid i r. Bu  d i n lenme merkezlerinde herhangi  

b i r  tören düzen lemeden, b i r  r itüel yapmad a n  ya da herhangi  b i r  

keş iş  yemin i  etmeden temel  Budist pratiğ i  v ipassana i le  meşgu l  

o labi l i rs in iz. Daha çok Buda'n ı n  temel b i r  uyg u l a mas ı  o l a n  vipas­

sana, B u rma'da doğan ve Vipassana Med itation Society'i ku ra n  

S . N .  Goenka'n ın  öğreti lerinde bu lunabi l i r. Vipassana Med itation 

Society'n i n  Amerika'da; Massachusetts Barre'de  bu lunan  l ns ight 

Med itation Society benzeri b i r  merkez olan Cam bridge l nsight 
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Meditation Center, Ca l iforn ia'dak i  Spi rit Rock Meditation Center 

ve d ü nyan ı n  pek çok yeri nde merkezleri vard ı r. 

MAHAYANA 

Mahayana  Budizmi, Amer ika l ı la r ın  Zen formuyla tan ıd ı klar ı  vasıta­

d ı r. Ma hayana i k inci  Konsey'den  beri va r o lmas ına rağmen köken­

lerinde Buda'n ı n  öğreti leri o lduğunu  da iddia edebi l iyor. Mahaya­

na Bud ist leri, öğ reti l e ri yen iden kurmak ve on la rı Buda'n ı n  özg ü n  

o lara k  öğrettiği  d a h a  ar ı  form u n a  döndürmek içi n Theravada'dan 

ayrı l d ı ki a n na inan ı rl a r  ancak B i lge l ik  Mükemmel l iğ i  ve Ka lp  sutra­

ları g ib i  Mahayana sutra la rı ,  doğrudan Buda'ya atfed i lmez. 

Manjushri 
Manjushri bilgeliğin bodhisattvasıdır ve gerçeği arayan kişinin bil­
geliğini temsil eder. Manjushri sanat eserlerinde, bilgeliğin kalbine 
giden yoldaki yanılsamayı kesrnek için bir elinde bir kılıçla tasvir 
edilir. Diğer elinde ise bilgeliğin kutsal metni Prajnaparamita Sut­
ra'yı taşır. 

Budizm'de kehanet ler  e ks i kt i r  d iye düşünüyorsan ız, b ir  kez 

daha d üşünün .  Budist b i lg in  M a rk B lum, Mahayana  inanc ın ı  N iha i  

Yasa Dönemi  içeris inde tan ı m l a r. i nsan l ığ ın  korkutucu çöküşünün  

yaşand ığ ı  bu ka ra n l ı k  dönem (buna Ç in  l i sa n ı nda mofa ve  Japon­

cada mappo denir) a l t ınc ı  yüzy ı l  i le on bir inci yüzyı l a ras ında bir 

döneme rast lamışt ı r "çü n kü Buda'n ın  ö lümünden beri çok fazla 

zaman geçmişti ve öğretis i n i  g iderek daha az insan an l ıyordu:' Bu 

son periyot on bin yı l kadar  s ü rmüş olabi l i r  ve yozlaşman ın  art­

ması ,  keşmekeş ve hatta insan h ayatın ın  k ısa l mas ı  g ibi her türden 

uğursuz sonuçlar la betim lenen b i r  dönemdi.  Ancak bu çağ ın  sonu  

kesin l i k l e  yeni  b i r  Buda'n ı n, Ma itreya'n ı n  doğ u ş u na tan ık l ı k  etti ve 

o, yen i  b i r  huzur ve ayd ı n la n m a  çağ ı n ı  müjdeleyecekti .  

1 20 



Theravada ve Ma hayana 

Boşluk 

Ma h ayana'n ı n  baş l ı ca vurg usu, genel l i kle  "boşl u k" o larak  tercüme 

ed i len  shunyata üzerined i r. Buda'n ın  erken dönem öğreti leri be­

n i n  boş luğunu (anatman, a natta) tartı ş ı r  ve bu kavram Mahaya­

na'da her şeyi kapsayacak şeki lde geniş let i l  m işti r. 

S h unyata bel ki de Budist kavramlar  içi n deki en kafa kar ışt ı r ıc ı  

ve en  mist ik, ayn ı zamanda Batı l ı  b i r  zi h i n  iç in  an laş ı lması en zor 

o lan ı d ı r. Gerçek, düa l ist ayrım lar ın  ötesine  g eçer ve böylece "boş­

l u k  formdur" ve "form boş luktur': 

Bu  ayrı mlar, ince l ik l i  fe lsefi a rgüman la ra d a l ı p  ç ı kamaman ıza 

neden o labi l i r. Dünya gerçek mid i r? Peki ya gerçek o lmak ne de­

mek? iş leri berra klaşt ı rmak iç in (yoksa karmaş ık laşt ı rmak iç in m i ?) 

nesneler  basmaka l ı p  o lara k  gerçek görü leb i l i rler  fa kat a lg ı lana n ı n  

a l t ında  b i r  mutlak gerçekl i k  vard ı r. Ha la a kl ı n ı z  karı şmadı  m ı ?  

M ahayana geleneğ inde kişi ayd ı n l a n d ı ğ ı nda tüm dünyanm 

boş l u k  o lduğunu, bu boş luğun ya l n ız ben l i k  deği l  bütün şeyler  

o lduğu nu, form u n  ve boşl uğun, birbi rinden ayı rt ed i lmeyen ayn ı  

şey o lduğunu fark eder. Ya d a  Ka lp  Sutras ında  ifade edi ld iğ i  g i bi 

d u ru m  şöyled i r: "Form boş luktur, boşlu k  formdu r:' Bunu  kavram­

sal  o la rak  idrak etmek g üçtü r. En iyisi med itasyon yaparak bizzat 

deneyim lemekti r. 

Tı pk ı  ben gi bi, d iğer her şey de boşlu ğ u n  ve enerj in in  ve deği­

ş im in  vasfına sah ipt ir. 

Stephen Batchelar bu karı ş ıkl ığ ı ,  ana  teme l lere inerek çözme­

yi dener. Batchelor'a göre Buda'n ı n  orij i na l  öğreti leri -bir düa l ite 

o luştu rma riski taşıyan- göre l i  ve mutlak  gerçekl i kler  aras ında ay­

rı m yapmaz. Varl ı kl a r  deva m l ı  o larak değ iş i r  d iye düşünen Buda, 

kend is in in  yolu ndan giden leri h içbir  şeye bağ l a n ı p  ka lmamaları 

konusunda uyard ı .  Cereyan eden her şey, b u n u  başka bir  şeye ba­

ğ ı m l ı l ı k  iç inde yapar (bağ ı m l ı  köken doktri n i ) .  
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Peki burada gerçekten b i r  düa l ite va r m ı ?  Geleneksel gerçek­

l ik  gerek l id i r, ad ın ızı ve evin iz in  yolunu  böyle b u l u rsunuz. Mutlak 

gerçek l i k  başka b i r  şey demekt i r. Med itasyon yaparken bu gele­

neksel şeyleri  farkl ı b i r  biç imde  deneyim lers in  iz -buras ı  d i l i n  k ı r ı l ­

d ığ ı  yerd i r- ve öyle k i ,  varl ı k l a r ın  daha deri n ya da daha mutlak b i r  

duyu m u tecrübe ed i l i r. 

Bunu  yazı d i l iyle a n latmak zordur  ve bizzat tecrübe edi lmel id ir. 

Bütün bu  kavramlar ın  fonksiyo n u  bittiğ inde, ayd ı n lanmaya u la­

ş ı rs ın ız. Ben ve dünya g ib i  ik i l i  kategori leri n  ötes ine geçtiğin izde 

özgürleşi rsin iz. Mahayana'n ı n  gayreti budu r. Amaç, bütün peşin 

hükü m l ü  gerçekl ik  kavra m la rı n ı n, kend in izle i lg i l i  o lan lar  da dahi l  

ötesine geçmektir. Bu rada d i kkat! Boş luk kavra m ı n ı n  kendis ine de 

bağ lan ıp  ka labi l i r  ve giz l i  kapak l ı  b i r  şeki lde b i r  kez daha kavram­

lar d ü nyas ına s ık ış ıp ka l ı r, özgü rleşme şans ın ı  kaç ı r ı rs ın ız. Yine de 

kayg ı l anmayın .  E lbette bir sonra ki anda bir şans ın ız  daha olacakt ı r! 

Vipassana uygu lamas ı  Theravada'da Mahaya na'ya göre daha 

merkezi b i r  rol oyna r. Vipashyana (Sanski rit d i l i nde  vipassana), 

Mahayana'da Buda'n ı n  ö l ü m ü nden  sonraki yüzlerce yı l içinde şe­

ki l lenmiş  ayrıntı l ı  tasvi r ler, şark ı l a r  ve diğer prati k ler le bi r leş i r. Ma­

hayana'da prajna ise (b i lge l i k), e l i nde yan ı l samayı ve a rzuyu kesip 

atan b i r  k ı l ı ç  taş ıyan Manjushri i l e  temsi l  ed i l iyor o lab i l i r. 

Öküz Sürüsü Resimleri 

Mahayana Yolu,  Chan ve Zen gelenekler indeki geleneksel re­

s im sekans larında b u l u n u r. H i nd i stan'da kutsa l b i r  hayvan olan 

öküz, Buda doğasın ı  ve resim lernelerdeki çocuk  benin kendis i n i  

temsi l  eder. 

• "Öküzü Aramak'� Bu rada samsara'da kayıps ın ız  fakat Bu­

da'n ı n  öğretis ine maruz ka larak  daha yü ksek bir gerçekl iğe 

doğru çeki l i rs in iz. 
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• "Yo lu  Bu lmak': Burada öğret i leri d i n lemek le ve yol u  bu l ­

mak la  meşg u l  o l u rsun uz. 

• "Öküzün B i r  An l ığ ına  Bel i rmesi'; Med itasyon uygu laması ,  

prajnan ın  (b i lge l ik) lezzet in i  fa rk etmeye baş laman ın  vas ı ­

tasın ı  sağ lar. 

• "Öküzü Yaka lamak': K leshalar ı  ya da üç  ateşi (b i lg isizl i k, aç­

gözlü l ük, nefret) daha derin ine kavra makla, ben l iği ,  koru n­

maya değer ka l ı m l ı  b i r  nesne o larak düşünmekle (anatta) 

gelen s ın ı r lamaları a n lamakla meydana  ge l i r. 

• "Öküzü Eh l i l eşti rmek': Sateri'n i n  (k iş i n i n  kend i  gerçek do­

ğas ın ı  görmesi; uyan ı ş) doruk tecrü besin i  an  a n  yaşamaya 

başlayınca meydana gel i r. 

• "Öküzü Eve Sürmek': Saterin in  bütü n l ü k l ü  deneyimin i  ya­

şad ığ ın ızda meydana ge l i r. 

• "Öküz Unutu l u r': Hayatı saterin i n  sağ lad ığ ı  özg ü rlükle de­

neyimlemeye başlad ığ ın ızda meydana  ge l i r. 

• "Hem Öküz hem Ben l i k  Unutu l u r:' B u rada dharma kavram­

ları n ı n  ve ça l ı şma yapt ığ ın ız ge leneğ i n  kavra m ları n ı n  da  

ötesine geçers in iz. Buda  bunu, sizi samsara nehr in in  ka rşı­

s ına taşıyan sala benzeti r; karşı  tarafa u laşt ığ ı n ızda sa l ı  taş ı ­

man ıza da gerek ka lmaz. 

• "Kaynağa Dönüş': Bu  yerde o lduğu nuzda tüm d ü nyan ı n  ay­

d ın ianma n ı n  cisman i l eşmesi o lduğu n u  fark edersin iz. 

• "Çarşıya, Yard ımsever l ik  Yapmak iç in  Ç ıkmak:' Bodh isattva 

yolunu  bel i rg in  k ı la r. Bu konuma ge ld iğ in izde a rt ık herke­

sin daha iyiye gitmesi için ça l ı ş ı rs ı n ız.  
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BU DiZMiN YA YILIŞI  
Hindistan'ın Ötesi 

Buda ve öğrenci leri ü l ke boyunca seyahat ed ip  insan lara dhar­

ma'yı tan ıt ı r la rken Bud ist prat ik  H indistan'da  h ız la yayı ld ı .  Bu­

da'n ı n  mesaj ı n ı n  kuvveti ve k ıymetin in  ispatı öyle  barizd i  ki bin­

lerce k iş i  sangha'ya katı ld ı .  Çok geçmeden H i nd i stan'ı n s ı n ı rları n ı n  

ötesinde, S r i  Lanka'da, G ü n eydoğu Asya'da v e  ötesinde "Buda'n ı n  

yolundan  giden ler" vard ı .  Ve a rt ı k "Budizm" d iye i s im lend i ri len i na­

nış Çin, Kore, Japonya ve Tibet'e de u laşm ışt ı .  

SRi LAN KA 

Keşiş ler in yiyecek ve g iyecek ta lep eden k iş i ler  o lduklar ın ı  hatı r­

layın; on la rı n  kendi leri n e  a it  pek az eşyası vard ı .  Yü rüyerek, insan­

lardan yiyecek i steyerek, yerel ha lk ın aras ına karı ş ıp, kend i lerin i  

ayd ın l anma yolunda daha  i l e riye taş ımak iç in  şefkat l i  ed imlerde 

bu lunara k  seyahat ett i ler. Seyahat ettikçe Buda'n ı n  öğreti lerin i  

yayd ı l a r  ve  i nsan ları yol u n  bu h ayatı sürmek iç in  iy i  b i r  ta rz oldu­

ğuna i kna  ett i ler. Bunu ise ken d i ler in i  yücelterek değ i l, örnek ola­

rak yaptı l a r. Güney Asya'ya geçiş leri Bud izm'in kıtada yayı lmaya 

başlamas ın ı n  da yolu n u  açt ı .  

Kral Ashoka Oğlunu Gönderiyor 

Kra l Ashoka'n ı n  Bud izm'in yayı l mas ı  ve gel işmesin i n  önce l ik l i  se­

bepleri nden olduğunu  da hatır laya l ım .  Ashoka büyük bir Budist 

misyonerd i .  Kuvvet l i  ve sayg ı d uyulan bir  kra l  o la ra k  heyetleri ve 

kra l l ı ğ ı nda yapt ı rd ığ ı  m i mari a bidelerle, insa n l a rı Buda'n ı n  öğreti­

ler ine çekt i .  

Kra l  Ashoka gözü n ü  g ü n eye çevirdi ve oğ l u  keş iş  Mahinda'yı 

b i r  misyoner o larak  g üzel trop ik  ada Sri Lanka'ya göndermeye ka-
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ra r verd i .  Mahinda, Sri Lan ka kra l ı  Devan a m piyatissa tarafından 

hoş  karş ı land ı  ve  b i r l ikte, Ashoka'yı bu den l i  değişt i ren d in  hakkın ­

da coşku lu  ve  enerj ik  kon uşmalar  yapt ı l a r. 

Hint Budizmi'nin Gerileyişi 
Kral Ashoka'nın yönetiminde görkemli günlerini yaşayan Budizm, 
sonrasında bir çöküşe geçti. Moğol istilaları ve Hinduizm'in yeni­
den dirilerek güçlenmesi (bir bakıma da Budizm öğelerini bünyesi­
ne aldıktan sonra vuku bulan yeniden popülerleşme süreci nede­
niyle) Budizm'in etkisine büyük zarar verdi. On üçüncü yüzyılda 
Budizm Hindistan'da giderek zayıflayıp neredeyse tümden kaybol­
duysa da dünyanın diğer bölgelerinde gelişip sağlarolaşmak üzerey­
di ve böylelikle modern çağa değin uzandı. 

Bu paylaş ımlardan etki lenen kra l, Mah inda'dan  Bodh i  Ağacın ı n  

b i r  d a l ı n ı  getirmes in i  istedi,  böylece on lar  da  kend i  ayd ın lanma 

sembol ler ine sah i p  o labi leceklerd i .  Böylece Mah i nda, k ız  kardeşi  

San g h a mitta'yı çağ ı rttı ve Sanghamitta çok geçmeden ağabeyi­

n i n  istediği  hediyeyi yan ına  a la rak H ind istan'd a n  ayrı ld ı .  Müteşek­

k ir  o l an  Kra l Devanampiyatissa bitkiyi Mahavihara a razis ine -Anu­

radhapura şehrinde kuru lan  i l k  en büyük m a nast ı ra- d ikti .  Bug ü n  

Sri  Lan ka'daki Bod hi  ağaçla r ı n ı n  Sanghamitta tarafından  getiri len 

i l k  fiden in  sürgün leri o lduğu düşünü lür. 

Sri Lanka, Budizm'i kısa sürede kucaklad ı ve d in  k ısa sürede ya­

yı ld ı .  MÖ 1 00 yı l la rı nda bir zamanda burada yap ı lan  Dördüncü Kon­

sey'de Pa l i  metin leri pa lmiye da l ı  yaprakianna  yazı ld ı .  

Sri  Lanka Budizm'e ihtimam Gösteriyor 

Dört yüz yıl kadar  sonra, beş inci  yüzyı lda Budag hosa i s iml i  Budist 

b i r  keşiş  H ind istan'dan ayrı l a rak  bu güzel adaya g itti .  Budaghosa 

Pa l i  m et in leri üzerine bir  yoru m olan Tipitaka'n ı n  ayrı nt ı l ı  b ir  i nce-
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lemes in i  - Visuddhimagga (Arı l ığa Giden Yol )- yazd ı .  Bu inceleme 

bugü n  de  ha la çokça o ku n u r  ve Therevada Bud izm i 'n in  i lm i  ese­

ri o la ra k  düşünü lü r. Pa l i  d i l i nde  Budaghosa "Ayd ı n lanman ın  Ses i"  

demekt i r. O ayn ı  zamanda Büyük Çevirmen o larak  da b i l i n i r. 

MÖ dördüncü yüzyı lda Buda'n ı n  diş i ,  büyü k b i r  tantanayla Sri 

Lanka'ya geti ri ld i .  Bugün  dah i, Buda'n ın  d i ş in i  merkeze a lan kutla­

ma lar  yap ı l ı r. Diş, Kandy şehrinde  Diş Hatırası Mabed inde korun ur. 

Bu sayg ı d uyu lan d iş  etrafı nda g ü n l ü k  ritüe l ler  düzen len i r; bu ma­

bet ve diş meşhurd u r  ve çok sayg ı görürler. 

Daha  sonraki zaman la rda Avru pa l ı  ko lon id ier  ve isti lacı  Porte­

kizler, A l man la r  ve i ng i l iz ler  Bud izm'e meydan okudu lar. Yerel ha l ­

kı H ı ristiya n l ığa geçi rmeye ça ba lad ı la r  ancak Bud ist uygu lamalar  

sürdü .  B i r  zaman ge ld i  k i  Bud izm'i n unutu lmamas ı  ve güçlenmesi 

için H i nd i stan'dan bh ikku l a r  çağ rı ld ı .  Bu meydan oku malar  ka r­

ş ıs ında Bud izm ga l ip  ç ı ktı ve bugün  Sri Lan ka Bud izm'in ağ ı r l ı k la 

hak im o lduğu bi rkaç ü l keden b i ri o larak ka ld ı .  

MYANMAR (BURMA) 

Sri Lan ka ve H i nd istan'dan  yayı l an  Bud izm Asya kıtas ındaki yü­

rüyüşüne devam ediyord u .  Öğ reti leri yayma k  iç in  Sri Lanka'dan 

ayrı lan  keş iş ler in Bu rma, Tay land, Laos ve Kam boçya g ib i  ü lke ler 

üzeri nde güç lü  etki ler i  o ldu.  Bu  g ü neydoğu a ktar ım la rı Therevada 

geleneğ in i  sürdü rüyordu .  Budizm, Bu rma'ya esasen H ind istan'dan 

ticaret yapan insan la r  ve Sr i  Lan ka'dan gelen keş iş ler vasıtasıyla 

u laşt ı .  S ri Lanka keş iş ler i  ve destekçi lerin in  ya rd ım la rıyla da sağ­

Iamca yer ed ind i .  

Bu rma'daki  bask ın  Bud izm formu as l ında Vaj rayana id i  ancak 

1 044 yı l ı nda güçlü Bu rma kra l ı  Anawrahta, Therevada manast ı r­

lar ına a rka ç ıktı ve ü l keyi yayg ı n  b i r  şeki lde Therevada'yı destek­

leyen b i r  m i l let ha l ine geti rd i .  Başkent Paga n'ı n her yeri nde ma­

nastı r lar, stupa lar  ve mabet ler  i n şa ett ird i  ve şeh i r  çok geçmeden 

Budist ça l ı şmalar ın  ve uyg u lama la r ın  merkezi ha l i ne  ge ld i .  

1 26 



Budizmin Yaylftşt 

Bud izm yı l l a r  boyunca Bu rma'da ge l i şmeye deva m etti anca k  

on dokuzu ncu yü.zyı ldaki  i ng i l iz ist i las ıyla b i r l i kte büyü k b i r  tehd it­

le ka rş ı laştı . Bug ü n  Therevada Budizmi ge l i şmeye devam ediyor. 

Bu rada SO.OOO'den fazla manast ı r  var ve nüfusun  yüzde 88'i kend i­

leri n i  Bud ist olarak kabu l  ediyor. 

TAYLAN D 

Bud izm'i n  Tayland 'da i l k  kez Mon lar'ı n a ra s ı nda,  MÖ üçü ncü yüz­

y ı lda  görü ldüğü söylen iyor. Mon lar  Çi n'i 2000 yıl önce terk ede­

rek Tay land'a ve B u rma'ya yerleşti ler. O n l a r ı n  Tay land' ın  i lk  yer­

leş i k h a l k ı o lduğuna  i na n ı l ı r. Yer leş i r  yer leşmez de faz la za man 

geçmeden kuzeyden ge len ha l k lar la ka rş ı l aşt ı l a r. Sonras ı nda 

ü l ke n i n  her yeri nde küçük kra l l ı k la r  ku ru ldu ,  heps i  de b i rb i r leriy­

le  rekabet ha l indeyd i le r. Ç i n'den gelen i l k  göçmen ler  düşü n ü l ­

d ü ğ ü n de, Ç i n  Bud izm'i n i n  buradaki  etk is i  a kla  ge leb i l i r. Anca k 

Tayl a n d 'da Bud izm'i n ortaya ç ı k ış ı  Ç in  etk is iy le  deği l ,  H i nd istan 

etk is iy le o lmuştur. 

O n  üçüncü yüzyı lda Sri Lanka'dan ge len m i syoner ler Tayland 

kra l ı  Ramkhamhaeng'i Budizm'e geçmesi iç in  ikna edebi lm iş lerd i .  

Pa l i  d i l i  Tayland'ı n d in i  d i l i  o la rak  kabu l  ed i ld i  ve  Theravada Bu­

d izm'i kendine sağ lam bir  yer  ed in ip, bugü n e  d eğ in  de dal l an ıp  

budak lanmaya devam etti .  

On  dokuzu ncu ve yi rminc i  yüzyı l l a rda G ü n eydoğu Asya'da 

Therevada gelenekleri  can land ığ ı  görü ldü .  B u rma ve Sri Lanka'da 

bu reformlar, ko lon ici yönet ime karşı bağ ı ms ızl ı k  hareket in in par­

çası  b iç im indeyd i .  Bağ ımsızl ı ğ ı n ı  kazanan Tay land 'da ise reform, 

Kra l IV. Rama tarafından (hüküm sürdüğü y ı l l a r  1 85 1 - 1 868) başla­

t ı ld ı  k i  kend is in in de yirmi yed i yı l l ı k  b i r  keş iş  h ayatı va rd ı .  

KAMBOÇYA, LAOS VE ENDONEZYA 

Bud izm, H indistan'dan doğuya ve güneye yayı ld ı .  
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Kamboçya 

Kam boçya tarih in in  erken dönem lerinde H ind istan etkis inde ka ld ı  
ve Mahayana Bud izm'i insan la r  a ras ında yer ed ind i .  Erken dönem 

Kam boçya tarih in in  yazı l ı  m etin leri pek iyi d u ru mda deği ld i r  bu 

yüzden dokuzuncu yüzyı l a  kadar burada Bud izm prat iğ i  yap ı l ıp  
yapı lmad ı  hakkında b i lg i  sah i bi değ i l iz. Kam boçya'da baskın olan 

Khmer Kra l lar ı  büyük mabet ler  ve manast ı r lar  yapmaya başlad ı la r. 

Güneydoğu Asya'da Budizm 
Budizm birinci yüzyıldan beri Güneydoğu Asya'da etkili oldu ve 
çoğunlukla da Theravada biçiminde sürdü (Vietnam dışında) . Bu­
dist yapılara müthiş malzeme ve politik kaynak harcandı ve bugün 
bu yapılardan bazıları, Kamboçya'da Angkor, Burma'da Pagan ve 
Java'da Borobudur, dünyanın en azamedi harabeleri halindedirler. 

Derken on ik inci  yüzyı l ı n  sonunda Kra i i iV. Jayavarman yöneti­

me geçti. Sad ık  bir Bud ist't i  ve onun  tes i riyle Mahayana Budizmi 

kra l l ı ktaki baskın din o ldu .  Ancak çok geçmeden komşu ü l ke Tay­
land'ı n  da  kuvvetl i  etkis i  o lacakt ı  ve on üçüncü yüzyı lda Therava­
da geleneği  ağ ı r  bast ı .  

1 970'1erde Po l  Pot ve Kız ı l  Kmer çeteleri Kam boçya'n ın  kontro­

lünü  e le  geçird ik lerinde Bud izm'i n kökü nü ku rutmaya ça l ıştı lar  ve 
neredeyse başard ı l a r. 1 970 yı l ı ndan önce sangha'da 65 .000 keşiş 

varken, Pol Pot'tan sonra bu sayı 3000'di .  Bud ist mabetierin in  yak­
laş ı k üçte ikis i  yı k ı ld ı .  B u g ü n  Bud izm kendin i  taparlamaya ça l ı ş ıyor 

ancak pol it ik karış ık l ı k  sü rüyor. Sangha'da b i rtak ım yen iden can­
lanmalar  va r ve nüfusun  yüzde 95' i Theravada Budist i .  

Laos 

Kam boçya'da o lduğu g ib i  Laos Bud izm'ine de yü ksek olası l ı k la 

Km er önayak oldu. Daha  sonras ında ağırl ı k l ı  o lara k Tayland'dan et-
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Bud ist keş iş ler  s ıkl ı kla m ed itasyon ya par lar. Med itasyon a l g ı l a rı d u ru laştı r ı r, z ihn i  odak lar  
ve duyg u lar ı  d i ng in l eşti r ir. Med itasyonun  bu yönleri ayd ı n l a nma  yo l u n u n  öğelerid i r. 



Efsa neye göre 2500 y ı l  önce H i nt p rens i  S idda rta, Bodhi Ağacı n ı n  a lt ında üç gün üç gece 
med itasyon yaptı .  Ayd ın l an maya u la şt ı  ve Buda oldu. Üç yüz yıl kadar sonra büyük H i nt 
imparatorl uğunun  hükümdan Kral Ashoka, Bud izm'i seçti ve S iddarta 'n ı n  ayd ın land ığ ı  
mevkide Mahabodh i  Mabed i n i n  yap ı m ı n ı  emretti .  Bod h Gaya'daki Mahabodhi  Mabedi 
bugün b i r  Bud ist mabedi o l mas ı n ı n  ya n ı  s ı ra,  U N ESCO Dü nya Kü ltür M i ras ı 'd ı r. 



Lotus ç içeğ i  Bud izm'in sembo lüdür. Ça mur lu  su larda yetişt iğ i  i ç in  ayd ı n lanma safl ı ğ ı n ı n  
koyu l u kta n da doğab i l eceğ in i  göster i r. Bud ist ler in amac ı  med itasyon ve  iyi l i k  yo l uy la  
ayd ı n l anma  ha l ine  erişmekt i r. Su la r ın  ç içeğ i n  yaprak ları ndan  kolayca a kış ı ,  Bud izm'deki  
dünya a rzu l a rı ndan ayr ı  k o lma kavra m ı n ı  ayna lar. 

Hong Kong'daki Po L in Manastı r ında bu lunan  yüksek Buda h eyke l i  Buda ' n ı n  pek çok tem­
s i l i n i  kara kterize eder. D iğer imaj la rda o lduğu  g ib i  burada da Buda otu rur ve d ing in ,  iy i l i k  
d o l u  b i r  atmosfer yayar. Heykel 1 993 y ı l ı nda tamamlanmışt ı r. 



Bud ist çay seremanis i  (Ja poncada 
chanoyu) katı l ımc ı lara med itasyon 
yapmak ve z ih in l er in i  odak lama 
fı rsatı vermek i ç in  tasarla n m ış 
incel i k l i  b i r  ritüe ld i r. Çay, önceden 
bel i rlenen b i r  d iz i  aşamadan 
geçi l erek hazır la n ı r  ve m isafi r 
bu haz ırl ı ğ ı n  her b i r  aşamas ına 
konsantre o l u r. Misafır ler in her  b i ri 
çayı n hazı r land ığ ı  kaseden s ı rayla 
içerl er. Bütün ziyaretç i ler  içti kten 
sonra ev sa h i b i  çay kases i n i  soğ u k  
suda y ıkar. 

Bud istl er  i badet esnasında s ı k l ı kla  
tespih ku l l a n ı r  ve  böylece b i r  
mantran ı n  kaç  kez söylend iğ i n i  
hatı r lar lar. Tesp ih genelde b i leğe 
do lanmas ı  ra hat l ı k  ve ko layl ı k  
sağ lar. Çoğ u  za man b i r  tesp i hte 
1 08 boncuk bu l unu r  ve bunun ,  
insan la r ın  karşı karşıya ka ld ı ğ ı  
a rzu lar ın  say ı s ın ı  s imgelediğ i  
söy len i r. Tüm tesp ih taş ları 
sayı l d ığ ında  k iş in in  yüz mantra 
söyled iğ i  düşünü lü r  (d iğer sekiz 
boncuk ise sayarken s ı ra at lay ıp 
karıştı rı l ı rsa yer hatı r lans ın d iye 
bu l unu r) .  Boncuk lar  tahta g ib i  ya 
da değerl i ve değersiz taş lar  g i b i ,  
veyahut toh u m lar  g ib i  çok fa rkl ı 
materya l l e rden ya p ı l ab i l i r. 



Med itasyon esnas ında Bud ist ler in 
m u  m l a r, tütsü ler  ve şakıyan 
kase le r  ku l l and ı k ianna sık 
rastla n ı r. Şa kıyan kaseler 
med itasyon ya pan kiş i n i n  
z i hn i n i  d i ng i n l eşti reb i l i r, onun  
ra hat lamas ına ve  düzen l i  nefes 
a l ı p  ver ip konsa ntre o larak  ana  
oda k lan mas ına yard ım edebi l i r. 
M u  m la r ın  ise titremeyen, sabit 
ı ş ık la r ı  ve tütsü ler i  n koku la rı da 
sa ki n l eşti r ic i  etki l e r  o l uştu rurl a r. 

Sr i  Lan ka'daki Lan kat i laka 
Viha ra Bud ist mabedinden 
Fresk ler. Mabedi n yap ı l ış ı  on 
dördüncü  yüzyı la uzan ı r  ve kend i  
dönemi n i n  m imari o larak  en 
önem l i  ya p ı l a rından b i ri o larak  
görü l ü r. Ma bed  büyük  b i r  kaya 
parças ı n ı n  üzeri ne  i nşa ed i lm i ş  
o l mas ıy la  yeganed i r; temel ler  
g ra n it taş ındand ı r  ve üzeri ne 
tuğ la l a r  konara k i n şa ed i lm i şt i r. 
Fresk le r  Buda heyke l i n i n  önünde 
i badet eden leri beti m ler. 



Manda la la r  ru han i  dünyan ı n  ha rita l a rı o l a ra k  düşünü l ür. i çeri ler indeki model l er, Buda' n ı n  
ka ld ığ ı  kutsa l yerleri tems i l  eder. B i r  manda la ,  meditasyonun  o d a k  noktası görev in i  ya­
pabi l i r. Med itasyon yapan kiş i  başka her  şeyi z ihn inden atmak iç in  renk lere ve şeki l i e re 
konsantre o l u r. Çoğu  manda la fa rkl ı ren k lerdeki  kumlardan ya p ı l ı r. Med itasyon bittiğ inde 
kum dağıt ı l ı r  ve bu, m ed itasyon ya pan l a ra h içb i r  şeyin ka l ı c ı  o lmad ığ ın ı  hatı rlat ır. 



Anti k za man l a rda H ind ista n'ı n Na landa bölgesinde büyük b i r  Bud ist oku l u  ve manast ır 
kuru l du .  B u rada ça l ı şan b i l g i n ler Bud ist öğ retin in  b içim lenmes ine ya rd ımc ı  o ldu lar. Na­
landa ' n ı n  e n  yüksek bö lges inde sadece d in i  kitap lar ın  değ i l ,  d i l b i l g is i ,  matemati k, ta r ih  
ve pek çok başka konudaki kitap lar ın  da bu l unduğu çok büyük b i r  kütüphane vard ı .  Ayrıca 
kütü phanede Prajnaparam ita Sutra la rı ve Gu hyasamaja Ta ntra gibi ki l it önemdeki Bud ist 
meti n l e r  de bu l unuyordu .  

Bahçe i ş le ri öze l l ik le Japon Zen Bud izmi'y le bağlantı l ıd ı r. Bahçe, med itasyon i ç in  huzur lu  
b i r  meka n  sağ la r. Japonya'daki buna benzer bahçelerdeki  havuzlarda yüzen, Bud izm ' i n  
sembo lü  n i l üfer çiçekleri bu l unu r. 



Bhuta n 'dak i  Kap lan Yuvas ı  Pa ro 
Vadis i 'nden 870 metre, den iz  
seviyesinden  ise 2900 metre 
yü ksekted i r. Ön cephedeki dua 
bayrak la rı H ima laya Bud izmi 'n i n  
t i p i k  örnek ler id i r. Uzun şerit ler  
ha l i nde as ı l m ış lard ı r; beş ren k  
ayn ı s ı radad ı r: mavi, beyaz, 
k ırmızı ,  yeş i l  ve sar ı .  Mavi 
gökyüzü nü ;  beyaz havayı; k ı rm ızı 
ateşi ;  yeş i l  suyu ve sarı toprağ ı  
tems i l  eder. 

Yoga Batı 'da g iderek popü ler  
o ldu .  Buda 'n ı n  kendis i  z i hn i  
ve  beden i ,  ge leceğ i ve  geçmiş i  
b i rl eşti rmeyi a raya n deneyim l i  
b i r  yog iyd i .  Budizm tüm 
davran ım la rda fa rkı nda l i ğ ı  
destek lemekle i l g i l i  o l duğu  i ç i n  
Bud ist yog i l e r  bu idrnandan 
çok, beden ler in in  ve nefes a l ı p  
veriş leri n i n  fa rkında ol maya 
odakla n ı rl a r. Yoga vasıtas ıy la 
d ingin ve tüm hareketleri n i n  
fa rkı nda o l a ra k  oturan Bud istl er, 
i çsel va rl ı kla r ın ı  ve b i l i nç leri n i  
keşfetmen i n  yo l l a r ın ı  bu l u rl a r. 



Budizmin Yay1l1Ş1 

ki ler  a l ı nd ı  ve böylece ü l ke Theravada Bud izmi 'n i  ben i m sed i .  1 97 5 

yı l ı nd a  komünist ler Laos'taki  Bud izm'den ku rtu lmayı dened i ler  ve 

sang ha'n ın  büyük bir kısmı ü l keden kaçtı .  Ka lan  d i n i  topl u l u k l a r  

da büyük  baskı a lt ı ndayd ı l a r. Son  yap ı lan  reformlar  ve  d iya log l a r  

Theravada Budizmi'ni  ü l ken in  resmi  d in i  o l a rak  bel i rleme yolunda  

i ler l iyor. Nüfusun yüzde 60'ı n ı n  Budist uyg u lama lar  yapan k i ş i ler­

den o luştuğu düşü n ü lüyor. 

Endonezya 

Endonezya'ya u laşan i l k  Budist ler bir inci  yüzyı l s ı ra l a rında H ind i s­

tan'd a n  geldi ler. Bud izm'in bu bölgeye d e  Ashoka'n ı n  misyoner­
ler iy le yayı ld ığ ına inan ı l ı r. H ü küm süren Theravada ve Mahayana 

ge lenekleriyd i, ancak Mahayana daha son ra l a rı, sekizinc i  yüzyı lda 

yerleşmeye başlad ı .  Dokuzuncu yüzyı lda Java Adası 'nda dünyan ın  
en büyük  Budist mabedi i n şa  ed i ld i .  Bu heybet l i  mabedi  n ad ı  Boro­
budur'd u r  ve yü ksek olas ı l ı k la dokuzuncu yüzyı l son la rı nda Bud ist 

d i n i n i n  merkezi b i r  mabedi o larak H indu kra l l a rı nca ya ptı rı lm ı şt ı r. 
Yak ın  tar ihe kadar  Borabudu r  neredeyse tamamen toprak a lt ında 
ka l m ı ş, ormanlar la kapla n m ışt ı  ve sadece yuka rıda ka lan ufak  bir  

bölü m  gözle görü lebi l iyord u .  i ki yüzyı l  önce restore ed i len bu mu­

azzam mabed in  kozmosu tems i l  eden b i r  manda la  o lduğu, tantri k 
Bud i st ler  ta rafından yap ı ld ığ ı  söylenegel i r. 

KUZEY SINIRI 

Mahayana Budizm i H ind i stan'dan kuzeye doğru yayı l ı rken, Thera­
vada g üney ve güneydoğuya yayı l ıyordu .  Vajrayana Budizmi ku­

zeye, Tibet'e yöneld i  ve bu dağ l ı k, ya l ıt ı lm ı ş  ü l kede h ızla yayı ld ı .  

Mahayana Bud izm i i se  Çin'de, Japonya'da ve  Kore'de yayg ın laştı . 

ipek Yolu 

i pek, a nt ik  dünya iç in yen i  b i r  hammaddeyd i ve MÖ i ki nci yüzyı lda 

Asya boyunca uzanan, i peği  n ve diğer ma l l a r ın  b i r  ü l keden d iğeri-
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ne a ktanm ın ı  sağ layan rota l a r  o luştu. i pek Yol u  o larak  b i l inen ana  

rota tam da H indistan'ı n kuzeyinde ve Tibet'i n bat ıs ındayd ı .  6000 

mi l l i k  yol bugün Afgan istan, Pakistan ve kuzeybatı Ç in olarak bi l ­

d iğ imiz bölgeler  boyu nca uza n ıyordu.  

i pek  Yo lu  H ind istan ' ı  Ç in 'e  bağ ladı .  i pek ve d iğer mal lar  b i r  

yöne, a lt ın  ve gümüş  b i r  yön e  g id iyordu.  i lk  Ç in  l i  tüccar lar  H indis­

tan'dan yükselen şahane  öğreti ler le i lg i l i  şeyler d uymaya başl ıyor­

lar  ve Çin'de Budizm'e karşı b i r  merak uyan ıyord u.  i l k  misyonerler 

M S  bir inci yüzyı lda  Çi n'e u l a şt ı .  Buda'n ın  öğreti leri n i  yaymak iç in 

H ind istan'dan kuzeye doğru yönel iyor lard ı .  Okumuş  Ç in l i ler sutra­

la rı Çin d i l ine çevird i le r  ve b u n u  sekiz yüz yıl boyunca sürdürdü  ler. 
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DAHA UZAK DOGU 
Yayılma Sürüyor 

Keşiş ler  H imalaya Dağ ları n ı n  pat ika ları ndan  uza k  ve izole Tibet'e 

doğru i ler lerken, Budist prati kleri  de bera ber ler inde götü rdü le r. 

Tibet'e u laştı lar  ve b i rçokla rı n ı n  Güneydoğu Asya'da yapageld ik­

leri g i bi, öğreti ler i  yaymaya başlad ı la r. Fakat yed inc i  yüzyı lda Ti­

bet kra l ı  Songtsen Gambo iki Budist kad ı n l a  -bir  tanesi bir Nepal 

p rensesi, d iğeri ise Çin'den b i r  prenses- evlenene değin Budizm 

Tibet'te da l lan ıp  budaklanmadı .  Kra l ın  Bud izm'e büyük i lgi duy­

mas ı  ve konuyu daha fazla öğrenmek iç in Ti bet'ten Ç in  ve H ind is­

tan'a temsi lc i ler göndermesi çok zaman a lmad ı .  

Kra l, Bud ist hayat tarzın ı n  faydaları kon u s unda i kna  o lmuştu ve 

inan ı ş ı  güç lenmişti .  B i rçok mabet inşa ett i rd i  ve ha lk ı  a ras ında Bu­

d izm'in gel işmes in i  destekled i .  Sonras ında da  Mahayana yazıt lar ı  

Tibet l i san ına çevri ld i .  Bud izm 1 959'a kada r  Tibet'te yaşamın  be­

l i rg i n  bir öğesiyd i ancak on senel ik  Çin işg a l i n i n  sonucu nda Da la i  

Lama H indistan'a sürgün  g itti .  

KORE 

Bud izm Kore'ye 372 yı l ı nda u l aştı . O zaman la rda Şamanizm yerel 

d ind i  (Şamanizm yü ksek doğa sevgis ine ve tanr ı l a r, ib i is i  er ve ata­

l a rd a n  ka lma ruh la rla i l i nt i l i  bir dünya inan ı ş ı na dayanan bir d in­

d i r) .  N eticede Bud izm Şaman izm i le  kaynaşara k  Kore Bud izm'i n i  

o luşt u rdu .  Şamanizm üç tan rıya inancı  teşvik ediyord u :  dağ lar ın  

tan rıs ı ,  inzivaya çeki len (hermit) tanrı ve yed i yı l d ızı n tanrıs ı .  Kore 

Budizmi  bu tanr ı la r  inan ış ı n ı  Buda'n ın  öğret i le riyle ha rmaniad ı  ve 

böylece da l lan ıp  budakland ı .  

Saf  Diyar ve Son (Kore Zen'i veya Chan)  da  Kore'ye u laştı ve  ora­

da köklendi .  Son, metin ça l ı şmalar ından çok med itasyona vurgu 
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yapıyord u, sonuçta Kore'de dokuz farkl ı S o n  oku l u  ortaya ç ıkt ı  ki 

ad lar ı  da  Son'un Dokuz Oku lu 'ydu .  

Bugün Kore nüfu s u n u n  ya l n ız yarıs ı  Bud ist o lsa da ,  Bud izm 

top lumda derine kök sa l m ışt ı r ve pek çok kişi d in i  yönel im leri ne 

o lursa o lsun Budist prat ik leri hayatiar ına dah i l  etmiş lerd i r. 

BUGÜNKÜ DOGU 

Bud izm bin yı l  önce Asya'ya h ızl ıca yayı ld ı  ve çok geçmeden de 

baş l ıca d ü nya d in leri nden b i ri o lma yol u na g i rd i .  Theravada Bu­

dizmi Sri Lanka'da, Kam boçya'da, Laos'ta, Tayland'da, Myanmar'da 

ve Bang ladeş'te fi l izlend i .  Ma h ayana Budizmi Tibet'te, Japonya'da, 

Çin'de, Kore'de, Vietnam'da, Endonezya'da ve Nepal 'de kök sa ld ı .  

Bud izm'in Bat ı 'da meydana ç ık ı ş ı  i se  yi rminci  yüzyı lda o ldu ve ş im­

d i lerde Amerika B i r leş ik  Devletler i 'nde Theravada, Zen ve Tibet 

Bud izm'in in  faa l  merkezleri b u l u n makta. 

Bud izm'i prati k edenler in sayıca en yoğu n  o lduğu i l k  on ü l ke 

s ı ras ıy la şöyled ir :  

1 .  Tayland 

2. Kamboçya 

3. Myanmar 

4. Bhutan 

s. Sri Lanka 

6. Tibet 

7. Laos 

8. Vietnam 

9. Japonya 

1 0. Ma ca u 

Her ne  kadar Budist sayıs ı n ı n  en yüksek o lduğu ü l keler Doğu 

yarı kürede o lsa da Bud izm Batı 'da da kend ine pek çok yol lar  açt ı .  

Geçen e l l i  y ı lda Amerika l ı l a r  ve d iğer Batı l ı l a r  dharma pratiği yo-
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l uyla h ayatların ı  değişti rmekle daha fazla i l g i lenmeye başlad ı l a r. 

Yazar la r, fel sefeci ler, sanatkar lar  ve öğretmen ler  Bud izm b i lg i s i n i  

t ü m  Kuzey Amerika'ya ve Avrupa'ya yayd ı l a r. 

Tibet'ten gelen s ığ ınmac ı la r  Bud izm'i h a l ka tan ıt ıyor lar  ve Da­

l a i  Lam a  kendi  vatan ına  dönme umuduyla yoru l madan ça l ı ş ıyor. 

Asya'd a n  gelen göçmen ler  uyg u lamaları n ı  Batı 'da taşıyorlar ve 

Amer ika l ı lar ın ve Avrupa l ı l a r ın  ka lpler ine ve zih i n ler ine yeni  fik i r­

le r  ve yen i  b i r  hayat biçim in i  sunuyorlar. Bud izm Batı 'ya yen i o lab i ­

l i r  ancak dharma tohumla rı Bat ı  toprağ ına sağ iamca ek i l iyor. 
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VAJRAYANA 
Tibet Budizmi 

Vaj rayana Budizmi MS üç i la yed inci  yüzyı l l a r  a ras ında Mahayana 

oku l u  öğreti ler inden doğdu .  Buda 'n ın  bu ezoter ik geleneği uy­

gu lad ığ ı  söylenir  ancak ge l i şmiş  ve özel yap ıs ından dolayı genel 

b ir  prat iğe dönüşmedi.  Vaj rayana Bud ist leri  B uda'n ı n  bu pratikle­

ri tantra adı veri len özel m etin le r  a racı l ığ ıy la öğrett iğ ine inan ı rlar  

ancak tantra lar ın yed inci yüzyı l a  kadar ortaya ç ıkmamış  o lduklar ı­

n ı  da söyleyel im.  

Vajrayana Budist leri, öğ reti ler in in  doğrudan Buda'ya bağ lana­

b i leceğ ine  ve Budizm'in en  saf ha l in i  kendilerinin uygu lad ıkianna 

inan ı r. Vajrayana, H ima laya Dağ larıyla çevri l i  ve d ü nyan ın  geri 

ka lan ından  izole olan uzak bir ü l kede, Tibet'te hak imdir. Tibet Bu­

d izmi, Mahayana Budizmi Tibet'e u laş ıp da yerel Bön ha lk  d in iyle 

birbir in e  karışt ığ ında doğdu.  

Diğer İsimler 
Vajrayana Budizmine, Tantrik Budizm, "Elmas Araç", "Tamamlan­
ma Aracı", "Yıldırım Arac" ve "Yok Edilemez Yol" da denir. 

Tibet kültürü Bud izm'i içte n l i kle  özümsed i. Jack Magu i re Essen­

tial Buddhism'de şöyle yazıyor: "Ta rihte h içbir  ü l ke bu d in i  böylesi­

ne m ü kemmel l i kle özümseyip, aynı zamanda da  ona bu kadar çok 

yerel ka rakter ya da kü ltüre l  kuvvet katmadı .  Vaj rayana, Tibet'te 

giderek etki l i  o lu rken, manast ı r da gün lük  hayat ın odağı o ldu ve 

yi rminci  yüzyı l ı n  orta lar ına  d eğ i n  bu durum böyle sürdü  ... Zaman 

geçti kçe manast ı r lar  ü l ken in  pol it ik kontro lünü  tam olarak  üstle-
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rine a l d ı lar, bu durum Tibet'e yüzyı l l a r  boyunca sü ren  ve kend ine  

has b i r  m u kaddes l iğ i  o l an  b i r  yönetim biçim i  kazand ı rd ı :' 

Vajrayana'n ın  temel i ndeki sembol ler  ve ritüe l ler  d iğer  Budizm 

biçi m l er ine kıyasla daha yoğundur. Vajrayana,  kozmik  b i r  manas­

t ı ra bağ l ı  o lan ruhan i  va rl ı k l a rı davet eder. Vaj rayana Bud izm'deki  

uyg u l amalar  özel ve karmaşı kt ı r. Öğret i ler  öğrencin in  bu  hayat ın ­

da ayd ı n lanma yaşaması içi n tasarlan m ışt ı r ve  sonuç  olarak uy­

g u la ma lar  da yoğu n, ince l ik l i  ve zordu r. Ayd ı n la n maya ise d iğer 

prat ik biç im lerine kıyas la m u htemelen daha çab u k  u laş ı l ı r. Tantri k 

uyg u lama yapan öğrencin in  g u ru ad ında b i r  öğretmeni  vard ı r  (ay­

d ı n l a n m ış b i r  öğretmen b i r  /ama'd ı r) .  Uyg u lama la r  gene l l ikle öğ­

renci  ve öğretmen a ras ında s ır  o larak  ka l ı r, b u  ise geleneğin kendi­

ne  özgü gizemine g izem katar. 

Mandalalar 

M a n d a la l a r  sp i r i tüe l  d ü nya n ı n  harita l a r ıd ı r. S e m bo l i k  b i r  örü n­

tü  b iç i m i ndeki  sanat eser ler i  o la ra k  s u n u l u r l a r. Örü ntü gene l  

o l a ra k  içeri s inde d a l l ı  budak i r  tasa r ı m l a r  o lan  b i r  çem ber for­

m u d u r. Bu  örüntü le r  Buda'n ı n  ya da ru h a n i  va r l ı k l a r ı n  i ka m et 

ett iğ i  kutsa l yer ler i  s imge ler le r. Deri n d ü ş ü nce ve med itasyon 

i ç in  k u l l a n ı l ı r l a r  ve sp i r i tüe l  uya n ı ş  sürec i n e  k ı l avuz l u k  etme le ri 

i ç i n  tasar la n ı r la r. 

Mantralar 

Mantra la r, tekrar  ed i lmeleri  spi ritüel bağ la ntı  potans iyel i  taş ıyan 

m isti k sözlerd i r. Mantrayı tekra r  ederek zi h n i n izi temizleyebi l i r  

ve  kon uşmanızı ar ı  ha le  geti rebi l i rs in iz. Vaj rayana'daki en b i l ind ik  

mantra Om mani padme hum'd u r  ve en yak ı n  an l am ıyla "Lotusta­

ki cevhere selam o lsun" demektir. Yazı l ı  mantraya bakmak da onu  

söylemek kadar kuvvet l id i r. Ayrıca mantra n ı n  yazı l ı  formu bir  dua  

çemberinde de çevri lebi l i r  ki  bunu yapma n ı n  da mantrayı söyle­

mek ya da ona bakmak kadar  fayda l ı  öze l i k ler i  o lduğuna inan ı l ı r. 
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Dalai Lama Nedir ve Kimdir? 
Dalai Lama, bodhisattva Avolokiteshvara'mn bu zamandaki vücut 
buluşu olarak düşünülür. Tibet Budizm'inin Geluk nesiinin üçüncü 
büyük liderine Dalai Lama (Bilgelik Okyanusu) adı verilmiştir ve o 
şefkatli bodhisattva'mn fiziksel görünümü olduğuna inamlır. Bu­
günkü Dalai Lama on dördüncü Dalai Lama' dır. 

Tibetl i l e rce Mani çem ber ieri d iye de ad land ı rı l an  dua  çem­

ber ieri ru han i  l ütufl a rı dağ ı tmak  için ku l l a n ı l a n  mekan ik  a let ler­

d i r. Dua  çem berieri  a ra l a r ı nda  b i r  a ks o lan teker lek lere benzer­

ler. Mantra n  ı n  üzeri n e  b i r  kaç kez yazı ld ığ ı  kağ ı t l a r, koruyucu b i r  

konteynerdeki çem ber a ks ı  etrafı nda dönd ü rü l ü r. Tibet l i  Sudist­

ler  bu d u a  çem berieri nden yüz lerce hatta b in le reesi b u l u nan b i r  

stu pa n ı n  etrafı nda döner ler, dönerlerken Om mani padme hum 

mantra s ı n ı  söyleyerek çem be rie ri çevi r i r ler. Bazı çem berler de 

b i r  ku l p  va rd ı r  ve taş ı nab i l i r le r, bazı l a rı da daha  büyü ktür  ve sa­

b itti r ler. 

Yi dam 

Yidamla r  meditasyon la  i l g i l i  ru han i  varl ı kla rd ı r. Tibet sanatı çok 

sayıdaki  bu spi ritüe l  ruhan i  var l ı k ları, hem d iş i leri hem erkekleri, 

renk l i  b i r  biçimde tasvi r eder. On la r  Buda'n ın  fa rkl ı görünümleri 

o larak  düşünü lü rler. Bazı yidam la r  gerçekten de öfkel i  ru hani  va r­

l ı kla rd ı r. Tantra usta la rı b u  kötü ruh l u lar ın Buda'n ın  h izmetine gi­

rebi lme leri iç in onlar ı  zora koşar lar. 

Mu d ra 

Mudra, med itasyon yaparken e l le rin izin a ld ığ ı  biçimd i r. Formas­

yondaki  sembol çok derind i r  ve s ık l ı kla bel i rl i  bir ru hani  var l ı k la 

bağ lantı l ı d ı r. B i l ind ik  m u d ra la rd a n  b i ri kozmik m u d rad ı r: 
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Sağ el (so lak lar  iç in sol)  avuç iç i  yu ka rıya bakacak biçimde ku­

cağa konur. Diğer e l  onun üzerine konu r  ve böylece her ik i  e l i n  

parmak  eklemleri  üst üste ge l i r. Başparma k ları hafifçe bi rbi ri n e  

doku n u r  k i  böylece b i r  çem ber biç imi o luştu ru l m u ş  o lu r. 

Vajra 

Vaj ra, y ı ld ı rım an lamına gelen Sanskritçe b i r  terimd i r. Tibet d i l i nd e  

dorje d e n i r  ve "el mas" ya da "adamantine" "sa rsı l maz" an lamlar ına 

ge l i r. Bu  an lamlar  boş luğun yok edi lemez n itel i kler i ne gönderme 

yapar. Vajra lar  sem bol i k  ve d insel tören le  i l g i l i  objelerd i r, örneğ i n  

çeş it l i  Tibet seremoni ler inde, d in i  tören lerde v e  ritüe l le rde ku l l an ı ­

lan  z i l l e r  ya da hançerler g ib i .  

Vajrayana Pratiği 

Vaj rayana Bud izm'i öğrencis i  chela diye ad land ı rı l ı r. Chela, uyg u la­

maya g u rusu tarafından başlatı l ı r. Kend is ine  b i ld i ri len  ruhani  var­

l ı ğ ı n  b i r  mandalas ı  veri l i r. Bu uyg u lama çok çet in o lab i l i r. Örneğ i n  

t e k  b i r  prati kte b i r  chela 1 00.000 kez yere kapanab i l i r  v e  sayıs ız kez 

mantra tekrar  edeb i l i r. 

1 3 7 



ALTI GELENEK 
Tibet Spiritüel l iği 

Tarihe bakarsak Tibet sp i ritüe l l i ğ inde alt ı  ge lenek bu lunduğunu 

görü rüz. Bu  oku l lar ın dörd ü  esas  oku l lard ı r. Gelenekler şun lard ı r: 

1 .  Bön geleneği 

2. Nyingma geleneği (Eski  o lan la r) 

3. Yetki Oku l u 'na bağ l ı  o lan  (Kadam) 

4. Sakya geleneği 

S. Kagyu geleneği (Aktarı l a n  Yetki Oku lu )  

6.  Gelug geleneğ i .  (Erdeml i  Oku l )  

7. Dört esas oku l şun la rd ı r: Nyingma, Sakya, Kagyu ve Gelug 

BÖN GELENEGi 

Bön geleneği bugün hala can l ı d ı r  ve sekiz le on  b i rinci yüzyı l l a r  

a ras ındak i  kısa süre l i  b i r  ortadan  kaybolma periyodu d ış ı nda g i ­

derek d e  g üçlenmekted i r. Bön top lu luğu  H ind istan'da ve Nepal 'de 

manastı r lar  kurma kon usunda başar ı l ı  oldu. Bön, Tibet kültü rünün 

ve tari h i n i n  bütü nleyici b i r  öğes id i r  ve Tibet l i ler Bön gelenekleri n i  

yaşatmak  iç in  gayret göster i r ler. 

Tıbet spiritüel l iğ in in diğer beş geleneği Budist't ir  ve Bud izm'in üç 

vasıtasın ın  -Theravada, Mahayana, Vajrayana- tamamın ın öğelerini, 

ağır l ık la Tantra uygu lamalarına dayanarak bi leşti rir ler. Budist si ls i leyi 

i lk  başlatmış olan farkl ı g u rular ın ya da lamaların izlerin i  sürerler. 

NYINGMA GELENEGi (ESKi OLANLAR) 

Tibet Bud izmi 'n in  Nyingma ge leneğin in  kökler i  Pad masambha­

va'ya uza n ı r  ve Nyingma, Tibet Bud izm'in in  en eski oku ludur. Pad­

masambhava kendine özg ü ve m istik b i rTibet Bud izm'i b iç imi  ge-
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l i şt i rmek iç in Bön uygu lama lar ı  ve inan ış lar ı n ı  Tantra Bud izm'iy le 

kaynaşt ırd ı .  

Buda'nın Öğretilerinin Kdavuzu 
Atisha Tibetliler için Aydınlanma YolunuAydınlatan Lamba adlı met­
ni yazdı. Uygulama hakkındaki soruları cevaplandırmak ve onlara 
Buda'nın -sutralardan ve tantralardan süzülmüş- öğretilerini, uy­
gulama için basitleştirilmiş bir yönerge yoluyla göstermek istedi. 
Yol üzerindeki bu öğretiler lam-rim olarak bilinir. Aydınlanma Yolu­
nu Aydınlatan Lamba bugün hal.a uygulama için kullanılır. 

Padmasambhava'n ın  öğrenci ler ini ,  kend i  sah i p  o lduğu b i lg i ­

n in  tümünü deneyi mlerneye hazı r görmed iğ ine  ve bu  yüzden öğ­

ret i le ri n in  yüzlercesin i, akta rmak zorunda o ldu ğ u  b i lg iye hazı rl ı k l ı  

o lan  öğrenci ler i ç in  gelecekte açığa ç ıka rı l m a k  üzere saklad ığ ına  

inan  ı l ı r. Daha sonraki yı l l a r  boyu nca öğretmen ler, terma ad ındaki  

bu  sak l ı  hazineleri ortaya ç ıka rd ı lar  ve ayd ı n l a n ma ianna ya rd ımcı  

o lmak üzere öğrenci ler ine a ktard ı la r. 

Nyingma'da a lt ıs ı  sutra la ra, üçü ise tantra la ra dayanan alt ı  ay­

d ı n lanma yolu  bu lunu r. Nyingma'n ın  teme l inde, Dzogchen uygu­

l amas ı  -Buda-doğas ın ın  varl ığ ın ı  va rsayan ve  onu  açığa ç ıkarmak 

iç in çaba layan b i r  meditasyon pratiği- vard ı r. 

Dzogchen med itasyonu son yı l larda Amer ika'da çok popü ler  

o l m a ktad ı r. 

BUYRUK OKULU 

(KA DAM) 

Kökleri Tibet'te ı 040 yı l ı nda öğreti leri s u n m aya başa rmış olan b i r  

keş işe, Atisha'ya uzan ı r. Atisha Bengal 'de  as i l  b i r  a i leye Chandra­

garbha adın ı  a lara k  o larak  doğdu.  Ti bet l i  b ir  kra l  ona "huzur" an la­

m ı n a  gelen Atisha i smin i  verd i .  
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Atisha Ti bet'e Bud izm'i n üç  a n a  vasıtası o l a n  b i r  sentezi geti r-

d i .  Onun ge l iş i  Bud izm'in Tibet'e i kinci Aktar ı m ı  çağ ı n ı  başlattı ve 

Buyruk Oku l u  i le  Erdem Oku l u ' n u n  ve Aktar ı lan  Yetki Oku lu 'nun  

ufkun u  açt ı .  

Atisha Tibet l i ler  a ras ında, yaşayan Buda la rdan  b i ri o larak da 

bi l i n i r. Atisha, g u ru n u n, l a m a n ı n  öğreti lerin in  her  şeyin üzerinde 

tutu lmas ı  fi krin i  destekled i, çün kü l ama, öğreti ler in yaşayan doğa­

sını açı klayabi l iyor ve uyg u l a m a n ı n  nası l  yap ı lacağ ı n ı  öğrenci lere 

doğrudan gösterebi l iyord u .  Öğretmen, bel i r l i  öğrenci lere fayda 

sağ layacak bel i r l i  uyg u lama lar ı  da  seçebi l iyordu.  

Buyruk Oku l u  ge leneği  faz la sü rmedi .  Sarhoş edic i  maddeleri, 

para a l ı p  vermeyi, c insel  i l i şk i ler i  ve seyahati yasakl ıyordu; bun lar  

Tibet l i ler  iç in fazla katı ku ra l l a rd ı .  

SAKYA GELENEGi 

1 073'te Khön Könchok Gye l po ta rafı ndan ku ru l an  Sakya Oku lu  is­

mini Tibet'i n merkezindeki  aynı  a d l ı  manast ı rdan a ld ı .  Sakya "Gri 

Dünya" demekti r. Erken dönem Nyingma öğreti ler inden gel işen 

Sakya ge leneği, Khön Oku l u n u n  l i derlerin in  geleneğin bağ ın ı  ko­

parmadan yerler in i  s ı radaki  l idere b ı rakmalar ı  sayes inde g ü nümü­

ze değin korundu.  Geleneği nesi l le r  boyu koruyan la r Yol  ve Meyve 

(Lam-dre) öğreti lerin i  a kta rd ı l a r. Yol ve Meyve öğret i leri sutra ve 

tantra öğreti ler in i  sentezler ve öğrencin in yaşad ığ ı  bu hayatında 

ayd ın lan maya erişmeleri n i  sağ lamak iç in d izayn ed i l i r ler. 

Sakya ge leneği g ü n ü m üze değ in  u laşt ı .  Sakya oku l u n u n  l ideri, 

s i l s i ledeki kırk b irinci kiş id i r  ve Tibet'in d ış ı nda, sü rg ü  nde, gelene­

ğin uyg u l amalar ın ı  sü rd ü rmekted i r. 

KAGYU GELENEGi (AKTARlLAN BUYRUK OKULU) 

Tibet Bud izmi 'n in  Kagyu ge leneğ in in  kökleri i ki H i nt l i  ustaya, Na­

ropa ve Ti lopa'ya uzan ı r. Bu  usta l a r  gel işmiş yoga uyg u lamalarında 

1 40 



Alti 1 I ICk 

beceri kl iyd i .  Aktar ı lan Yetki Oku lu 'nun  vurgusu, geçm i şte o ldugu  

g ib i  bugün de ha len  ku ramsa l  o lmaktan çok  m isti k uygu lama la r  

üzerinedir. Naropa, Marpa'ya öğretti ve  M arpa öğret i ler i bera b -

r inde Tibet'e götürdü, orada Bud ist ra h i p  o l madan pratiğe deva m 

etti .  

Sonrasında ise Marpa, öğreti leri tan ı n m ı ş  öğrencis i  M i larepa'ya 

(1 052- 1 1 35) akta rd ı .  M i la repa bu yola kara n l ı k  b i r  fig ü r  olarak baş­

l ad ı .  O b i r  kara büyücüydü, akraba ları tarafından kötü davran ışa 

maruz ka lmış  dul  a n nesin i  ve kız kardeşin i  i nt ikama yön lendi riyor­

du .  Ancak hem b i r  şa i r, hem de kend in i  b i l m e  konusunda usta laşa­

rak özgürlüğe u laşan müthiş kuvvet l i  b i r  yog i o ldu .  

M i la repa'n ın  öğrenci ler i  arasında Kurtuluşun Mücevheri ad l ı  

metn i  yazan Gampopa da va rd ı .  Gampopa, M i l a repa'dan Altı Yo­

ga'yı ve Mahamudra'yı (Vaj rayana'n ın  boşlu k  üzerine  en öneml i  

öğreti le rinden b i ri ve "Büyü k Mühür") öğrend i  ve  on ları tek b i r  kö­

kende  -Dakpo Kagyu- bir leşti rd i .  Da kpo Kagyu sonrasında dört 

i l ave oku lun  doğuşuna öncel i k  etti .  Bu o ku l la r ı n  en başarı l ı la r ın­

dan  b i ri o lan Karma Kagyu Oku lu  bug ü n  ha l a  güç lüdür  ve Karma 

Kagyu öğretmenlerin in  reenkarnasyon ları yol uyla s i l s i leden s i l s i ­

leye geçer. 

N a ropa'n ın  Alt ı  Yogası ,  Akta rı lan Buyru k Oku l u 'na özgü tantri k 

uyg u lamalardan bi rid i r. Bu Alt ı  Yoga, Naropa tarafından aktar ı l an  

ge l i şmiş  bir  tantri k meditasyon sistemid i r  ve aşama l ı  öğreti ler i n 

tam a mlanmasın ı  tems i l  eder. Mahamudra p ratiği ,  sutra ve tantra 

yoru m lamalar ına göre, Buda-doğasın ı  doğrudan a n lama hedefi­

ne yönelerek aç ık lan ı r. Mahamudra, t ıpk ı  Chan'ı n Çin'de yapt ığ ı  

g i bi, med itasyon uyg u lamas ın ın  temel leri ne  geri dönme çabası­

d ı r. Kagyu geleneğindeki her  b ir  oku l Mahamud ra'ya farkl ı şeki lde 

yak laş ı r. 
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GELUG G ELENEGi (ERDEMLi OKUL) 

Erdeml i  Oku l  Tibet Bud izmi 'n i n  reform hareketi o larak  ad land ı rı­

labi l i r. On beşinci yüzyı lda  Tsongkhapa i le  başlayan Gelug'un izi, 

Buyruk Oku l u 'na (Kagya geleneği )  değ in  uza n ı r  ve Atisha'n ın  öğ­

reti lerinden üst derecede etki lenmişti r. Tsongkhapa, Atisha'n ı n  

manastı r ge leneklerine v e  g u ru n u n  önemine yaptığ ı  vurguyu pe­

kişti rd i .  Bud izm'i n çeşitl i oku l l a rı konusunda m üthiş  derecede iyi 

eğitim l iyd i ve kapsam l ı  med itasyon uygu lama la rıyla da meşgu l  

oluyord u .  Gelug geleneğ inde vu rg u  manast ı rda  v e  akademik ça­

l ı şmadad ı r. Çok az sayıda  s ı radan  i nsan, eğer başa rab i l i r lerse usta 

o labi l i r ler. Gelug geleneğ in i  öğreten keşiş ler, Bud ist fe lsefe ve dü­

şü nce kon usunda i leri derece lerdedi rler. Bu keş iş ler  geshe olarak 

b i l in i r ler. 

Da la i  LamalarTibet Bud izm i 'n in  Erdeml i  Oku l ' u ndan gel i r ler ve 

o zamandan beri Tibet'i n sp i ritüel  ve la ik  l iderlerid i r ler. Ancak Da­

la i Lama l a r  ya ln ızca Erdeml i  Oku l ' un  yönetici leri değ i ld i r ler. Hepsi 

olmasa da çoğu Tibet Bud izm'i oku l lar ında eğit im a l ı r lar. Erdeml i  

Oku l ' un  l ideri, Ganden Manastı r ı n ı n  da başrah ibid i r. 

GENEL N ITELiKLER 

Tüm as l i  Tibet Budizmi oku l la rı n ı n  çokça ortak yön ü  bu lunur. Tibet 

Budizmi'n i n  a rd ı ndaki enerj i ,  şefkatin bodhisattvas ı  Ava lokitesh­

va ra'd ı r  (şefkatle baka n  Efendi ) .  Tibetl i ler herkesin ayd ın lanmaya 

u laşab i leceğ ine inan ı r la r. Tibet ruhan i  kültü rü n ü n  kökeninde, her 

bir  b i reyi n ayd ı n lanma yol u nda  başka varl ık la ra yard ımcı o lduğu 

taahhüdü  va rd ı r. Vajrayana oku l l a rı Mahayana geleneğinden ge­

l i rler ve uyg u lamalar ında yerel ve tantrik  unsu r lar ı  kaynaşt ı rı r lar. 

Tibet sp i ritüel l iğ inde g u ru n u n  (ya da lama n ın )  rolü, öze l l i kle 

de daha sofisti ke tantri k uyg u lama la r  konusunda, k i l it önemde­

dir çü n kü b i r  öğrenci özen le  ya p ı l an  k ı lavuzluğa  i htiyaç duyar. 

Om mani padme hum (Lotustaki cevhere selam olsun)  mantrası  
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topl u m u n  en der in dokusuna iş lemişt i r. Bu ma ntra her y rded i r. 

Tü m Tibetl i ler in d i l inde, b ina lar ın  duvar lar ında, d u a  b yr k i  r ı n­

da, sanatta, mücevheratta, taş yapı larda ve d u a  çember ier i  nd . Bu 

ma ntra Tibet Budizmi'n in  tüm ruhunu  taş ı r. 

Tehl ikeye Karşı Koruyucu 

Bud i st b i lg in M ichael Wi l l i s'e göre Ava lokiteshvara i l k  b inyı l ı n " 

kiz Büyük Teh l i kesi" karş ıs ında bir  koruyucu o lara k  çağrı l d ı .  Bu 

teh l i keler, deniz kaza la rı, haksız hapis ceza la rı ,  h ı rs ızla r, yang ı n fe­

l aketleri ,  as lan lar, zeh i rl i  yı l an lar, vahşi fi l l e r  ve amansız i l let lerd i .  

Ava lokiteshvara Çin'de d iş i l Guanyin ve  Japonya'da Kannon old u .  

Ava lokiteshvara ayrıca Tibette Chenrezi o l a ra k  b i l i n i r  ve orada Ta ra 

olara k  taş ıd ığ ı  d i ş i l  yön leri n i  koruyan b i r  e rkek o la ra k  ka l ı r. 

Ta ra 

Ta ra Ti bet Bud izm'in in  öneml i  bodh isattava la rından bir id i r. Şefka­

ti n (karuna) ve iyi l iğ in  (San skritçede maitri, Pa l i d i l i nde metta) d i ş i !  

s imges id i r. Atisha, Ta ra kü ltünü Tibet'e on  bir inc i  yüzyı lda tan ıtt ı .  

Efsaneye göre Tara b i r  gö ldeki n i l üfer çiçeğ inden, i nsan l ı k  dene­

yim i n i n  acı ları n ı n  büyüklüğünü  gören Ava lokiteshva ra'n ın  akıttı­

ğı şefkat gözyaş lar ından biç im lenerek doğ d u .  Ta ra ayn ı zamanda 

tü m Budalar ın da an nesid i r. Farkl ı renk lerde  d e  -kutsal enerjiyi 

s imge leyerek yeş i l  renkte ve aşkın b i lge l iğ i  s imgeleyerek beyaz 

ren kte- görünür. Başka b i r  efsaneye göre A mitabha Buda düşün­

celeri n i  b i r  gö le  yansıttı ve orada bir  lotus büyüyerek sonras ında 

Ava lokiteshvara'yı meydana ç ıkard ı .  Son ra o kend i n i  b i r  maymuna 

çev i rd i  ve  Tibetl i ler in ata la rı n ı  o luşturmak üzere Tara'yla çiftleşti. 
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DALAI LAMA 
Şefkatin Bodhisattvası 

Şu an yaşayan Da la i  La ma şefkat bodhisattvas ı  Ava lokiteshva­

ra'n ın  on dördüncü vücut b u l  u şu o larak kabu l  ed i l i r. i l k  Da la  i Lama 

Tibet Bud izm'in in  Gelu g  ya da Erdeml i  Oku l 'dan ç ıkmışt ı r. Gelug 

s i ls i les indeki  bu üçüncü öğretmen şefkatl i bod hisattvan ın  vücut 

bu luşu o la rak  ortaya ç ıkt ı  ve sonras ı nda Dal a i  Lama, B i lge l ik  Okya­

nusu o larak ad land ı rı l d ı .  

G ü n ü m üzde yaşayan Da la i  Lama 6 Temmuz 1 935'te, Tibet'i n 

Amdo v i layetinde yoksu l  b i r  çiftçi  a i lesi n in  oğ l u  o larak doğdu. 

Büyük erkek kardeşi Th u bten J igme Norbu zaten öneml i  b i r  lama 

(tu/ku) olan Taktser R inpoche'n i n  b i r  reenkarnasyonu o larak ta­

n ınm ıştı, ayn ı a i lede başka b i r  R in poche bu lunması  bu yüzden bir  

sü rpriz o ldu .  

"Uzay var olduğu sürece ve  canlı varlıklar kaldığı müddetçe ben de 
dünyanın kederini defetme kararıma sadık kalacağım." 

-Dalai Lama 

Tu lku, b i r  önceki öğretmen in  reenkarnasyonu o lan özel b i r  la­

mad ı r. Dalai  Lama da kend i  s i l s i l es inde on dörd üncü olduğu iç in 

b ir  tu l ku d u r. Yüzyı l l a r  boyunca b i n lerce tu lku kabu l  ed i ld i  ve bun­

lar ın çoğ u n luğu  da erkekt i .  Dala i  Lama, diş i  form u nda on beşinci  

Da la i Lama olarak dönme fi kri n i  düşünmekted i r. B i r  tu l kunun  tes­

piti n in  nas ı l  yapı ld ığ ı ,  Da la i  Lam a  üç yaşında b i r  çocu kken kendi­

lerin i  köylü o larak gösteren rah ip ler in geleceğ in  Da la i  Lama's ın ın  

evine gel mesin i  iş leyen Kundun fi l m ine kon u  o lmuştur. Rahip ler 
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on üçü ncü Da la i  Lama'da bu lduklar ı  ipuç la r ın ı  -aday çocuk l a r ı 

bu l m a k  iç in ça l ı şan ka h in ier in rüya ları n ı  ve verd i k ler i  b i lg i ler i- ta­

k ip ed iyor lard ı .  Çocuk lar  teşh is  ed i ld iğ inde özel iz ler ve i şaret i r 

a ra n a ra k  incelen iyorlar  ve a h lak i  ka rakter ler i n i  tan ımak  i ç in  a i l  -

ler iyle görüşmeler yap ı l ıyord u.  Son o lara k  b i r  test uyg u lan ıyor v 

genç çocuğun kendinden önceki kiş iye a it o lan eşya ları tan ıy ıp  

tan ı mad ığ ına, benzer eşya lar  a ras ından seç ip  seçemediğine ba­

k ı l ıyordu.  Eğer bunu  doğru yaparsa o b i r  t u l ku o larak tayin ed i­

l iyord u .  An latı la r, tu lku lar ın  Saygıdeğer i l k  Da la i  Lama da dah i l  

o lmak  üzere, kendi ler inden önceki hayat la rı n ı  hat ı r iayabi id i k ieri n i  

onayla r. Tu lku lar, Rinpoche (Kıymetl i  Olan)  ad ıyla da  b i l i n i rler. Da l a i  

Lam a  ya ln ızca Gelugpa topl u l uğunun reen ka rne o l m u ş  tu lkusu ve 

Tibet'i n siyasal ve d in i  l ideri değ i ld i r, onun  aynı  zamanda Ava loki­

teshvara'n ın  reenkarnasyonu olduğuna da i n a n ı l ı r. 

O n  üçüncü Da la i  Lama 1 933'te ö lmüştü ve bedeni oturur va­

ziyette i ken başı g izem l i  bir şeki lde Amdo'ya dönmüştü. Ve bu, 

tu l kuyu tespit etmeye ça l ışan la ra gönderi len ipuç lar ından sadece 

bi r iyd i .  

Arama grubu d ikkati n i  özel b i r  noktaya top lamışken, Tenzin 

Gyatso'yu bu ldu la r. Küçü k çocuğun ans ızı n keş iş lerden bir in i  ta­

n ıd ığ ı  ve kendis ine bazı eşya la r  uzatı l d ığ ı nda on üçü ncü Da la i  

Lama'ya a i t  o lan ları seçebi ld iğ i  söylendi ;  den i lene göre "Bun la r  

ben im ! "  d iye çığ l ı k  atıyordu.  

Üç yaş ındaki  çocu k, eğ it im görmesi iç in  a i lesi nden a l ınd ı  ve 

Da la i  Lama s i l s i lesi n in  on dördü ncüsü o lma görevi iç in  hazı r land ı .  

Sonu n da tekrar a i lesiyle b i r  a raya ge ld i  ve yoğu n  eğit im ve öğre­

t im ine  deva m etti .  Da la i  Lama on beş yaş ındayken, ya klaşan Ç in  

isti l as ı  etkisiyle de Tibet' i n  resmi  l ideri o ldu .  Genç l ider  Büyük Bri­

tanya 'n ı n  ve Ameri ka'n ın  desteğ in i  a lmayı dened iyse de geri çev­

ri ld i .  Ti bet büyük Çin devleti n in  kuvvetiyle yüzleşecekti .  1 7  Mart 

1 958'de Da la i  Lama, Nech ung Kehanet ine başvu rdu  ve akabinde 

Ti bet'ten ayrı lmas ı  söylendi .  Tibet toplu m u  dokuz y ı l  boyu nca Ç i n  
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devletin i n  müthiş kuvvet l i  isti l a s ın ı  d u rdu rmaya ça l ı ştı fakat 1 959 

k ış ında Dalai Lama a rt ık  gitme vaktin in  geld iğ in i  b i l iyordu.  Asker 

kı l ığ ına  g i rerek ü lkeyi terk ett i .  

i lk  on üç  Da la i Lama 'n ın  is im leri aşağ ıdad ı r: 

ı .  Ged u n  Drub ( 1 39 1 - 1 474) 

2. Ged u n  Gyatso ( 1 475- 1 542) 

3. Sonarn Gyatso ( 1 543- 1 588) 

4. Yonten Gyatso ( 1 589-1 6 1 6) 

S. Ngawang Lobsang Gyatso ( 1 6 1 7-1 682) 

6. Tsa ng-yang Gyatso ( 1 683- 1 706) 

7. Keza ng Gyatso ( 1 708- 1 757)  

8. Jampel Gyatso ( 1 758- 1 804) 

9. Lu ntok Gyatso ( 1 806- 1 8 1 5 )  

1 0. Tsh u ltr im Gyatso ( 1 8 1 6- 1 837) 

1 1 . Khedrup Gyatso ( 1 838- 1 856) 

1 2. Trin ley Gyatso ( 1 856- 1 875) 

1 3. Thu bten Gyatso ( 1 876- 1 933) 

Tibet Bud izmi farkl ı formla r ıy la Amerika B i rleş ik  Devletler i 'nde 

büyük popü ler l ik  kazand ı .  Ü l ken in  her yerinde Ti bet Budizmi'n in  

çeşit l i  b iç im lerin in  manastı r lar ı  ve  ça l ı şma merkezleri va r. Tibet 

Bud izmi 'n i n  en iyi tan ınan  öğretmenlerinden b i ri de Bi r leş ik  Dev­

letler'e göç eden Chögya m  Tru n gpa'd ı r. 

Trungpa 1 959 yı l ı nda yi rmi  yaş ındayken Tibet'ten kaçtı .  1 970 

yı l ı nda Amerika Bi rleşi k Devletle ri 'ne taş ınd ı  ve i l k  Amerikan me­

d itasyon merkezini  ku rd u .  Naropa Ün iversites i 'n i  -Kuzey Ameri­

ka'da, Bud izm'den i l ham a lan  i l k  ü n iversiteyi- ku rd u .  Dünyan ın  her 

yeri nde Chögyam Tru ngpa ta rafı ndan ku ru lan yüzden fazla Sham­

bhala Med itasyon Merkezi bu l u n ma ktad ı r. Tru ngpa aynı zaman­

da, a ra lar ında Cutting Through Spiritual Materialism (Kısa Yoldan 

Spiritüel Materya l izm) gibi  b i r  k las iğ in de o lduğu kitap ları yazan 
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ü retken bir yazard ı r  ve çok sayıda öğretmenin  Tibet'ten Amer i­

ka'ya ge lmesinde de başro lü  oynamışt ı r. ı 987 yı l ı nda  k ı rk yed i ya­

ş ında ö lmüş  olsa da, g ü n ü m üze değin ka lan  b i r  ça l ışma ve eğ it i m 

m i ras ı  b ı rakmışt ı r. Ayl ı k  dergi Shambhôlô Sun (Ş imdi  Lion's Roar 

ad ıyla bası l ıyor) yak ın  zamanda otuzuncu y ı ldönü m ü n ü  kutlad ı .  
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Chan ve Pure Land 

Çin ' in  Bud izm'e i lg is i  a rttı kça m etin lere de i ht iyaç doğdu. Yeni  

metin ler  u laş ıp da Ç ineeye çevri ld ikçe Budizm ü l kede giderek yer 

ed ind i  ve böylece Bud ist pratiğ i  yapanlar  iç in u laş ı lab i l i r  o ldu.  Ye­

d inci yüzyı lda Çin'de fa rkl ı Bud ist oku l lar  ortaya ç ıkt ı .  Bun lardan 

önde ge len ik is i  Chan ve Pure Land'd ir. Chan Bud izm' i  Batı 'da ve 

Japonya'da Zen Budizm' i o l a ra k  b i l in i r  o ldu.  Hem Chan hem de 

Zen, med itasyon an lamına  gel i r. 

Bodhidharma Çin'e Geliyor 

Alt ı nc ı  yüzyı l ı n  baş la r ında  Ç i n  i m paratoru Wu, Bud izm'i n sad ı k  

b i r  öğrenc is iyd i .  Çok say ıda ta p ınak  i nşa ett i rmiş, p e k  çok sut­

rayı Ç ineeye tercüme etti rm i şt i  ve Buda öğ reti ler i  konusunda 

tecrübe sah ib i o lduğ u n u  d ü ş ü nüyordu .  Şan l ı  Bud i st keş iş  Bod hi­

dharma'n ı n  Çin'e gel m i ş  o ld u ğ u n u  duyunca, b u  H i nt keş iş iyle b i r  

bu luşma ta lep etti .  i m pa rator Wu, Budizm yo l u nda  inşa ett i rd iğ i  

manast ı r l a ra ve esas  m eti n le r in  tercüme etti r i l mesi  a rac ı l ı ğ ıyla 

ya pmış  o lduğu  büyü k ça l ış m a l a ra isti naden Bod h idha rma'ya 

şöyle sord u :  "Bud izm iç in  ya pt ı ğ ı m  iyi l ik ler  ka rş ı l ığ ı nda hangi  er­

dem ler i  b i r ikt i rd im?" 

Bod h id harma "Hiçbir  erdem bir ikti rmed in;' d iye cevap verdi .  

i mparator Wu şok o ldu; b u  cevap Bud izm hakkında bi ld iğ i  her 

şeyle çe l i ş iyordu. iy i  ed im ler in fazi let puan ları kazand ı rıyor olma­

s ı  yayg ı n  bir inan ışt ı .  Yiyecek isteyen bir keşişe yemek vermen in 

yeniden doğu mda iy i  b i r  ka rma ve teminat o luşturduğu düşünü­

lü rd ü, öze l l i k le de yemeği verd iğ iniz keşiş iy i  b i r  öğrenciyse. Wu 

kend in i  Bud izm hakk ında b i lg i l i  görüyordu ve Bod hidharma'yla 
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bi r  söyleşi başlatmak  isted i .  Savu nmacı b i r  tutu ma büründü ve 

kon u ğ u  teste tabi tutmaya karar verd i .  "Ayd ı n l anman ın  manas ı  

ned i r?" d iye sordu .  

"Eng in  b i r  boş l u ktur, bunda  kutsa l b i r  şey yok;' ded i  Bodh id­

harma.  

B u  da yüce imparatorun ak l ı n ı  karıştı rd ı .  Bu  cevap i nanç larıy la 

örtüşmüyordu ve ne demek istend iğ in i  a n l a m ıyord u .  imparator 

W u d ü ş  k ı r ık l ığ ıyla, "Sen kims in?" d iye sord u .  

Bodh id harma, "Bi lm iyorum;' d iye cevap verd i .  

i m pa rator Wu, Bodh idharma'n ın  kend is ine  ne  söyled iğ in i  ha la  

a n l a m ıyordu .  

Shaolin Kung Fu 
Bodhidharma, Shaolin Mabedindeyken, fiziksel bakımdan perişan 
durumda olan keşişlerle karşılaştı. Onların meditasyon yapmala­
rına ve sağlıklarına kavuşmalarına yardım etti. Shaolin Kung Fu 
burada, Shaolin Mabedinde doğdu. 

Bod hidharma yı lg ın  impa ratoru b ı rak ıp  Shao l in'e doğru dağ 

yolcu l uğuna ç ıkt ı .  Orada küçük  b i r  mağarada, boş d uvara bakara k  

dokuz y ı l  boyu nca med itasyon yaptı. Efsa neye göre uykuya da ld ı ­

ğ ı  iç in  öyle asabı  bozu ldu  ki  b i r  daha uyu mamak  iç in  göz kapa k­

la rı n ı  kesti . Sanat eser lerinde Bodh idharma s ı k l ı k la  gözleri fa l taş ı  

g i bi aç ık  b iç imde resmed i l  i r. 

M ed itasyon uyg u lamas ına ve boşl u k  kavra m ı na cidd iyet l i  b i r  

sadakatin can l ı  örneği o lan Bodhidharma, Ç i n'deki  Chan'ı n kuru­

cusu d u r. Budizm'i n Chan Okulu ,  Budizm'in ya l ı n  ka lmas ı  iç in çaba 

sa rf etti ve onun özü nde, temel lere dön m e  isteği va rd ı .  Vaj raya na 

o ku l u n u n  k imi med itasyon nite l i klerin i  de paylaşıyordu .  Chan Bu-
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d izm'i, ayd ı n l ığa giden yol u n  d i rekt rotası n ın  med itasyon o lduğu 

düşü ncesin i  ve med itasyon yaparak Buda-doğas ı n ın  aç ığa çıktığ ı  

inan ış ın ı  destekler. 

Bod h id harma, uzun yı l l a r  önce Buda'n ın  kend i  öğreti ler in i  ak­

ta rd ığ ı  g i b i, Chan'ın g ü n ü m üze değin kişiden k iş iye, zi h inden zih­

ne akta n m ı n ı  başiatmas ıyia Çi n'i n i lk muhteremi  o ldu .  

ÇiN: SAF DiYAR 

Çin 'de aynı zamanlarda ortaya ç ı kan diğer ana Bud izm oku lu, Saf 

Diyar  id i .  Bodh id harma'n ı n  a ks ine  bu Budizm oku l u  bir erdemler 

s istemine inan ıyor ve ayr ıca b i rden  fazla Buda o lduğu fi kri ne des­

tek veriyordu. 

Bu oku la bağ l ı  o lan l a r  bu  a lemde farkl ı a lan lar ın  var o lduğuna, 

cenneti n ya da Saf Diyar'ı n da en iyisi  o lduğuna inan ıyor lard ı .  

Safiaşmış  bir  a lan, Buda lar  ve  bod hisattva la r la çevri l id i r. On lar  

kend i  büyük şefkatleriyle etrafi a rında ki rleti lmemiş  bir  a lan yara­

t ır lar. Bu a lan, on lara katı lmak  i steyenler iç in mevcuttur  ve Amita­

bha Buda'ya (Sonsuz I ş ığ ın  Buda's ı )  atfed i lm işt i r. Amitabha, Çin'de 

Amituo Fo ve Japonya'da  Amida Butsu olarak b i l i n i r. Saf Diyar ayn ı 

zamanda Sukhavati (Mutl u l u ğ u n  i ka metgah ı )  o lara k  da b i l in i r. 

Saf Diya r  Bud istleri ö lü mden sonra cennete g id i ld iği  ne inan ı r­

lar. Eğer Amitabha'n ı n  ad ı n ı  tekrar  tekrar söylerseniz (Namo Ami­

tuo Fo) Saf Diya r'a yen iden doğars ı n ız. Zihn in izdeki Saf Diyar ay­

d ın l anman ın  o lduğu yerd i r; ayd ı n lanmanın  kend is i  değ i ld i r. 

Sonuç o larak Saf Diya r Bud izmi'nde eğer Buda'n ı n  ad ın ı  söyler­

seniz Saf Diyar gerçekl iğ in i  çağ ı rı rs ın ız. Bu uyg u lama Chan'ın s ık ı  

uygu lama lar ına göre daha az katıyd ı ve bu yüzden yayg ın  b ir  ka­

bu l  ed i leb i l i r l i k  kazand ı .  

Chan'a göre kişi bu rada her  hang i  b i r  zamanda cennete doğa­

b i l iyord u .  Tek ya pmanız gereken Buda'n ın  i smin i  tekrar tekra r söy-
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lemekt i  ve cennet sizi n ol uyord u. B i r  kez Saf Diya r'a er işt iğ in izde 

ayd ı n lanma yol unda bir man i  ka l mıyor, uyg u laman ın  çoğu ça l ı ş­

ması  azal ıyordu. 

J i ngtu Lun, sadakati n beş formunu  s ı ra l ayan öneml i  bir  Saf Di ­

yar m etnid i r: 

• Amitabha Buda'ya h ürmet etmek 
• Amitabha Buda'n ın  ad ın ı  tekra r ederek  erdemi n i  onur lan­

d ı rmak 
• Saf Diyar'da  doğab i lmek iç in soluk lu  oku ma la r  yapmak 
• Amitabha, Saf Diya r'da yaşamış  bodh i sattva la r  ve bizzat Saf 

Diyar üzere derin düşünmek 
• Kendi erdemlerin i  başka lar ın ın  Saf Diyar'a u laşmaianna ya r­

d ımcı o lmak iç in a kta rmak 

B u d ist b i lg in M ichael Wi l l i s'e göre, "Saf Diya r, kad ın la r  ve keş­

mekeşler g ib i  d i kkat dağıtıc ı l a r ın  o lmad ığ ı  cen net benzeri b i r  yer 

o larak tan ım lan ı r  ve her şeye üstündür; ç ü n kü A mituo, destek iste­

yen h erkese Dharma öğüd ü n ü  vermek üzere orada i ka met eder:' 

Saf Diyar prat iğ i  bod hisattva yoluyla benzerd i r  ve bu pratiğ i n  

savu n ucusu Daochuo (562-645) yozlaşm a n ı n  yaşand ığ ı  o çağ iç in  

Saf Diya r' ın  daha çok çare o lacağ ın ı  düşü n ü r  çünkü Am itabha yar­

d ı m  iç in  oradad ı r. Saf Diyar yol u  ayrıca daha  kolay o lduğu iç in ha l ­

ka daha  rahat u laşab i l i r. 

Saf Diya r Bud izmi bug ü n  Batı'da popü lerd i r. 
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JAPONYA 
Bereketl i  Topraklar 

Chan on i kinci yüzyı l ı n  son lar ına  doğru Japonya'ya u laştı ve "Zen" 

o ldu.  O s ı ra la rda Sam u ray savaşçı ruhu  Japonya'da büyüyüp ge­

l iş iyordu ve Zen uyg u laması n ı n  zor lu koşu l lar ı  Japon lar  tarafı n­

dan hoş karşı land ı .  Japonya'da  d oğan iki Zen uyg u laması  va rd ı r. 

i l ki R inza i 'd i r  ve Japon keş iş  E isa i  ta rafından Çin'den geti ri l m işti r. 

i kinc i  Zen kategorisi n i  ise, E isa i 'n i n  öğrencisi Dogen Çin'den Japon 

kıyı lar ına taş ımışt ı r. Bu  Zen oku l u n u n  adı  Soto'du r. Zen Bud izmi'ne 

ayrı lan bölümde bu i ki oku l u  daha ayrıntı l ı  i nceleyeceğ iz. 

i ki Zen oku l u  da otu ra ra k  yap ı lan  med itasyonun  önemini  vu r­

gu la rla r. Japonya'da yı l l a r  yı l ı  Soto Oku l u  R inza i Okul u'na göre 

daha ka l l avi o lduysa da (bu g ü n  ise en az üç kat ına u laşmış  olabi­

l i r), i kis i  d e  ha la baş l ı ca oku l l a rd ı r. Ta rih boyunca, manastı r lardaki 

uygu lama lar ın  katı l ı ğ ı, Zen p rat iğ i  yapma konusu nda insanlara 

ket vurd u .  Fakat Zen yi rminci yüzyı lda Batı'ya u laşt ığ ı  nda, durum 

değişecekti .  

NICHIREN BUDiZMi 

Bir d iğer  Budist geleneği  Japonya'da on üçüncü yüzyı l ı n  başla­

r ında doğdu. N ich i ren i s i m l i  Bud ist keşiş daha sonradan kendi  

adın ı  a lan oku lun  kurucusuyd u .  N ich i ren Lotus Sutraya ça l ı şt ı  ve 

onu Gerçekl iğ in cisman i l i k  kaza n ması  o lara k  düşündü .  Namu-my­

ho-renge-kyo (Lotus Sutraya Övgü)  mantras ın ı n  tekrar ed i l mesiyle 

Lotus Sutran ın  m ısra lar ındak i  t ü m  bi lge l iğ in  uyand ı rı l abi leceğine 

inand ı .  N ich i ren oku l u n u n  peşi s ı ra pek çok a lt  oku l u  da ku ru ldu .  

Oku l  Japonya'da ve Bat ı 'da bugü n  de popü lerd i r  ve değiş im iste­

yenler  iç in  bir de Protestan ko l u  bu lunur. Tı pkı Ha re Krişna lar  gibi, 

bu geleneği  ta kip eden b i ris i  Namu-myho-renge-kyo mantras ın ı  
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tek ra r etmeye teşvi k iç in havaa lan ında ya da  soka kta yan ı n ıza 

yak laşabi l i r. 

JAPON Saf Diyar'ı 

Saf Diyar uygu laması ,  Çin'den Japonya'ya u laşt ı  ve uygu lama la r  

a ri stokrat lardan köylü lere kadar  herkesçe yap ı ld ı .  Öneml i  b i r  me­

tin o lan  Safllğm Toprağmda Doğmak, dokuzuncu ve on biri nc i  yüz­

yı l l a r  a ras ında doğan bu uyg u lamalar ın  popü la rites in i  a rtı rmaya 

yard ımcı o lmak iç in Ojoyoshu ta rafından yazı ld ı .  J aponya'dak i  i l k  

Jodo (Saf Diyar) oku l u n u n  kurucusun u n  i s e  Honen ( 1 1 33-1 2 1 2 )  o l ­

d u ğ u  düşünü lü r. Honen'i n şahsi  çaba l a rı Saf Diyar'a g i ri lmesi hu­

sus la rı nda bazı son ianma la r  geti rd i .  Honen manast ı r  yemin ler in­

den vazgeçti, evlendi  ve tariki'n in  (diğer g üç) yeri ne,jiriki'yi (ben l i k  

gücü)  koydu, b u n u n  Buda'n ı n  orij ina l  öğreti le riyle d a h a  tuta rl ı  o l­

d u ğ u n u  düşünüyordu .  S iddhartha'n ı n  zam a n lar ından ber i  h içb i r  

Buda'n ın  ortaya ç ıkmamış  o l ması  i se  cesa retin i  k ı r ıyordu. Saf Diya r 

Bud izmi'ni a lternatif b i r  yol ve Amida Butsu'yu her  şeyin anahta rı 

o l a ra k  gördü.  Onu izleyen ler  Jodosh in'i (Gerçek Saf Diyar Oku l u )  

ku rd u lar  v e  bu oku l, rah i p lerin in  evlenmes ine m ü saade ed iyord u .  

Jodosh in  çağdaş zaman la ra kadar  ka ld ı  ve Japonya'daki en büyük 

d i n i  organ izasyon lardan b i ri o ldu .  

H onen'i n öğreti leri, P u re Land'e u laşma la rı iç in i nanan lara yar­

d ı m  eden evrensel ku rta r ıc ı  Amida'n ın  yerine  bi reysel yol u  koya­

rak, Budist uyg u lamalarda  b i r  parad igma değiş ik l iğ i  o luşturd u .  

B i r  k iş i  sadece Saf Diya r'da ayd ın lan maya erişebi l i rd i .  i l k  başla rda  

bask ı  görse de, Honen ta rafından kuru lan  Jodo oku l u  sonra la rı bü­

yü k popü larite kazand ı  ve  on yed inci  yüzyı lda  yönetici s ın ıfı n d i n i  

o ldu .  

Saf  Diyar uyg u lama la rı ,  b i r  bodh isattva o lmak  iç i n gereken s a ­

yıs ız geçmiş yaşamia ra kestirme b i r  yo l sağ l ıyordu .  Uygu lama larda 

sadece d in i  şa rkı l a r ın  söylenmesi değ i l, Buda l a rın ,  bodisattva l a rı n  

ve özel l i kle Amitabha o lmak  üzere Saf Diya r' ı n  imgelenmesi  d 
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bu lunuyordu .  "Buda'n ı n  Sonsuz  Hayat ın ın  i mgelenmesi Sutrası" 

ad l ı  meti nde Kra l içe Va ideh i 'n in  h i kayesi sun u l u r. Buda ona a ln ın­

dan ç ıkan a lt ın  b i r  ı ş ık  h uzmesi şek l inde görü len b i r  vizyon verd i .  

Bu vizyon la  o, tüm göksel d ü nya la rı gördü ve Amitabha'yla bir­

l ikte yeniden doğma a rzu s u n u  seçti. Bud ist Michael  Wi l l i s  metn in  

bu böl ü m ü n ü  şöyle paylaş ıyor: "Sonsuz Hayat ın  Buda's ın ı  düşün­

mel is in.  N eden mi?  Çün kü Buda Bedeni Evren in  Beden id i r  ve tüm 

va rl ı kla r ın  z ihn inded i r. Bu yüzden de bu Buda'yı d üşündüğünde 

zihn in, otuz ik i  Muhteşem Fig ü re ve seksen Erdeme sah ip  olan 

Tek'i n kendis i  o lur. Bir Buda o lacak olan zi h ind i r  ve Buda olan da 

zih ind i r. Tü m Budalarm Her  Şeyi Bi len Bi lgel i k  Okyanusu da zihin­

den çoğ a l ı r:' 

Dünyanın Yüzde Kaçı Budisttir? 
Bugün dünya nüfusunun yüzde 9 ila lO'unun Budist olduğu dü­
şünülüyor. Dünya nüfusuna göre yüzde 33'lük bir oranla en ağır 
basan din Hıristiyanlık. İslam dinine mensup olanlar ise dünya 
nüfusunun yüzde 18'ini oluşturuyor. Theravada Budizmi'ni takip 
edenlerin sayısının 100 milyon olduğu düşünülüyor; 360 ile SOO 
milyon arasında Mahayana Budisti var ve Tibet Budistlerinin sayısı 
da 20 milyon. 

Saf Diya r inan ı ş ın ın  gerçek kel ime  manasıyla m ı, yoksa zihn in  

ar ınmış  ha l lerin in  bir  metaforu o la rak  m ı  an laş ı l d ığ ı  net deği ld i r. 

Çi n i i ier in ve Japon lar ın ,  Amitabha'yla ku rta r ıc ı  o la rak  ku rd u klar ı  

i l i şki de gayet gerçekçi o la ra k  ka bu l  görür. Ameri ka'da Saf Diyar  

uygu lama la r ın ı  ben imseyen leri n ise kendi seçim leri var. Saf  Diyar 

oku l l ar ı  Bud izm'i rasyonel  b i r  ps ikoloj iden ziyade, teist (Ya radan'a 

inan ı lan )  ve aşkıncı  b i r  d ine  na k letm iş g ib i  görünüyor. Chan ve 

Zen'deki devam l ı  otu rd u ğ u n uz zor lu  med itasyon la rla  ka rş ı laştı­

r ı l d ığ ı nda uyg u lamaları n ı n  kolay o luşu ve cennete g itme (muh-
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temelen Amitabha mantra lar ın ı  söylerken yaşan a n  mutl u l u  u n  

fa rk ında l ığ ı )  vaadi ,  Saf Diyar' ı n  Çin'deki ve Japonya'dak i  popü lar i  

tesin i  art ı rd ı .  Bu uyg u lamalar, Siddarta'n ı n  saraydan  ayrı l ı p  da Yo l 

arayı ş ı na düştüğ ü  ki m i  Ved ik  uygu lama larla  benzeşi r. Örneğ i n  Ş i ­
va'n ı n  ya da Krişna'n ın  i s im lerin i  tekrar etmek t ı pkı bugün old uğu  

g ib i  eski H ind istan'da da yayg ı n  b i r  uyg u la mayd ı .  
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ZEN BUDiZM 
Buda'nın Yeni b ir  yorumu 

Zen'in kökleri  Çin'de, Bodh idharma'n ın  a lt ınc ı  yüzyı lda oraya var­

d ığ ı  zaman la ra değ in  uza n ı r. Zen, Çin'de Chan ad ıyla, Kore'de Son 

ve Japonya'da Zen adıy la b i l i n i r  ve tümü de "med itasyon" an lamı­

na ge l i r. 

Çok Kelime, Tek Anlam 
Zen Çince Chan kelimesinin çevrim yazısıdır; Sanskritçede dhayana 
(meditasyon) sözcüğünün çevrim yazı kısaltınası olan channa'dan 
gelir. 

Zen, Tayvan'da, Kore'de, Vietnam'da, Japonya'da ve bugünkü 

Batı 'da büyük etki yaptı; Amerika'da bugün d ü nyan ı n  en faa l  Zen 

uygu lama la rı merkezi b u l u n m a ktad ı r. Ayd ın l anmış  usta la r  vur­

gusu n u n  yazı l ı  metin le ri n  önüne  geçtiği ve Bud ist oku l lar ın en 

az akadem ik  olanı olan Zen, B uda'n ın  öğreti leri n in  daha yeni bir 

yoru m u n u  ve daha do lam baçs ız, meseleleri n özün ü  kavrayan uy­

gu lama biç im ler in i  sunuyor. 

ZEN PRATiGi, iLKELERi VE TARiH i  

Med itasyon Zen'in öz  uyg u la mas ıd ı r  ve Zen öğretmen leri riayet­

siz, önceden kesti ri lemeyen ve a l ı ş ı lm ı ş ın d ı ş ında  uyg u lamalarıyla 

nam sa l m ış lard ı r. Örneğ in  ma nastı  r ı n bir inde bir çan ça la r  ve uzun 

zamand ı r  otu ru r ha lde med itasyon ya pan uygu l amacı lar  bacakları 

uyuşmuş b i r  ha lde derha l  sa londan ç ı karak  Zen üstad ın ın  odasına 

doğru koşmak zoru ndad ı r la r. Sadece i lk u laşan kiş i ler o gün iç in 

b ir  görüşme imkan ı  bu l ab i l i rle r. Keş iş adayla rı usta n ı n  yan ına i l k  
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u laşan olabi lmek iç in ya r ış ı rken tökezleyi p b i rb i r ler i n i n  üz r i ne  

d ü şer ler. 

Profesör Mark B lu m'a göre Zen dört i l keden o luşu r: 

ı .  Geleneksel Budist öğretmen leri n i n  ha ric indeki  k iş i lere s i l s i ­

le ler boyu nca aktarı rn la r  yapma k. 

2.  Gerçeğ in, yap ı land ı r ı lm ı ş  doktrine bağ l ı  o lmad ığ ına  da i r  ve 

deneyim in  değeri n i, yaz ı l ı  metin ler i n değerin in  üzeri nde 

gören b i r  inanç. 

3. Doğrudan zihne vurgu .  

4. Kişin in  orij ina l  doğas ın ı  i ncelemeye ve  ayd ın l an maya er iş i ­

me vurgu .  

B uda'n ın  öğrencisi Kashyapa (ya da Mahakashyapa) Zen'i n ata­

s ıyd ı .  Bir çiçeğe uzan ıp  da gü lümsed iğ inde  Buda'n ı n  öğreti ler i n i  

"ed i nen" b i r  tek oydu.  Çiçek Kashyapa'n ı n  ayd ı n l a n mas ına yol açtı 

ve o n u n  bu deneyi mi, Zen'deki, aktarı rn ı n  l i sa n ı  ve sözcükleri  ge­

rektirmediğine yap ı lan vurg uyu yansıt ıyo r. Kashyapa, MS 520 sı­

ra lar ı nda Çin'e giden ve Bod hid harma i le doruk  noktas ına u laşan 

yi rm i  sekiz H int atadan i l kiyd i ve orada Chan'i n i l k  atas ı  o ldu.  C han 

580 y ı l ı nda Vietnam'a, sonrasında on ik i nci  yüzyı lda Japonya'ya ve 

Kore'ye u laşt ı .  

Zen'deki apans ız ayd ı n lanma kavram ı  Güney oku luna u laşt ı ;  

uzu n pratikler yoluyla aşama l ı  ayd ın lanma geleneği ise kuzeye yol 

a ld ı .  Bu ta ri hsel oku l l a r  R inzai ve Soto Zen'e ka rş ı l ı k  ge l i r. Japon­

ya'da  keşiş Eisai Ri nzai oku l u n u  ve Dogen, Soto oku lunu  ku rdu .  

E isa i 'n in  manastı r ı  Kenn inj i  bugün  ha l a  faa ld i r. 

Rinzai 

Rinzai herkes in Buda-doğas ına sah ip  o ld u ğ u n u  gösteren apans ız  

ayd ı n lanmaya vu rg u  yapar. Doğru bağ lam o lduğu nda zaten ora-
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da o l a n  a n i  ayd ın lanma gerçekleşecektir. Bu a n i  iç görü i nfi lak ına 

kensho den i r. Koan pratiğ i  (tak iben yapı lan ın  tan ım ı )  an i  ayd ın lan­

ma uğraş ı s ın ın  ayrı l maz bir  pa rças ıd ı r  (ve belki  d e  bu yüzden keşiş 

adaylar ın  ı, Zen üstadıyla bir görüşme yaka layab i l mek iç in yarıştı r­

mak mant ık l ı  da olabi l i r) .  Soto doktrin i  shikintaza'da (sadece otu r­

mak) b u l u nan yavaş ve sessiz ayd ı n lanma karş ı s ında Rinzai oku­

lunu  s in i r  basması m ü m kü n .  R i nzai ve Soto oku l l a rı med itasyon 

hakkında fi k i r  ayrı l ı ğ ına d ü şse d e  i kis i  de ona değer veri r. R inzai 'de 

bi lgel iğe er işmek iç in değ i l , b i lge l iğ in  bir  ifadesi  o larak meditas­

yon yapars ın ız. B i lge l i k, meditasyon minder ine bağ l ı  değ i ld i r  ve 

gün lük  hayat ın en a le lade deneyimlerinde de uyan ı ş  bu lunabi l i r. 

Tari he bak ı ld ığ ında R inza i 'n i n  şeh i rlerde, seçkin shog u n' lar  ve sa­

murayla rca uygu land ığ ı, Sota'n ı n  ise kır yaşa m ı na daha bir adapte 

ed i ld iğ i  görü lü r. Japonya'da on dokuzuncu yüzyı lda askeri kültü­

rün i n  işe geçmesiyle, R inzai kü ltü rü de düşüşe geçti. 

"Beden ve zihin kendilerini bırakacak ve hakiki yüzünüz görüne­
cek. Böylesi bir hale erişmek isteyen, bu hali, geciktirmeden pratik 
etmeli." 

-Do gen, zazen uygulaması üzerine.  

Oturarak Meditasyon 

Rinza i zazen (oturarak  med itasyon)  pratiği  b i r  uyand ı rma çubuğu 

da içeri r. Med itasyon s ı ras ında gevşer ya da uyuya ka l ı rsan ız, katı­

l ımc ı la rdan  b i ri tahta b i r  sopayla boyun kas ın ıza doğru vu racakt ı r. 

Bu vuruş zara r vermek iç in  değ i l  sizi göreve -meditasyona- geri 

döndü rmek içind i r. Enerj in izi n d ü ştüğünü h issed iyorsanız bu mü­

dahaleyi kend in iz de ta lep edebi l i rs in iz. Doğru uyg u land ığ ında 

bu vuruş can yakmaz. 
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Koanlar 

Koanlar  (anekdot lar  ya da b i lmeceler) rasyone l  z ihne ça bu ak 

mek ve ani  spritüel uyan ı ş  iç in temel sağ lamakt ı r. Bu  g izem l i  bu l 

macalar ın en meşhuru, "Tek  b i r  e l in  sesi ned i r?" sorusudur. 

Cevap ise b i r  Zen üstad ın ın  söyled iğ i  g ibi ,  "gerçeğ in o lduğu 

yer"d i r. Koanlar  Rinzai uyg u lamasın ın  öneml i  b i r  yönünü o lu ş­

turur. Rinzai ayrıca, ustayla  o lan görüşmeleri de (dokusan) Sotu 

Oku l u 'na göre daha çok vu rg u lar, çü nkü bu görüşmeler (öğren­

ci görüşme için yarış yaparak  koşsun ya da  koşmas ın)  kenshoya 

yard ı mcı  o lur. Dokusan s ı ras ında genel l i k le  öğrenci  iç in  b i r  koa n  

bel i rlen i r. B i r  Zen öğrencis i  o larak  öğretmen le  bu luştuğunuzda 

koana  cevap vermeye ça l ı ş ı rs ın ız. Cevap la r  gene l l i kle  sözlü değ i l ­

d i r  fakat olabi l i rler  de .  Cevaplar  "evet/hayı r" ya  da "şudur/bud u r" 

türünde de olmazlar. Cevab ı  bu lduğu nuzd a  onu  öğretmene na­

s ı l  i leteceğ in izi de b i l i rs in iz  ve görüşme s ı ras ı nda öğretmen sizi n 

b i lmeceyi çözdüğünüzü fa rk eder. Med itasyon uyg u laması  s ı ra­

s ında samadh i  o larak  bi l inen b i r  safhaya da  u laş ı rs ı n ız. Samadh i  

konsantrasyonu n  çaba harcamadan sağ land ığ ı  ve ben l iğ in  m ut­

lak  katı l ım ın ın  sağ land ığ ı  der in ve odak l ı  b i r  med itasyondur. Koan 

prat iğ i  samadh i  ha l indeyken yapı l ı r. 

1 59 



ZAZEN 
Zen Uygulamasının Kalbi 

Zen'i n ka lb i  Zazen'd i r. Zazen otu ra rak yap ı lan med itasyondur ve 

beden in  ve zihn in  mut lak bütü n l ü kl ü  konsantrasyonud u r. Zazen 

size sözler le tan ım lanab i l i r  a ncak sözler zazen değ i ld i r  ve zazen'i 

böyle tecrübe etmezsi n  iz. Zazen'e ça l ışabi l i r, tartışabi l i r, onun hak­

k ında b i r  şeyler okuyab i l i rs in iz a ncak bu da zazen değ i ld i r. 

ZEN M EDiTAS YON U iÇiN YÖN ERGELER 

Zen'de meditasyon tekn iğ iy le i l g i l i  açı klama larda kıtl ığa düşü l­

mesi  gözlenen bir  durumdur. Vu rgu daha ziyade d u ruş üzerined i r  

fakat e lbette başka şeyler  de  her  zaman eklenebi l i r. Zen in  Ame­

rika'ya geti r i lmesine yard ı mcı  o l m u ş  meşhur  Sota keşişi Shunryu 

Suzuki, hem vakur hem de denge l i  olan çok be l i rg in  bir otu rma 

biçim in i  teşvik etti .  S ı rt ı n ız d i k  ve e l ler in iz kucağ ın ızda lotus ya da 

yarı- lotus d u ruşuyla otu rursunuz, sol avuç içiniz sağ avuç içi n izde 

d in len i r  ve başparmak lar ın ız  b i rbir ine değerek b i r  köprü o luştu­

ru r. Bu d u ruş d inamikt i r  ve tam bir enerjiyle do ludur. Bazı Zen uy­

gu lama larında netesin izi sayma d i rektifi veri l i r, on kere nefes a l ıp  

vererek sayar ve  sonra yen iden baş lars ın ız. 

Nefes 

Zazen'e başlarken netes in ize tam d i kkat veri rsi n iz. Burundan ne­

fes a l ı p  bu rundan veri n .  Diyafram nefesi a l ı n  ve onun nefesin iıle 

b i rl i kte yü kse l ip  a lça ld ığ ın ı  h i ssed in .  Netesin izi doğal o lara k  verin, 

içeri ve d ı şa rı, içeri ve d ı şar ı .  Ş i m d i  netesin izi saymaya başlayı n. Ne­

fes a l ı n  ve verin, "bi r': Nefes a l ı n  ve verin, " iki ': Ona gelene kadar 

bunu tekra r  ed in  ve yen iden baş layın .  Art ık saymaya odaklanma­

d ığ ın ızı ,  zi hn inizin ge lecekte ya da geçmişte bir yerlerde dolan­
maya başlad ığ ın ı  fa rk ettiğ in iz a nda  da saymaya yeniden başlayı n .  

1 60 
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Z i h insel  düşüneeye d a l d ı ğ ı n ızı fa rk ederek  kabu l  ed in  ve ne­

fes i n ize ger i  dön ü n .  Al ve ver, b i r. Al ve ver, i k i .  Z i l  ça l ana  kada r  

b u n u  ya pmaya devam ed i n .  Z ihn i  yen iden n efese döndürmen i n  

ne  kad a r  zor o ld u ğ u n u  fa rk edeceks in iz. Z i h i n , ağaçta n ağaca at­

l aya n serkeş maym u n lar la  do lu  o labi l i r. Otu rma prat iğ i  bu may­

m u n l a rı terbiye etmenize ve en n i hayetin d e  de yat ı şt ı rman ıza 

ya rd ı m  eder. 

Anda Olmak 

Zen pratiği oturma pratiğ id i r. Hiçbir şey ek lemeden sadece otu r­

mak.  Başka hiçbir  şey eklenmediğinde ayd ı n l anm ı ş  doğanızı de­

neyim lersin iz. Ancak çoğu zaman zihn in iz düşünceler ve imaj lar la  

faa l iyette o lur. Duygu la r  ve h i kayelerle sürük len ip  g idebi l i r. Sizi n 

iş i n iz d üşüncelerden ku rtu lmak  deği l ,  geri ge lmekt i r. Anda olmayı 

öğren iyorsunuz. 

Kı m ı ldamadan otu rmayı deneyin.  Bu başta i m ka nsız gibi  gö­

rünebi l i r  fakat ne kadar çok hareket edersen iz, o kadar  daha çok 

hareket etmek isteyeceksin iz. Bu da rahatsızl ı k  ve hatta acı iç inde 

ça l ı şman ızı gerekti recek. Zen bu bağ lamda zor b i r  yo ldur  çün kü 

b iç im üzerine vu rgusu büyü ktü r. Bu prat iğ i  yaparken kend in izle 

i lg i l i  çok şey öğreneceks in iz. Bazen çok güç lü  bir fizi ki acı  olabi l i r. 

Bütün öğretmenler d u ruş konusunda katı değ i l lerd i r  ve fizi ki acıy­

la cebe l leşrnek yerine ha reket etmeyi sa l ı k  veri r ler. Andan kaçmak 

iç in nas ı l  k ıp ı rda n ı p  d u rduğu n uzu göreceks in iz. Eğer  yapabi l i rse­

n iz, bir dağ gibi ha reketsiz ka l ı n .  B i r  dağ olun. 

Acemi Zihni 

Tüm Bud izm biçi m ler inde o lduğu gib i  Zen pratiğ in in  a macı da ay­

d ı n l a n makt ı r. Zen ha l i hazı rda ayd ın lanmış  o ld u ğ u n uzu varsayar. 

Ayd ı n la n ma yaptığ ı n ız bir  şey ya da va rmayı hedeflediğin iz b i r  

var ı ş  yeri değ i ld i r; o zaten oradad ı r. Zen ş imd i  ve buras ıd ı r. Bu an . 

Bu an  tam da olduğu  g ibi ol u r; ona hiçbir  şey ek lemeksizin nas ı lsa 

1 6 1 



Budizm 1 0 1  

öyled i r. Zen sezg isel o la ra k  deneyim iediğ in iz b i r  şeyd i r. Rasyonel 

ve a n l ı ksa l fiki rleri n izle i l g i l i  değ i ld i r. iş in asl ı  rasyonel,  an l ı ksal d ü­

şü nceleri n iz, iş Zen p rat iğ ine ge ld iğ inde yol u n uza d iki leceklerd i r. 

Aydınlanmış Zihni Yaşamak 
Shunryu Suzuki Zen Zihni  Başlangıç Zihni adlı kitabında, "Acemi­
nin zihni çokça olasılığı bilir, usta ise az sayıdakini" diyor. Peşin 
hükümlü fikirlerinizin olmaması ve yeni deneyimlere açık olma­
ya istek duymanız , dönüşümün anahtandır. Aydınlanmış zihnin 
tadını bir anlığına yaşadığınızcia ona her zaman sahip olmuş ol­
duğunuzu ve bir şekilde onunla bağlantınızın kopmuş olduğunu 
anlarsınız . Aydınlanmış zihni bir anlığına yaşamak sanki yuvaya 
gitmek gibidir. 

Tüm hayat ın ız boyunca k im o lduğunuza da i r  b i r  düşünce ya­

p ı land ı rd ı n ız. Zen, bu Ben yap ı l and ı rması o lmadan, kendiniz iç in 

yaratt ığ ı n ız beni ve bana o lmadan anda o lmakt ı r. Zen, düşü nce ol­

maksızı n,  ego o lmaksız ın,  masaya hiçbir  şey kaymadan, anda var 

o lu r. Bu  boş luk  fa rkı nda l ığ ına d a  zazenle u laş ı rs ı n ız. 

GRUP UYGULAMASI 

Sangha, Zen pratiğ in in  ki l it noktas ıd ı r. Sangha genel l i kle zendo'da, 

yan i  zazen'in  uygu land ığ ı  büyü k b i r  salon ya da odada bu luşur. B i r  

grup uyg u lama yapmak iç in b i r  a raya geld iğ inde prat iğ in düzeni­

n in  ve n ite l iğ in in  sağ lan mas ı n ı  tem in  için kes in  ku ra l l a r  uygu lan ı r. 

Her b i r  p ratik grubu n u n  kend ine  has uygu lama ku ra l l a rı o labi l i r  

ve  değ iş ik  va ryasyon lar  da  b u l u nab i l i r. B i r  sangha'n ın  yaptığ ı  bazı 

pratik lere yürüme med itasyon la rı, öğretmen tarafından yapı lan 

b ir  d ha rma konuşması ,  çay servisi ,  sutra lar ın ezberden okunma la­

rı ya da baş selamları da dah i l  o lab i l i r. Mu m lar ın  ış ı k ları ve tütsü ler 

bu deneyimin  b ir  parças ın ı  o luşturab i l i r. 
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Öğretmen ve Öğrenci 
Bir öğretmen gruba konuşma yaptığında buna teisho denir. Teisho 
bir konferans ya da söylev değildir. Daha çok, kavrayışın öğrenci le­
re bir sunumudur. Teisho'nun konusu sıklıkla bir koan olur. Öğret­
menle yapılan özel görüşmeye dokusan denir. Dokusan sıras ında 
öğretmen öğrencinin gelişimini ölçüp tartar ve öğrenciyi devam 
etmeye cesaretlendirrnek adına gerekeni yapar. 

Öğrenci Hazır Olduğunda 

Den i r  ki, öğrenci hazı r o ld u ğ u nda öğretmen ortaya ç ı kar. Zen'i n 

ka lb inde zaten ayd ın lanmış  o lduğunuz fa rkında l iğ ı  bu lunsa da,  

öğretmen öğrenci  i l işkis i  pratiğ in  çok öneml i  b i r  unsu rudur. Öğ­

retmen, öğrenci pratiğ in çeşit l i  safha ları ndan  geçerken ona k ı la­

vuzlu k  eder, ayd ı n lanma yol u nda ona yard ı m  eder. 

Zen kişiden kişiye a ktarı l ı r. B i r  öğretmen kend i  öğretmen in in  

doğrudan aktarı m ları yol uyla b i r  öğretmen o l u r. Zen'd e  öğretme­

ne ros h i  denir. 

SESSHIN 

Sesshin bir  Zen med itasyonu inzivas ıd ı r. S ü reler i  b i r  haftayla b i r  

kaç  hafta ya da daha  fazla o lab i l i r. Zazen gene l l i kle  g ü nde on saat 

ya da daha fazla uygu lan ı r  ve kinhin (yü rüyüş med itasyonu), ça l ı ş­

ma uyg u lamaları, d in lenme süreleri, teisho ve oryoki olarak b i l i ­

nen ritüel şekl indeki  yemekler mala lar ı  o luşturur. Sessh in  üyeleri  

şafa k  sökmeden uyan ı r  ve kahvalt ıdan önce zazen yapar, günü de 

zazen le  bit ir ir ler. Gün boyunca bir  kez, ik i  kez ya da üç  kez doku­

san yap ı l ı r  ve yer s ın ı rlaması  yoktur. 

Sessh in ler g ü n l ü k  pratiğ i  a rt ırmak iç in yap ı l an  periyod i k  ve 

yoğu n  uygu lama otu rum la rıd ı r. Koan  prat iğ i  (R i nza i )  ya da sh i -
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kintaza (Sota) ça l ı şmak i ç i n  i d e a l  zamand ı r  v e  dokusan, zayıf b i r  

ruh ha l i ndeyken cesa ret ver ip, teşvik ederek büyü k ya rd ı m  sağ lar. 

Bu otu rumlar  güven l i  b i r  ortamda prati k yapmak iç in mükemmel 

fı rsat lard ı r  ve etrafta, serkeş maymun lar ın do la n ı p  durduğu kendi  

zi hn in izden başka b i r  şey b u l u nmaz. 

Kapıyı Açmak 

Tekrar l ı  şarkı la rın, öze l l i k l e  d e  Ka lp  Sutras ın ı n  söylenmesi Zen 

pratiğ i n i n  tamamlayıcı  b i r  öğesid i r. Ka lp  Sutra ise Zen pratiğ in in  

spir itüel kumaş ına doku n m u ştu r. örneğ in  resm i  b i r  Zen pratiğ i  

periyodu (Soto Zen ge leneğ i n d el b i r  d izi baş se lam ıyla başlar ve 

hemen peşinden Ka l p  Sutras ı n ı n  söylenmesiyle devam eder. Bu 

metinden bir  bölü m  aşağ ıdak i  g ib i  tercüme ed i leb i l i r: 

Ava lokitesvara Bodh i sattva, beş skanda'n ı n  hepsin in  boş oldu­

ğunu a lg ı lad ığ ında der in  Prajna paramita'yı uyg u la r, her bir  ı st ı­

raptan ku rtu lu r. Sariputra, form boş luktan fark l ı  deği ld i r. Boşlu k, 

formdan fa rkl ı değ i ld i r. Form boş luktur. Boş l uk  form. Duyu m, dü­

şünce, a ktif madde, b i l inç d e  böyled i r. Sariptu ra, her şey bu özgün 

n itel iğ inded i r; doğmamış, yok o lmamış, bozu l ma mışt ı r; ar ı laşma­

mış, yü kse lmez ve a lça lmazd ı r. Bu  yüzden boş l u k  iç inde, form, du­

yum, düşünce, aktif madde, b i l i nç  yoktur. Göz, ku lak, d i l, beden, 

zih in  yoktur; renk, ses, koku, tat, dokunuş, nesne yoktu r. 

Şark ı  b ittiğ i nde yen iden  se lamla r  veri l i r. Buda ' n ı n  heyke l i  

önünde  yap ı l an  bu  yere ka panma ha reket ler i  heyke le  ta pma 

a n l a m ı n a  ge lmez. Buda i n sa n ı n  pota nsiye l i n i n  bir  sem bolü o la­

ra k, uya n m ı ş  b i r  va r l ı k  h a l iy le  kend i  dağ a n ız ı  sembol ize etmek 

iç in  otu r u r  ve bu i hti m a l i  hat ı r latma görevi n i  ya par. Se lam ver­

me ve ezbere şarkı l a r  söyle n m es i  ritüe l ler i  katı l ı mc ı l a ra resmi  

prat ik  s ü reci n i n  baş la n g ı c ı n ı  ha ber eden b i r  ka p ı  açar. Sessizl i k  

sağ l a n ı r. Katı l ı mc ı l a r  b i rb i r ler iy le  kon uşmasa l a r  da Zen  prat iğ i  

m ü şterekt i r. 
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Yürüme Meditasyonu 
Zendeki yürüme meditasyonuna kinhin denir. Bacakları esnetip 
dinlendirrnek için sık sık kinhin ya da kinhinler yapılarak zazen 'e 
ara verilir. Yürüme meditasyonu çok yavaştır ve adımlar genel l i k l e  
nefesle senkronizedir, bir adım atarken nefes alır, diğerini atarken 
nefes verirsiniz. 

Her  b i r  oturuşun  (yak laş ık  kırk beş dak ika sürer) baş lang ıç  

safhas ı nda her  b i r  katı l ımc ı  d uvara dönere k  se l am ver i r, saat yö­

nünde  1 80 derece döner ve odadaki herkes in  ayn ı şeyi yapmayı 

biti rmesin i  bekler. Herkes se lam vermeye hazır o ld u ğ u nda (el ler  

gassho'da, -dua pozisyonu ya da Namaste'de- i ken) hep beraber 

sela m  veri r ler ve yeniden saat yönünde 1 80 derece d önerek min­

dere otu rur lar. Meditasyon periyodunun  bitim inde z i l  ça la r  ve  her­

kes ka l kar, sakince m inder lerin i  d üzelt ir, d iğer leri n i n  se lam verme­

ye hazır lanmasın ı  bekler (Zen pratiği yüz d uvara dönük  biçimde 

yapı l ı r) ve sonras ında tüm grup tek b ir  bütün m ü şçesine sela m  

ver i r. Tip ik  b i r  meditasyon, a lternatif oturma v e  yürü m e  periyad la­

r ıyla (k inhin) birl i kte i ki-buçuk  saatten üç  saate kadar  sürebi l i r  ve 

oryoki o larak bi l inen bir  grup yemeğiyle devam eder. 
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ZEN YEMEGi 
Bir Farkındalık ve Elbir l iği  Yemeği 

Vermont, Doğu Ca la i s'teki  Shao Shan'da zendo odasındaki grup 

yak laş ık  on  k iş i  o labi l i r. Herkes odaya geld iğ inde grup ayağa ka l­

kar ve e l l er in i  gassho (dua pozisyonu)  yapara k  se lam verir. Japon 

usü l ü  yere otu ru l u r  ve Zen u stası  yemeği n başlad ığ ın ı  haber ver­
mek iç in tahta çubuk ları b i rb i r ine vurur, son ra b i r  gassho daha 

o lu r. Ve yemek servis ed i l i r. Shao Shan'da ba l kabağı  çorbası, hu­

mus, baz ı  yeşi l l i kler ve ekmekten oluşan sade b i r  menü sunu lur. 

Yemek servisi d i kkati top lam a k  iç in  bir  a l ıştı rmad ı r. Grup harmoni­

sinin sağ lanması iç in katı l ı mc ı la r ın  d ikkatlerin i  vermeleri beklenir. 

Zen ustas ı  çorbayı gen iş  b i r  tencereden servis eder. Ona en uzak  

köşedeki kişi el leri gassho biç im i nde otu ra ra k  servisi izler. Yeter­

l i  m iktar konduğunda e l i n i  "yeter l i"  işaret in i  vermek iç in havaya 

ka ld ı r ı r. Dolu kase e lden e le  en uçtaki o kiş iye kadar  u laş ı r. Bu iş­

lem herkes çorba a lana  kadar  tekrar lan ı r. Sonra bir kapta humus 

servis ed i l i r. Masada karş ı l ı k l ı  otu ran lar  servisçi o l u rlar. Ka rş ın ızda, 

gassho'da otu ran kişiye, o e l i n i  ka ld ı rıp  yeter l i  m iktar ın tabağ ına 

kondu ğ u n u  söyleyene kadar  servis eders in iz. Sonra kend i  tabağı­

n ıza h u m u s  koyup kaseyi yan ı n ızdaki  kişiye a ktar ırs ı n ız. Ekmek de 

bu şeki lde servis edi l i r. Bütün yemeğin servisi bittiğ inde Japonca 

yemek d uas ı  oku nu r: 

H itatsu ni wa, ko no tasho o hakori, kano ra isho o hakaru 

Futatsu n i  wa onore ga ta ku gyo no zen ketto nakatte k n i  ozu 

Mitsu ni wa, sh in  o fusegi toga o wanaruru koto wa tonto o 

Shu  to sa 

Yatsu ni w a, masa 1 ryo yak u o Kot to s uru wa gyoko o ryozen ga 

ltatsu n i  wa, jo do ta me no yue n i, ima Kon o j i ki o u ku. 
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Zen Yemeği 

Bu beş kıta kabaca şöyle tercüme ed i leb i l i r: 

Bu  yemek sayıs ız varl ı k lar ın  emeğid i r, o n la r ın  zah met i n i  hat ı r­

laya l ım .  

Bozu lmamız çok, çabam ız az, hak ed iyor m uyuz bu yemeğ i ?  

Açgözlü lük  h ı rstan sebep, ge l in  ölçü l ü  o la l ı m .  

Bu  sunu lan lar la  sürer yaşam ım ız, m üteşekki r o la l ı m .  

B u d a  Yoluna erişmek içind i r  k i  kabu l  ederiz bu yemeği .  

B u  yemek duas ın ı  ses l i  okumak, yemeğe n iyet l i  o lmaktır. Amaç, 

yemek tüketi l i rken fa rkında o lmak ve yemeği  n kıymeti n i  b i l  meme, 

yemeği  zaten kan ı ksamış  o lma da l ınc ından ç ıkmakt ı r. i l k  d ize ye­

meği  n bu masaya gelene kadar  pek çok aşama la rdan  geçtiğ in i  a n­

lat ı r. Hazı r lanması ,  satı lmas ı ,  pazara götü rü l mesi ,  toprağa eki lm i ş  

o lmas ı, yağmurla, güneşle, bakteri ler le bes lenmiş  o lması  ve ben­

zeri yol la rdan geçmiş o lduğunu söyler. B i rb i riyle bağ lantı l ı  yaşam 

ağ ın ı n  ve olayla r ın  bu bağ lantı l ı  ağ ın  d ı ş ında  gerçekleşmed iğ in in  

hatı r lat ıc ıs ıd ı r. Bu da besin i n  sunduğu nad ide hediyen in  kıymeti­

n i  b i lmeyi teşvik eder. i kinc i  d ize bu zamana  kadarki çaba ları n ız 

üzerine  düşünmenizi ve çaban ın  nerede g üç len ip, nerede ge l i ş­

t i ri l m eye ihtiyacı  o lduğunu  görmenizi ister. Üçüncü d ize aş ikard ı r  

v e  der in inde Buda'n ın  Orta Yol mesaj ı n ı  yans ıt ı r. Buda'n ın  kend i  

yol unda hem bol luğun hem de açl ığ ın  uç nokta ları n ı  deneyimle­

d iğ in i  hatı rlayın .  Yemekte ölçü lü  o lmak her  şeyde ö lçü lü  o lmak, 

aş ı r ı i l k iardan m ü m kü n  mertebe kaçın m a k  iç in  b i r  hatı rlatıc ıd ı r. 

Dörd ü ncü d ize bu bes in in  sağ l ığ ı nız iç in ne  den l i  hayati o lduğu­

n u, iç indeki yapı  maddeleriyle bedeni nas ı l  besled iğ in i  an ımsat ır. 

Beş inc i  d ize ise dördüncü d ize üzere ge l i ş i r  ve bu g ıdayı iyi amaç 

iç in  -ayd ın lanma yolunda ça l ışmak iç in- ku l l anman ızı hatır lat ı r. 
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ÇAY SEREMONiLERi 
B i r  Zen Ritüeli 

Çoğu Batı l ıya göre çay, bir kahvalt ı  içeceğ i ya da saat dört gibi tos­

tunuzu yerken içeceğ i n iz b i r  içecektir. Çoğu kiş i  de çayı ya paket 

çay şekl i nde ya da deml i kten ve bel ki de b i r  parça l imon ve ba l ya 

da bi raz süt ve şeker le tüketi r. Zen Budizm'inde ise çay, b i r  ritüel­

d i r. Bir kez Zen tarzıyla çay içmeyi denediğ in izde, b i r  fi ncan çaya 

as la ayn ı gözle bakmazs ın ız. Çayın kendis i  seremonid i r. 

"Seremoniye katılan kişi, fildişi renkli porselendeki kehribar renkli 
sıvıda Konfüçyüs'ün sır tutuşuna, Lao Tzu'nun merak uyandırıcılı­
ğına ve Shakyamuni'nin kendisinin göksel aramasına dokunabilir." 

-Japon bilgin Okakura Kakuzo 

Çay seremonis ine chanoyu den i r. "Çay içi n s ıcak su" o larak ter­

cüme ed i l i r. Chanoyu sayg ı, h armoni ,  safl ı k  ve d ing in l i k  prensiple­

r ine daya n ı r. Bu n ite l i k ler i  g ü n l ü k  hayat ın ıza tatb ik  edeb i l i rseniz 

yaşa m ı n ız m utlak h uzurla do la r. Çay odas ındaki herkes eşitt ir  ve 

odadaki herkese eşit şeki lde  sayg ı gösteri l i r. Çay odas ındaki her 

şeyin bir an lamı  vard ı r, solu d u ğ un uz havadan, çiçeklerin a ranjma­

nına ve çayın servis ed i ld iğ i  yere kadar her şey mana taş ı r; her şey 

çay seremonis in in her a n ı n ı n  verd iğ i  hoşnutluğa katkı sağ lar. 

Çay seremonisin in  kura l l a rı d üzgünce uyg u lanma l ıd ı r. Her bir  

an  öneml id i r  ve peş peşe yap ı lacak olan lar  net şeki lde bel l id i r. Se­

remoni ak ıp  gider ve her bir jest bir an lam taş ı r; her bir an ın  keyfi­

ne varı l ı r. Çay seremonis i n i n  kend isi ,  yaşama n ı n  yoludur  ve Zen'in 

özüne sah i pti r. Bu öz, m uazzam d ikkatle yaşanan andaki hayattı r. 
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Çay serernonis i  bu bak ımdan bir  fa rkın d a l ı k  med itasyon udu r. 

Samadh i'yi gel işt irmek iç in uyg u lanan h a reketl i  b i r meditasyon­

d u r. Hareketin tekrar l ı  o lmas ı  ve değişmezl iğ i ,  deri n bi r  meditat if 

hale g i rmen ize i m kan veri r, her b i r  devin i m  peş peşe önünüze ç ı ­

ka r. Serernonin in  her bir  bölümünü uyg u l a rken b u n u  mutlak b i r  

farkı nda l ıkla yapars ın ız, h e r  b i r  devin i  me tam d ikkat veri rs in iz. S i ­

l i p  temizlerken s i l i p  temizlersi n iz. Çayı koyarken, çayı koyarsı n ız. 

içerken, içers in iz. 

Okakura Kakuzo Çay Kitabt ad l ı  eseri nde  bize gerçek çay oku l­

lar ı  o lduğunu an lat ır. Bu o ku l l a r  Haşlan m ı ş  Çay, Ç ı rp ı l mış Çay ve 

Dem lenmiş  Çay o larak  s ın ıfland ı rı l ab i l i r. Bat ı 'daki  uyg u lamacı la r ın  

kategoris i  en sondakid i r. Parça çay haşlan ı r, toz çay ç ı rpı l ı r  ve yap­

rak çay demlenir. 

KELiME HAZiNESi 

Önce çay seremonis inde ku l l an ı lan  kel i m eleri öğrenerek bir  g i ri ş  

yapa l ı m. Çay serernonis i  -bu iş  iç in özel o la ra k  d izayn ed i lmiş  b i r  

oda o lan- chashitsu'da yapı l ı r. Bu oda genel l i kl e  çayevin in içeris in­

de o lur  ve bu ev de s ık l ı kla  bahçeler içinde  b u l u n u r. Listede sere­

rnon iyi tan ımak için b i lmeyi i steyeceğin iz  kel imeler  va r: 

Sayu: çayı n yap ı ld ığ ı  sıcak su. 

Furo: mangal-maltız (kor ha ldeki ya da yanan köm ürleri bu lun­

d u rmak için tava) 

Chabana: çay serernonis i  çiçekleri a ra nj m a n ı  

Fukusa: gene l l i kle  ipekten ka re şekl inde  v e  üçgen olarak kat­

l a n m ış, ev sa h ib in in  kuşağ ına as ı l ı  bir temizl i k  bezi . 

Ka ma: kaynam ış suyun kanacağı  b ir  kap (çaydan l ı k) 

Kashi: karamel l i  bonbon aperatifleri 

Mizusashi: soğu k  su iç in kap 

Chawan: çayı n i ç i ld iğ i  ka se 

Chakin: peçete 
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Chashaku: çay i ç i n  kaş ı k  

Chaki: çayı n kondu ğ u  kap 

Kensui: suyun ko nd u ğ u  kap ve futaoki (bağ lantıs ız kapak) 

Hishaku: su kepçesi 

Bir çay serernon is i  i ç in  çaya ve ateş için köm ü re de i htiyacın ız 

olaca k. 

işlem 

Misafi r ler  ev sah ibi tarafından  ka rş ı l an ı r  ve çay odas ına doğru eş­

l ik ed i lerek yer gösteri l i r. M i safi rler  yerleri n i  a l ı rl a r  ve kash i  servis 

ed i lerek yen i r. Suyun kaynamas ı  için ka ma fu ro'nu n  üzerine konur. 

Akab inde ev sah ib i  çayı n hazı r lanmasına başlamak  iç in gerekenle­

ri geti r i r. Önce, iç inde s i lme  bezi, ç ı rpma tel i ,  çay kaş ığ ı  ve çay kabı  

bu lunan çay çanağ ı n ı  get i r i r. Sonra bağlantıs ız kapağ ın  ve su kep­

çes in in  b u l u nduğu su kab ı n ı  g et i r i r. Bağ lantıs ız kapak çaydan l ığ ın  

yan ına, üzerine kepçe konacak şek i lde konma l ıd ı r. Bağlantısız ka­

pak, çaydan l ığ ın  kapa ğ ı n ı  tutma k  iç in ku l la n ı l ı r  ve genel l i kle yeş i l  

bambudan yap ı l ı r. Ev  sah ib i  a r t ı k  çayı hazı r lamaya başlayab i l i r. 

Ev sah ib i  fu kusa'yı a l ı r, çay kaşığ ın ı  ve çay kab ın ı  temizler. Bu 

iş, iy ice konsantre o lara k  yap ı l ı r, ev sah ib in in  med itasyona olan 

odağ ı  da  artmaktad ı r. Bu  s i lme  iş lemi misafi re her şeyin temiz 

old u ğ u n u  ve ev sah ib in i n  servis in  temizl iğ ine  özen gösterd iğ in i  

an lat ı r. Ev sah ib i  su kepçesi n i  tuta r, s ıcak suyu çaydan l ı ktan a l ı r  ve 

çay kasesine  döker, ç ı rpma tel i  suda duru lan ı r. Ka lan su, su kabına 

su dökü l ü r, kase, s i lme beziyi e s i l i n i r ve bez yer ine konu r. Art ık çay 

yap ı l ab i l i r. 

Bu çay seremonis inde ku l l an ı l an  çay toz çayd ı r  bu yüzden de 

ç ı rpma tel iyle ç ı rpı l m a l ı d ı r. M i safi r, iç inde çay o lan kabı  sol el iyle, 

çay kaş ığ ı n ı  ise sağ e l iy le tuta r ve çay kasesine  üç kaş ık  çay koyar. 

Su kepçesi ağzı na yak ın  yere kadar  s ıcak suyla dolduru lu r  ve çayı n 

üzer ine onu  macu n u msu b i r  yapıya getirecek kadar  su koyu l u r. 
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Sonra da uygun  kıvam ı  tuttu rmak iç in üzer ine gerekt iğ i  kadar s u  

i l ave ed i l i r. Çay, ç ı rpma tel iy le yavaş yavaş kar ışt ı r ı l ı r ve  ev  sah ib i  

çay kepçes in i  a la rak  so l  avuç iç in in üzerin e  koyar. Sağ el iy le çay 

kases in in  sağ tarafı ndan tutar, sonra d ışa doğru ik i  kere dönd ürü r. 

Bi leğ i  tam olara k  ik i  kez dönmel id i r  ki kasen in  ön k ı smı  konuğu n 

önüne gelmesin .  Peş inden çay kasesi m isafi r in  önüne konu r  ve i l k  

misafi r kaseyi a la rak  ayn ı şeki lde tutar. 

Serernoninin Kökenieri 
Çay seremonisinin kökenieri on beşinci yüzyıla ve Zen keşişleriyle 
soylular arasındaki söyleşiiere uzanır. Amaç, estetiği meditatif din­
ginlikle bileştirmektir. Keşiş Shuko dört ilke belirledi. Sen no Rikyu 
ise on altıncı yüzyılda chanoyu'yu, bolluk ve gösterişlilikten alıp za­
rif yalınlığa taşıdı. Yeni tasarlanan chashitsunun kapısı öyle alçaktı 
ki katılımcılar daha yolda selam vermek zorunda kalıyorlardı. Sa­
murayların kılıçlarını dışarıda bırakmaları gerekiyordu. İçerisi ise 
tek bir sanat eseri dışında tamamen boştu. 

Kaseyi tutan bu i l k  m isafi r yan ındaki m i safi re döner, gassho ya­

p ı l ı r  ve çay kases in i  i kram eder. Misafi r se lam ı  se lamla  ka rş ı la r  ve 

eğ i l i r. Sonra ev sah ib ine gassho yapar, kaseyi a l ı r  ve aynı şeki lde  

tuta r. Selam veri rken teşekkür lerin i  b i ld i rmek iç in  bi raz baş ın ı  ka l ­

d ı rı r  ve kaseyi kendine çeviri r. Sonra da kasen in  kenanndan çayı 

içer. 

Başparmağı ve işa ret parmağ ıyla içt iğ i  yerdeki suyu hafifçe s i­

ler  ve kaseyi ucundan baş ına döndürür. Kasen in  üzerindeki iş ie­

meler in  incel iğ ine -çay kaseleri b irer sanat eserid i r  ve çay kases in i  

seçmek sereman in in  güzel l iğ in in  b i r  pa rças ıd ı r- beğeni  gösteri r 

ve kaseyi ön kısm ı  ev sah ib ine dönük o laca k şeki lde ona geri veri r. 

Kaseyi geri vermeden önce , "Bu kase hang i  ma lzemeden yap ı l ­

d ı ?" ve "Bu  kaseni  n b i r  ad ı  var m ı ?" g ib i  soru la r  sorab i l i r. Ev sah ib i  
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çay kasesin in  iç ine su döker, kaseni  n iç ini  temizlemek iç in içindeki 

suyu hafifçe b i r  döndürür  son ra da suyu atı k su kab ına döker. 

Ayn ı i ş lem diğer m i safi r  iç in  de tekrar la n ı r. Son misafi r de çay 

içtiğ inde ev sah ibi çay kasesin i  soğu k  suyla y ıkar ve yapt ığ ı  iş lem­

leri geris in geri uygu laya rak i k ra m ı  biti r ir. Kış ve i l kbahar  aylar ı nda, 

diğer mevs imlerde oda rahatsız edici şeki lde s ıca k  o lmas ın d iye 

ku l l an ı l an  fu ro yerine, b i r  ro (şöm ine) ku l lan ı l ı r. 
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N EDEN MEDiTASYON? 
Güvenil ir Kı lavuz 

Meditasyon Budizm'in temel bir parçasıd ı r. Çeşitli Bud ist oku l l a rı 
meditasyona farkl ı yaklaşsa lar  da, genel özü farkında l ık  oluşturur. 
Batı l ı l a r  için Bud izm'in i lg i  çekici ana yönler inden biris i meditasyon­
dur çünkü dönüşüm için bir  metodoloji sağ lar. Meditasyon, Batı l ı la­
r ın  çok eziyetl i  bulduğu ben l ik  sorun lar ına b i r  panzeh i r  olmaktad ı r. 
Budizm aynı zamanda daha az h ı rs, nefret ve hezeyan ı n  olduğu b i r  
hayat yaşamak isteyen çokça insana hita p  eden bi r  felsefe de sunar. 

NEDEN MEDiTASYON? 

Med itasyon hayat ın ızı dönüştürebi l i r. Beyn i n izi değiştirebi l i r  ve 
stres ve kayg ıyı aza ltab i l i r, daha iyi uyu m a n ıza yard ım edebi l i r, 
s ize enerji verebi l i r, sizi daha sabır l ı  yapab i l i r, d uygusa l  ve fiz iksel 
h i ss iyat ın ızla bağ lant ın ızı sağ layab i l i r  ve g ü n ü n üzü geçi ri rken size 
fizi k i  o la rak  sakin b i r  yer ve daha da fazlas ı n ı  sunab i l i r. 

Med itasyon öğretmeni Sh inzen Young'a göre farkı nda l ık  medi­
tasyon u üç fayda sağ lar: 

• Algısa l  açı k l ı k  
• Konsantrasyon 
• Ölçü lü l ük  

G ü nde yirmi dak ika hayat ın ızı değişti reb i l i r. Eğer  meditasyon 
a lg ı  aç ıkl ığ ın ı  ge l i şti riyorsa ve deneyim leri n iz med itasyon önce­
sine göre yirmi kat daha zenginse, o zam a n  g ü nde meditasyona 
harcad ığ ın ız yi rmi dakika deneyimied iğ in iz yaşam ı  da çoğalt ı r. 
Ya meditasyon yaşanan vaziyeti i ki kat can l ı  ve verim l i  k ı l ıyorsa? 
O zaman matematiği ha l ledebi l i rs in iz! Ge l i şmiş  konsantrasyon 
ise meditasyonun diğer b i r  faydası .  Konsantrasyonu hayat ın ızda 
daha fazla ku l lanab i l i r  mis in iz? iş  performa ns ı n ız a rtar mı?  i l işk i le­
r in iz? Golf oyunu?  Ölçü lü  l ü k, her tür lü meseleyi gerçekçi ve anga-
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j e  o lmuş  d ikkatle ka rş ı layab i lme  beceris id ir, b i r  fı rtına  esnasında 
dingin ka l ma yeteneğ id i r. Med itasyon, duyu msal  berrakl ı k  ve kon­
santrasyo n u n  eşl i k  ett iğ i  ö lçü l ü l ü ğ ü n  gel işmesine  ya rd ı mcı o lur. 

MEDiTASYON DONANIMI 

Meditasyon yapmak iç in  e lbette herhangi bir malzerneye ihtiyacınız 
yok ancak Budistler adet o lduğu üzere, meditasyon rutin lerine eşl ik  
eden kim i  eşyalar  ku l l an ı rla r. Altar lardan, tütsü lere, minderlerden 
zil lere kadar  çok çeşitl i o labi len bu malzemelerden bazı ları aşağ ıda: 

• B i r  meditasyon m inderi (zafu) 
• Meditasyon minderi n izi üzeri ne koyabi ieceğ i niz b i r  minder 

(zabuton) 
• Tütsü 
• Zaman ölçer, zi l  ya da Ti bet m üzik kasesi 
• Altar 
• Altar örtüsü 
• M u m lar  
• Çiçekler 
• i badet s ı ras ında b u l u n d u ru l an  kimi nesneler, Buda'n ın yon­

tusu g ibi .  
• Dua tespih leri 

Budist ler meditasyon minderlerine zafu derler. Zen uygu layan­
ların genelde yuvarlak m inderleri  varken Tibet pratiği yapanlar  kare 
minder ku l lan ı rlar. Zafu, geniş, d üz ve kare bir m inder olan ve dizleri 
yere d eğmekten koruyan zabutonun üzerine yerleşti r i lebi l i r. 

Med itasyon s ı ras ında tütsü yak ı lması adettend i r. Tütsü, medi­
tasyon sı ras ında zaman ölçer o la rak  da ku l l an ı lab i l i r. Tütsü bitti­
ğ inde sü re de dolmuş o lu r. Tüts ü n ü n  i l k  ku l l an ım lar ından biri de 
bu olab i l i r. Tütsü ayn ı zamanda med itasyon yap ı ld ığ ı  zaman içeri­
s inde bedende o luşab i lecek nahoş koku ları da  ön ler  ve s inekleri 

zendo'd a n  uza k  tuta r. Altar ise b i r  kaç sebeple ku l l a n ı l ı r. Önce l ik­
le tekra r lar, a l ı şkan l ı k  ve seremoni, med itasyon pratiğ inde büyük 

1 74 



Neden Meditasyon? 

öneme sah ipt ir. Altar bu öneml i  pratiğ in  hat ı r lat ıc ıs ı , uyg u lama­

ya o lan  taahhüdünüzü n bi r göstergesid i r. Alta r  ayrıca duyurn la ra 

enerj i  katmak iç in gereken ortamı  sağ la r: Buda yontusuna ba k­

mak, tütsüyü koklamak ve baş selam ı  vermek ya da  yere kapa n­

mak; tüm bun lar  prat iğ in kendis i  iç in b i r  bağ lam o luşturur. 

"İhtiras ejderhasını kontrol için 
Meditasyon yaparım." 

-Wang W ei, sekizinci yüzyıl şairi 

Eğer mümkü nse a lta rı ayrı b i r  odada ya da b i r  odanın başka 
bir a maçla ku l l anmayacağ ın ız ayrı b i r  böl ü m ü nde b u lundurmak 
iy i  fi k i r. Bun lar  m ümkün deği lse de a l tar  herhang i  b i r  odan ın  b i r  
köşes inde durab i l i r  ve  uyg u lama zaman la rı nda  ku l l an ı lab i l i r. Eğer  
b i r  a l ta r  istiyorsan ız, kend in iz de yapab i l i rs in iz. Şöyle altar lar da  
va rd ı r: B i r  Buda yontusu a ltar ın merkezine  yerleşt i ri lm i şt ir, bun u n  
a n l a m ı  i ki cevhere, Buda'ya v e  dha rma'ya odaklanmakt ı r. Zi l le r  ya 
da vaj ra gibi  araç lar  Buda yontusunun  i ki yan ına  yerleşt i ri l i r. Tütsü 
ve tütsü tutacağ ı  a ltarı n ortas ına konur. Tütsüyü tütsü tutacağ ına  
koyab i l i r  ya  da küçük b i r  kaseyi pir inçle da ldu ra ra k  iç ine  yerleşti­
rebi l i rs in iz. Geçici l iğ i  sembol ize etmek için a lta r ın  üzerine çiçek ler  
yer leşt i ri lebi l i r. B i r  kenara m u  m da konabi i  i r. M u  m vesveseleri n ka­
ran l ı ğ ı n ı  ayd ın latan gerçeğ in  ış ığ ın ı  sembol ize eder. 

B i r  zaman ayar layıcı ya da Tibet kasesi, zafu ve zabuto'nun  ya­
n ında  d u rab i l i r  ve med itasyonun başlang ıcı n ı  ve son unu  b i ld i re­
b i l i r. Zi l in sesi  zi h inden tak ip edi lerek, med itasyona başlanabi l i r. 

Şakıyan Kaseler 

Tibet kaseleri genellikle bir tokmakla ve kasenin üzerinde durması 
için ipek kaplı bir minderle tamamlanır. Çok ufak olanlardan, geniş 
olanlara kadar çok farklı büyüklüklerde olurlar. Bir Tibet şakıyan 
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kasesini alarm ya da zaman ayarlayıcı olarak veya tütsülerinizi koy­
mak için kullanabilirsiniz . 

Altar ın  üzeri ne dua  tespi h leri  ve meditasyona bağ l ı l ı ğ ı  sem­
bol ize eden başka objeler de  koyabi l i rs in iz. Dua tespih leri Tibet 
med itasyonu nda ku l la n ı l ı r. Geleneksel o larak  Bodh i  Ağacından 
yapı l m ış la rd ı r. Tipik b i r  dua tesp ih inde 1 08 boncuk vard ı r. Dua 
ederken ku l lan ı lan  tespih l ere benzer şeki lde bu  tespih ler  de japa 

pratiğ inde, Om mani padme hum g i bi bir mantrayı tekrar  ederken 
ku l l an ı l ı r. Soncuklar tekra rla r ın  sayıs ı n ı  tutmak iç in  ku l l an ı l ı r. Fa rkl ı 
Bud izm oku l lar ı  fa rkl ı med itasyon eşya lar ı  ku l l a n ı r lar. 

DURUŞ 

Esasen bütün Budist meditasyonlarında bel ir l i  bir duruş a lmanız ge­
rekir. Kıyafetleriniz rahat olsun ve ayakkabıların ızı ç ıkar ın.  Mümkünse 
bacakların ızı çapraz yaparak lotus pozisyonunda (kalçan ın karşıs ına 
gelecek şekilde her iki bacak da çapraz olacak) ya da yarım lotusta (bir 
bacak ka lçan ın karşısına, d iğeri yere doğru bükü lmüş şeki lde çapraz) 
oturun. Zafu'yu altın ıza koyun ve önüne doğru oturun ki dizlerin iz 
yere değsin.  Minderi ağır l ığ ın ız ın çoğu minderin  üzerine gelecek şe­
ki lde bacakların ızia dizleriniz aras ına da koyabi l i rs in iz, böylece bacak­
ların ız uyuşmaz. Bu otu ruşa seiza denir. Burma sti l inde de (iki bacak 
da kıvrı lm ış  ve düz şeki lde yerde ve sağ ya da sol bacaktan biri daha 
önde olacak şeki lde) otu rabi l i r  ya da s ırt ınız dik biçimde sandalyeye 
yerleşip ayakların ızı da yere sağ iamca basabi l i rs in iz. Mindere oturdu­
ğunuzda d izleriniz yere değ miyorsa desteklemek için a lta bir havlu 
ya da başka bir yastık daha koyabi l i rs in iz. Televizyon, radyo ya da uy­
gu lama yapmayan diğer insan lar  g ib i  dikkatin izi dağıtacak şeylerden 
uzak, sakin bir köşede olmaya d ikkat edin. 

Omurgan ızı mümkün o ldu ğ u nca dik tutun ve baş ın ız ın üstü 
tavana baks ın .  E l leri n iz, avuç iç ier in iz yukarıda, b i r  el d iğer in in 
üzeri nde olacak şeki lde  kucağ ın ızda serbest d u rsun .  i sterseniz 
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e l ler in izi avuç iç ierin iz yukarı ya da aşağ ı bakacak şek i lde bacak­
la rı n ız ın  üst kısm ında,  ka lçan ızda da tuta b i l i rs i n iz. Om uzlar ın ızd a  
y a  da  başka herhangi  b i r  yerin izde gerg i n l i k  o lmad ı ğ ı ndan em in  
o lun .  Gözleriniz aç ı k  ya  da kapa l ı  o labi l i r. Eğer  açı ksa bakı ş ı n ız ın  
saki n o lmasına ve  d i k  d i k  bakmamaya özen gösteri n .  

M ed itasyona b i r  zaman s ın ı r ı koyun ve  zaman ın  dolduğunu  
bel i rten b i r  zi l ,  zaman ölçer ya  da tütsü ku l l a n ı n .  On dak ika l ı k  k ısa 
periyat larla başlayab i l i r, otu rma pratiğ in ize d evam etti kçe süreler i  
uzatab i l i rs in iz. 

Zaman ölçer d u rduğunda ya da otu rma zaman ın ız bittiğ inde 
b i rd e n bi re ayağa ka l kmamaya d i kkat ed i n .  Bacaklar ı n ız çoğu kez 
uyu ş u r  ve çabuca k ka l karsanız düşebi l i rs i n iz. Acele etmeyin, ba­
cak la rı n ızı sal iayın ve yavaş yavaş ayağa ka l kı n .  Bit i rmiş o lduğunuz 
bu  uyg u lama sonrası belki  se lam vermek d e  isteyebi l i rs in iz. 

Med itasyona baş lamadan önce bi raz esneme ha reketleri yap­
m a n ı n  ya rd ım ı  o labi l i r. B i r  uyg u lama merkezine  g iderseniz daha 
başka yönergeler de olacakt ı r. 

NEFES 

Nefes farkında l iğ ı  Budist meditasyonunun temel id i r. Nefes sizin da­
im i  yoldaşın ızd ı r. Nefesin izin farkında o lmazsan ız, ayd ın lanmak da 
bir inc i l  öncel iğ in iz olmaz. Nefes a l ıp  vermek ayrıca şu an olan b i r  
şeyd i r  ve sizi ş imdiki zamana ve beden in izi n farkında olmaya taş ı r. 
(Çoğu zaman o lduğu gibi  "yapan" bir varl ı ktan ziyade) yaşayan b i r  
varl ı k, nefes a l ıp  veren bir i nsan olduğunuzu d uyumsars ın ız. A ld ığ ı ­
n ız her  nefes duygusa l  deneyimin izle renklen i r  ve bundan ötürüdür  
k i  kend in izi nefes a l ıp  verme sürecine tan ıd ık  k ı lmak, d uygusal ha l i ­
n izi gözlemen ize ve kayg ı ya da diğer gerg in l i k  o luşturan duygu lar  
yükseld iğ inde, kendi  nüfuzunuzu ku l lanman ıza yard ı m  eder. Nefes 
a ld ığ ın ızda sürecin  doğal o lmasına izin verin .  "Med itatif" bir nefes 
a l ı p  vermeye çabalamayın.  Olası l ıkt ır  ki nefes in izin kendi l iğ inden 
yavaş lad ığ ın ı  fark edeceksin iz ve bu iy i  b ir  şey. Yavaş lam ıyorsa da iy i  
b i r  şey. Sadece şu an nefes a l ıp veriş in izi n farkında o lun .  
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SHAMATHA VE Vi PASSANA 
Meditasyon Biçimleri 

Med itasyon iç in fa rkl ı tekn i kler  va rd ı r. Zazen ya da Zen meditas­

yonu  b i r  önceki bölümde i nce lend i .  Diğer m,editasyon çeşitleri ise 

shamatha meditasyonu  ve vi passana meditasyonudur. Shamatha 

"d ing in  ka l ış" ya da "sü ku nette yaşamak'; vi passana i se "içgörü" an­

lamına ge l i r. Vi  passanaya ayn ı zamanda " içgörü meditasyonu" da 

den i r. Pek çok Budist ge leneğ inde  bun lar  ana uyg u lamalard ı r  (ör­

neğ in  Theravada da uyg u l a n ı r) ya da tamamlayıc ı  p ratikler olarak 

görü l ü rler  (örneğ in  Tibet Bud izm'i nde).  

Nefes Alma Yol ları 

Sathipattana Sutta, nefes med itasyonuna, on a lt ı  fa rkl ı nefes a lma 

yöntem i  vasıtasıyla çok ayrınt ı l ı  yönergeler sunar. La rry Rosen­

berg'i n, Nefes/e Nefes: içgörü Meditasyonunun Özgürleştiren Uygu­

lamas/ kitab ında, nefes a l ı p  vermeye katı l ı m  göstermen in  sayısız 

yol l a rı n ı n  ana hatları çizi l iyor. 

SHAMATHA MEDiTASYONU 

Shamatha med itasyon tekn iğ i, tek b i r  şey üzeri ne, bu i ster nefes 

o lsun i sterse yağmurun  sesi, oda klanmayı kapsar. "Dingin ka l ı ş" 

demek k iş i n in  netesiyle ya da odaklandığ ı  başka b i r  nokta i le  ka l­

ması ,  d i kkat b i r  şeki lde dağ ı l ı rsa yine oraya dönmesi demekti r. 

Konsantrasyon daha son ra ki içgörü pratik leri n i n  temel id i r  ve ni­

ha i  hedef deği ld i r. Tek yön l ü  med itasyonun fayda la rı çoktur. Elde­

ki ödeve gayretle odak lanab i ld i ğ i n izde g i riştiğ i n iz her i şte büyük 

ge l i ş im gösterebi l i rs in iz. Shamatha meditasyonu  sizi başka yersiz 

uğraş lar  o lmadan d ing ince ve sessizce tek b i r  noktaya odaklanma­

ya davet eder. Bu konsantrasyo n u n  n itel iğ i  sabitti r fakat zorlama 

yoktu r. E l i n ize konan kuşu düşünün .  Üstü n körü tutarsan ız uçup 
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gidecekt i r. Çok s ıka rsanız da onu mahveders in iz. Med itasyonunu­

zu Orta Yol boyunca çabayla, heves le ve i l g iy le sü rd ü rü n .  

VIPASSANA MEDiTASYONU 

Tek odak l ı  med itasyonla karş ı laştır ı ld ığ ında v i  passana - içgörü me­

d itasyonu- daha aç ık  b i r  fa rk ında l ı kt ı r. Di kkat, deneyim a lan ında  

doğ a n  her şeye yön lend i ri leb i l i r. Bu rma ge leneğ inde fa rkı nda l ı k  

a l a n ı  bedenle s ın ı r l ıd ı r; Tayland geleneğ indeyse fa rkı nda l ık  a l a n ı  

bedensel  duyurnlara ek o lara k  h e r  t ü r  zi h n i  içeriğe, düşüncelere, 

imge le re, h is lere, görü n ü mlere ve ses iere aç ı kt ı r. Bedensel du­
yum l a ra ya  da d iğer  deneyim lere yaklaşm a k  ve  uzaklaşmak, geçi­

c i l iğ i  etki l i  b ir  şeki lde göster ir. Bu deneyim l e rin, a ltta yatan tözse l  

gerçek l i k  yoksu n luğuyla, "boş" o lduğun u  a n lat ı r. Bu  meditasyon la  

kend in izi d ramatik b i r  şeki lde yeniden deneyim lersi n iz. 

Shamatha, vipassana meditasyonu n u n  temel id i r. Z ihn iniz b i r  

kez d i ng in  ve  durg u n  o lduğu nda, ondan doğan her  şeyi izleme 

beceris ine de sah ip  o lu rsunuz. Z ih in  b i r  kez d ing in leştiğ inde, ne 

zam a n  bir  yerlerde gezind iğ in i  de fark eders in iz. Z ihn in iz mü­

kem mel  biçimde d ing in leştiğ in izde nefesi n iı le ka l ı n .  Z ihn in iz ko­

nudan  konuya geçerek da l ı p  g ittiğ inde, sadece nere lere gittiğ in i  

gözlem leyin. Onu böyle a maçsızca başı boş dolaş ı rken yaka lad ı ­

ğ ı n ızda iki  şeyden bir in i  yapab i l i rs in iz. Bu  yönergeler  öğretmenin  

izled iğ i  geleneğe göre farkl ı l ı k  gösterecekti r. 

B i r  yaklaşım, s ı rf bedende olan biten le re geri dönmeyi ve dü­

şü ncelerinden h i kayesinden uzaklaş ıp, d ü ş ü n celer in o luşu n u n  

fark ına varmayı sa l ı k  ver ir. Diğer b i r  yakla ş ım i s e  bu z ih insel içeri­

ğe bir etiket koymayı önerir. Bu pratiğe zih i n se l  işaretierne den i r. 

Eğer d üşünceler doğarsa, "düşünceler" ya da  "d üşünmek" şekl inde 

işa retleyin.  Üzerlerine b i r  eti ket yapışt ınverip d iğer  ana geçin.  Bu 

zih n i  not a lma lar  deneyim in iz konusunda objektif o lman ıza ve 

ken d i n izi yarg ı lamaktan sak ınman ıza yard ımc ı  o l u r. Ya rg ın ın  ha la  

a ktif o lduğunu fa rk ettiğ in izde, misa l  zih n i n iz böyle avare gezd iğ i  
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iç in kend in izi ya rg ı l ıyorsan ız, b u n u  d a  "ya rg ı"  d iye not a l ı n  v e  d ik­

kat in izi ya rg ıdan çeki p a l a ra k  b i r  sonraki nefes a l ı ş ı n ıza veri n .  

DiGER MEDiTASYON FORMLARI 

Shamatha ve vipassana Bud ist med itasyon prati k lerid i r. Vipassa­

na, yürüm e  meditasyonu  format ında "yoldayken" de uygu lanabi­

l i r. Yine Dört Ölçülemezler  teme l ine  dayanan iyi l i k  ve şefkat medi­

tasyan la rı gibi başka uyg u lama la r  ve imgeleme, mantra la r  ya da 

tekrar l ı  şa rk ı lar  g ibi başka ·  med itatif tekn ikler de vard ı r. 

iyi l ik (Metta) Meditasyonu 

Şefkat, cömert l ik, açı k ka Ip i i l i k  ve iyi l i k; tümü de sah i p  o lunası  mü­

kemmel  n itel i kler. On lar  Buda' n ı n  Dört Ölçü lemezler ya da S ın ı rs ız 

i kametg a h la r  d iye tan ı m lad ı klar ı .  Peki ,  iyi l i k  ya da  kim i  zaman ter­

cüme ed i ld iğ i  g ibi, sevg i do lu  dostl u k  ned i r? Metta, Bud ist uygu la­

malar ın ve yogan ın  i lg inç  bir ka r ış ı m ıd ı r. Burada, vi passana'da yap­

tığ ın ız g ib i  d i kkati deneyim a l a n ı nda doğan her şeye yöneltmek 

yerine, b i le rek ve isteyerek sevg i do lu  h is leri n o luşumuna yönelti r­

s in iz. B u n u  yapmak iç in,  değer verd iğ in iz sevg i l i  b i r  a rkadaş ın ızı ya 

da b i r l ikteyken sevg i do lu  h is iere doğrudan u laşabi leceğin iz bir in i  

ak l ın ıza getirebi l i rs in iz. Bu  a n ı m sayış ın  ka lb in izi nas ı l  b i r  sevg i ve 

eng in l i k  h issiyle kaplad ığ ın ı  h i ssedebi l i rs in iz. Bu sevg i dolu h issi, 

öğretmeni n  geleneğ ine  de  bağ l ı  o larak tür lü yol l a rla yönetebi l i r­

s in iz. Kon uyla i lg i l i  yayg ı n  uyg u lamalar  bu lunuyor. Bu sevg i dolu 

h issi  başka la rına ve kend in ize yönelt i rs in iz ve bunu dört bel i r l i  n i ­

yetle yapars ın ız: 

• Seni  teh l i keden korusun ;  güvende tutsun .  
• Seni  mut lu ets in ;  huzur  vers in .  
• Sağ l ı k  ve afıyet vers in ;  hasta l ı ktan uzak ets in .  
• Gön lünü rahat etti rs in ;  sen i  gereksiz çatışma lardan ve acı­

dan korusun.  
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i ş in  s ı rrı i se, bunu  yapman ın  sizin gerçekten iyi l i ğ in ize o lmas ı­

d ı r. i nsan lara ve d u rum lara karş ı  bağ ış lamaz b i r  ruh ha l i nde ka lmak  

yü ksek stres seviyeler ine neden o lur  ve  sağ l ı ğ ı n ıza za rar verebi l i r. 

Metta'n ı n  etki a lan ı  sangha'ya, kendi  sosya l çevre leri n  ize, ü l ken ize, 

d ü nyan ıza ve yaşaya n tüm can l ı la ra kadar  gen iş leti l eb i l i r. 

Değersizlik Hissinin Verdiği Esrimeyle Savaşmak 
Tara Breach bugün Batı'da pek çok kişiyi etkileyen "değersizlik es­
nmesine" değinen bir metta meditasyonu biçimi öğretiyor. Ken­
dini-kabulün eksikliğini, çok satan kitabı Radical Acceptance: Emb­
racing Your Life with the Heart of a Buda adlı kitabında mizahi ve 
sevecen bir biçimde işliyor. Kendisi Insight Meditation Commu­
nity of Washington'un da kurucusu ve Kıdemli Öğreticisi. 

Odağı  şefkat olan diğer bir meditasyon ise tonglen yani  a lmak  

ve  vermektir. Pema Chödrön Her Şey Darmadağm Olduğunda ad l ı  

kitab ında  tong len'den söz ed iyor. Tonglen,  "bodh icitta'yı uyand ı r­

mak, saf ve yüce ka lb irnizle i rt ibatım ızı · sağ l a m a k  iç in tasa rl an ı r. 

Acıyı içeri çekip sevinci d ışar ı  verme ve böyle l i kle  iyice iç im ize 

yerleşmiş  olan tam ters in i  yapma a l ışka n l ı ğ ı ndan  bütün üyle vaz­

geçmekle i lg i l id i r;' d iyor. Tonglen pratiği yap m a n ı n  yol u, ıstı ra bı -

kend i  ı st ı rab ın ızı, hasta l ı kla rı olan ların,  gönü l  ya ras ı  o lan la rın, ac ıs ı  

o lan la r ın  ı stı rab ın ı- nefesle iç i n ize a lmak ve sağ l ı k l ı l ı ğ ı  ve iyi l i ğ i  

başka l a rına  ve kend in ize doğ ru d ışa rı vermek. Acıyı nefes a l, şifayı 

nefes ver. Nefreti nefes a l, sevg iyi solu k  ver. Böylece bod h icitta ge­

l iş i r  ve özünüzdeki şefkatl i  b i r  ruh hal in i  uya n d ı rı r. 

MANTRA MEDiTASYONU 

Budist ler  mantra la rı med itasyon a racı o lara k  s ık s ık ku l l an ı rlar. B i r  

mantra, temel inde b i r  ses  titreşimid i r. Mantra n ı n  deva m l ı  tekra n 

(sessiz ya da ses l i )  zi h i ndeki ka l ı nt ı ları tem izlerneye ya rd ı mcı  o lu r. 
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Zih in, bu  tekrar l ı  sese odaklan d ı kça onun  dağ ı n ı k i iğ ı  · da aza l ı r. 

Spesifi k b i r  spi ritüel amaç iç in  s pesifi k  b i r  mantra ku l lanab i l i r  ya 

da d ikkati n izi odaklayıp zih n i n izi an l aştı rmak iç in  mantrayı genel 

mahiyette de ku l lanab i l i rs in iz. 

Bud izm'in farkl ı  vas ıta la rı fa rk l ı mantra lar  ku l l an ı rlar. 

Örneğ in;  sayg ı d uyu lan Bud i st öğretmen Gen R inpoche'ye 

göre Om mani padme hum Ava lokiteshvara -merhametin bod­

h isattvas ı- ile bağdaştı r ı l ı r. Bu m antra a ltı hece l id i r. Heceler in her 

bir i  bodh i sattva lar ın a lt ı  paramitası n ın  m ü kemmel l iğ ine u laşma­

nıza ya rd ı m  iç in söylen i r. Bu  a lt ı  paramita cömertl i k, eti k, sabır, se­

bat, konsantrasyon ve b i lge l i kt i r. Om mani padme hum mantrasın ı  

söylemeniz bu a ltı m ü kemmel l i kte usta laşman ıza yard ım eder ve 

usta laşmak, b i r  bodh isattva o lman ıza ya rd ı m  eder. 

Zihnin Kurtuluşu 
Mantra sözcüğü kökeni Sanskritçe olan iki kelimeden oluşur: 
"man" ve "tra". Man, "zihin" olarak tercüme edilebilirken, tra "kur­
tuluş" olarak tercüme edilebilir. 

1 82 



TEKRARLI ŞARKlLAR, iMGELEME VE 
YÜRÜYÜŞ 
Destekleyici Uygulamalar 

Buda,  tak ipçi lerin i  ayin ler ve d i n i  töreniere bağ lanma h ususunda 

teşvik etmedi .  Buna rağmen bütün Budist ge lenekleri ay inse l  me­

t in ler in şarkı larla okunmasıyla uğraşa ge ld i ler. Meti n ler i  ses lend i r­

mek, zi h n i  odaklamak ve sizi çevreleyen atmosfere kuvvet l i  b i r  t it­

reşi m  yol lamakt ı r. Bunu  bir g rup la  b irl i kte yapmak müth iş  kuvvet l i  

b i r  den eyim olabi l i r. Ti bet Vaj rayana uygu lama lar ı nda tekrarl ı  şark ı  

ritüe l ler i  saatlerce sürebi l i r. Geleneksel Bud ist ler  mantra la rı ve sut­

ra lar ı  e rdemler b ir ikti ri lmesi için seslend i ri rle r. 

Üç lü  S ığ ınak  i l ah is i  pek çok Bud ist ge lenekte popü lerd i r. "Bu­

da'ya s ı ğ ı n ı r ı m, dharma'ya s ığ ı n ı n  m, sang haya s ığ ı n ı n  m;' şek l inde 

üç kez tekrar  ederler. 

Budam saranam gacchami  

Dhammam saranam gacchami  

San g ham saranama gacchami  

Dutiyampi Budam saranam gacchami  

Dutiyampi Dhammam saranam gaccha m i  

Dutiyampi Sangham saranam gacchami  

Tatiya mpi  Buda m saranam gacchami 

Tatiyampi  Dha m mam saranam gaccham i  

Tatiyampi Sangham saranam gacchami 

Çoğ u k iş i  de bu kutsa l met in lerin hoşnut edic i  b i r  yeniden 

doğ u m u n  teminatı  o lduğuna inan ı r  ve buna inanan a i le ler ö lüm 

an ında sutra lar söylemesi iç in  b i r  Budist keş iş  çağ ı rı r l a r. Bu metin­

ler bordo ha l indeki ö lmüş kiş i  ta rafından d uyu lacakt ı r. Keşiş, klasi k 

met in Bordo Thodol'dan (Ara Halde Dinleme Yoluyla Kurtuluş i s i m l i  

v e  daha  çok Tibet'in Ölüler Kitabt ad ıyla b i l i n e n  kitaptan)  pa rça lar  
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okur. Bardo b i r  ara ha ld i r, k iş i n i n  yen iden doğ u m u nda yerin i  be­

l i r leyecek olan s ın ıfsal  b i r  yol i stasyonudur. Bu k ı rk  dokuz gün lük  

sürede o lan lar ın gelecek yen iden doğum i ç in  kriti k o lduğuna ina­

n ı l ı r. Bu  yüzden de öl ü m  a n ı, peşi s ı ra gelecekler iç in kriti k önem­

ded i r. Öyle ki Tibet l i le r  bu a n  iç in  büyük hazı r l ı k la ra g i riş ir ler ve 

kend i le rine  yard ımcı o l mas ı  i ç in  Barda Thodol'u ve powa (bi l inc in 

transferi) g i bi prati k ler i  ku l l an ı r la r. 

iMGELEME 

i mgeleme Vajrayana'da (Tibet Bud izmi) temel  b i r  uyg u lamad ı r. 

i mgeleme uyg u lamas ında zih inde  canland ı rı lacak b i r  obje, örne­

ğin Buda, bodhisattva ya da  m u kaddes l iğ i  s imgeleyen başka b i r  

obje seçer ve zihn in izi n imge bö lümünde (a l ı n  bölgenizde bel i ren 

zih insel ekran) bu objeye odak lan ı rs ın ız. imge lerneyi gelecek ya 

da geçmiş  senaryolar ında başı boş dolaşmaktan çok, uyg u lamaya 

yard ı mcı  o lmas ı  iç in ku l l a n ı rs ı n ız. i mgeleme, fa rkında l ığa u laşma­

n ızda ve bu  haya l ed i len var l ı kl a rı ben imsemek, a l ı ş ı lagelmiş zih in  

örüntü le rin i  değ işti rmek ve buna  benzer yol l a rla  sp i ritüel kuvvet 

kazanman ızı sağ lamakta size ya rd ı mcı o labi l i r. 

i mgeleme dördü ncü yüzyı l ı n  sonları ve beş inc i  yüzyı l ı n  başla­

rında Ç in 'de uygu land ı .  Orada uyg u lamacı l a r "Tıp Kra l ı "  g ibi imge­

ler üzer ine med itasyon yapar ia rd ı .  Amitabha Buda'n ın  imaj ı  üzeri­

ne derin düşüncelere da lmak, a lt ınc ı  yüzyı l Çin Bud izm i'ndeki Saf 

Diyar Bud izmi'n in  as ı l  öğelerinden b i ri o ldu.  Bu prati kleri  n pek çok 

formu vard ı .  Z ihn in izde Buda'yı can landı rmak zihn in izi Buda yap­

maktı .  

YÜRÜYÜŞ MEDiTASYONU 

Yürüyüş med itasyo n u, otu rma meditasyonun un, fa rkında l ığ ın  

ya da mantra uygu lamas ı n ı n  m ü kemmel b i r  tamamlayıc ıs ıd ı r. Yü­

rüyüş med itasyonu, yaşad ığ ın ız d ü nyayı dolaş ı rken fa rkında l iğ ı  

pratik  etmenin bir  yol u d u r. Meditasyonun uzu zafu n uzla yerde bı-
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rak ı rsan ız, onu g ü n ü n üze taşıd ığ ın ızda kat ett iğ in iz  ge l i şmeyi kat 

edemezsin iz. 

Yü rüme med itasyonun böylesine fayda l ı  o lduğ u n u n  tecrü be 

ed i l mesiyle b irl i kte Buda ve a rkadaşlar ı  uyg u lama la rı n ı  bu biçi m ­

de d e  sürdürdü ler. Yü rüyüş med itasyonu  layiand'da  öyles ine as l i  

b i r  uyg u lamad ı r  ki her b i r  meditasyon merkezi nde keş i ş ler  iç in  b i r  

yü rüyüş yol u  inşa ed i lm işt i r. Yü rüyüş med itasyo n u n u n  bariz fiz ik­

sel faydalar ı  da vard ı r. Yavaş tempol u  yü rüyüş b i le  esnemeyi ve 

uzun süren otu rma meditasyonunun yorg u n l u ğ u n u  atmayı sağ­

l a r. Yü rüyüş meditasyonu z ihn i  ve beden i  genç leşti r i r. Yü rü mek 
konsantrasyona, s i  nd i rime fayda sağ la r, fizi ksel formu iyi leşti r i r ve 

beden i  zinde kı l a r  ve ayrıca farkında l ı k  p rat iğ i  yaparken de uyg u­

lanab i l i r. 
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HAC 
Kutsal Mekaniara Yolculuk 

Ölüm döşeğ indeki Buda,  izi nden gidenlerden, kendi  hayatın ın  

geçtiğ i  öneml i  meka n lar ı  -doğ d u ğ u, ayd ın lanmaya eriştiği, i l k  

öğüdü n ü  verdiğ i  ve ö ldüğü yer leri- ziyaret etmeleri n i  i sted i çün­

kü bu yer ler on larda kuvvet l i  d uyg u la r  uyand ı racak ve uyg u lama­

lar ın ı  i leriye taş ıyacakt ı .  

Buda'd a n  geriye ka lan  eşya la r ın  ve yadigar lar ın  çok çeşit l i  yer­

lere dağ ı l m ış o lmas ı  da bu "mu kaddes coğrafyayı "  geniş letti .  Son­

ras ında dağ lar  da m u kaddes yolcu l u k  meka n lar ı  o ldu .  Tibet'teki 

Ka i lash Dağı ,  Japonya'daki Fuj i  Dağı ,  Çin'deki Wuta i Dağ ı  ve Sri 

Lan ka'daki Adam's Pea k bu dağ la rdand ı r. Tibet l i  hac ı la r  vücutları n ı  

bitap düşürecek şeki lde yer lere ka panarak uzun mesafeler boyun­

ca tavafla r  yapıyorlar. Bu  yolcu lu k lardan bazı lar ı  yüzlerce mil sü­

rüp, b i r  seterde bir  tavatı tamamlanma ları  yı l l a r  a lab i l iyor. Bu hacı­

lar  kendi ler in i  korumak için deri göğüs lükler ve e l  ve d iz korucuları 

ku l lan ıyor lar. Hac, g ü n l ü k  ruti n lerden uzaklaşara k  yap ı lan özel b ir  

uyg u lama biç imid i r; hac ı l a r  yolcu l u k lar ın ı  sadakat ve özveri n iyet­

leriyle yapar lar. 

"Bunlar, Ananda, özverili bir kişinin ziyaret etmesi, hürmet duy­
gularını araması gereken yerlerdir. Ve Ananda, bu yerlere içtenlikle 
gelenler, kendilerini adamış keşişler ve rahibeler, keşiş ve rahibe ol­
mayan diğer kadın ve erkeklerdir ki ifade ettikleri şudur: Tathagata 
burada doğdu! Tathagata burada eşsiz ve en üstün olan Aydınlan­
ma içinde bütünüyle aydınlandı ! "  

-Buda 
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H i ç  kuşku yok ki Buda Kuzey H ind istan'da  kend i s i ne  eşl i k  eden­

ler le b i r l ikte yürüyerek pek çok zama n la r  geç i rd i .  Yü rüyüş med i­

tasyon u  farkı nda l ı k  iç in öneml i  b i r  prat ikt i r. B i l i nç le  yü rüdüğ ünüz  

her seferi nde bu ru hu  bünyen izde d uyab i l i rs i n iz. Keş i ş  s ı n ıfı ndan 

o lmayan bir  k i ş i  o larak  b i r  maraton mesafesi  yü rüyecek vakt i n iz 

o lmayabi l i r  anca k Vietnam l ı  Bud ist ruhan i  l i derTh ich  N hat Hanh'ı n 

da dediğ i  gibi, h uzu r her ad ımda olabi l i r. 

B i r  hac yolcu luğu, spi ritüel  bi r amaçla ç ık ı l an  b i r  tati lden çok 

daha fazlas ıd ı r. O, yolcuyu geri dönü lmez biç imde değ işti ren , b i r  

m abede ya da m u kaddes b i r  mekana yap ı l an  b i r  yolcu l u ktur. Buda 

tüm H i ndistan'ı kapsayan hac lar  yaptı, meka n d a n  mekana yol a la ­

rak öğreti lerin i  yayd ı .  Bugün herkes Buda'n ı n  a d ı m lad ığ ı  yerlerden 

geçerek onun yol u n u  tak ip edebi l i r. Eğer  Bud izm tari h i ndeki m u ­

kaddes mekan la rdan bazı la r ın ı  deneyim iernekle i l g i len iyorsan ız, 

seçeneklerin iz o ldukça fazla .  

Bud izm'in dört kutsa l mekan ı :  Buda'n ı n  doğ u m  yeri  Lum bi n i; 

ayd ı n land ığ ı  mekan olan Bodh Gaya; i l k  Öğü d ü n ü  verd iği Sarnath; 

ve para-n i rvanaya u laşt ığ ı  Kushinagara .  B u  l i ste çok geniş değ i l . 

Ancak Sri Lan ka, Myanmar, Bhutan, Ç in ,  Tayvan, Tibet, Tayland, 

Vietnam, Japonya, Kore ve daha fazlas ı  d a  ziyaret edi leb i l i r. Bu yer­

lerde Buda'n ın  aya k izi o l masa da Budist kü l türü ve tari h i  zeng ind i r  

ve  tecrübe ed i lecek pek  şahane yerler b u l u n m a ktad ı r. 

NEPAL 

Buda,  bugün Nepal  s ın ı r l a rı iç inde b u l u n a n  Lumb in i 'de doğdu.  

Lum bin i 'de i lg i  çeken yer ler, Ashoka Sütu n u'n u n  ve Kra l içe Ma­

ya'n ı n  (Maya Devi) yontusu n u n  bu lund u ğ u  Lumbin i  Ba hçesi; m u­

kaddes gölet Puskarni ;  doğ u m  yeri o lan  Sanctum-Sanctorum; ve 

Bud ist Mabedid i r. Ashoka Sütunu, Kra l Ashoka tarafından Buda'ya 

sayg ı babında d ik i lm işti r  ve üzeri nde meka n ı  Shakya m u ni 'ye ithaf 

eden bir yazıt bu lunu r. Maya Devi'n in  yontusu pagoda-benzeri b i r  

yap ı n ı n  üzeri ne kazın m ışt ı r. Yontu nu n ken d is i  b i r  ya r ım ka bartma-
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n ın  v e  b i r  lotus yaprağ ında d u ra n  bebek Buda'yı tutan Maya'n ın  

resim leri n i n  iç inde b u l u n u r. Puska rni, Maya'n ı n  bebek Buda'yı 

doğdu kta n hemen son ra y ıkad ığ ı  söylenen m u kaddes göletti r. 

Sanctum-Sanctorum ise bahçedeki en kutsal mekand ı r; içeris inde 

Buda'n ı n  doğduğu yeri tam o la ra k  gösteren bir taş levha va rd ı r. 

Yine i lg i  çeken bir  yer ise yak ındak i  Bud ist Mabed id i r. Lu m bin i 'den 

çok uza k  o l mayan bir yerde de  S iddarta'n ın  babası Suddhodha­

na'n ın  sarayın ın  o lduğu Kapi lavastu bu lunur. 

HiNDiSTAN 

Siddarta'n ı n  o inc i r  ağacın ı n  a lt ı nda  uyan ışa eriştiğ i  yer o lan Bodh 

Gaya, Bud ist hac meka n l a rı n ı n  belki de en öneml i ler inden b i rid i r. 

Bu Bod h i  ağacı n ın  (uyan ı ş  ağac ı )  ş imd i lerde Mahabod h i  Mabedin­

deki büyü k stupan ın  yan ında, Bodh Gaya'da yetişen ağacın atası  

olduğuna  inan ı l ı r. O orij ina l  ağaçtan da l la r  a l ı nmakta ve Budist di­

yar lar ına ek i lerek yan la rına  mabet ler  yap ı lmaktad ı r. 

Ashoka MÖ üçüncü yüzyı lda  Bod h Gaya'da i l k  yapıyı kurdu .  Şu 

anki Mahabodhi  Mabedi a lt ınc ı  yüzyı lda, Sri Lan ka' l ı  keşiş Maha­

nama'n ı n  emriyle yap ı ld ı .  G ü n ü m üzde restore edi len bu mabet 

Bud ist takvas ın ın  büyü k b i r  i kon u d u r. Örneğ in  ı 985 'te Da l ai Lama 

Ka lachakra Tantra seremonis in i  d üzen lemek için Bodh Gaya'ya 

geldi .  i ki yüz e l l i  bin Tibet l i ,  r itüe le  katı lmak bu küçük  köye a ktı, 

çoğun luğu  sürgündeyd i, d iğer leri ise Çin hükümetinden özel izi n 

a la ra k  gel m iş lerd i .  

Ara lar ında ı 0.000 Tibet l i  Bud ist keşiş vard ı  ve yak laş ık  ı 000 kişi 

de Batı'dan  ge lmişti . Bu, bugüne  değ in  Ka lachakra Tantra'da bulu­

şan en ka laba l ı k  izleyici  kit lesiyd i .  Da la i  Lama a ra l a rında Santide­

va'n ın  Bodhisattva Tarzı Yaşama Kılavuzu adlı metn inden parça lar  

da bu lunan  öğreti leri su n m a k  iç in  en kutl u nokta o larak burayı 

seçti. Kat ı l an  herkes Da la i Lama i l e  b i r l i kte bod hisattva yemin i  etti. 

Siddhartha'n ı n  ayd ın land ığ ı  bu yer vajrasana ("e l  mas taht") o larak 

bi l i n i r. 
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B u rada ayrıca S iddhartha'n ı n  çi leci l iğ i  deney i m ied iğ i  b i r  mağa­

rayı ve genç Sidd hartha'n ı n  ayd ın lanmaya er işt i kten sonra orucu­

nu  açt ığ ı  Uruvela köyü nü görebi l i rs in iz. 

Varanasi 'den bi rkaç m i l  uzaktaki Sarnath, b i r  başka Bud ist hac 

meka n ı d ı r  ve Buda i l k  Öğüdünü  burada, geyi k park ında  verm i ş, 

Dharma Çarkın ı n  dönüşü n ü  başlatmışt ır. Sarnath 'tak i  i l g i  çeken 

yerler a ras ında Ashoka'n ı n  Sütu nu (Lion Cap ita l esk iden bu sütu ­

n u n  tepesindeyd i fakat ş imd i  Sa rnath Müzesinded i r), Mu lagand­

hakuti harabeleri ve -geçmiş i  beşinci  ya da a lt ınc ı  yüzyı la uzanan­

büyü k Dharmek Stupası bu lunur. 

Doğu 'da ise, gümüş  b i r  mücevher kutusu içeris i nde Buda'n ı n  

orij i na l  yadigar lar ına ev sah i p l iğ i  yapt ığ ı  söylenen modern Mu la­

gandhakuti Vihara bu lunur. Kutu, bir inci  yüzyı l mabed in in  ka l ı n ­

t ı l a rı ndan  çıkarı lm ı şt ı r. Modern Mu lagan d h a kuti Vihara'n ın  du­

varlar ında Buda'n ı n  yaşam öyküsünü betim l eyen g üzel res imler  

b u l u n u r. H ind istan Bud ist sanatı n ı n  en öneml i  hazinelerinden 

bazı lar ı  Sarnath Müzes inded i r. Ayrıca b i r  a rkeo loj i  müzesi ve MÖ 

üçüncü yüzyı ldaki  b i r  manast ı r ın  ka l ı ntı l a rı da  bu lunmaktad ı r. 

H ind i stan'daki i lg i  çekici yerlerden b i ri d e, Buda'n ı n  öğreti ler i­

n in pek çoğunun mevki i  o lan Akbaba Doruğ u, Rajg i r'd i r. 

Kush inagara Buda'n ın  ö ldüğü mevkid i r. Buda burada, sa la 

korusu nda paran i rvana'ya u laşmış  ve öte tarafa geçmiştir. Kush i ­

nagara'daki cazibe merkezleri a rası nda Buda'n ı n  öld üğü noktaya 

i nşa ed i len N i rvana Stu pası; Buda'n ın  beden i n i n  yakı ld ığ ı  yer o lan 

Makutabandhana Stupası; ve N i rvana Mabed inde b u l u nan uzan­

mış  büyük bir  Buda heyke l i  bu lunur. 
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BÜYÜYEN BUDiST 
Budizmi Ailede Deneyimiemek 

Bebekler Budist olarak  doğmazla r. Ebeveyn ler çocuklar ı n ı  dharma 

konusunda eğitir, on lara meditasyon ve fa rkı nda l ı k  beceri leri n i ,  

eti k  i l ke leri, ah laki ku ra l l a rı ve ritüe l leri öğreti r. Çocuklar  eğer is­

terlerse ve yapmaya ka rar veri r lerse de Üç Cevhere s ığ ınab i l i rler. 

Dünya n ı n  büyük d in leri nde  o lduğu  g ib i  a i leden çocuklara geçen 

bir d in  an l ayış ı  Budizm'de yoktur. 

B i r  vaftiz ya da i s im koyma seremonisi, bebeğ i n  doğumunda 

herhangi  bir keşiş  müdaha lesi  yoktur. Budizm'de ai le öneml id i r  

ancak  herhangi  b ir  Bud ist makamı ,  k i l isesi ya da yüksek otoritesi 

yoktur ve Bud izm a i le  ritüe l leriy le de çok fazla i lg i len mez. Ai le ler 

daha çok d ü nyevi mesele ler le i l g i l i d i r  ve manastı r konu larıyla a la­

kah değ i l lerd i r. Her şey b i reyin kend is inde biter ve her kiş in in  ay­

d ın lanmas ı  kend i  soru m l u l uğ u ndad ı r. Ancak a i l e ler b i rl i kte prati k 

yaparla rken Bud izm yine  de  g ü n l ü k  hayata süzü l ü r  ve Bud ist eği­

l im l i  a i l e  şevki yaşan ı r. 

Meditasyona Başlayan Çocuk Kaç Yaşında Olmalı? 
Çocuklar kımıldamadan otururken rahatsız olurlar. Onları uzun 
zaman boyunca oturmaya zorlama çabası beyhude olabilir ya da ge­
reksiz bir ceza gibidir. Fakat yenilikçi uygulamacılar müzikle, oyun­
lar yoluyla ve bir aktivitenin yönergelerini değiştirerek, örneğin 
yürürken yalnızca ayaklara odaklanmalarını söyleyerek, çocukları 
farkındalık uygulamasına katmanın yolunu buluyorlar. Gençler ve 
genç yetişkinler oturma uygulaması yapabilirlerken, çocuklar için 
de pek çok meditasyon merkezi bulunur. Insight Meditation So­
ciety ve diğer inziva merkezlerinde ailelerin kafa dinleyeceği yerler 
de vardır. 
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Büyüyen Budist 

Bud izm Batı 'da yayı l ı  rken, b i r  yanda n med itasyon uygulamala­

rı n ı  sü rd ü rüp bir  yandan a i l e  kurma meseles i  i n san l a rı cendereye 

soktu .  Ai leler in i lg i lenmeleri gereken küçük  çocu kları varken ken­

d i leri n i  uygu lamalara nas ı l  vereceklerd i ?  James Wi l l i am Coleman 

New Buddism ad l ı  kitab ında, Bat ı 'daki Bud ist merkezler in ,  a i le  pra­

ti k ler i nde çocuklara yöne l ik  a ktiviteler sağ lamad ı ğ ı n  ı ve bu kon u­

da yetersiz ka ld ıkla rı n ı  an latıyor. Bazı merkezler s ı n ı r l ı  imkan lar la 

da o lsa çocu k bak ımı  yapıyor ancak ya sayı lar ı  az ya da a i le ler i n 

uyg u lama yapt ık ları yerlere uzaklar. 

A i le ler  kimi  özgü n  çözü mler  ü retiyor; örneğ i n  prati k yaparken 

çocuk la  i lg i lenme konusunda d iğer a i le ler le ya rd ı m laşıyorla r. Fa­

kat Bud izm, manastı r odakl ı o lmaktan uzak laşt ı kça ve keşiş o lma­

y ıp d a  manastı rla ra ve meditasyon merkezler ine g iden lerin sayıs ı  

a rtt ı kça, hem çocu klar la i lg i len i lecek hem d e  a i l e lere uygu lama 

iç in  serbest zaman tan ıyacak çözüm öneri ler i  gerekiyor. 

GEÇiŞ RiTÜELLERi 

Bütün spiritüel geleneklerde geçiş ritüe l leri b u l u n u r. Budizm bu 

bakımdan istisna değ i ld i r  fakat gelenekler, okuldan okula ve ü l ke­

den ü l keye değiş i r. 

Tayland ve Myanmar'da genç erkekler geçiş tören iyle keş iş  

o l u rl a r  ve en azından üç ay b i r  manast ı r  h ayatı yaşa r lar. Tibet'te 

ise çocuklara i lg i lenmeleri iç in  bir Tibet sığ ı r ı  sürüsü emanet edi­

l i r. Bud izm Bat ı  d ü nyas ında o lgun luk  kaza n d ı kça da çocuklar içi n 

kim i  programlar  ge l i şt ir i l iyor ve onlar  da Bud ist topl u luğun  parça­

sı o l uyorlar. 
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BUDiZM'DE KADlNLAR 
Yavaş Bir Kabul 

Kayıt l ı  tari hte çokça rast lan a n  vaziyete benzer o lara k, Bud izm'in 

erken dönemlerinde d e  kayda geçen kad ı n lar ın  sayısı pek az. 

Buda'n ı n  a nnesinden bahsed i l se de kendis i  S iddhartha'n ın  do­

ğumundan kısa süre sonra ö ldü .  S iddhartha daha sonra teyzesi 

Praja pati ta rafından büyütü ldü .  i ş i n  asl ı  Buda'n ı n  ayd ı n lan ı ş ından 

sonra yan ına  g id ip kad ı n la r ın  da  sanghaya katı l ı p  kat ı lamayacak­

ları n ı  sora n Prajapati id i .  Tekl ifi ger i  çevri lse de ı s ra rl ıyd ı, i ki nci kez 

sordu ve sonra üçüncü kez. Fakat Buda da b i r  fark o lmadı  ve cici 

teyzesi n i n  tekl ifin i  reddetti .  

Prajapati saç ın ı  kesti ve  yiyecek isteyen keş iş ler in sarı g iysi le­

ri nden g iyd i .  Buda'n ın  peş inden g itti ve kad ı n la r ın  da sangha üye­

si  o labi l mesi  iç in ona ya lva rd ı .  

İki Keşişin Hikayesi 
İki keşiş bir yolda birlikte yürürken küçük bir akarsuyun yanına 
gelirler ve suyun kenarında durmuş narin ve çelimsiz bir kadın gö­
rürler. Keşişlerden biri kadını suyun öte yanına taşımayı önerir ve 
dediğini yaparak kadını akarsuyun diğer tarafına çıkarır. Keşişler 
yürümeye devam eder. Kilometrelerce gittikten sonra diğer keşiş 
bir anda şöyle der: "O kadına dokunduğuna inanarnıyorum çünkü 
bu yasak." Kadını suyun karşısına geçiren keşiş gülümser ve şöyle 
der: "Ben onu kilometrelerce geride bıraktım. Sen neden hala taşı­
yorsun?" 

Buda'n ı n  i nsafa ge lmesi ,  Ananda'n ın  Prajapati ' n i n  yan ında yer 

a larak konuya dah i l  o l masıy la gerçekleşti .  Buda ayd ın lanmaya 

erişme becerisi konusunda erkekler le kad ı n lar ın  eşit o lduğunu 
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d ü ş ü nüyordu ancak sangha'n ı n  zengin patran ia r ı n ı g ücend irme­

rnek g i bi prati k sebepler onu, kad ın lar ın  Bud i st top l u l uğa g i rme­

leri n i n  iyi fi kir olduğunu  düşün mekten a l ı koyd u .  Yi ne  de  son unda 

o lu r  dedi ,  n i hayet inde de kad ı n lar ı n da d ü nyevi hayat ları n ı  b ı ra­

kara k  sangha'n ın  üyesi o lma lar ına izin veri l d i .  Beş yüz kad ı n  Pra­

japati 'ye katı ld ı ,  a ra ları nda Buda'n ın  terk ed i l m i ş  kar ı s ı Yasodhara 

da vard ı .  Yine de kad ı n lara kend i lerin i  keş iş lerden ayı rt edecek ve 

on lar ı  e rkek keşiş ler in astı yapan sekiz ku ra l ı  iz lemeleri tebl iğ ed i l­

d i .  Bud ist keşiş ler ve ra h ibeler Asya'da birbi r leri nden tecrit ed i l i r le r 

ve fizi ksel temas konusu nda gözleri korkutu l u r. 

Mahayana metin leri Buda'n ı n  kad ın la r ın  ve erkekler in ayd ın ­

l anma konusunda eşit donan ımda oldu ğ u n a  da i r  beyan ın ı  des­

tekl iyor ve pek çok Budist gelenekte rah i be ler  (bh ikkuni ler) bu­

l u nuyor. Ancak Budist l iteratü rde erkekler in,  kad ı n la r ın  manast ı r  

hayatı n ı n  parças ı  o lma lar ı n ı  kabu l  etmekte zorland ığ ı  a n latı l ı r. Ka­

d ı n l a r  erkekleri aya rtan ve temiz ol mayan m a h l u klar  o larak tan ı m­

l an ı r. Bu  yaklaş ım ın  sebebi, büyük olası l ı k la,  erkekleri n i stekleri n i n  

kad ı n l a rca yerine geti ri lmemesi ve erkekler i n şehvet i l e  a rzuyu de­

fedeb i lme konusundaki kend i  yetersizl i kleri d i r. 

Gerçekten de kad ın la r  t ıpkı  d iğer d i n le rd e  o lduğu gib i  Bu­

d izm'd e  de ç ı rp ı n ı p  durdu la r, b i rçok mücadele ler verd i ler. Uzu n 

yı l l a r  boyunca ve Bud ist ta ri h i ndeki pek çok gelenekte kad ın l a r  

teorid e  erkeklerle eşit sayı l sa la r  da prat ikte i ki nci derecede önem­

deyd i ler. Örneğ in  1 979 yı l ı nda i r ianda ası l l ı  Amer ika l ı  Maura "Sos­

h i n" O'Ha l loran Amerika'ya a i les ine yazd ığ ı  mektu pta, Japonya'da­

ki Toshoj i  Mabed ine g i rmesine izi n veri l en  i lk  kad ı n  o lduğunu  

yazaca kt ı .  

Bug ü n  Batı 'da Bud izm öğ retenieri n büyü k çoğ u n luğu ise ka­

d ı n d ı r. Pema Chödrön, Tara Brach, Char lotte Joko Beck, Sharon 

Salzberg, S i lvia Boorste in, Joa n na Macy, Narayan Liebenson, Gra­

ce Sch i reson ve daha b i rçoklar ı  b i lge öğret im leriyle dharma'yı 

kuvvet lendi riyorlar. 
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Grace Sch i reson Zen Women: Beyond Tea Ladies, lron Maidens 

and Macho Masters ad l ı  kitab ında  Zen'deki kad ı n lar ın  an iat ı lma­

yan h i kayelerin i  an latıyor. Ne yazı k ki, Bud izm tari h i ,  c insiyet eşit­

l iğ in in  görü lebi leceğ i b i r  örnek teşk i l  etmiyor. Buda, teyzesi Praja­

pati'n i n  i natla zorlaması  son u nd a  g ü n ü n  norm lar ına ka rşı ç ıkarak 

kad ı n la r ın  sangha'ya kab u l ü  kon usu nda insafa gelse de, bu kabul, 

fı rsat eşit l iğ i  o larak  tercüme ed i lemez. Sch i reson kitab ında han ım 

b i r  öğrenc in in  sorduğu, "Bu konfera nsta (B i r  Gü ney Amerika Zen 

Konferans ı )  kaç kad ı n  öğretmen  var?" sorusuna b i r  erkek Zen us­

tas ın ı  n verd iğ i  cevabı  da  a n latı r. Zen ustası , "Hepim iz kad ı n  ız;' d iye 

cevap veri r. Bu cevap, tüm varl ı kla r ın  bir l iğ i  ve bütü n lüğüne gön­

derme yapar ve cins iyet farkl ı l ı ğ ı n ı n  kayg ı neden i  o lmadığ ın ı  da 

an lat ı r. Hepimiz kadm1z; Hepimiz erkeğiz. 

Ancak bu duru m  kaçın ı l maz o la rak bir  soruyu da beraberinde 

geti riyor; neden bu b i rl i ğ in  ya l n ızca erkek versiyonu  var? Zen'deki 

kad ın la r ın  u n utu lmuş  h i kaye leri n i  yazmaktan güç a lan  Grace'in bu 

Zen ustas ına  bir cevabı  va rd ı : "Peki siz kad ın la r ın  kaç tanesi bu Zen 

konferans ında kad ın la r  tuva feti n i  ku l lan ıyor?" 

Zen Women adlı kitab ında  G race, "Kad ı n  Zen s i l s i les i n i n  nas ı l  

ve neden Zen tarih inden s i l i nd iğ i  sorusunun  ötes ine geçtiğ in i "  ve 

"bu ta rihten s i l inmiş  kad ı n la rı a rayı p bularak on la rı Zen uygu lama­

s ındaki eski  yerlerine koyd u ğ u n u" yazıyor. 

Zen Women kitab ından i nce b i r  örnek daha vere l im .  "B ir  sabah 

i leri yaştaki  b i r  han ım kahvalt ı  sofras ın ı  ka ld ı rd ı ktan sonra kensho 

(Zen uya n ış ı )  deneyimled i .  A le lace le Hakuin'e (on sekizinci  yüzyı l ­

dan tan ı n m ış Zen üstad ı )  koştu ve 'Amida beden imi  tamamen sar­

d ı !  Evren ı ş ı k  saçıyor! Bu nas ı l  m ü kemmel l i k  böyle! '  d iye d uyurdu.  

'Safsata!' d iye cevabı  yap ı şt ı rd ı  H a ku in .  'Popona m ı  ı ş ı ldad ı?' M in­

yon kad ı n  Hakuin'i dü rttü ve 'Sen ayd ın lanma hakkında ne b i l i rs in 

ki?' d iye bağ ı rd ı .  Sonra i kis i  b i rden  kah kahalarla gü ldü ler:' 
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Heykellerden Mabetiere 

Din ler, d ü nyadaki muazzam sanat örnekleri n e, Miche langelo'n u n  

Sist in Şapel i 'ne, Tae Mahal 'e i l ham verd i le r. Bud izm de, hem k ısa 

ömür lü  hem de ka l ıc ı  o lan g üzel ve tutku l u  sanatsa l ça l ı şma lara 

i l ham verd i .  Bu sanat formla rı içerisi nde res im ler, yontular la  be­

zenm i ş  mağara lar, m imari, thangkalar, manda la la r, heykeltı raş l ı k, 

ka l ig rafi ve çağdaş sanatlar vard ı r. Bud ist sanat d ü nyadaki  en ken­

d ine  özgü ve d ikkat çekici sanat örnekleri ndend i r. 

MIMARi 

Bud ist m imarin in  baş langıc ı  MÖ üçüncü yüzyı l a, Kra l  Ashoka'n ı n  

zaman la rına uzan ı r. Kra l Ashoka Buda'ya övgü iÇ i n  büyük stu pa la r  

ve  sütun lar  yaptı rd ı .  En meşhu r  i ki büyük sütun ,  Sarnath'ta, Aslan  

Sütu n başı 'na (Buda, "Shakya lar ın  Aslan'ı o la ra k  b i l i n i r) ev  sah i pl i ­

ğ i  yap m ı ş  aland ı r, d iğeri i se  Lumbin i  Bahçesi 'ndek id i r. Çok sayıda 

o lağanüstü Budist mimari  örnekleri s ı ra l anab i l i r  fakat daha fazla 

göze çarpan lar ın  bazı ları burada bahsed i l m eye değer. 

Stupalar 

Buda MÖ 483 i le  400 tari h leri  a ras ında öldü ve ondan geri ka lan­

la r  H ind i stan'da Magadha Kra l ı  Ajatasuttu tarafı ndan,  korunmak 

üzere derhal  emanet a l ı nd ı .  Kra l ,  yak ı lan cans ız  bedenden ka lan­

lar ı  sek iz  parçaya böldü ve h epsin i  koru ma la rı ve ka l p ler inde ya­

şatmaları için sekiz kra la  dağ ıtt ı .  Her bir kra l a  Buda'da n  ka lan lara 

ev sah i p l iğ i  yapması  iç in b i r  stupa inşa etm eler i  söylendi  ve bu 

stu pa lar  tüm H ind istan'da ve bugün  Nepal  toprak ları o lan yerlere 

d ik i ld i .  
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Yadigarlar 
Buda'nın bedeni yakıldığında çeşitli krallıklardan yöneticiler derhal 
gelerek parçaları talep ettiler. Tartışmalar çıktı fakat Dona adında­
ki bir Brahma rahibi, kargaşayı çabucak bastırdı. Zekice konuşması 
kralların yadigarları aralarında paylaşmalarını ve Buda'yı onurlan­
dırmak için stupalar inşa etmelerini sağladı. 

Kra l Ashoka'n ın  bu sekiz stu padan yed isi n i  açt ı rd ığ ı  ve Bu­

da'n ı n  yad igar ları n ı  iç ler i nden  ç ı ka rtarak daha sonradan kend i  

yaptı rd ı ğ ı  yap ı l a ra taş ıttığ ı  d ü ş ü n ü l üyor. En b i l i nd i k  Budist stu­

pa lard a n  b i ri o lan Sa nch i Tepesi ,  Ashoka'n ı n  en tan ı n m ı ş  eserle­

r inden b i ri s id i r. 

Sanch i  Tepesi bir  grup Bud ist abidesinden o luşur. Temel leri 

Ashoka ta rafından atı l m ışt ır  fakat daha sonradan hasara uğra­

yı p, tekra r inşa ed i lm iş  ve yüzyı l l a r  boyunca üzerleri ne eklemeler 

yap ı lm ı şt ı r. On dokuzu ncu yüzyı lda Sanchi Tepesindeki stupa lar­

dan i ki tanesinde yap ı l an  kaz ıda yad igar kutu la rı n ı n  bir  kaçı bu­

lunmuştur. Bugün  ise Buda'n ı n  yad igarlar ı  dağ ıt ı lm ı ş  ha lded i r  ve 

Çin'de, B u rma'da, Sri Lan ka'da,  H i n d istan'da ve başka yerlerde or­

taya ç ıkmaktad ı r; d iş ler, saçlar ve kemiklerin hepsi  de koru nmak­

tad ı r. Sanch i 'deki üç stu pada da  iyi leşti rmeler yap ı lmaktad ı r. 

Budist ta rih i  mima ris i n i n  b i r  d iğer mükemmel örneği de, Endo­

nezya'n ı n  Java Adası 'ndaki taş yapı  har ikası Borabudur  Mabed id ir. 

Mabed i n  büyüklüğü huşu  uya n d ı r ı r, yaklaş ı k  1 8.500 metrekare 

yüzölçü m ü ndeki lav taşı ndan  yap ı lm ı şt ır. Yap ı n ı n  tepesinde daha 

dairesel olan üç taraça va rd ı r  ve en  tepede ku le biçiminde bir  stu­

pa yer a l ı r. Bu mabedi n yed i nci ve sekizinci yüzyı l l a rda Bud ist kül­

tür merkezi o lduğu düşü n ü l üyor. 

Borabudur  Mabedi, Java'n ı n  s is l i  tepeleri ne ve yeş i l  vad i lerine 

bakan devasa b i r  yap ıd ı r. Bütü n yapı ,  Bud izm'in sembolü olan lo-
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tus b iç im inded i r. Ayrıca zemi n i nden tepes ine  kadar  a rzu, form ve 

formsuzluk  a lemleri n i n  betim lendiği  yapı  Bud i st kozmosu temsi l  

eder. Ya p ın ın  en aşağı  kısm ı n  Arzu Alemi 'ndeki  keyifleri ve korku la­

rı süs lemel i  res im ler le betim leyen 1 60 adet oyma panel  göze ça r­

par. Dört bir yöndeki doksan i ki Buda yontusuyla bezenen yap ıda 

1 400 adet mizansen bu lunur. Bu yapı, b i r  bağ l a n ı  m ve daya n ı k l ı l ı k  

har ikas ıd ı r. Borabudur  yüzyı l l a r  boyunca i badete özgü uygu lama­

lar  iç in  ku l l an ı lm ıştı r; med itasyon yapara k, teras lar ın  etrafı n ı  saat 

yön ü nde t ı rmanab i l i r  ve en tepeye u laşa b i l i rs in iz. 

Ajanta'nın Mağara Mabetieri 

Ajanta'n ın  Mağara Mabetier i  Batı H ind istan'dad ı r. Bu "mağara lar"  

asl ı nda  d i r iml i  kaya lardan i nsan el iyle yontu l m u ş  yap ı la rd ı r. H in­

d i stan'da  on a ltı sene boyu nca yol a lm ış  o lan  tan ı n m ı ş  Ç in  l i  Bud ist 

hac ı  Hsüan-tsang MS on sekizinci yüzyı lda  Aja nta mağara ları n ı  

yazd ı .  Mağara lar  orij ina l inde Budist lerce i ka m et etmek ve b i r  a ra­

ya ge lmek iç in ku l l an ı ld ı .  Mağara duvarl a rı n ı  freskler süslemekte. 

Kim i ler i  MÖ 200 yı l ı  kadar uzak bir ta rihte, k im i leri de yed inci yüz­

yıl g ib i  yak ın bir tari hte yap ı l an  buna benzer yak laş ık  otuz mağara 

b u l u nuyor. Hem Buda'n ı n  hayatından, hem de Jataka öykü leri n­

den görkeml i  mizansen ler sunan bu res im leri kim i n  yapt ığ ı  b i­

l i n m iyor ancak rengarenk ve destans ı lar. Mağara l a r  1 8 1 7  yı l ı nda  

i ng i l iz ler  ta rafından yeniden keşfed i ld i .  

Dunhuang'taki Magao Mağaraları 

Budist sanatı n en zengin örneklerinden b ir ine de Ç in'de, Magao 

mağara larında rastlan ı r. MÖ dördüncü ve on dördü ncü yüzyı lda ya­

p ı lm ış  sekiz yüz mağara vard ı r  ve bunları n  492'si duvar resimleriyle 

ve yontularla bezenmişti r. Mağaralar ın yap ım ın ı n  başlangıcı, MÖ 

366 senesinde, b in tane Buda gördüğü b i r  vizyondan etki lenerek 

b i r  kayada ufak b ir  med itasyon odası yontmaya başlayan Yuezun 

ad ındaki bir Budist keşişe uzan ı r. Onu izleyen başka ları da o ldu ve 
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b u  uygu lama giderek d a h a  b i r  heves le yapı ld ı .  im paratorlar da daha 

azameti i projelerle kend i lerinden öncekilerin önüne geçerlerdi .  

Duva r resimlerin in  46.000 metrekarel ik  b i r  a l an ı  kaplad ığ ı  tah­

min ed i l iyor. Oymaların sayıs ı  i se 2000 kadard ı r  (on b in lereesi yağ­

mala n ı p  ta lan  ed i lmişt i r) .  

En Eski Kitap 
Yazdırılmış en eski kitap Magao'da on yedi numaralı mağarada bu­
lundu. Elmas Sutra'nın bir kopyasıydı ve yaklaşık beş metrelik bir 
parşömen tomarına M Ö  868 yılında yani Gutenberg ineili'nden 
600 yıl önce ahşap baskı yapılarak hazırlanmıştı. Bu parşömeni 
Londra'daki British Library'de görebilirsiniz. 

i pek Yo l u  üzerindeki bu o lağanüstü g üzel mağara la r, Bu­

d izm'i n Çin üzeri ndeki  ve o g ü ne kadar Çin'de  o rtaya çıkmış bü­

tün d i n lerden  fazla olan büyü k etkis i n i  yans ı t ı r. National Geog­

raphic'teki  g ü ncel b i r  m a ka lede mağara lar  şöy le  tan ı m l a n ıyor: 

"Mağara l a r ı n  içeris i nde, çöl ü n  tek renk l i l iğ i  ve cans ızl ığ ı ,  yeri n i  

ren kler in  ve  devi n i m i n  coşku s u n a  b ı rakt ı .  Her  b i r  ı ş ı k  h uzmesin­

de  kaftan lar ı  i tha l  a lt ı n l a rla  par laya n  bin lerce Buda, mağaran ın  

duvarlar ına aksetti:' 

500 kiş i n i n  ça l ı şt ığ ı  bu mağara l a rı her yı l  ya r ım mi lyondan fazla 

kişi ziyaret ed iyor. Mağara la r  yüzyı l l a rdan buyana  kum fı rt ına la­

r ından,  orta l ı ğ ı  ta lan eden a rkeologlar ın  ve üstüne Kü ltür Devri­

mi 'n in  hücumundan da sağ lam ç ı kt ı .  Bugünse en büyük tehdit 

mağara ları h ı nca hınç do ldura n  tu ristlerin so l u kları n ı n  neden ol­

duğu rutubetti r. 

BUDiST YONTULARI VE iMAJLARI 

Buda'n ı n  i maj ı dünya n ı n  her yeri nde b i l in i r. Buda'n ı n  i lk görünü­

mü bir inc i  yüzyı lda Kra l Kan i shka h ü kümdarl ığ ı  s ı ras ında ortaya 
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ç ıkt ı  ve Orta Asya üzerinden gelen Yu nan sanat ından büyük etk i  

a ld ı .  Buda'n ın  imaj ı d ing in l i k  ve sükunet taş ı r. Ö lçü ler  ve ağ ı rl ı k­

lar  oku ldan oku la ve ü l keden ü l keye fa rkl ı va ryasyon la rda olsa da 

çoğu Buda yontusu aşağ ıdaki  özn itel ik ler i  taş ı r: 

• Buda'n ı n  başın ı n  üst k ısmında b i r  yükselti vard ı r  ve ayd ın -

l anm ı ş  zih n i  sembol ize eder. 

• El ler ve bacaklar uzu n l u k  ve tart ım b içi m i nden eşitt i r. 

• Burun uzun, d ik  ve asa let l id i r. 

• Aln ın  merkezinde b i r  işa ret bu l u n u r: B i lge l iğ in  Gözü. 

• Ku laklar uzu ncad ı r. 

Buda yontu lar ı  sayg ı n l ı ğ ı  ve muazzam g üzel l i ğ i  tasvi r eder. En  

meşhu r  Buda yontu lar ından b i ri Tayla nd 'dak i  Wat Pho'dur  (Keşiş 

Buda Tapınağı ) .  Alt ı n kap l ı  keşiş  Buda yontusu  43 metreden uzun­

d u r, 1 4  metre yüksek l iğ inded i r  ve Buda'n ı n  paran i rvana's ın ı  tems i l  

eder. Mabette 1 OOO'den fazla Buda  yontusu  b u l u n u r. 

MANDALALAR VE KUM ÇiZiMLERi 

Bir ku m çizimi  kend i  sözlü k  an lamın ı  taş ı r  ve sah iden de kumdan 

yap ı l an  bir  res imdi r. Ku m res imleri her şeyin geçici l iğ in i  tems i l  

eder. Manda la lar  i se  spiritüel dünya n ı n  ha rita lar ı  o larak görü l ü r. 

Genel l i kle sembol ik  b i r  grafi k sanat ça l ı şmas ı  b içim inded i rler. içe­

r is i nde  gi rift d izayn lar ın  bu l unduğu bir çember formu ndad ı rla r. 

Bu örü ntü ler Buda'n ı n  ya da ruhani  va rl ı k  o larak  kabu l  ett ik leri 

şeyler in  i kamet ett iğ i  muazzez yerleri tems i l  ederler. Manda la la r  

deri n l i k l i  düşün meler ve  med itasyon iç in  ku l l a n ı l ı r  ve  sp i ritüel po­

tan siye l i  uyand ı rmak içi n tasarlan ı rlar. 

Bud ist bi lge M ichael Wi l l i s'e göre mandata harfiyen "çember" 

ya da "çevre leme" demekt i r  ancak bundan daha fazlası n ı  tems i l  

eder; med itasyona kı lavuz luk  etmeyi sağ layan b i r  çeşit kozmik  d i ­

yag ra m  biçimid i r. Ti p ik  b i r  manda lada okyan us lar ı  ve  dağları tem-
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s i l  eden orta k merkezl i  d ı ş  ha l ka l a r  bu lunur. Bu ha l ka lar ın  içeris in­

de her b i ri dört ana yön ü  tems i l  eden dört geçitl i b i r  kare bu lunur. 

Her b i ri n i n  kend ine özgü reng i  b u l u nur: doğ u iç in  beyaz, batı iç in 

kırm ızı, kuzey iç in yeşi l  ve g üney iç in  sa rı .  Formu n  ortas ında özel 

b i r  med itasyon varl ığ ı  b u l u n u r. 

Kum Mandalaları 
En muhteşem mandalalar aynı zamanda en gelip geçici olanlardır. 
Tibetli Budist keşişler renkli kumlardan özenli bir mandala oluş­

turmak için haftalarca çalışırlar. Bu mandalaların çapı yaklaşık 1,5 ,  

2 ya da 3 metre olabilir. Tamamlandıkları zaman kum bir kapanış 
ritüeliyle süpürülür ve yakındaki bir suya bırakılır. 

Wi l l is'i n aç ık lamaları şöyle: "Ku maşlar ın ya da ma bet d uvarla­

rı n ı n  üzeri ne yapı lan detayl ı manda la lar  bir zaman lar  H i malaya­

larda çok yayg ınd ı  ve en iyi koru nan  örnekleri de Bhutan'da, Ne­

pa l 'de ve H ind istan'ı n -Ladakh g i b i- Tibet kültü rün ü n  yaşatı ld ığ ı  

bölgeleri nde bu lunur. 

Kum res i m leri gene l l i k le manda la  olarak yap ı l ı r. Tibet l i  lama­

lar  onlar ı  ş ifaya ya rd ımcı o lma lar ı  iç in yapar. Ku m res im leri ,  seb­

ze boya l ı  kum larla, çiçekler le, b itk i ler le, tah ı l  taneleriyle, taşlarla 

ve kimi zaman da mücevher ler le ya p ı l ı r. Platform seri l i r  ve yerine 

yerleşti ri l i r  yerleşti ri lmez lama, a l a n ı  kutsayan bir şifa serernonis i  

başlatı r. Ku m lar  ve diğer ma lzemeler, med itatif b i r  süreçle bel i r l i  

b i r  zamanda platformun üzeri ne yerleşti ri l i r. Ku m resmi  biti nce re­

s im dağıt ı l ı r  ve bu da geçici l i ğ in  doğas ı n ı  can l ı  o lara k  örnekler. B i r  

serernon iden sonra ku m büyü k b i r  ta sa süpürü l ü r  ve yine seremo­

n iyle bi r nehre ya da göle dökü l ü r. 
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THANGKALAR 

Thangkalar res imlerd i r. Genel l ikle bir tuva l i n  üzeri ne yap ı l ı rl a r  ve 

ipekle çerçevelend i ri lmiş  parşömenler ha l inde b i r  tahta çiviyle d u­

vara as ı l ı rlar. Tahta çivin in  uç larında meta l topuzlar da bu lunabi l i r. 

Thangkalar genel l i kle manda la o lur. Bud izm'de tan r ısa l sayı lan fa rk­

l ı var l ı k lar ın, bodh isattva Ava lokiteshvara'n ı n  ya da Tibet'te tan rı sa l  

sayı l an  d iğer sayısız varl ı klar ı n imaj ları n ı  betim lerler. Thangka la r  

ku mdan yapı lan mandala lara kıyasla daha  ka l ıc ı  sanat form ları d ı r. 

S ıkl ı kla  meditatif a raçlar olara k  ku l lan ı l ı rlar  ve b i r  a ltara as ı l ı rlar. 

BAHÇELER 

Japon bahçeleri görü lmüş en nefis bahçelerdendir. Sadel i kleri, ka­

t ıks ız güzel l i kleri ve d ingin l i kleri dokunakl ıd ı r  ve h uzuru esin ler. 

Yüzyı l l a r  boyunca Zen üstatları kayalardan ve kumlardan bahçeler  

yapt ı la r, t ıpkı kum resimler inde o lduğu g ibi ,  kumları hemen bozu­

lab i lecek şeki lde t ırmıkla biçimlendirdi ler  ve böylece her şeyin ge­

çici l iğ in i  vurgu lamak isted i ler. Bu bahçeler der in düşünceler ve me­

d itasyon için d izayn ed i ld i ler. Kuru elementl i bir bahçede, devin im 

kum ku l lanarak betimleneb i l i r  ve  taşlar da kum a karca lann ın iç in­

deki dağları ya da adaları temsi l  etmek iç in ku l lan ı lab i l i r. Köprü ler  

de pek çok Japon bahçesinde yaygın olara k  ku l lan ı l an  b i r  unsurd u r. 

Söz konusu Ja pon bahçeleriyse, bahçe d izayn lar ı  spritüa l b i r  

a kt ivite ha l in i  a l ı r. Zen  manast ır lar ındaki  ba hçeler  med itasyon ob­

jeler i  ve doğal güzel i  ik iere d uyulan bir  şü kra n o lageld i ler. Bu bah­

çeler  yapı  m süreçleri esnas ında, insan e l iy le o l u şturu l m u ş  olma n ı n  

ötes i n e  geçip ruhan i  b i r  ça bayı temsi l  eder ler. Zen bahçeleri n i n  

en tan ı nmış  tasa r ımcıs ı  on üçüncü ve on dörd ü ncü yüzyı l l a rda ya­

şam ı ş  M usa Soseki'd i r. Havuzlar zi hn i  tems i l  etmek iç in  yap ı l ı r la r  

ve b i r  yü rüyüş bahçesi ndeki sert kaya lar  yu m u şak  yosu n lar la ya n 

yana  d izi l i r ler, böyle l ikle güzel l iğ in  ve keş i ş l iğ in  c iddiyetin in  bera­

berce ak ış ın ı  temsi l  ederler. Tı rpan lanmış  kaya l ı k  bahçeler ayrıca 

Zen sembolizmin in  çarpıcı bir örneğ id i r  ve kaya lar  zih in  den izi n­

deki  d ü şüncelerin temsi l id i r. 
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HAiKU OLUŞTURMAK VE HATTATLIK 
Sanat Formları 

Haiku geleneksel o lara k  beş-yed i-beş hece örüntüsünü izleyen 

Japon ş i i r  b içimid i r. Bu h ece örüntüsü haikuya başlayan lar  iç in uy­

gun  b i r  yol olsa da, katı b i r  kural  d eğ i ld i r. Daha ziyade ha ikuda boş 

sözler -gereksiz kel imeler  ve heceler- olmaması  öneml id i r. 

Ha iku n e  yaptığ ın ın  b i l i nc indeki z ihne mola veri l i p, şa i r in tüm 

varl ı klar ı n b i r l iğ iyle bağ i a nt ıda o lduğu bir andaki i l hamla  yazı l ı r. 

Ha iku b i r  fa rk ında l ı k  med itasyonudur. Gün lük  hayatla i lg i l id i r  ve 

genel l i kl e  doğayla i lg i l i  tema ları vard ı r. Satı r lardan  b i ri genel l i kle 

ha iku n u n  yazı ld ığ ı  mevs imi  vurg u layan  bir  sözcük  taş ı r  ve ha ikuya 

bir  zaman ve mekan d uyu m u  kazand ı rı r. Örneğ i n  yaban erikleri 

sözcüğü yazı işaret eder. 

Bash o 

Basho büyük bir haiku şairidir. On yedinci yüzyılda Matsuo Munefu­
sa adını alarak doğdu. Gençliğinde bir samuraydı fakat kılıcını şiirle 
değiştirdi. Muz yapraklarından yapılmış bir kulübede yaşadı ve böy­
lece yazarın takma adı doğdu. Bash o "muz yaprakları" anlamını taşır. 

Haiku l a r  b i r  iştirakçi taş ımaz lar: d iğer bir söyleyiş le, ben yoktur. 

Bu duru m u n  kapsamı  genel l i kl e  s ıfat o lmamasına kadar geniş ler 

çünkü s ıfat lar b ir  ya rg ı an ı şt ı rab i l i r  {örneğin, güzel b i r  ağaç demek 

bir  fi kri, böylece de bu fi kri taş ıya n ı  bel i rt ir) .  

Basho'dan  bir  ha iku şöyled i r: 

Kış yağ m u ru 
i neğ i n  a h ı rına düşer; 

Öter b i r  horoz. 
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Ha i ku Oluşturmak ve Hattatlik 

Bu ha ikuda beş-yedi-beş kura l ı  o lmad ı ğ ı  gözü n üzden kaçma­

s ın a ncak benzeri vurgu la r  bu lunuyor: Ü ç-beş-üç. Ha i ku la r  gör­

kem l i  ya da tes i r l i  o lmak üzere yazı l mazla r. On la r  i l h a m ı n  ve ka l p­

ten gelen dürüstlüğün  vurg u larıd ı r. Her şeyden  öneml i s i  ha i ku l a r  

bütün sade şeyler in ve  her şeyin kutsa l l ı ğ ı na sayg ı l ıd ı r. Çocuk la r  

ha iku  ş i i r i  yazmayı severler ve  bu ş i i r ler  ha i ku form u nda teza h ü r  

e d e n  ya l ı n l ı k  ve d ü rüst lük  hakkında çok şey a n lat ır. 

ZEN SANATI VE HATTATLIK 

Çoğu Zen sanat ın ın  kökleri Çin'e uzan ı r  anca k  tam d ışavurumları 

Japonya'da görü lü r. Bu sanat formları, resm i, hattat l ığ ı ,  ş i i ri, fotoğ­

rafç ı l ı ğ ı, okçuluğu, k ı l ıçta usta l ığ ı, çay seremonisin i, ç içek düzen ien­

meyi ve bahçe d izayn ın ı  kapsar. Zen sanatı, açık l ığ ı  ve etki l i  an latım ı  

ayn ı anda aktaran estetik d uyumsa l l ı k  amacın ı  güderek, h ikaye a n­

latım ından sakın ı r. Bu sanat ın  amacı, bağ lan ımdan ziyade iç görüyü 

esin lemektir. Bu bağlamda Zen sanatı bir koan la  benzerd i r. 

Zen resmi  süje leri, manzara lar, meşhur  Zen h i kayeleri n in  be­

tim l e nmesi, koan la r  ve Zen üstatlarıd ı r. Örneğ in  manzara lar, evre­

n i n  b üyüklüğünü ve doğan ı n  içeris inde i nsan l ı ğ ı n  küçüklüğ ü n ü  

betim l emeye ça l ı ş ı r. 

Zen'de bir  sanat pratiğ i  geleneği bu l u n u r. Sanat spontane ola­

rak doğar ve iç in izdeki buda-doğasın ı  d ışa vurur. Sanat pratiği ,  far­

k ında l ı k  antrenman ıd ı r. Bu sanat, tekn i k  a l ı şt ı rma temel ine daya­

n ı r  ve sonras ında spontane uygu lamayla d ışa vuru l u r. Zen sanatı 

ya l ı n, kimi zaman kat ıksız ve her zaman latif o lmaya yönel im l id i r. 

Shien 

On ö küzlük-sürü res imleri on i ki nci yüzyı lda  Çin'de yaşamış  Zen 

üstad ı  Kakuan Sh ien'e atfed i lm iş  bir  d izid i r. Erken dönem öküz-sü­

rüsü res im leri de bu lunmaktad ı r  fakat Kakuan Sh ien, bugüne ka­

lan tü m d iziyi o luşturmakla tan ı n ı r. 

Hattatl ık (Zenga) 

Japon hattat l ığ ı  Zen yoluyla spi ritüel o lara k  d ışa vu ru la n  bir  sanat 

form udur. Sanatçı ayd ın l anman ın  bir  d ı şavu ru m u n u  oluşturab i l -
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m e k  i ç i n  buda-doğasıyla temas h a l i nde olma l ı d ı r. F ı rçan ın  vuruşu 

dünyayla sağlanan bir b i rl i kten ge l mel i ;  h içbir  böl ü n me -Ben ve 

kalem g ib i- o lmamal ı ,  ya l n ız ed i m i n  kendis i  o lma l ıd ı r. 

Japon hattat l ığ ı ,  manast ı rla rdaki sanat uyg u lamaları n ı n  ve 

med itasyonun  bir  pa rças ı  o lduğu  zamanlara, yed inci yüzyı la da­

yan ı r. Japon hattatl ı ğ ı n ı n  ve resm in in  süjesi s ı k l ı kla bir koan o lur. 

Zenga ' n ı n  en b i l ind ik  örnekleri nden bi ri, enso olara k  ad land ı rı lan 

aç ık çem berd i r. Ensonu n  ya l ı n l ığ ı, Japonya'da on sekizinci yüzyı l­

daki Edo dönemi s ı ras ında  öze l l i k le  popülerd i .  Enso ayd ı n lan mayı, 

boş luğu ve hayat ın kend is in i  tems i l  etti .  Kakuan  Sh ien'e atfedi len 

öküz-sürüsü resim dizi s inde örneğ i n, d izideki sekizi nci  adım (hem 

öküzün hem de ben l iğ in  u n utu lduğu)  enso i le temsi l  ed i l i r. 

Hattatl ığ ın  icrası esnası nda sanatçın ın  en ufak bir  tereddüdü, mü­

rekkebin i nce pirinç kağıd ın ın  üzerine sıçramasına neden olacak ve 

hat mahvolacaktır. Sanata özgü böylesi bir kendi l iğ inden l ik, tekniğin 

yı l lar boyunca ça l ış ı l ıp mükemmel leşti ri lmesiyle öğreni l i r. Sanat kay­

nakları, sanat ve ben l ik  aras ındaki s ın ı r  ka lktığında sanat icra edilebi l i r. 

ÇiÇEK DiZiLiŞi 

Japon çiçek d izi l i ş ine ikebana den i r. i kebana Japonya'da yüzyı l­

lar  boyu nca gel işt i .  i keba n a n ı n  yazı l ı  tarih i  on beşinci  yüzyı la, i l k  

i kebana oku luna  kadar  g ider. Kiş i n i n  i kebanayı i y i  uygu laması  iç in 

gereken tekn ik, yı l l a r  boyu süren  a l ışt ırma lar  gerektir i r. Çiçekleri 

b ir  d izi m b iç iminde bir leşti rmek iç in  çeşit l i  tekn i kleri n ku l l an ı ld ığ ı  

çok farkl ı yol la r  olabi l i r. i keba n a n ı n  özü ya l ı n l ı ktı r ve istenen etkiye 

u laşmak iç in  çok az sayıda çiçek ler, yapraklar ve çiçek saplar ı  ku l­

l an ı lmas ı  Batı tarzı çiçek d üzen l emesiyle tezat o luşturur. i kebana 

çiçekleri, sa ks ı lar ı  ve çiçek d izi l i m i n  etrafı ndaki a l an ı  sanatsa l izle­

n im in  bir parçası olara k  ku l l a n ı r. 

Fa rkl ı i kebana ta rzla rı b u l u n u r. Ki m i leri nde a lçak saks ı lar  ku l l a­

n ı l ı r  ve çiçekler üste d izi l i r. Kim i  ta rzlarda uzun, dar vazolar bulu­

nur  ve ç içekler iç leri nde san ki sağa sola sa l ı n ı r  g ib i  duru r. i keba­

nada mevs im çiçekleri ve ağaç yaprakları doğal b i r  sunum içinde 

ku l l anmaya ça l ı ş ı l ı r. i keba n a n ı n  ge leneksel form ları ,  cennet, insan 

ve yerkü re a lemlerin i  tems i l  eden üç noktayı ku l l a n ı r. 
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BUDiST EGiTiM 
Gelecek için Dersler 

Bud ist eğitim imka n lar ı  Asya kıtas ında eğit imsel  fı rsat lar  sağ l ad ı .  
Bu ge lenek bug ü n  Batı 'da devam ediyor. G ü n ü m üzde Colorado 
Bou lder'daki Naropa Ün iversitesi, kad i m  H i nt Ü n iversitesi Na la n­

da'd a ki eğitim temel inde eğit im veriyor. N a ropa Ü n iversites i 'n i n  

a m a ç  b i ld i ris i  entelektüel,  sanatsa l ve med itatif d is ip l i n ler  vasıta­
sıyla, yaşanan an ın  farkında l ı ğ ı n ı  yükseltme; b i lge l ik  esi n leyen b i r  

öğrenci toplu luğu  o luştu rmayı ve  güç lendi rme; i leti ş im i  i l erletme; 

özg ü n  Nalanda Ü n iversitesi 'n i n  köklerine  bağ l ı  ka l ma; kad im b i l ­

ge l ik le  modern kü ltü rü n bütün leşmesin i  teşvi k etme ve h iz ipçi  o l­

mayıp "herkese aç ık" o lma n iyetleri n i  beyan ediyor. Budist eğit im 

s iste m i  b in yı l önce olduğ u g ibi, bugü n  de  ha la  can l ı  görünüyor. 

MANASTIRLARI VE SAKiN MERKEZLERi ZiYARET ETMEK 

Keş iş  o l mayan kiş i ler  manast ır ları ziyaret ett ik lerinde nasıl sayg ı l ı  

o lab i leceklerin i  ve kendi ler inden nas ı l  davra n ış lar  beklendiği  ko­

nusu nda sık sık meraka kap ı l ı r lar. Pek çok i n sa n  bir Budist manas­

t ı r ı nda  neler olduğunu merak ederek, keş iş ler le konuşmak ya da 

bir med itasyon oturumunu  izlemek isteseler  de, bağ ı ş  konusunda 

ısra ra uğrayacaklar ından ya da "i nançları n ı  değişt irmeye" zorlana­

cak lar ından korkar lar. 

Öyleyse tam da burada Budizm' in,  Evange l ist o lmayıp, b i r  cez­

betme programı  olduğunu  söyleyebi l i riz. Eski  ge lenekse l l ikte Bu­

d izm misyoner b i r  d ind i  a ncak bugün Batı 'daki  Bud istler insan lar ı  

Bud i st ol maya çağ ı rmıyor lar. Kendi leri ne  soru l d u ğ u nda yapt ık lar ı  

k iş ise l  uygulamalarla i lg i l i  bel ki hevesle konuşab i l i rler  ancak s iz­

den manast ı rda ya da mektupla, e-postayla ya da başka yol lar la  

pa ra istenmesin i n  de mümkü natı yok. Be lk i  bel l i  manastı r larda, b i r  
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müzen in  g i riş  kısmındaki gön ü l l ü  bağış  kutusuna benzer b i r  yol la  

b ir  bağ ış  (dana)  yapmanız  öneri l eb i l i r. 

Bir İkram Yapmak 
Bir Budist manastırı ziyaret edildiğinde, bir demet çiçek ya da biraz 
yiyecek gibi küçük ikramlarda bulunmak adettendir. Ayrıca para 
bağışı da yapabilirsiniz. Bunlar açgözlülük ateşinin üstesinden gel­
meyi amaçlayan cömertlik uygulamalarına (dana) bir katkı yapar. 

Çoğu manastı rı n kap ı l a rı ziyaretç i lere açıktı r ve çoğu ziyaret de 

ücretsizd i r. Ders veri len eğiti m lerde, inziva merkezler inde ya da 

konferans la rda, yemekler i  ve ka l ı nacak yerleri kapsayan ücretler 

istenebi l i r  ve enstitüye bağ l ı  o l a ra k  eğitimler de  ücretin  parçası 

o labi l i r  veyahut dana'dan  ayrı o la ra k  ta lep ed i leb i l i r. Ancak  unut­

mamak gerekir  ki bazı sak in  i nziva merkezleri aş ı rı paha l ıd ı r  ve 

orta lama ge l i r l i  kiş i n in  ora la ra g ideb i lmesi zord u r. Fah i ş  fiyatl ı d in­

lenme merkezleri ve kap l ıca yer ler i  de  giderek yayg ı n laş ıyor. Tip ik 

Amerikan tarzında dharma, k im i ler i  iç in statü sem bo lü  o ldu ancak 

bu, bütün m u h itlerde böyle değ i l .  Bazı manast ı r larda sanat eser­

leri n i n, med itasyon gereçleri n i n  ve k ıyafetleri n satı ld ığ ı  mağazalar  

bu lunuyor ve böylece manast ı ra maddi  destek sağ lan ıyor. Çoğu 

meditasyon oturumları ise ücretsiz. Eğer ziyaret etmek isterseniz 

s ize en yak ın  manast ı rı ya da Bud i st merkez in i  i nternetten araş­

t ı rab i l i rs in iz. Ziyaret in izden önce size kolayl ı k  sağ l ayacak b i lg i leri 

de mu htemelen i nternet'te bu lab i l i rs in iz. Soru lar ın ız  varsa d i rekt 

arayab i l i r  ya da mai l  ata b i l i rs in iz. Çoğu merkezin de b i r  burs prog­

ramı  b u l u n u r. 
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BATI'DA BUDiZM 
Gelişen B ir  Uygulama 

Buda ve Bud izm Batı'da hem bireysel ge l i ş im hem de sosya l de­

ğiş im iç in cezbedici  kuvvetler. Bud izm'i ben i m serneden de Bu­

da'yı  bağr ın ıza basab i l i rs in iz. Buda h içb i r  inan ış  ya da bağ lanma 

gere ktirmez ve bundan ötürü de ister gönü lden b i r  d indar  ister 

b i r  tan rıtan ımaz o lun, s izi n i nanç sistemin izle çel i şmez. Buda'n ı n  

öğreti leri evrense ld i r  ve zaman ı  ve kültü r leri aşar. Eğer bir zi h n i­

n iz va rsa Buda sizle bağ ı nt ı l ı d ı r. Bud izm'i n Batı 'dak i  sunumlar ı  da  

Bud izm'den çok Buda'd ı r. Örneğ in  baş l ıca medika l  merkezlerd e  

Bud ist bağ lamlar  y a  d a  katı l ı m lar  o lmadan fa rkında l ı k  meditas­

yon l a rı n ı n  öğreti ld iğ in i  görü rsünüz. 

BiR BUDiST MiSiNiZ? 

Nas ı l  Bud ist o lunur? Ka rtvizit l i  bir Bud ist o lmak  ne demek? Bu­

d izm büyük bir  geleneksel çeşitl i l iğ i  tems i l  eder bu yüzden de b i r  

Bud ist o lman ın  tek b i r  yol u  yoktur ve i ron i k  o lacak be lk i  ama b i r  

"Bud ist" olmaya gerek de yoktur. Amerika'd a  Bud ist med itasyonu  

öğreten öğretmenier in kend i lerin i  Budist o la ra k  görmemeleri de  

tuhaf, oysa gün lük  hayatları n ı  bütünüyle bu  d i  n i n  i l ke leri ve  uygu­

lama larıyla tutar l ı  yaşıyor lar. Amerika'da Bud izm old u kça popü ler  

o ldu  ve çoğu kişi n in  kend i leri n i  bu şeki lde tan ı m lama la rı da o las ı .  

Bud ist kiml iğ i  kazanmak iç in bir  ön koşu l  da Üç Cevhere s ığ ın­

mak o lab i l i r: Buda,  dharma ve sangha. Buda ya l n ızca ta ri h i  b ir  k iş i­

l ik olan Buda değ i ld i r; Buda'n ı n  temsi l  ett iğ i  şey, yan i  sah ip  o lduğu­

n uz uyan ış  potansiye l id i r. Buda'ya sığ ı nmak  b i r  tap ı n ma değ i ld i r. 

Bud ist ler, öze l l ik le  de Amerika'da Buda'ya b i r  rol mode l i  olarak  ba­

kar lar. (Bunun la  b i r l ikte Asya şartlar ında i n sa n lar ın  Buda'ya sank i  

kend i  d i n ler indeki tanr ı lardan  b i r  tanesi g ib i  dua la r  etti kleri ne ve 

207 



Budizm 7 0 7  

ondan isteklerde bu l u n d u klar ına  da rastlan ı r.) Dharma, Buda'n ı n  

öğrett iğ i  öğreti ler bütü n ü  v e  bu  öğreti leri n i şa ret ett iğ i  rea l iteler­

d i r. Kim i  zaman dharma sözcüğü "Yol"  olarak  da tercüme ed i l i r  ve 

bu yol, ı st ı rab ın  ötesine  geçerek yaşama yoludur. Sangha ayn ı yol 

üstünde hemfikir  o lan uyg u layıc ı l a r ın  toplu luğudur. Med itasyon 

iç in toplan ı la n  bir yerde, örneğ i n  b i r  Zen Mabed i nde, beraber pra­

tik yapab i leceğ in iz insan la rd ı r  ve tüm bu i nsan la r  d ü nyan ı n  her 

yerinde 2500 yı la  yayı l an  bir zam a n  d i l iminde va r olagel miş lerd i r. 

S ığ ınmak, uyanmış  b i r  h ayat ın  b i r  başlatım ıd ı r. Sizi samsara (son­

suz ı st ı ra p) nehrin in  karşı yan ı n a  taş ıyacak b i r  sa la  b inmek g ib id i r. 

Sangha'ya bir  keşi ş  o lara k  katı lmak da m ü m kün .  Keş iş  olarak 

baş lamak, keşiş  o lmadan baş l amaktan her  zaman  daha fazla şey 

i htiva eder. Bazı Amerika l ı l a r  bu Asya Bud ist ge leneklerinden biri­

ni seçerek keşiş  ya da rah i be o lmayı seçiyorlar. Bunu  yapmak iç in 

de kend i  hayat tutumları n ızda n  feragat etmek ve ma nastı r yemi n­

leri etmek gerekiyor. Zen ge leneğinde saçın ızı kazıt ı r  ve kendin i­

zi Zen üstad ın ız ın ve zendo'nuzu n (Zen Mabed) i ş ler ine yard ım 

ettiğ i n iz b i r  hayata adars ı n ız. Keşi ş  olmad ığ ın ız b i r  s ın ıfland ı rma 

da ayrıca bu lunmaktad ı r. Üç Cevhere sığ ınmak, fa rkl ı gelenekler 

içeris inde evrensel b i r  baş lat ım o lmaya en yak ın  noktad ı r. Çoğu 

d in  iç in bu d in in  bir  mensubu o lmak  bir  inan ış lar  d izis in i  benimse­

rneyi ve bu inan ış iara uyu m l u  şeki lde iman etmeyi gerektir i r. Bu­

d izm bu aç ıdan fa rkl ı d ı r. Buda'n ı n  öğreti leri n i  yans ıtan kimi çekir­

dek i l ke ler  va rd ı r  ve bi r ':Bud ist" o lduğunuzu n düşünü lmesi iç in bu 

i l keler le aynı rotada yo l a l ma n ız gerekir  ancak on la r, bir bakiren in  

doğurd u ğ u na, b i r  yaratıc ı tan rıya ya da hatta ayd ı n lanmış  bir  pey­

gam bere inanmak g ib i  iman  sözleşmeleri değ i l lerd i r. Bu çekirdek 

prensip ler  daha k ı lg ısa l d ı r. Tan ı n m ış Budist b i lg in  ve yazar Step­

hen Batchelor yeniden doğuş g ib i  i nan ış lar  o lmadan da Bud izm 

olabi leceğ i öneris in i  geti ri r. 

208 



Batt 'da Budizm 

Sizi BUDiST YAPMAYAN NEDiR 

What Ma kes You Not a Budist (Sizi B i r  Bud ist Yapmaya n Nedir? )  ad l ı  

kitab ı n  yazarı Dzongsar Jamyang Khyentse R i n poche, üzeri nde 

düşün ü lecek dört kriter sun uyor. B i r  Bud ist o lmak  iç in  k i ş i  şu dokt­

rin ler i  n ya da bel i r len im ieri n dördüne de  i n a n ma l ıd ı r: tüm b i leş ik  

varl ı k l a r  geçicid i r; bütün duyg u la r  acıd ı r; va r l ığa  içk in b i r  va ro l u ş  

h i ç b i r  var l ıkta yoktur; ve n i rvana t ü m  kavra m lar ın  ötes inded i r. 

Tü m bun la r  Ili nan ış iarli g ib i  düşünü lebi lecek o lsa da, her b i ri doğ­

ruda n  deneyime, med itasyon uygu laman ızla doğabi lecek türden 

b i r  deneyime dayan ı r. Med itasyon yapıyorsan ız, her şeyin sürek l i  

değişt iğ in i  fark eders in iz; nefesin iz in n ite l iğ i, beden in izdeki enerj i ,  

zih n i n izdeki düşü nceleri n biteviye akış ı  hep  değiş i r. 1/Bütün duy­

gu la r  ac ıd ı  ri/ doktri n i n i  kabu l  etmek zor görü n ü r. N ihayetinde se­

vinç  1/ac ı l ı l/ değ i ld i r. Ancak bu  sevinç uzun s ü rmeyecekt i r  (her şey 

geçicid i r) ve zihn in iz in uzak er im leri nde b i r  yerlerde  bu deneyim i n  

sürmeyeceği b i lg is i  y a  da korkusu vard ı r. Bu  bağlamda, duygu la r, 

h i ssiyatlardan ayı rt edi lebi l i r  ki duygu lar, düşü nceler le kaplanmış  

ve  neticede arzu d uymakla i l i nt i lenen b i r  h i kayeye yerleşmiş yo­

ğ u n  h issiyat lar bi leşimid i r. ItH içbir  var l ıkta va r l ığa içkin varoluş bu­

l u nmaz�� ise boş luk  üzerine b i r  öğretid i r  ve med itasyon la doğan 

b i r  deneyim olduğundan, i nan ı ş  sayı lamaz. 1/N i rvana bütün kav­

ram l a rı n  ötesinded i ril prens ib i  de meditasyon l a  deneyim lenebi l i r. 

Asya kültü rleri ndeki ren kl i  ritüel ler ve egzot ik  bir leş im lerden 

ve şefkat ve huzur mesaj ı  veri ld iğ inden do layı b i r  Bud ist o lmaktan 

hoş l a n ıyer ancak bu dört m ü h rü 1/kavram ıyorsan ız': R i npoche, s i ­

z in  Bud ist o lman ızı n Bud izme b i r  katkıs ı  o lmad ığ ı  kon u sunda size 

uyar ıda bu lunur. Diğer b i r  deyiş le b i r  Bud ist o lmak, Bud ist psiko­

lojiyi -Buda'n ın  keşfettiğ in i  doğrudan deneyim lerneyi ve Budist 

med itasyon uygu lamalar ından herhangi b i r ine  kend in izi vakfetti­

ğ in izde bunu keşfedebi leceğ in izi- an lamak demekt i r. 
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DÜNYEVi BUDiZM 
Bir Batı Dharması 

Stephen Batchelor d ü nyevi Bud izm'in gel iş im i  hareketinde öncü 

oldu. Yazd ığ ı  i lk kita p o lan  Buddhism Without Beliefs ( i nançsız Bu­

dizm) i le başlayıp son kitab ı  Seeu/ar Buddhism'e (Dünyevi Bud izm) 

kadar y i rmi  yılda yazd ığ ı  kitap la rında Buda'n ı n  öğreti leri n i n  dog­

madan, ritüelden ve metafizi k i nançlardan bağ ıms ız o lduğuna 

da i r  vizyonunu  tane tane  an l attı .  Buda'yı, Buda'n ı n  öğreti ler inden 

doğan Bud ist geleneklerden ayı rmak, -Dört Asi l  Gerçek'i merkeze 

a lan- bi r  d izi zengin prat iğ i  sü rd ü rmeyi kapsa r. Batchelor bun ları ,  

b i r  i nanç  d izis inden ziyade, tamamlanacak olan ödev seri leri ola­

rak sa l ı k  verir. Bu dört ödevi n amac ı  mutlak bir sp i ritüel deneyi me 

u laşmak deği l , kişi n i n  hayatın ı  ş imd i  ve burada yaşad ığ ı  anda zen­

g in leşti rmekti r. 

YENiL iKÇi KATKlLAR 

Buda'n ı n  öğreti leri hakkında m ut lak bir kesin l i kle  b i ld iğ imiz pek 

az şey var. Bu öğret i ler  Bud ist konseylerce yazı l madan önce yüz­

y ı l l a r  boyu nca d i lden d i l e  sözle a ktar ı ld ı la r. Bu orij ina l  yazı lar ı n h iç­

bir i  bugü n  yok ve kon uyu a raşt ı ra n  a l imler yüzyı l l a r  sonra yapı lan 

tercü melere ve yorum la ra güvenmek zoru nda lar. Buda'yı an lama 

yolu ndaki  b i r  yaklaşı m biç i m i, öğreti leri ne içki n o lan dünya görü­

şünü an l amaya ça l ı şmakt ı r. O zamanlar ın H i n d istan'ı nda karma 

i le, yen iden doğumla  ve ben l i ğ i n  mutlak gerçek l iğ i  ve gerçekl ik  

i le  i lg i lenmek yayg ınd ı .  Buda,  bu  d i l i  d in leyici ler ine u laşmak iç in  

(beceri l i  vasıta larla) ku l l a n m a k  zoru ndayd ı .  Böyle şeylere inanmak 

ya da i n a n mamak öneml i  o lmaksız ın, bun lar ın ,  kend i  hayatı i ç in  

çaba layan k i ş i  i ç in  ku l l an ı ş l ı  o l d u klar ı n ı  düşü n müyordu .  Öyleyse 

Buda'n ı n  özgün  katkı l a rı n ı n  ne ler  o lduğuna bakmak daha fayda l ı  

olacak. Batchelor bun la rı dört madde ha l inde s ı ra l ıyor: 
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Dünyevi Budizm 

1 .  Koşu lsal l ı k; i ster yeryüzündeki ister zi h i n  d ü nyas ındak i  

olaylar hususunda, o lan b i r  şeyin daha  sonra o lacak o lana 

neden olduğunun  gözlem i .  Olayla r  rastgele o luşmazla r; se­

bep ve sonuç i l işk is indedi rler. 

2. Dört Asi l  Gerçek' i n  (ya da ödevin) pratiğ i .  

3. Farkında l ığ ın  ve  farkında l ı k  meditasyonunun  merkezi önemi .  

4 .  Kendine itimad ın  keşiş ler in otorites in i n, dogman ın  ya da  

spekü latif inan ış lar ın  üzerinde oldu ğ u  vurg usu. 

"Modern eğitimin ve psikoterapinin epeyce kısmı, insanları ken­
dilerinden sorumlu oldukları konusunda uyandırmak üzerinedir. 
Gerçekten de olgun kişi olmak derken kastettiğimiz şeyin çokça 
kısmını böylesi bir sorumluluğun oluşturduğunu düşünürüz . Bir 
kişinin bu fikrin ilanını MÖ beşinci yüzyılda yapmış olması hayret 
uyandırıcı ve keza onun yolundan gidenler olması da daha az şaşır­
tıcı değil." 

-Tanınmış Budist bilgin Richard Gombrich 

Bu dört bir ic ik katkı, dü nyevi, psikoloj i k  ve kiş ise l  b i r  Bud izm 

o luşturur. Ayrıca çağdaş b i l imsel  dünya görüşüne  de  katkı sağ lar. 

BiLiMSEL BiR BATI BUDIZMI 

Fa rk ı n d a l ı k  med itasyonu l aboratuvar iara g i rd i, yüzlerce araşt ı r­

ma ça l ı şmas ına kon u  ol uyor ve bun lar ın  çoğ u da bey in  görü ntü­

lemes ine  odaklan ıyor. Meditasyon s ı ras ında  beyi nde d ikkat yö­

n ü nd e n  fonksiyone l  o larak  ne ler  o lup  bitt iğ i  ve ya p ısa l  yönden 

beyn i n  med itasyona nas ı l  cevap verd i ğ i n e  karş ı  müth i ş  b i r  i l g i  

uya n m ı ş  durumda.  Bu ça l ı şma lar  henüz baş la ng ıç  aşamas ında 

fa kat med itasyo n u n  pozitif etki leri n i  an lama noktas ında  çok şey 

vaded iyor lar. 
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Gelenekçi Budist ler  Bud izm'le i lg i l i  bu b i l imsel ça l ı şmalara 

eleşti re l  yaklaşıyor ve tüm b u n la r ın  Bud izm'in eti k  bağ lamın ı  or­

tadan ka ld ı rarak, onu yozlaşt ıracağ ın ı, çarpıtacağ ın ı  ya da cansız­

laşt ı racağ ın ı  iddia ed iyor lar. Yin e  de ça l ı şma takvim i  sürmekte ve 

belki  de bu, dünyevi b i l i msel Batı dünyas ına özgü çağdaş dharma 

versiyo n u n u n  doğuşu o lab i l i r. 

Bud izm Asya kıtas ında yayı l d ı kça, yen i  u laşt ığ ı  kültü rlerle en­

tegre o larak  her daim d ramat ik  biç imde değişt i .  Bud izm Batı 'ya 

doğru i le rlerken de bu kültü rü n değerlerine  entegre o lup  yine de­

ğ işecek. Bu değerler a ras ında l a ik l i k, bi l im ve materya l izm de var. 

Gelenekçi ler in karşı ç ık ı ş iar ına  rağmen Buda da  öğreti leriyle i lg i l i  

bu b i l imsel  ça l ı şmayı onayiard ı  çünkü b i l imsel  ça l ı şma, Buda 'n ın  

kend is i n i n  savunduğu prat ik  yaklaş ım la uyu m l udur. 

Stephen Batchelor, John  Peacock ve Richard Gombrich gib i  b i l ­

g in ier in yaptı klar ı  ça l ı şma larda  Buda'n ın  gayes in i  kavrayabi ld i kleri 

kadarıy la o gayet pragmati k görü nüyor ve b i l imsel duruş la tutar l ı  

b ir  tutum u  var; b ir  şeyler i  otorite, gelenek ya da inanç öyle istiyor 

diye kabu l  etmek yerine  kend is i  test etmeyi seçiyor. 

H iç  şü phe yok ki Batı d ünyas ı  dharma's ı n ı n  formu gelecekte 

kendi  b i ric ik tari h i  form u n u  a l m a k  üzere evr i lecek. Bu arada yoğu n  

ve g iderek gel işen d ü nyevi b i r  gelenek d e  var v e  Bud izm'in h içbir 

formel b iç imiyle meşgu l  o lmak  i stemeyenler iç in mevcut. Dünyevi 

o lmak iç in  üç ateşin  etki leri n i  a n laman ın  ve bu etk i leri temel i nden 

sarsmaya uğraşman ı n  peşinden koşu lacak. N i rvana mist ik bir  so­

yut lama olarak değ i l, burada ve şimdi yaşanan,  düşüncel i ,  şefkat l i  

ve ö lçü l ü l ü kle dolu b i r  deneyim o larak kaza n ı l maya ça l ı ş ı lacak. 
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HER ŞEYDE FARKIN DALlK 
Duygusal Zeki 

Fa rkı nda l ı k, dünyadaki fon ksiyonlar ın ız  kon usunda krit ik önemde 

o lan  d uygusal hayat ın ızla meşgu l  o lma n ı n  beceri l i  b i r  yolu  o larak 

d ü ş ü n ü lebi l i r. Araşt ı rmacı l a r  John D.  Mayer, Peter Sa lovey ve Da­

vid R. Caruso'ya göre "duyg usal  zeka" dört ka ra kterist ik le o luşur: 

1 .  Kendi  duyg u ları n ı  ve d iğerleri n i n  d uygu la r ın ı  tam a lg ı la­

mak 

2. Duyguları, düşüncelere o lanak tan ı m a k  iç in  ku l lanmak 

3. Duyguları ,  d uygusal  d i l i  ve duyg u l a rl a  nakled i len uyar ı l a rı 

an lamak 

4. Spesifi k  amaçlara erişebi l mek iç in d uygu lar ın ı  yönetmek 

Duygusal zeka, kiş in i n  kend i  duygu la rı n ı  ve başka la rı n ı n  duy­

gu la r ı n ı  i lg i lend i ren sofisti ke iş letim sü reçleriyle angaje olabi lme  

yeteneği  ve bu  iş letim leri düşüneeye ve  davra n ışa reh ber o lara k  

ku l l a n ma kabi l iyetid i r. Yan i  d uygusal zekas ı  yüksek b i reyler duy­

g u l a rı n  ku l l an ım ına, on ları an lamaya ve idare leri ne  d ikkat eder. Bu  

beceri ler  kend i ler ine ve başka larına pota ns iyel o lara k  fayda sağ la­

yan uyumlu fonksiyon lar  o larak  iş lev görü r. Duygusa l  zeka Danie l  

Goleman'ın ayn ı i sim l i  kitabıyla popüler  o ldu .  Ş imd i  göreceğ i m iz 

üzere d uygusa l  zeka, empati ve duygusal  d üzen leme konusunda 

med itasyondan d i rekt etki a lab i l i r. 

FARKINDALlK MEDiTASYONUN DOKUZ FAYDASI 

Farkında l ık, bir yandan kaosu, diğer yandan katı l ığ ı  dengeleyerek 

beyn in izi ahenkl i  bir hale geti rebi l i r. Bu b i l imsel b i lg i  bize ara lar ın­

da The Devetoping Mi nd, The Mindfu/ Brain, Mindsight ve The Mindful 

Therapist'in de bu lunduğu yed i öneml i  kitab ı n  yazarı Daniel Siegel 
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tarafından takdim ed i l iyor. Orta a l ı n  karteksi (beynin evrimin in en 

yen i  bölü m üdür; a ln ın  geris inde bu lunan ve evrimsel o larak daha 

yaş l ı  olan "duygusal beyn in" zıdd ına, "rasyonel beyin" olarak  b i l in i r) 

aşağ ıdaki dokuz fonks iyon konusunda krit ik önemded i r: 

• Beden düzen i  

• Uyum 

• Duygusa l denge 

• Tepki esnekl iğ i  

• Korkunun  aza lt ı l a ra k  d üzen lenmesi 

• i çgörü 

• Empati 

• Ah lak l ı l ı k  

• Sezg i 

Araşt ı rmalar  gösteriyor ki meditasyon bu fon ksiyon lardan her 

bir ini  pozitif yönde etk i l iyor. M ed itasyon yapt ığ ın ızda prefronta l 

karteks in iz  değiş ir. Kim i  yerlerde daha da ka l ı n laş ı r  ki bu da yen i  

s in i r  bağ l ant ı ları n ı n, hatta be lk i  yen i  nöron lar ın  o luşumunun  gös­

terges id i r. Korteks daha etkin ve daha entegre o lu r. 

Beden Düzeni 

Bedensel  d üzen, ha rekete geç iş in  ve d ing in leşmen i n  otonam s in i r  

s iste m i n i n  sempatik ve pa rasempatik s in i r  kol lar ı  a rac ı l ığ ıyla dü­

zen lenmesiyle sağ lan ı r  (b i r  a ra badaki gaz peda l ı n ı  ve fren i  düşü­

nün) .  Eğer aş ı r ı  stresl i  ya da kayg ı l ıysanız sempatik s in ir  s istemin iz 

aş ır ı  a ktif o lu r; gaza bastığ ı n ız anda  ne olduğ u n u  d üşünün, araba 

öne atı l ı r  ve fazlaca benzin ku l l a n ı r. Farkında l ı k  sempatik s in i r  sis­

temi n i  aya rlamaya yard ı mcı  o l u r, onu daha az tepkisel yapar (art ık  

gaza basmak yoktur) ve böylece a rabayı daha yavaş süreb i l i rs in iz. 

Bu da vücudun amorti sma n ı n ı  aza lt ı r  ve uzu n sol u kl u  sağ l ı k  prob­

lemleri r i sk in i  düşürür. 
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Her Şeyde Farkmda/tk 

Uyum 

Uyu m başka larıyla bağ iant ıda ya da "uyu m da" o lmakt ı r. Duyar l ı  

o l u rsan ız başka larıyla daha iy i  bağ lantı  kurab i l i rs in iz  çünkü ş im­

d i ki zaman i ç inde daha  fazla hazı r bu l u n u r  ve  ken d i n izle daha az 

meşg u l  o lursunuz. Uyu mlanma, şefkat tohu m la r ı n ı  eker. Uyum­

lanma bebekler in büyüyeceği ideal ortam ı  sağ la r; bebekleri ne  

bakan kiş i ler on larla akort iç inde olduk lar ında ge l i ş i m de sağ l ı k l ı  

o l u r. 

Duygusal Denge 

Duyg usal denge, deneyimleri n iz le nas ı l  bağ lar  kurduğunuzia i lg i ­

l i d i r. Duygusa l  denge, h iss iz l i k le, duygu la rda  boğu lma  aras ında da  

denge kurar. Beden düzen i  g ibi o da Go ld i lock fenomenid ir: ne  

çok  fazla ne de çok  azd ı r. S in i rsel bütü n leşme i ç i n  optimal yerle­

ş imd i r. Farkı nda l ı k, t ıpk ı  beden düzen inde o lduğu g ibi ,  duygusa l  

tepki ler in izde de daha i ncel ik l i  ve daha az sa rsak o lman ıza ya r­

d ı mc ı  o lur. Bu da yaşa m ı n  g ündel i k  düş  k ı r ık l ı k la rıy la başa ç ıkma 

zam a n lar ında i l i şk i ler  bakım ı ndan prati k l i k  sağ lar. 

Tepki Esnekliği 

Tepk i  esnekliği b i r  uyaran la  bir tepki a ras ında  ge l i şmesi mümkün 

b i r  d u raklama demek o lu r. B i r  uyarıc ıya veri len  cevap da s ık l ı k la,  

o luşan dürtüsel rea ksiyon lara yönel ikt i r. Bu  d u ra klama b i l inç l i  fa r­

k ında l ı ktan gel i r, söyled ikler i n izde ve yaptı k lar ın ızda daha az d ü r­

tüsel  ve daha az yı kıcı o lman ıza yard ı m  edeb i l i r. 

Korkunun Azaltı larak Düzenlenmesi 

Korku ve öfke g ib i  duygu la rdan soru m l u  o lan  d uygusal beyn i n  

i ş levi sizi güvende tutmakt ı r. Bunu, d i kkat in izi neye yöneltmen iz 

gerekt iğ in i  çözerek yapar. i htiyatı e lden b ı rakmamak adına da 

yan l ı ş l ı k  yapmaya eğ i l im l id i r. "Bu tahta b i r  sopa m ı  yoksa bir  y ı lan 

mı?  Y ı lan olduğ u n u  va rsaya l ı m  ve hemen uzak laşa l ı  m:' Bu tür b i r  

2 1 5 



Budizm 7 0 7  

yan l ış l ı k, hata l ı  tahminde b u l u nmaktan d a h a  azına m a l  o lur. B ir  

yı lan  ı s ı rı ğ ı n ı n  iyi leşmesi,  sebep yokken sol u k  soluğa ka larak koş­

maktan daha uzun zam a n  a l ı r. 

Kıymet l i  d ikkat kaynak lar ın ız ı  gerçekten neye yöneltmeniz ge­

rektiği  kon usunda yan l ışs ız o lmak  iç in, prefronta l  kortekste {ras­

yonel beyin), rasyonel  beyinden duygusal beyne g id ip, "Hey bu 

bir yan l ı ş  a la rm!" d iyecek daha  fazla s in i r  ağ ına  sah i p  ol ması ge­

rekir. Bu  da a l ı n  korteks inden ç ı ka n  ve duygusa l  beyindeki { l imbik 

s istem) a m igdala g ib i  yap ı l a ra g iden s in i r  ip l i kç ik lerin in  ge l i ş imi  

yoluyla sağ lan ı r. Farkında l ı k  prat iğ i  bu patika lar ın  ge l i ş iminde size 

yard ı m  eder. 

içgörü 

içgörü, Siege l ' in  zih insel  zam a n  yolcu luğu o lara k  tan ı m lad ığ ı  şey­

d i r. Ya da s iz ona bel ki i mgeleme de d iyeb i l i rs in iz. Farkında l ı  k, sizi n 

bu kapasiten izi rafi ne etmen ize yard ım edebi l i r  ve onu  kontrolden 

çıkmış kayg ı larda, p işman l ı kl a rda ve özeleşt i r i lerde boğu lmaya 

maruz b ı rakarak  değ i l  de, h ü ner l i  b i r  biçimde yaşaman ız yolunda 

ku l l anman ızı sağ layab i l i r. i mgele m i n izi bu sözü geçen yık ıc ı  amaç­

lar iç in ku l l anm ıyorsan ız, yaratıc ı  o lmakta da özgü r  o lu rsunuz. 

Empati 

Empati ya da Siegel'e göre "zih i ngörü'; bir başkas ın ın  perspektifi n i  

an lama kabi l iyetid i r. Bu  da bariz b i r  şeki lde şefkatle bağ ı ntı l ı d ı r  ve 

yine ya n ı n ızdaki kiş i n i n  b u l u n d u ğ u  yerde onun la  bu luşmak için 

kend in iz le meşgu l  ol mayı aşma yeteneğine dayan ı r. Bazı insan lar  

doğal  o larak  d iğerleri nden daha em patikt i r  fakat s iz de bu zaten 

böyle d iye bu lunduğ u n uz yerd e m ı h lanmak d u ru m u nda deği ls i­

n iz. Tü m fonksiyon larda o lduğu g ibi ,  empati de eğitime uygun bir 

becerid i r. Ne  kadar çok med itasyon yapı l ı rsa, em pati de o kadar 

arta r. 
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Her Şeyde Farkmdailk 

Ahlaklı l ık 

Ah lakl ı l ı k  da prefrontal korteks in bir  fon ksiyonudur  ve ya ln ızca 

a len i  ortamlarda değ i l, özel a landa da ah l ak l ı  o l mayı kapsar. Daha 

önceden de b i ld iğ in iz g ib i  ah lakl ı l ı k  ya  da  eti k, Bud i st öğreti n i n  

v e  pratiğ in  m i h e n k  taşıd ı r  v e  bu l i stede a h l a k l ı l ı ğ ı n  da olmas ı  b i r  

sü rpriz o lmasa gerek. Budist meditasyon prat iğ i  beceri l i  ve beceri­

s iz ed i m ieri tüm a lan larda bi rbir inden ayı rt edeb i lmen ize yard ım­

c ı  o l u r. Ah lakl ı l ı k  bağ lamında i se  bu ,  b i r  d ü rtü n ü n  engel lenmesi ya 

da b i r  şey söylemeden önce b i r  an durmayı gerekt i reb i l  i r. 

Sezgi 

Sezgi,  bedensel duyu mlar ı  gözlemleyerek beden in  bi lgel iğ ine  

eri ş im kapasitesid i r. Örneğ i n  insu la  ad ındak i  b i r  beyin yapıs ı  içsel 

beden in  bir  haritas ına sah i pt i r  ve yap ı l an  ça l ışma larda bu insu la­

n ın  m ed itasyonla ka l ı n laşt ığ ı  keşfed i lm işti r. Med itasyon yaptı kça 

bedensel farkında l ığ ın ız da a rtar. Bu farkı n d a l ı k, beden tarafından 

deneyim lenen ler le, bu ister ac ı  ister kayg ı ya  da b i r  ağrı sızı o lsun,  

başa ç ı kman ıza yard ım edebi l i r. 

S iegel farkında l ı k la i lg i lenmeye baş lamadan önce, fark ında l ı k  

araşt ı rmacı ları n ı n  daha önce deriemiş o ldu ğ u  ayn ı beyin fon ksi­

yon l a rı l i stes in i  bizzat kendis i  hazır lad ı .  Ve sadece beyin araştı r­

macı l a rı deği l ,  spi ritüel gelenekler de kad i m  zaman la rdan beri bu 

l i steden istifade etmekteler. Beyn in  p last is ites in i  (yan i  deneyime 

veri l en  yan ıt ı  değiştirme kapasites in i )  fa rk ett iğ in izde neden be­

l i r l i  d u rumlara, yan ıt verd iğ in iz biçimde yan ıt verd iğ in izi an laya­

b i l i rs i n iz. Daha önceki koşu l lanman ız  kim i  zaman  za rar l ı  şeki l lerde 

tepki vermen ize neden olacakt ı r. Ancak sizi n soru m l u l uğunuz (ve 

pota ns iye l in iz) bu prog ra m lamalar ı  farkı nda l ı k  ve med itasyon yo­

l uy la  değiştirmektir. Al ı n  korteksi, bebekl i k  döneminde kiş i ler ara­

s ı  i l i şk i lere akort lu  b i r  ortamda opti mal  o la ra k  ge l i ş i r. Farkı nda l ı k  

ise, öz-uyumu n bu beyi n bölgelerin i  etki lemes ine o lanak tan ı r. Bu  

yüzden otu run ve  beyn in izi değişti ri n !  (Daha fazla b i l g i  iç in :  http:// 

d rdans iegel.com.) 



FARKI N DALIKLA YOGA 
Acıyı Dindirmek 

Siddarta Gotama, Buda o lmadan önce kusu rsuz bir yog i id i . "Yoga" 

ke l imesi "bağ lamak" ya da "b i r  a raya tutturmak" an lam ındaki yuj 

sözcüğünden gel i r. Yogi ,  zi h n i  ve bedeni,  ge leceğ i ve geçmişi, 

ş imdiki anda bir  araya geti rmeyi a ra r. Fiziksel d u ruş  ya da asanalar  

vurg u l u  yoga, Bir leş ik  Devletler'd e  müthiş b i r  popü larite kazandı .  

Buna rağmen Mindfulness Yoga adl ı  kitab ın ın  yazarı Fa rnk Jude 

Boccio'ya göre Patanja l i 'n i n  1 95 aforizmasın ı n  ya l n ızca üçte b ir i  

asana lar la  i lg i l id i r. 

Patanjali 
Patanjali, bugün yapılan yogalar, özellikle de Ashtanga Yoga için 
önemli bir metin olan Yoga Sutras kitabının yazarıdır. MÖ ikinci 
yüzyılda yaşadı. Yazdığı sutralar sekiz dallı bir yoga sistemi sunar. 
Yoga asanalarını uygulamanın temel gayelerinden biri, bedeni me­
ditasyon için hazırlamaktır. 

Her a ktivite g ib i  yoga da fa rkında l ıkla ya da farkında l ı k  olma­

dan yap ı l ab i l i r. Ancak fa rkı nda l ı k la yapı lan yoga, kron ik  acı ları 

d ind i rrnek iç in kuvvetl i  b i r  prati k  o labi l i r. Yoga, esas vurgunun 

duruş lar ı n düzgün  yap ı l mas ında ya  da mükemmel  b i r  id man yap­

makta o l madığ ı  Fa rkında l ı k  Teme l l i  Stres Azalt ım ı  iç in tamamla­

yıcı b i r  b i leşendi r. Burada vurg u  daha çok, d u ruş lar  yavaş yavaş 

uygu lanmaktayken on lara farkında l ı k  getirmekt i r. Bu b i l inç l i  yoga, 

fa rkı nda l ığa  devin im get irme fı rsatı sunar ve onun  gün lük  hayatla 

bütün leşmesin i  kolaylaştı r ı r. 
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AKTiViST BUDiSTLER 
Dünyaya Şifa Verme 

Melv in Mcleod Mindful Politics (Duyar l ı  Po l it i ka) i s i m l i  kitab ın  edi­

törü d ü r. "Politi ka esasen insan varl ı k lar ı  o la rak  nas ı l  b i r  arada ya­

şad ığ ı m ızla i lg i l i  ve tüm spiritüel prat ik ler i n sa n  hayat ıyla i lg i l i  tek 

bir ya l ı n  ve fakat çok derin bir gerçeğe işa ret eder: ya l n ızca sevg i 

su l  ha  götürür, as la nefret değ i l :' 

Mcleod'un önerd iğ i  pol it ik platform u n  ifadesi  şöyle (eğer 

Buda pol iti kacı o lsayd ı siyasetin i  Dört Ö lçü lemezler platformu 

üzerine  inşa ederd i ) :  

• Tü m can l ı  varl ık lar  m utlu l uğu  ve m utl u l u ğ u n  temel i n i  ya-

şas ın .  

• I st ı raptan ve ıst ırab ın  kaynağ ından özg ü r  o lsun lar. 

• Ist ıraptan ar ınmış  büyük mutl u l u ktan ayrı d üşmesin ler. 

• H ı rstan, sa ld ı rgan l ı ktan ve ceha letten özgü rleşmiş müthiş  

ölçü lü lük  iç inde yaşas ın lar. 

Pol it ika, yol u n u  şaş ı ra n  duygu lard ı r; int ikam, savaş, ayrım ezi­

yet id i r. Bud izm, öze l l i k le farkında l ı k  yol uyla,  d uygusa l  ve sosya l 

ak l ı  d estekler, düşma n l ı k, haksızl ı k  ve hasa r konusunda önereceğ i 

b i r  panzehri olab i l i r. i k i l i  ve yan l ı ş  "biz" ve "on lar"  a lg ıs ı ,  çatışman ı n  

bel l i  baş l ı  sebebid i r. Eğer herkes b u  varo l u şta h e p  b i r l ikte değ i lse, 

i n sa n l a rı n  birbiri ne karşı böl ü n me riski doğar. Mcleod'a göre de­

ğiş im i n  anahtarlar ı  affed ici l i k, farkında o lma,  iyi l i k  ve özgeci l i kt i r. 

Pol it i ka en inde son u nda bütün i l işk i ler le i l g i l id i r  ve tüm i l i şk i lerde 

güç ku l l an ım ına  ve çat ışmaya katianma söz konusudur. Peki, bu 

çat ışmalar  nas ı l  çözü l ü r? Ya b i l inç l i  farkın d a l ı kla ,  ya da üç ateşin 

ara l ı ks ız yanması dolayıs ıy la.  
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Bi reysel  dönüşüm, sosya l dönüşümün öngereğ id i r. i l k  ad ım 

dünyayı kurtarmak değ i l , ken d i n izi  kurtarmaktı r. Eğer herkes nef­

reti, açgözl ü lüğü  ve b i lg is iz l iğ i  s ı n ı rland ı rmak ya da tamamen yok 

etmek iç in  ça l ı ş ı rsa, bu yoklu ktan aç ı lan a lan la  d ünya daha iyi b i r  

yer ha li ne gelecekti r. 

"Çevreyi korumaktan bahsettiğinizde, bu pek çok şeyle ilgilidir. En 
nihayetinde bu karar insanın yüreğinden gelmelidir. Kilit nokta, 
sevgi ve şefkate, katışıksız bir farkındalığa dayanan samimi bir ev­
rensel sorumluluk sağduyusuna sahip olmaktır." 

-Dalai Lama 

Vietnam Savaşı gazisi  o lan  Bud ist keşiş  C laude Ansh i n  Tho­

mas'ı n At Hel/'s Gate: A Soldier's Journey from War to Peace (Cehen­

nem in Kap ı la rı nda: Bir Askerin Savaştan Barışa Yolcu luğu)  adl ı  ki­

tabı ndaki şu sözleri n i  düşüne l im :  "Barış b ir  fi k i r  değ i ld i r. Barış bir 

pol it ik  ha reket, b i r  teori ya da  bir dogma değ i ld i r. Bar ış bir hayat 

biçim id i r: yaşanan a n ı  fa rkı nda l ı k la  yaşamakt ı r  . . . .  Bu bir pol it ika 

konusu deği l ,  eylem konusud u r. B i r  pol iti k s istem gel iştirme ya 

da hatta evsiz insan la ra ev bu lma  meselesi de değ i ld i r. Bun lar ın 

kıymeti va r fakat savaş ı  ve ı st ı rab ı  tek baş lar ına d ind i rmiyorla r. 

Düpedüz yap ı lması  gereken içer ideki savaşa son vermektir  . . . . B i r  

düşü n ü n; herkes kend i  iç indeki  savaşı bitir i rse, savaş ın  büyüyüp 

serp i lecek tohumları da o l mayacakt ı r:' 

FAALiYETE ANGAJE BUDiZM 

Uygu lama lar ın ı  kendi  sosya l top lu l ukları ve sa ngha iç in görev 

yapmak ad ına  zendo'nu n  d ı ş ı na  taşıyan iki  Ameri ka l ı  Zen öğret­

meni tan ı ya l ı m . 
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Aktivist Budistler 

Bernard Tetsugen Glassman 

Bernard Tetsugen Glassman Amerika'n ı n  en mera k  uyand ı ran  Zen 

öğretmenlerindend ir  ve Angaje Budizm g i r i ş imc i leri nden b i r id i r. 

1 982 yı l ı nda New York City'de Greyson Bakery'i kurdu .  Ak l ı nda 

kend i  sangha üyeleri n i n  -gün lük  iş ler i n i  b ı raka rak- çal ışacak l a rı 

bi r  i ş  kurmak vard ı, böylece uygu lamaları na  daha b i r  odak lanab i ­

lecek ler  ve Angaje Bud izm pratiğ ine katk ıda b u l u nab i lecekle rd i . 

1 993  y ı l ı nda sosya l ge l i ş im programları n ı  denet iemek i ç in  yap ı l a ­

nan  ve  kar amacı gütmeyen b ir  kuru luş  o lan  G reystone Founda­

t ion kuru ldu.  Ekmek fı r ın ından kazan ı l an  para la r, bu kuru luş  yo­

l uyla,  yoksu l lar  ve eziyet çeken ler için s ü rd ü rü len  sosya l gel i ş im  

ça l ı şma lar ına destek vermek i ç i n  ku l l an ı l ıyor. G reyston evsiz lere, 

i şs iz iere yard ım ed iyor ve çocuk bakım ı ,  sağ l ı k  bak ım ı  yan ı  s ı ra ,  

H IV/AI DS'le yaşayan insan la ra geçim desteğ i  sağ l ıyor. 

"Yani benim için soru şu oldu; 'Toplumdaki birliği, yaşamdaki bağ­
lılığı görmemize yardımcı olabilecek iş, sosyal faaliyet ve sosyal hu­
zur biçimleri nelerdir?" 

- Roshi Bernie Glassman 

G reyson'un ku ru lumu tamamland ı ktan sonra, Rosh i  Glassma n  

(ve Sandra Holmes) Zen pratisyenlerinden o luşan v e  kendin i  s u l h  

sağ lamaya adamış  b i r  tabaka kurmaya g i rişt i .  Sonras ında d a  Zen 

Barış Getirenler Top lu luğu doğdu. Barış Get i ren ler  Top lu luğu bu­

g ü n  d ü nyan ın  beş büyü k d in i nden üyeler i  olan u l u s lararası  b i r  

su lh  sağ lama gurubudur. Bu ağ,  Ameri ka'd a  Greyston Mandala,  

Pr ison Dharma Network ve U paya Zen Center; Mexico'da Mexico 

City Vi l lage; ita lya'da La Rete d ' lndra; ve Japonya'da Shanti Rel i ef 

Com mittee gib i  organ izasyon ları kapsıyor. 
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Jaon J iko Hal ifax 

Rosh i  J i ko Ha l ifax, Zen Bar ış  Get i ren ler  Top lu l uğu'n u n  kurucu lar ın­

dan olan ve New Mexico, Santa Fe'deki Upaya Zen Center'ı n ku­

rucusu Thich N hat H a n h'ı n b i r  öğrencisid i r. Bir yazar ve aktivistt i r  

ve ö lüm sürecindeki insan lar la  yaptığ ı  ça l ı şma büyük sayg ı kazan­

mışt ı r. U paya programla rı ,  Ö len le  Bir Arada Bu lunma Projesi, Part­

nerler P rogramı,  Hapishanede Daha iyiye Gitme Projesi ve Kai lash 

Eğitim Fon u'n u içeriyor. 

Ölüm Döşeğindeki Kişiyle Yapılan Çalışma 
Frank Ostaseki, Metta Institute ve Zen Hospice (Zen Darülacezesi) 
projesinin kurucusudur. Ölüm döşeğindeki hastayla yapılan çalış­
maya ilişkin şunları söylüyor: "Ölen bir hastanın gözleri, baktığım 
en berrak aynadır. Kendimi bana, başka hiçbir şeyin gösteremeye­
ceği bir biçimde gösterir. Bana en derin bağımlılığımı, hoşnutsuzlu­
ğumu ve bir başka şeyi daha -ölmeyen bir sevgiyi- gösterir." 

Ölen le  B i r  Arada B u l u n ma Projesi hastabakıc ı la r ın  ö lüm dö­

şeğ indeki  i nsan lar la ça l ı şmas ına ,  hem ölen le hem de yaşayan la  

i l i şk i leri n i  değişti rmeleri ne  ya rd ı mcı  o l mayı hedefleyen b ir  prog­

ramdı r. P rogramın  oda k  noktası  hasta bak ım ıyla görevl i  k iş i ler in 

eğitim id i r. Bu profesyone l  k iş i ler öğrendikleri ça l ı şmayı kendi  ku­

ru mlar ına a ktar ı r  ve oradaki hasta bakım ıyla uğraşan d iğer kiş i lere 

bu uyg u l a ma ları öğreteb i l i r ler. Pa rtners Program ise ö lüm döşe­

ğ indeki k iş i leri ihtiyaç duyd u kla rı bakıc ı larla bu luşturur, düşkünler 

evi  ça l ı şan la rı ve heki m ler in  tedavi l er ine katkı sağ lar. Hapishane­

de Daha  iyiye Gitme Projesi i se, hapishanedeki stresi aza ltmayı 

hedefler  ve Mexico hapishane ler inde ka lan lara fa rk ında l ı k  eğitimi  

sunar. Ka i lash  Eğit im Fon u  ise Nepa l 'deki en yoks u l  çocuklar ın ba­

zı lar ına eğit im fı rsatlar ı  sağ lamak  a macındad ı r. 
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CEZAEViNDE BUDA 

Amer ika Bir leş ik Devletleri hap ishaneler i  d ü nyadaki  d iğer ü l ke­

ler le o ran la  nüfusunun en çoğunu  hapiste tuta n ü l ke. Bud izm bu 

ü l kede hapishane sistemine g i rmeye cesa ret gösterd i .  Shugen 

Sensei ,  1 984 yı l ı nda John Da ido Loori i l e  baş laya n  U lusal Bud ist 

Cezaevi Sanghas ı 'n ı n  (NBPS) müdürü.  Amaçları ise tutu k lu la ra 

meditasyon öğretmek. 

Cezaevi, Calvin Malone'n u n  i lg i  çekici anı yazıs ı  Razor-Wire 

Dharma'da beti mlendiğ i  üzere uyan ış  iç in  b i r  fı rsat sağlayab i l i r. 

Ma lone bu an ı  kitab ı nda b i r  e lmayı, hap ishane tab idot yemeğ i­

n i n  kenar ına i l i şt i r i l ivermiş b i r el mayı yeme n i n  o lağan deneyi m i n i  

şöyle a n latı r: "Nefes a larak  elmay1 koklad ı m, nefes im le  evreni d ı şa rı 

verd i m .  Orada o lan ve o lmuş  o lan her şey bu e lma n ı n  iç indeyd i .  

. . .  O n u  orada, k ı rı lm ı ş  b i r  cam ı n  tüm o sars ıc ı  keskin l i ğ iyle görebi­

l iyordu m.  Soru ve cevap e lman ın  iç indeyd i .  Tarif ed i lemez b i r  se­

vinç  yaşıyorken, ayn ı zamanda müthiş bir fa rkında l ı k  a n ı ndayd ı m .  

Hayat ımda daha önce yaşad ığ ım b i r  şey d e ğ i l d i  b u .  Bu an nere­

deyse bütü nüyle yaşanmaktayd ı :' 

Buda'n ın  öğreti ler i  böyle köklü bir  özg ü rl ü k  formu su nar: Haya­

tı n ız ı n en mutlu a n ı  b ir  hapis  cezas ında yaşanab i l i r, gerçek mutl u­

luk b i r  e lman ın  ya l ı n  güze l l iğ inden doğab i l i r, yaşayan b i r  şey tü m 

evrendeki her şeyle bağ lantıdad ı r. 

Buda'yı cezaevi ne get i ren bu öncü ça l ı şma  H i nd istan Yen i  

Del h i 'de  bu lunan Tihar  Hap isha nesi 'nde S .N .  Goe n ka ta rafı ndan  

yürütü ldü .  Buras ı  o n u n  ça l ı şma larında n ö n ce d ü nya n ı n  en teh­

l i ke l i  h apishanesiydi; i şkence ve c inayet s ı radan laşm ışt ı .  K i ra n  

Bed i a d ı ndaki  vizyoner b i r  gard iyan, tutu k l u l a ra v ipassana me­

d itasyonu  öğretmek i steyen Geen ka'n ı n  b u  i steğ ine  ya n ıt verd i .  

Vi passana Hapishane Oratk l ığ ı ,  VPT) Ti ha r'd a ki h ü k ü m l ü lere, b i r  

seferde b in  k iş i l i k  b i r  grup la ,  vi passa na ku rsu veriyor v e  i sra i l 'd e, 

Yen i  Zelanda'da, Moğol i stan'da, Tayvan'da ,  Tayla nd 'da, i ng i lte-
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re'de v e  Amerika B i r leş ik  Devlet leri 'ndeki cezaevler inde öğreti­

me deva m ediyor. 

SAGLIK H iZMETLERiNDE FARKINDALlK 

Batıda'k i  en  müh im Bud ist etk i lerden birisi ,  kend in i  Budist olarak 

adla nd ı rm ıyor ancak bu  etki, sağ l ı k  a lan ında farkı nda l ı k  formunda 

ka rş ım ıza ç ı kıyor. B ir leş ik Devlet ler'de ve Batı d ü nyas ın ı n  geri ka­

lan yerleri nde kron ik  ağr ı la rı o l an  ya da güçten düşmüş durumda­

ki hasta l a r  Buda'n ın  yüzyı l l a rca önce yapt ığ ı  ayn ı med itasyon lar ı  

yapmakta lar. 

Bu d ü nya çap ındak i  a k ı m ı n  m erkezi, Massachusetts, Worces­

ter'da the Center for M i ndfu l ness in Medic ine, Hea lthcare, and 

Society'de  bu lunuyor ve merkez 1 979 yı l ı nda Jon Kabat Zinn  

ta rafından  kuru lmuş. O g ü nden bu yana b i n lerce i nsan formel 

Budizm bağ lamı  d ı ş ındaki Buda'yla tan ışt ı r ı l ıyor. B i r leşi k Devlet­

ler 'deki ana  t ıp  merkezleri n i n  n eredeyse heps i n i n  b i r  Fa rkında­

l ık Teme l l i  Stres Azalt ı m ı  (M indfu l n ess-Based Stress Reduction, 

MBSR) programı  bu l u n uyor ve d ü nya çap ında bu  iş i  yapan yüzler­

ce profesyonel  va r. Harvard ve D u ke Med ica l School  g ib i  prestij l i  

ün iversite hastaneleri nde  de  bu  programlar  va r v e  kon usunda 

uzman k iş i ler  bu kuru m l a rda ça l ı ş ıyor. Bu bel ki de, her ne kadar  

sekü ler  b i r  formda olsa da Bud izm' in  dünyadak i  prömiyeri ve en 

yayg ı n  uyg u lamasıd ı r. 

Bu prati k, tüm kesim l erden ve tüm d in iere mensup i nsan lara 

ya rd ı m  ediyor. MBSR hasta lar ı  Bud izm' le eğiti l medik leri içi n kendi  

inançlar ı n ı  taşıyabi l iyor, kend i  i badetlerin i  yapab i l iyorlar. MBSR'yi 

böyle özel yapan şey, Buda 'n ı n  öğretis in i  efektif, prat ik ve sekiz 

hafta l ı k  bir programla çab u k  öğren i lebi l i r  bir formatta sunması .  

Otuz yı ldan fazla süren a raştı rma lar  da bu pratiğ i n  stresi aza ltmak­

ta, hasta l ı k la  başa ç ıkmakta ve hasta lar ın sağ l ığ ı nda iyi gel işmeler 

görü l mesine yard ımcı o lmakta etki l i  o lduğunu  onayl ıyor. 

224 



G Ü N LÜK HAYATTA BUDiZM 
Farkındalıki l  B i r  Hayat 

Med itasyon ve Buda'n ın  tü m bi lge l iğ i  med itasyon m inderinde 

ka l ı rsa, esas kıymeti ortaya ç ı kmayabi l i r. Med itasyon esasen sizi 

fa rkı nda l ı ki l  b i r  hayata hazı r lar. 

FARKINDALlK 

Buda,  Farkmdaltğm Temelleri Üzerine Büyük Söylev ad l ı  eserde, uy­

gu lamas ı  nı öğrenci ler ine şöyle sunuyor: 

Keş iş ler! Bu yol, varl ı klar ın  ar ınmaları n ı n, keder in ve üzüntü­

n ü n  üstesinden gelmeleri n i n, acı n ı n  ve h üznü n  kaybol ması­

n ı n, doğru yola  u laşman ın, N i rvana'n ı n  fa rkında l ığ ın ın  b i r  yo­

l u d u r; b i r  başka ifadeyle, fa rkında l ığ ı n  dört temel i  vard ı r. Peki, 

bu dört öğe ned i r? Şöyle keşiş ler; bir keşi ş, tasa rım iayan bede­

n i n e, coşkulu,  a paçık şeki lde uyan ık  ve fa rkında l ı k i l  bir beden 

o la ra k, dünya a rzu ve end işelerin i  b i r  kenara b ı ra ka rak riayet 

eder; tasarı miayan h is iere h is ler  olarak ... tasarım iayan zihne zi­

h i n  o la rak . . .  tasarımiayan z ih in-objeleri n e, coşku l u, a paçık uya­

n ı k  ve farkında l ı ki ı z ih i n-objeleri olarak, ve d ü nyan ı n  a rzu ları n ı  

v e  end işelerin i  b i r  yana b ı ra ka rak riayet eder. 

Med itasyon g ü n l ü k  hayat ın ızda farkında l ı k l ı  o lman ıza yard ı m  

eder, n e  deneyim ierseniz deneyim ieyin v e  ne  yaparsan ız  yapın far­

k ında l ığa  sah ip  o labi l i rs in iz. Geleceğ in  ve geçmiş in  h i kayeler inde 

kaybol mak kolayd ı r  ve bazen bu h ikayeler kayg ıya ve pişman l ığa 

dönüşür. Kendin izi ş imdiyle i lg i l i  yorumlar  yaparken ya da muh­

teme ld i r  ki yak ın ı rken bu labi l i rs in iz ve fakat b u n u  ona sahiden de 

d ikkati n izi vermeden yapars ın ız. Uyan ık  o lmak  fa rkı nda olmakt ı r; 

bu a n  yaşan ı rken, an ın  gerçek l iğ ine ya rg ı l amadan  ya da h ikayeler 

yazmadan d ikkat in izi vermekti r. Fa rkında o l m a k, otomatik p i lotta 

o lma a l ı şkan l ığ ın ı  k ı rmak ve yü kselen her b i r  içtepiyi izlemekt ir. 
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Farkında o lmak, yemek yerken, boşaltım s istemi  ça l ış ı rken, araba 

sürerken, ça l ı ş ı rken, severken ve g ü n  boyunca yaptığ ın ız her şeyi 

yaparken hareketlerin iz in  b i l i nc inde olmaktır. 

Farkında olarak  d ikkatin iz i  yaşad ığ ın ız deneyime veri rsi n iz. 

Wi l l i am James'i n yüzy ı ldan fazla süre önce söyled iğ i  g ibi, " i nsan ın  

fik i rsel h ayatı çoğ u n l u kla, deneyi min i  orij i na l i nde yaşad ığ ı  a lg ısa l  

düzen in  yerine, kavramsal  b i r  d üzen koymas ından ibaret oluyor:' 

Farkında  o lmak, a lg ısa l  o lan ı ,  z i h n i n  öykücü çehrelerinden, yan i  

kavramsal  o landan çekerek  kend i  ha l ine a lmakt ı r. Farkında olmak 

için, d i kkat in izi, duyd u ğ u nuz, tatt ığ ın ız, koklad ığ ı n ız ve en önem­

l is i  beden in izde h issettiğ i n iz d uyurnlara vermen iz gerekir. Zihn i ­

n iz in ,  nas ı l  da öyküler, i mgeler  ve an ı lar, ve duygu la r  (ve bun lar ın  

tüm kom binasyon ları )  form u nda  düşünceler ü rett iğ in i  fark ed ip  

uya n ı k  o lma l ı s ın ız. M inderde yapı lan meditasyon uygu lamasın ı n  

ve ş imdiye kadar  açı k lanan t ü m  teknikleri n meyvesi, bu b i l inç l i  

farkında l ığa  günlük hayatım ızda olanak sağ lamaktır. 

"Kırmızı ışığı gördüğümüzde . . .  ona teşekkür edebiliriz çünkü o, yaşadı­
ğımız ana dönmenrize yardım eden bir bodhisattvadır . . . .  Onu, hedefi­
mize ulaşmamızı engelleyen bir düşman gibi düşünmüş olabiliriz. Fakat 
şimdi biliyoruz ki lormızı ışık bizim arkadaşımızdır . . .  hayatla, neşeyle ve 
huzurla buluşacağımız, yaşanan ana bizi çağıran bir arkadaş." 

-Thich Nhat Hanh 

Fa rkında l ı k  pratiğ in i  yaptı ğ ı n ız her şeye taş ıma l ı s ı n ız. Vietnam l ı  

Zen üsta d ı Thich N hat Hanh  m ü kemmel kitab ı  The Miracle ofMind­

fulness'da farkında l ı k  egzersizler i  sunuyor. i şte g ü n l ü k  hayat ın ızda 

ku l lanab i leceğ in iz bir kaç örnek: 

• N etesin izi ad ım ları n ıza göre ayarlayın .  

• Netesin izi say ın .  
• B i r  günü  farkında l ığa  ayı r ın .  
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• Tebessüm ed in .  
• Konuşman ız esnas ında netesin izi iz leyin .  

Hayat ın ız ın her  a n ında fark ında l ık i  ı o lmaya ça l ı ş ı n .  Yemek yer­

ken, yemek yiyin .  Yürü rken, yü rüyün.  Aşk yaparken, aşk yap ın .  Ye­

mek piş i ri rken, yemek piş i ri n .  Orada, anda o l u n, her b i r  an ı  o anda 

yaşayın .  Bu an  tek sah ip  olduğunuz şey. Bu an .  

Meditasyon sanatı dünyayı uyandırman ın  b i r  yoludur. Sıkıntı ları­

n ızı ve acın ızı görmenin yeni  yol ların ı  öğrenebi l i r, hayatın ıza gerçek 

bi lgel iğ i  getirebi l i rsin iz. Amerika l ı  vipassana hocası Jack Kornfield'i n  

A Path with Heart'da söylediği gibi, d ikkat, b i r  köpek yavrusunu eğit­

mek gibidir. Köpeciğe oturmasın ı  ve öyle ka lmas ın ı  söylersin iz fakat o 

birden ka lkar ve koşar. Sonra yen iden otur  ve d u r  dersin iz. Yine koşar 

gider. Bazen de koşar gider ve odan ın köşesine ka kasın ı  yapıverir. 

Z i h n in izle i lg i l i  du rum da böyled i r. Zih n i n ize d ing in leşmes in i  

söyle rs i n iz ve o köşelere kaç ıp  orta l ığ ı  b i rb i r ine  kata r, bu yüzden 

sürek l i  tekrardan baş lamak zorunda ka l ı rs ı n ız. Farkında l ık  o ldu­

ğ unda, yaşad ığ ın ız ana sak ince döner, berbat ett iğ in iz yerleri to­

par lars ı n ız. Köpeciğe kızıp bağı rmazd ı n ız, bu yüzden kendin ize de  

kızmayı n .  Bütün zih i n ler da l ı p  gidebi l i r, avare gezebi l i r. 

lah mete değen her şey çaba gerektiri r, med itasyon pratiği de 

zahmete değen bir  uğraş ıd ı r. Uygu lama bazen ak ıp giderken, bazı 

bazı da bir boğuşma hal ine gel i r. işte böyle zamanlarda bir toplu­

luğun ya da bir öğretmenin yard ım ı  o lur, çünkü size destek sağ la­

yab i l i r  ve sizi rotan ızda tutabi l i r ler. Uygulamaya bir  müddet devam 

ettiğ i n izde, emeğin iz in meyvelerin i  tatmaya başlar ve kendin izle 

i lg i l i  yazd ığ ın ız öykü leri n ötesinde bir şeyleri n  işaretlerin i  a l ı rs ın ız. 

Ben l iğ in izi, korunmaya ihtiyacı olan ve sürekl i  kend i  değerine ikna 

ed i lmeye muhtaç "bir şey" değ i l  anbean yaşanan bir  p roses olarak  

deneyim led iğinizde, Buda'n ın  bahsettiği benin-olmayış ı  ha l i n i  b i le  

yaşayabi l i rs in iz. Uygu lamadan keyif a l ın  ve sü rd ü rün !  

DERiN DÜŞÜNEREK EGiTiM 

Farkında l ı k  ya ln ızca yetişkin le r  iç in fayda l ı  d eğ i ld i r. Neden erken 

yaştaki  çocu klarda başlamas ın  ki? Fa rkında l ı ğ ı  oku l l a ra neden ge-
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t i rmeye l im?  Sağ l ı k  a l an ı ndaki fa rkı nda l ığ ın  a rta n popüla ritesi, eği­

t im s istemine de süzü lüyor. New York City'de The l n ner Res i l ience 

Program ' ı n  kurucusu Li nda Lant ieri 'n in  bu lgusu, "Fa rkında l ı k  pra­

tiğiyle meşgu l  o lan çocu k larda  gerg in l iğ in  ve haylazl ığ ın  aza ld ığ ı ,  

olaylar ın  üstesinden gelme beceri lerin in  yükse ld iğ i  ve ayrıca kon­

santrasyon ları n ı n  arta rak, s ı n ıfı n  toplu bu l u nu lan  bir yer olduğu 

a lg ı l a rı n ı n  çoğa ld ığ ı "  yön ü nde. Derin düşünerek yap ı lan  eğitim 

konusunda önde gelen d iğer i ki i s im ise, Boyz 2 Buddhas ad l ı  kita­

b ın  yazarı David Forbes ve Mindful Teaching and Teaching Mindful­

ness: A Guide for Anyone Who Teaches Anything (Duyar l ı  Öğretme 

ve Duyarl ı l ığ ı  Öğretme: Ki m N eyi Öğretiyorsa Onun  içi n Bir Reh­

ber) kitab ın ı n  yazarı Debora h Schoeberla in .  

BAHÇE iŞLERi 

Bahçe i ş leri de bir  med itasyon ed im i  olabi l i r. Cherly Wilfong The 

Meditative Gardener i s im l i  kitab ı nda bu kon uyu iş ler. Gelecek ve 

geçmiş le  i lg i l i  tasa ları b ı rakmak e l ler in iz toprağa değerken ve yü­

zünüze g ü neş ı ş ın ları vuru rken daha olanak l ı  görü n ü r. 

Bahçeyle uğraştığ ın ızda çevren izle güçlü b i r  şeki lde bağlantı ku­

rarsı n ız. Hayatın ızın döngüsüyle iç l id ış l ı  o lursunuz. Mevsimlerdeki 

değişik l iğ i  ve her bir mevs imin  d iğeriyle nası l  harmanlandığ ın ı  fark 

eders in iz. i l kbahar karla rı n a ras ı ndan görünen goncalada başlar ve 

ağaçlar ın yaprakları yazın son g ü n lerinde baş lar  düşmeye. Böcek­

lerin kend i  hayat döngü leri  ve g ündemleri vard ı r  ve siz solucan lar ı  

ve karıncaları izlerken hayat ın daha geniş örüntü lerin i  görebi l i rs in iz. 

Kökleri n ve toprağ ın,  varl ı klar ın  ve yağmurun bağlantı l ı l ı ğ ın ı  sezin­

leyebi l i rs in iz. Kendi yetişti rd iğ in iz ürün leri yiyeb i l i r  ve toprakla daha 

önce h iç b i lmediğ in iz biçimde bağlantı l ı  hissedebi l i rs in iz. Bahçe iş­

leri med itatif bir ed irndir  ve hayat ın bir o lumlamasıd ı r. 

Bir bahçede oturup nefes meditasyonu yapmayı deneyin. Kendi 

öykü lerinizi bırakıp, etrafın ızdaki yaşamı fark ettikçe uyanıkl ık anları­

nın doğması olasıd ır. Kuşların sesi nde, yağmur damlaların ın yapraklara 

hafifçe düşüşünde kendin izi kaybedin. Suyun hareketin i  ve meltemin 

hafifçe esişini hissedin. Kapal ı  kapı lar ın dışında zaman geçiren herkes, 

yeryüzünde yaşayan her şeyin birbi riyle bağlantı l ı  olduğunu anlar. 

228 



Günlük Hayatta Budizm 

SPOR VE EGZERSiZDE FARKINDAllK 

Bütü n sporcular  b i r  Buda'ya yaraş ı r  med itatif bir hal i  deneyim­

lemiş lerd i r. K im i  zaman spor  aktiviteleri  s i z i  doğa l  b i r  fark ında l ı k  

h a l i n e  çeker. Spor, on la meşgu l  o lurken d i kkat kesi ld iğ in izde b i r  

med itasyon formu o lur. Farkında l iğ ı  ve fa rkında l ı k  med itasyonu­

n u  a n lamak spor tecrübes ine daha yak ın  o l m a n ıza yard ım ede­

b i l i r. Bu  fenomen spor-samadh i  d iye ad land ı rı l ab i l i r  (samad hi 'n i n  

med itatif konsantrasyon a n lamına gelen Sanskritçe b i r  teri m 

o ldu ğ u n u  hatır laya l ım) .  Bu tarz odak l ı  ve d i kkat in  tam veri ld iğ i  

konsantrasyon, kar l ı  b i r  dağdan h ızla kaymış  k iş iye, uzun mesa­

fe koşusunda gücü tükenmek üzere olsa da  azim le  devam etmiş  

kiş iye tan ıd ık  gel i r; kayağıyla b i r  d izi d i k  yamaçtan uçarak geçen 

ya da  sörfüyle b i r  p dalgas ın ı  aşan kişi  ta rafı ndan  h i ssed i l i r. Konu­

şup  d u ran  zih in  d ing in leş ir  ve  tamamen a nda yaşanan o ed irne 

da la r. Geçmiş in düşü nceleri ya  da geleceğ i n  kayg ı lar ı  veya p lan ları 

iç i nde  kaybolmuş değ i l s in iz. Aktiviteyle ya da  başka b i r  şeyle i l g i l i  

öykü ler  an latmıyorsunuz. S iz, ans ın ız. An ın  tam l ı ğ ı nda,  sars ı lmaz, 

can l ı  b i r  varoluş bu lunur. Bu da fa rkı nda l ı k  ha l i d i r. Aktivite oldukça 

s ı rada n  olsa da fa rkında l ı k  heyecan verici o lab i l i r. 

Sörf Yaparak Aydınlanmak 
Bir sörf tahtasına binin ve aydınlanını Jaimal Yogis, derin ve doku­
naklı anı kitabı Saltwater Buddha: A Surfer's Quest to Find Zen on the 

Sea (Tuzlu Su Buda'sı: Bir Sörfçünün Denizde Zen Arayışı) adlı ki­

tap sörfü spiritüel bir yol olarak öneriyor. Suzuki Roshi'den yaptığı 
alıntı ise şöyle: "Dalgalar, suyun pratiğidir. Su olmadan dalgaları, 

dalgalar olmadan suyu konuşmak bir hezeyandır." 

Koşu gibi, bis ik let b inme gibi  ya da yüzme g ibi kütleçekimsiz 

sporlar  ise vücudun  bütünsel farkında l iğ ı  iç in b i r  fı rsat sunarlar. Küt­

leçekim tesir indeki bir kendin i  veriş yerine, yaşanan ana tam olara k  

da l ınmas ı  bütün vücudu olaya katar. Örneğ in  koşuyu d üşünün; bü-
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t ü  n bedenin izle anbean bağiant ıda olduğunuz b i r  deneyim yaşan ı r, 

bu deneyim acı ve rahatsızl ı k  o luştu rsa bi le, bağlantı  bütüncüldür. 

Buradaki m ücadele, deneyim le, d uyum seviyesinde bağiantıda ka l­

makt ı r. Yan i  onu, "acı" o lara k  eti ketlemektense, bütüncül ve isabetl i  

bir  d uyum lar örüntüsü o lara k  d eneyimlemekt i r. Fakat zihn in  sizi, 

duyu m u  ve a lg ıyı deneyimierne an ından çıkar ıp, deneyimi  ölçüp 

biçti rmeye ve yarg ı lamaya taş ıma eğ i l imi  vard ı r. N ihayetinde de 

deneyim hakkında öykü ler yazmaya başlars ın ız: "Daha fazla daya­

namıyorum:' Anın farkı nda old u ğ u n uzda zih in  ve beden arasındaki 

yapay ayrımlar  kaybol u r  ve yerin i  varl ığ ın farkı nda l ığ ına b ı rakır. 

Fa rkı nda l ı k  ve spor-samad h i 's i  ayn ı zamanda verd iğ in iz emek­

le ve beden in izin l im it leriyle nas ı l  meşgu l  o ld u ğ u n uzu da etki le­

yebi l i r. Bir tepeye doğru koşuyorsan ız ve zih n i n izde hala gelecekle 

i lg i l i  bir tak ım konuşma lar  d ö n ü p  d u ruyorsa, koşuya ve bu koşu 

çabas ından kaynakl ı  ac ı  ve rahatsızl ı kla başa ç ı kmaya pes etme­

ye daha eğ i l im l i  o lu rsunuz. Ge lecekle i lg i l i  bu  h i kaye, d i kkatin izi 

vermed iğ in iz zih i nsel geveze l i k lerden ibaret o labi l i r  ya da aktivi­

ten in  kend is ine de odaklanab i l i r. Örneğ in  tepeye bak ıp, "AI I ah ım, 

ne uzun yol; ç ıkana kadar  da lağ ı  m şişer;' d iye düşünebi l i rs in iz. Bu 

şahsi-konuşma, yaşan a n  anda c isman iyet kazanan deneyim i le  

ka lmaktan farkl ıd ı r. Gerçek şu  ki ,  bu koşu anda yaşanan bir  tec­

rübe o lduğunda, an la r ın  a rd ı ş ı kl ığ ıd ı r; bu an la r, d i kkat ş imdiden 

sonraki an l a ra değ i l  de  ş imd iye veri ld iğ inde o lab i leceğ i g ibi yo­

ğun  o lduğunda, geleceğ i n  bask ıs ı  hafifler g ider. 

Anda ka larak  ve duyu m l a rı ,  on la r  üzere düşünmek yeri ne h is­

sederek, kend in izden daha faz la  şey ed inebi l i rs i n iz. Bu, acı da ola­

b i lecek bir deneyimi  ba l ı ğ ı n  iç i n i  temizler gibi ç ı ka rmakla ayn ı şey 

değ i ld i r. Egzersiz yaparken beden in izi d in lemeniz gereki r, böyle­

ce d uyum lardan ve a lg ı l a rdan  herhangi  bir yaşamsal  b i lg iyi çekip 

a las ın ız. Dikkat in izi veri n ki, iç i nden geçi l i p  g id i lebi lecek olan la, 

sayg ı duyu l ması  gereken d uyu m l a rı n  farkı n ı  a n layab i l i n .  

Spor  da hayat g ib i  sevinç l i  o lab i l i r. Ve bu sevinc in b i r  bölümü 

a ktiviten in  eğlencel i  o lmas ına  i laveten, spora verd iğ in iz d ikkat in 

ka l itesinden de kaynak lan ı r. 
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SPiRiTÜEL MATERYALilM 
Tuzaktan Sakınmak 

Böylesi  b i r  tüketim kü ltü ründe spiritüel l i ğ i n izi d e  tü ketme riskin iz  

var. Bud izm bu tüketim ha l ine  karşı bağ ı ş ı k  m ı d ı r? Bud ist rah ibe, 

yazar ve öğretmen Thubten Chodron şu uyarıyı yapıyor: "Spi ritü­

e l l i k  yol u na koyu lduğunuzda, yüksek amaç lar  uğruna dünya n ı n  

yozlaşmış l ığ ın ı  geride b ı ra kt ığ ı m ızı düşü neb i l i r iz. Ancak eski d ü ­

şünme biçim lerimiz kaybol maz; spi ritüe l  p ratiğe yaklaştığ ım ız 

yol u  yardamı  çarpıtarak peş imizden gel i r ler:' 

C högyam Trungpa R inpoche klasik ça l ı şmas ı  Cutting Through 

Spiritual Materialism'de şöyle yazıyor: "Bu raya sp i ritüel l iğ i  öğren­

meye ge ld ik. Bu a raştırman ı n  özgün nite l iğ ine  g üven iyoru m an­

cak onun doğas ın ı  da sorg u lamal ıyız. Prob lem şu k i ,  ego her  şeyi 

kend i  menfaat ine çevi rebi l i r, spi ritüe l l iğ i  b i l e. Ego devaml ı  o lara k, 

sp i ritüe l l iğ in  öğret i lerin i  kend i  faydası iç in e le  geçir ip uygulama­

ya yelten i r. Bizler beceri k l i  oyuncular  o l u ruz ve öğreti ler in gerçek 

an l am ı  karş ıs ında sağ ı r  d i l sizi oynarken, öğreti ler in yolunu  tak ip 

ediyormuşuz gib i  yapmakta b i r  tür  konfor b u l u ruz. Gerçek spiritü­

e l l i ğ in  farkı na van l mak isten iyorsa, spi ritüe l  yol u n  ve k iş in in  ed im­

leri n i n  böyle rasyona l izasyonu son bu lma l ı d ı r:' 

Bud izm de bu ta rz konu la rdan muaf d eğ i l .  Bud ist d ünya gö­

rüşüne  sad ı k  ayl ı k  derg i  Lion's Roar (daha ö nces inde Shambhala 

Sun id i )  dergis indeki herhang i  b i r  sayfaya bakman ız  yeterl i .  Derg i 

g üzel ve cezbed ici öğreti ler le ve dharma a raç  gereç reklamla rıy­

l a  do lu ;  meditasyon minderleri, zi l ler, yontu la r, daha ne  a rarsan ız. 

Eğer d i kkat l i  o lmazsan ız, bağ lanmamaya bağ l a n ı p  ka lman ız işten 

b i le  değ i l .  Kendin izi k iml iksiz o lmak kim l iğ iy le  özdeşleşi rken bula­

b i l i rs in iz. Spi ritüe l  materya l izm iç inde kaybolab i l i rs in iz. B i r  ka rika­

türde  bir anne ve çocuğun  yanan bir  evden yard ı m  merdiven in­

den inerek çı kma ları betim len iyor. Anne çocuğu,  "an nen in  yoga 
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matın ı  u nutma" d iye uyarıyor. Bud ist keşiş ler in Gucci terl i kler g iy­

d iğ in i, a l t ın  Rolexler takt ığ ı  görüyoruz. Hiç k imse b i r  şeylere sah ip  

o lma n ı n  büyü leyici l i ğ inden etk i lenmez değ i ld i r; problem sizin bu  

şeylere sah i pl iğe bağ ı m l ı  o lmaya verdiğ in iz tasd i k  h issiyatı ndad ı r. 

Herkesi n  özgür  o lmak iç in  sonsuz b i r  ihtiyatla i ler leme göstermesi 

şart. 

Bug ü n  Bat ı 'da bütü n öğret i ler in bolca ed i n i lebi l iyor olması  

hem bir  l ütuf hem de b i r  l anet g ibid i r. Lütuf o lan,  d harma'ya, i n­

ternet yol u  da dah i l  o lmak  üzere eşi benzeri görü l memiş biçimde 

rahat u laş ı l ıyor olması .  Böyles i  b i r  bol luğun tü ketim i  özendiren bir 

tutum o luşturması ise lanet. Kend in izi b iraz ondan biraz bundan 

a ld ığ ın ız, gerçek ayd ın l anmaya deği l  de, egonuzun i htiyaçları na 

göre b i r  öğret i ler pastiş i  o luşt u rduğunuz sp i ritüel b i r  aç ık büfede 

bu labi l i rs in iz. An l ık  ifti har lar  bir tuzak olab i l i r. Günümüz dü nya­

s ı nda öğreti lere u laşmak iç in  çok ça l ı şman ız gerekmiyor. H ima­

laya la rı n  yü ksek bir tepesine  doğru yürümek zorunda deği l s in iz; 

b i r  Zen tap ınağ ın ın  kap ı l a r ında  bekleme mecburiyet in iz yok. Siz 

harcayacak spi ritüel "dolar lar ı "  o lan  bir  tüket ic is in iz. Kent merkez­

leri nde ürün seçim i  yapmak baş döndürücü o lab i l iyor ve müşteri 

de her zaman hakl ı .  B i r  d iğer  teh l i ke ise, bir öğretmenle ça l ı ş ı rken 

kend in izde hoşlanmad ı ğ ı n ız b i r  şey gördüğün üzde, aşağ ı  cadde­

ye g id ip  başka bir  öğretmen bu lab i l iyor o lman ız. ideal ize etmek 

ise b i r  diğer teh l i ke. Ba layı dönemi  mest edici, taşk ın  o lab i l i r, va­

atler sunab i l i r. Fakat t ıpk ı  iyi b i r  evl i l iğe benzer şeki lde, ruhani  b i r  

eriş im i n iz o lması  içi n haya l a lem inden ç ıkı l d ığ ı nda ve gerçekler 

görü n d ü ğ ü nde de bir yere ayrı lmamanız gerekiyor. U nutmayın ki 

Buda da dah i l  o lmak üzere, bütün öğretmen ler i nsand ı r. 

Sp i ritüel materya l izm üzerin e  düşünürken d iğer  b i r  husus da 

elveriş l i l i kt i r. Tüket im kü ltü rü, hayat ın  daha elveri ş l i  ya da bir şey­

ler in daha fazlas ına (daha h ız l ı ,  daha klas, daha sağ l ı k l ı  vs.) yönel i k  

yaşanmas ı  i ç in  tasarl an ı r. S ık ınt ı l ı  o lduğunuıda meditasyon uygu­

lamasına  olan i htiyac ı n ız ın  a rtt ığ ı n ı  belki fark ed iyorsunuz, peki bu 
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bağ i antıyı b ir  kriz yaşamadan da sürd ü remez mis in iz? Med itasyon 

zorl udur. Zaman a l ı r  ve uzu n periyot lar  içeren uygu lamalar  yapa r­

san ız  fizi ksel rahatsızl ı k l a r  yaşatab i l  i r, z i hnen  de  h iç  yüzleşrnek is­

temediğ in iz şeyler le karş ı laşt ı rab i l i r. Çab u k  d üzelme d iye bir  şey 

yoktur  ve kestirme yol la r  a rama konusunda  d i kkat l i  a lma l ı s ın ız. 

S iz iyiden iyiye çaba gösterd ikçe, son kertede spi ritüel materya­

l izm i n  üzerine düşünü lecek bir başka yön ü  ortaya çıkar; "spi ritüel 

O l impiyat"ya da "oyuncağı en spiritüel olan kaza n ı r" yaklaşımı .  Belki  

de k iml iğ in izi, otu rma prat iğ in izin nası l  o lağanüstü olduğuyla, bu­

l unduğunuz i nziva merkezlerin in  sayısıyla, kaç kere yemin  ed ip, kaç 

öğretiye eriştiği n izle tan ım l ıyorsunuz. Bunun  komşunuza BMW' n izi 

gösterip hava atmaktan ne farkı ka ld ı?  Mal m ü l k  ya rış ına g irmekle 

ayn ı şey deği l  mi? Henry David Thoreau yen i  başlad ığ ımız b i r  ak­

tiviten in  -"üst başıyla" özdeşleşmemek ve a kt iviteyle meşgu l  o lma 

biçim inde- farkl ı olmaya ça l ışmak konusunda uyar ı larda bu lunuyor 

ve "g iys i leri giyen yen i  kimselere deği l ,  yen i  g iysi ler gerektiren akti­

viteye d ikkat" d iyordu. 
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Sessiz Meditasyon lnzivası 

Theravada meditasyo n u n u  öğrenmenin geleneksel yolu  on gün­

lük  sessiz b i r  meditasyon i nzivas ıd ı r. Bu i nziva merkezlerinden 

bir ine g iderseniz hem shamathayı hem de vi passanayı tecrübe 

eders in iz. i l k  üç gün shamathaya, nefese odak lanmaya ayrı l ı r. Öğ­

retmeni  n geleneğine göre bu  odak noktası çok kıs ıt l ı (örneğin sa­

dece bumu nuzun ucuyla) o lab i l i r  ya da odak daha geniş olabi l i r  

ve  nefes a l ı p  verme sü recin i  bütün yön leriyle i nceleyeb i l i r. 

Fakat kom utla r  her  şeki l d e  aç ı k  ve doğrudan o lacakt ı r: D ik­

kat in iz in  nefesin izden  uzak laşt ı ğ ı n ı  fark ett iğ i n iz anda, d i kkati 

geri çağ ı r ı n .  Her med itasyon yaptığ ı n ızda buna  hazı r a lma l ı s ı n ız. 

Di kkati n iz i  nefesin ize toplayacaks ı n ız fakat b i rkaç dak ika iç inde 

odağ ı n ız yi ne başka bir  yerde -gelecekte ya da geçmişte veya 

an la  i l g i l i  herhangi  b i r  yoru m l a  meşgu l- o lacak.  Zi h n i n iz d i le  

ge len  d ü ş ü nceler le meşg u l  o lacak ya  da i maj l a rda kaybolacak, 

yahut  duyg u l a r  iç inde da lga la nacak ya da görü ntü le r  ve ses ler le 

i lg i l enecek, veya diğer bedense l  h i s iere sabit lenecek. Bu o ldukça 

norma l d i r. 

Zih n i n iz in mükemmel  davra n d ığ ın ı  ve as la avare gezinmedi­

ğini düşünüyorsanız, düş k ı r ık l ı ğ ı na  uğrayab i l i rs i n iz. Uğramayın .  

Z ih in  gez ip dolaşacakt ı r. Bu  gezintiyi kontrol etme yöntemi, süre­

ci tekrar lamaktır :  Di kkati n iz in  nefes in izden uzak laşt ığ ın ı n  fa rkı na 

var ın ve onu geri a l ı n  (zi h i nsel  odaklanma kuvvetler in izi eleşti r­

meden).  

i nziva atmosferindeyken d i kkatin izi nefese odaklad ığ ın ız bu 

özel zaman la r  üç gün sü recek. Sabah erkenden ka l ka r  ve gün bo­

yunca meditasyon sü reçler i nden geçers in iz. Geleneğe ve öğret­

mene bağ l ı  o larak yürüyüş med itasyon lar ı  otu rma meditasyonla-
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r ıyla yer değiştireb i l i r. Mala lar  yemek iç in  veri l i r  ve bu yemekler 

de, pratiğ in  farkı nda l ı ki ı yemek yeme bab ında  b i r  devamı  o lur lar. 

Ayrıca yerleri süpürrnek ya da bu laş ı k lar ı  yı kamak  g ib i  yogi  iş­

ler i  yapma fı rsatı n ız da o labi l i r. Buradak i  çağrı ,  yaptığ ı n ız iş i  fa r­

k ında l ı kla yapmakt ı r. Tip ik  b i r  i nziva g ü n ü, on saati de  geçebi len 

formal ite meditasyon uygu lamasıyla ve g ü n ü n  geri ka lan ında da 

m u ntazam ol mayan med itasyon uygu lama la rıy la meşgu l  o lara k  

geçer. 

S .N .  Goenka tarafından öğreti len Burma geleneğinde sadece 

oturma meditasyonu va rd ı r. Mala larda yü rüyüşe ç ı kab i l i rs in iz fa­

kat bun la r  yavaş yavaş yürünen meditasyon prat ik ler i  değ i ld i r ler. 

Goen ka kat ı l ımc ı la rdan on g ü n  boyu nca başka her  tür lü  aktiviteyi 

b ı ra kmaları n ı  i ster ki fa rk ı nda l ı k  deneyi m i ne yoğ u n laşabi l s in ler. 

Goe n ka sizi (kendis i  hayatta olmasa b i le  v ideoya a l ı n m ı ş  d harma 

kon uşmaları yol uyla) cesaret lendi  recek, "gayretle, coşkuyla, sab ı r­

la,  sebatla ve böylece mut laka başaraca ğ ı n ız şeki lde" ça l ı şmaya 

teşv ik  eder. 

Üç gün  süren nefes prati kleri yoluyla sağ lam b i r  konsantras­

yon temel i  att ıktan sonra, i nzivan ın  geri ka l a n ı  bedende doğan  

d uyu m lar ı  (Burma geleneği ndel ya da bedende o luşan  herhang i  

b i r  fenomeni,  öze l l i kle de bedensel h is leri  (Tha i  geleneği)  keşfet­

meye ayrı lacakt ı r. 

On gün lük  i nziva çet in  b i r  g i riş imd i r. H ayatı n ız ın  en zor ve de­

ğer l i  deneyimler inden b i ri o lmas ı  mümkü n d ü r. Onca saat boyu n­

ca fizi ksel rahats ızl ı k  duymadan ve hatta ac ı  çekmeden otu rma k  

zord u r. Nas ı l  o lu rsa o lsun bu inziva, kend i n i-ta n ı ma yolunda zorl u 

b i r  d enemed i r. Farkında l ı k  med itasyonu n u  her  yaptığ ı n ızda ken d i  

deneyim in izle b i r  yak ın l ı k  gel işt ir i rs in iz v e  b u n u  inziva sü recinde 

böyle yoğun b i r  şeki lde yapmak, gün lük  h ayatı n tüm o dağ ın ı k i i ğ ı  

i ç i nde  u laşma n ı n  zor olduğu  nad i r  b i r  fı rsat sunar: Kend in i  tan ıma  

fı rsat ı .  Bu yüzden de i nziva ortamında "Asi l  Sessizl i k" deni len b i r  
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d u r u m  yaşan ı r. B u  da demekt i r  ki  gereksiz h içb i r  konuşma olma­

yacak (örneğ in  sadece lüzu m l uysa bir  persone l le  konuşabi l i rs in iz. 

Bazı i nziva larda öğretmen ler le soru-cevap sü reçleri ve görüşme­

leri de  o lu r) .  

Amaç, t ip ik konuşma lard a n  uzaklaşmakt ı r, bu da d iğerleriyle 

göz temaslarıyla ve d iğer  sözel o lmayan yol la rla  i letiş imi  kapsar. 

i nziva atmosferi, Buda'n ı n  söylediğ i  gibi, "kend in iz b i r  ada o lun': 

i nziva s ı ras ı nda tüm yaz ım çiz im, okuma iş lem leri askıya a l ı n ı r  ve 

elbette televizyon ve telefon  yoktur; bugünü  düşünürsek de di­

züstü b i lg i sayar lar, cep te lefo n  la rı , i Pod lar ya da tabietler olmaya­

cakt ı r. Asi l  Sessizl iğ in  b i lge l iğ i, tüm kaçış rota lar ı n ı  kapamasında 

ve oda ğ ı n ızı kati şeki lde uyg u laman ızda tutmasındad ı r. B i r  süre 

son ra i mgeleme dah i  biter ve kend in izi yaşanan anda ikamet 

ederken ve belki daha önce h iç  o lmadığ ı  b i r  b iç imde iç inde bu lun­

duğunuz dü nyayı deneyim l erken bu lursun uz. B i r  i nzivadayken, 

b i r  Bud ist keşiş o lmak için ed i l m esi  gereken yem i n ler i  de etmeden 

keşiş  hayatı tad ında yaşayab i l i rs in iz. Daha önce söyled iğ imiz g ibi 

k las ik b i r  i nzivan ın  süresi on  g ü n d ü r. Ancak i nzivada ka l ı ş  süreleri 

değ işeb i l i r, gece konaklama l ı  ya da konaklamasız biçimde ayar­

lanmış  o lab i l i r. Örneğ i n  Massachusetts Cambridge'teki Cambrid­

ge l ns ight Meditation Center'da i nzivalar  konak lamal ı  değ i ld i r  ve 

süreleri  b i r  ya da ik i  g ü n  o lup, saat beş-dokuz a ras ında yap ı l ı r. Kimi  

i nziva la r  üç  da süreb i l i r  ve ge leneğ in  b i r ine  göre üç y ı l -üç  ay-üç 

gün uzu n l uğunda i nziva la r  vard ı r! Takvim in izi  ona göre ayarlayı n !  

Konstantrasyon içgörü n ü n  temel in i  o luşturur. Ve ah lakl ı l ı k  her 

şeye temel  o lu r. Med itasyon, deneyimin izle içsel i l i şk i  ku rmanız ın 

yan ı  s ı ra, d u kkha i le  ka ra kterize o lan içsel  peyzaj ı n ızı özgürlükle 

ka rakterize o lan içsel  peyzaja çevi recek araçlar ı  sağ lar. Farkında l ı k  

tüm Bud ist gelenekler i n bütün l eyici bi leşen id i r  ve  esas ında Sid­

darta Gotama'n ın  Buda o lmak için ku l land ığ ı  yöntemdir. 
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Bütünüyle Meşgul Olmak 

Siz d e  insanlar ın çoğu g ib iyseniz haftada e n  azı ndan kırk saati  iş­

yeri nde geçiriyorsun uz. Ayrıca işe g id ip  ge l i rken ha rcad ığ ın ız  za­

m a n  da var. işe ayı rd ığ ın  ız zaman uykuda  geçmeyen zaman ın ız ın  

aşağ ı  yukarı  ya r ıs ı .  Bu zaman ı  nası l geçi rmek isterd i n iz? Hayat ın ızı  

hafta sonlar ın ı  ve "gerçekten yaşamak" için izi n g ü n ler in izi bekle­

yerek yaş ıyorsan ız  o zaman zaman ın ız ı n çoğ u n u  yaşayarak değ i l, 

bekleyerek geçi riyorsunuz. Buda'n ın  mesaj ı ,  yaptı ğ ı n ız her şeyle, 

ki bu çoğu zaman i ş in iz demek oluyor, bütünüyle meşgu l  olaca k  

b i r  y o l  sunuyor. iş yeri nde farkında l ık i l  o lmak, uyan ık  ka l ı nabi lecek 

en zor lu yerlerden biri .  Old u kça despot yön etic i ler  ve düşüncesiz 

i ş  a rkadaşlar ı  va r, Sekizl i Asi l  Yolun  faa l iyetiyle i lg i l i  de  ortada b i r  

şey yok. iş yerinde farkında l ı k i l  olmazsan ız, ça l ı şman ız stresl i  o la­

cakt ı r. 

Stres bugün  işyerlerinde en fazla ka rşı l aş ı l an  en n üfuz ed ici  ve 

en s ins i  problem lerden bi r i .  Tahmin lere göre bu stres Amerikan 

ş i rketler ine yı l l ı k  300 m i lya r dolara ya da her  b i r  ça l ı şan iç in 7500 

do lara mal  oluyor, çünkü işe gelmeme, aza l a n  ü retken l i k  nedeniy­

le kaybolan saat ler ol uyor, e lbette ça l ı şa n la r ı n  tazmi nat bedel ler i  

de söz konusu.  

i ş yaşamın ıza b i r  kaçı n ı l mazl ı k  ve zoru n l u l u k  o lara k  yaklaşı rsa­

n ız, onun  "ruh" öğeleri n i  i hma l  edebi l i rs in iz. Şa i r, ş i rket dan ışman ı  

ve Zen uygu layıc ıs ı  David Whyte, işyeri nde  ru h u nuzla bağ iant ıda 

o l ma n ı n  bir  l üks deği l ,  b i r  soru m l u l u k  o ldu ğ u  fi kri nde. i ş hayatı 

üzeri ne yazd ığ ı  üç kitab ında (The Heart Aroused: Poetry and the 

Preservation of the Soul in Corporate America; Crossing the Unk­

nown Sea: Work as Pilgrimage of ldentity, ve The Three Marriages: 

Reimaging Self, Work, and Relationship) i ş i ,  m u kaddes b i r  görü n ü r-
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l ük  maha l l i  o larak  tan ı m l ıyor. i şyeri kam u  ben l iğ in in, top lu luğa 

hizmet eden ben l iğ in  ifadesid i r. Çekirdek değerler o lan yeterl iğ in ,  

etkin l i ğ i n  ve beceri n i n  yans ımas ıd ı r. Eğer iş  deneyi min izle bağlan­

t ın ız  kopuksa, hoşnutsuzsan ı z  ya da şikayetçiysen iz, ben l iğ in izi n 

b i r  parças ı  ödü n ler veriyor o lab i l i r. 

i şyeri pek çok koşu l l u  tepkin i n  kaynağ ı d ı r. H ı rs, nefret ve ves­

vese s ı k  gelen ziyaretç i lerdend i r. Cömert l iğ in ,  iyi l iğ in  ve bi lgel iğ in  

s ık l ı ğ ı  b i raz daha az o lab i l i r. Bugünün ça l ı şma ortam ı  ayn ı zaman­

da müthiş b i r  bel i rsizl i k  meka n ı d ı r  ve işteki her b i r  an  geçici l iğ in  

b i r  yans ıması  o labi l i r. Farkında l ı k, bu bel i rsizl iğe karşı z ı rh lanma­

n ızı sağ la r. 

"İnsanların, anlam yaratmak için, etraflarında bir aidiyet ekoloji­
si yaratmak için, hayatlarının merkezi sorularını, vakitlerinin ço­
ğunda yaptıkları şeye katmak zorunlulukları bir bakıma her zaman 
vardır." 

-David Whyte 

i ş, hayatı n ızı kaç ın ı l maz şeki lde ih la l  ed iyor olabi l i r. Baz ı ları 

iç inse ça l ı şmakta m üth iş  b i r  sevinç bu lunur. New York Times'ta ya­

yın lanan  doktorlar iç in  fark ı nda l ı kla i lg i l i  bir maka lede, bir cerrah 

şöyle d iyor: "Aci l  servis te geçen zaman bir  iş değ i ld i r; b i r  temsi ld i r:' 

i şte i ş  baş ı ndaki Buda budur! 
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H E R K E S İ Ç İ N  BUDİZM 

B U D i ZM' i N  KÖ K E N L E Ri N i  VE 
ÖG RETi L E R i N i  K E Ş F E D i N  

B u d izm, son e l l i  yı l d ı r,  barı şç ı l i l ke leri ve farkı nda l ığa 

odaklan masıyla b i lg i n l er ve d ü ş ü n ü rler  kadar s ı radan i nsan ları n  

da i lg i s i n i  çekiyor. Bud izm ' i n  b i n l erce yı l l ı k  tari h i  ve ç o k  say ıdaki 

kutsal m etn i hakkı nda ayrı ntı l ı  b i lg i l e r  a lab i l eceğ i n iz kitap lar 

var; fakat b iz s iz i  bu zah m etten ku rtarmak i sted i k: Budizm 

1 O 1 i l e  Buda' n ı n  hayatı n ı ,  Dört As i l  Gerçeği ve nirvono, 

karma, samsara g ib i  kavram l arı öğren e b i l i r,  yen i d e n  doğu ş u n  

g ize m leri n i  keşfedeb i l i rs i n iz .  Bu kitapta, h ız lan d ı rı l m ı ş b i r  

Bud izm ku rsu s iz i  bekl iyo r.  . .  
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