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Giris

Bu kitapgik YouTube’'da yayinlanan 5 bolumltk video dizisinden yararlanilarak
hazirlanmistir. (http://www.youtube.com/yuttadhammo )

Ogretilerin  video olarak paylagiimasinin mimkin olmadi§i Los Angeles
Federal hapishanesinde kullanilmak amaciyla yazilmigti fakat o zamandan bu
yana, genelde meditasyona yeni baslayanlar igin tercih ettigim bir sunum
yontemi oldu. Videolar faydali bir gorsel rehber olmasina karsin bu kitapgik
videolarda yer almayan cok daha guncel ve genisletiimis bilgiyi iceriyor.
Dersler, yeni baglayan birinin meditasyonu nasil adim adim ogrenecegine dair
tecrlibelerime uygun olarak dizenlenmigtir. Ikinci ve Uglincl bdlimlerin
calisiimasi gerekenin tam tersi bir sirada olmasi garip karsilanabilir. Bunun
nedeni, yeni baslayanlar i¢cin en kolay kavranabilecek olanin oturma
meditasyonu olmasidir.

Meditasyonla iligkili kavramlara bir kez asina olduktan sonra kisi, uygulamayi
yurumeyi de kapsayacak bigimde genisletebilir. Bu kitabi yazmaktaki tek
amacim daha c¢ok insanin meditasyon pratiginden faydalanmalarini
saglamaktir. Kisi barig ve mutluluk icinde yagsamak istiyorsa, icinde yasadigi
dinyaya baris ve mutluluk yayma konusunda c¢aligiyor olmasi uygun olur. Bu
kitabi hazirlamamda yardimci olmus olan herkese tesekkur etmek isterim:
aileme ve tum eski ogretmenlerime, su anki 6gretmenim ve yol gostericim,
Ajaan Tong Sirimangalo’ya ve dgretileri YouTube videolarindan uyarlayan tim
yardimseverlere.

Tum varhklar mutlu olsunlar.
Yuttadhammo

Buda’nin bir zamanlar bu diinyada yasamis oldugunun bence canli bir
animsaticisi olan 6gretmenim Ajaan Tong Sirimangalo’ya ithaf edilmigtir.



http://www.youtube.com/yuttadhammo

Boluim Bir:
Meditasyon Nedir?

Bu kitap, meditasyon pratiginde pek veya hi¢g deneyimi olmayan ya da baska
meditasyon turlerinde deneyimli fakat yeni bir meditasyon teknigi 6grenmekle
ilgilenen Kisiler icin meditasyonun nasil yapilacagina dair giris niteliginde bir
sunum olarak hizmet etmeyi amaclamaktadir. Bu birinci boliumde,
meditasyonun ne oldugunu ve uygulama yolunda nasil ilerlemek gerektigini
aciklayacagim. Oncelikle, “meditasyon” kelimesinin herkes icin farkli anlamlar
icerdigini anlamak 6nemlidir. Bazilari igin meditasyon, sadece zihnin
sakinlestiriimesi, bir tatil veya dunyasal gergeklerden kagis gibi huzurlu veya
keyifli bir zihin hali yaratmak anlamindadir. Bazilari igin ise meditasyon,
olaganustu deneyimler veya mistik, hatta sihirli farkindalik halleri olusturma
anlamina gelir. Bu kitapta meditasyonu, kelimenin kendi anlamina dayanarak
tanimlamak istiyorum. “Meditasyon” kelimesi “ila¢ (medicine)” kelimesiyle ayni
dil kokeninden gelir.

llac kelimesi, viicuttaki bir hastaligi iyilestirmek igin kullanilan bir sey anlamina
geldiginden dolayi, meditasyonun ne oldugunun anlasiimasinda kolaylik
saglayacaktir Benzer sekilde, meditasyonu, zihindeki hastaligi iyilestirmede
kullanilan sey olarak anlayabiliriz. Dahasi, ilacin amacinin, uyusturucular gibi
insani gegici bir zevk ve mutluluk haline ¢ikartip ardindan etkisini yavas yavas
kaybedip kisiyi daha onceki kadar hasta birakmak olmayip kalici bir degisiklik
yaratmak, vacudu saglikli ve sihhatli dogal haline geri getirmektir.

Ayni sekilde, meditasyonun amaci da gegici bir huzur veya sakinlik hali
yaratmak degil fakat korku, stres ve yapay kosullanmalardan aci ¢eken zihni,
kalici olarak huzur dolu ve saglikli, 6zgun, dogal haline geri getirmektir. Bu
yuzden, bu kitaba uygun olarak meditasyon yaptiginizda, her zaman huzurlu
ve keyifli hissetmeyebileceginizi lUtfen anlayiniz. Derinlere kok salmis stres,
korku, hiddet, bagimlilik vb. ile ¢galismak ve bir anlayiga ulagsmak, ozellikle
zamanimizin ¢gogunu zihnimizin bu negatif hallerinden kaginmak veya
bastirmak igin harcadigimizi goz onune aldigimizda, bazen ¢ok tatsiz bir sture¢
haline gelebilir.

Meditasyonun hicbir sekilde huzur ve mutluluk getirmiyor gorunebildigi bazi
zamanlar olabilir, iste bu yuzden, meditasyonun bir uyusturucu madde
olmadiginin altini gizmeliyiz. Yaptiginizda sizi mutlu hissettirecek,
yapmadiginizda da isirabiniza geri dondurecek birgey degildir. Meditasyonun
amaci kisinin dunyaya bakisinda gercek bir degisiklik saglamak, zihnini berrak
dogal haline geri getirmektir. Meditasyon, hayatin dogal zorluklari ile daha iyi
basa ¢ikabilmesini saglayarak, kiginin gergek ve kalici huzur ile mutluluga
ulasmasina imkan vermelidir.

! etymonline.com adresli siteye gore, her iki kelime de 6l¢mek, simirlamak, dikkate almak, dgiit vermek anlamina
gelen “med” kokiinden gelmektedir.




Bu degisimi kolaylastirmak icin kullanacagimiz temel meditasyon teknigi,
berrak bir farkindalik yaratmak olacak. Meditasyon esnasinda yasanan her bir
deneyimin o anda net bir farkindaligini olusturmaya calisacagiz. Meditasyonda
olmadigimizda, yasadigimiz deneyimleri ayni anda “iyi”, “kétu”, “ben”, “benim”
seklinde yargilayarak tepki gosterme egiliminde oluruz ve bu da ardindan
stres, aci ve zihinsel rahatsizliklarimizin artisina yol acar. Nesne hakkinda net
bir disunce yaratarak, bu tur yargilamalarin yerine nesneyi zihinsel etiketleme
yapmadan oldugu gibi tanimayi koyariz. Cok eski fakat iyi bilinen bir
meditasyon aracli olan “mantra’nin kullanimi, berrak bir farkindaligin
olusumunda eftkilidir.

Mantra, genellikle dogaustu veya ilahi bir nesne Uzerine zihni odaklamak
anlaminda kullanilan bir kelime veya tabirdir. Fakat biz burada mantrayi bir
yargi ve yansitma olmaksizin, yasadigimiz deneyimin oldugu gibi acik¢a
farkinda olarak, dikkatimizi siradan bir gergeklik Uzerine odaklayacak sekilde
kullaniyoruz. Mantrayi bu gekilde kullanarak, deneyimimizin nesnelerini net
olarak ve onlara bagimlilik gelistirmeden ya da onlardan kaginmadan
anlayabilmemizi saglayabilecegiz. Ornegdin bedenimizi hareket ettirirken
“hareket” gibi onun 6zUnu yakalayacak bir mantra kullanarak yasadigimiz
deneyim hakkinda berrak bir farkindalik yaratiriz. Bir his deneyimledigimizde,
“hissetme”. Dusundugumuzde, “dusuinme”. Kizgin oldugumuzda, zihnimizde
“kizgin” deriz. Aci hissettigimizde, ayni sekilde sessizce “aci” kelimesini
kendimize hatirlatinz. Yagsadigimiz deneyimi dogru olarak tanimlayan bir
kelime secger ve bu kelimeyi iyi, kotu, ben, benim gibi yargilarin ortaya
¢cikmasina izin vermeden bu deneyimin sadece ne oldugunu onaylamak igin
kullanirnz. Mantra, agizda veya kafamizin iginde bir kelime degil de nesnenin
ne olduguna dair basit, net bir farkindalik olmalidir. Dolayisiyla kelime zihinde,
yani nesnenin ta kendisinin olustugu yerde ortaya ¢ikmalidir. Deneyimin
somut (nesnel) dogasina zihnimizi odakladigi surece hangi kelimeyi segtigimiz
cok da onemli degildir.




Cok cesidi olan deneyim nesnelerini tanimlama surecini basitlestirmek icin,
deneyimi geleneksel olarak dért kategoriye béliiyoruz.?

Deneyimledigimiz hersey bu dort kategoriden birine girecek, ¢alismamizi
sistematik hale getirmekte bize rehberlik edecek, hizla neyin gergek neyin
gercek disi oldugunu anlamamizi ve gergekligi oldugu gibi tanimlamamizi
saglayacaktir. Meditasyon pratigine devam etmeden once bu dort kategoriyi
ezberlemek bir gelenek haline gelmistir. 1. Beden— Bedenin hareketleri ve
pozisyonlari; 2. Hisler — Fiziksel aci, mutluluk, sukunet vb. ruhsal ve bedensel
duyumlar; 3. Zihin — Zihinde ortaya ¢ikan gelecege veya gecmige dair iyi veya
kotu dusunceler; 4. Dhammalar — Kisinin farkindaligini golgeleyen ruhsal
durumlar dahil olmak Uzere meditatoriin 6zel ilgi alanindaki zihinsel ve fiziksel
fenomen gruplari, kisinin gergekligi deneyimlemesini saglayan alti duyumuz ve
daha bagka birgok sey.

Beden, hisler, zihin ve dhammalardan olugan bu dortli meditasyon pratiginin
dort temelini olusturur.® Bu anin farkindaligini net olarak olusturmak icin
bunlari kullaniriz. Oncelikle beden ile ilgili olarak, her fiziksel deneyimi,
olustugu anda fark etmeye ¢alisiniz. Ornegin kolumuzu esnettigimizde
zihnimizde sessizce “esnetme” deriz. Buktugumuzde “bukmek”,
oturdugumuzda “oturma”, yliradigumuzde “yirime” deriz. Mantrayi
kullanarak, beden hangi pozisyonda ise basitge 0 pozisyonun ne oldugunun
farkina vararak ve de hangi hareketi yapiyorsak onun temel dogasini fark
ederek, bedenimizin durumunu, oldugu haliyle kendimize hatirlatiriz. Bu
sekilde gercekligin berrak farkindaligini yaratmak igin kendi bedenimizi
kullanmig oluruz.

Ardindan, beden ve zihinde olugan hislere sira gelir. Aci hissettigimiz zaman
kendi kendimize “ac1” deriz. Bu durumda, 6fke veya hosnutsuzlugun
yukselmesine izin vermek yerine “aci...aci...acl...” kelimesini icimizden
tekrarlayarak acinin yalnizca bir his oldugunu goruruz. Acinin ve bundan
kaynaklanan olagan hoglanmama duygusunun iki farkli sey oldugunu ve
aslinda acinin kendisinde bir “k6tuluk” olmadidini ve de -onu kontrol veya
degistirme imkanimiz olmadigi igin- “bizim” olmadigini goruriz. Ayni sekilde,
mutlu hissettigimiz zamanda da kendi kendimize “mutlu, mutlu, mutlu” diyerek,
deneyimin gercek dogasini kendimize hatirlatarak bunu onaylariz.

? Budizmde, farkindaligin dort temeli olarak adlandirilan bu dort kategori, Budist metinlerde ¢ok detayli olarak
aciklanmaktadir. Burada, basit bir 6zeti yeterli olacaktir.

* “Dhamma” kelimesi “gerceklikler” anlamma gelir ve meditatdriin ilgi alanindaki bir grup gercekligi igerir.
Meditasyona yeni baslayan bir kisi i¢in en 6nemlisi oldugundan, burada tartigmayi ilk grup gergeklik olan
“zihinsel engeller” ile sinirli tutacagiz.




Hosa giden bir hissi uzaklastirmaya ¢alismiyoruz. Sadece buna
baglanmamaya ve dolayisiyla hissettigimiz sey icin bir aligkanlik, bagimhlik
veya siddetli arzu hali yaratmamaya calisiyoruz. Acida oldugu gibi, mutluluk ve
bizim ondan hoglanmamizin iki ayri sey oldugunu ve mutlulukta aslinda “iyi” bir
sey olmadigini gérmeye baglariz. Goruruz ki, mutluluga yapismak onun uzun
surmesine degil tam tersine bittiginde tatminsizlik ve aci cekmeye neden
oluyor.

Benzer sekilde sakin hissettigimiz zamanlarda kendi kendimize “sakin, sakin,
sakin” diyerek huzurlu duygular ortaya c¢iktiklarinda onlari net olarak gorur ve
bir bagimlilik geligtirmekten kaginiriz. Bu yolla, huzurlu duygulara kargi ne
kadar az bagimli olursak gergekte o kadar ¢ok huzurlu hale geldigimizi
gOrmeye baslariz.

Uglincii temel ise distincelerimizdir. Gegmisteki olaylari hatirladi§imizda, bize
ister aci ister zevk versin, kendi kendimize “dugunme, dugunme, dugunme”
diye tekrar ederiz. Baglanma veya kaginmanin ortaya ¢gikmasina izin vermek
yerine onlarin sadece olduklari haliyle biliriz — yalnizca dustnceler. Ayni
sekilde, gelecek hakkinda plan veya spekulasyon yaptigimizda, duguncelerin
icerigini sevip sevmemek yerine yalnizca dustindugumuzun farkina varmaya
baslar ve boylece, bu dusuncelerden kaynaklanan korku, endise veya stresten
de korunmus oluruz.

Dorduncu temel olan “dhammalar”, zihinsel ve fiziksel fenomenlerin ¢esitli
gruplarini igerirler. Bazilari ilk u¢ temelde de bulunmasina ragmen kolayca
taninabilmeleri acisindan ilgili gruplarda tartisiimalari daha yerinde olacaktir. ilk
grup dhammalar; zihinsel agikhgin 6nundeki bes engel olarak tanimlanir.
Bunlar, kiginin uygulama yapmasini zorlastiran haller olan; arzu, kaginma,
tembellik, dikkat dagilmasi ve suphedir. Bunlar yalnizca acgik bir zihne erigsmeyi
engellemekle kalmaz, ayrica yagamimizdaki butun acilarin ve stresin de
nedenidirler. Bunlari anlamak ve zihnimizden bogaltmak igin dikkatli, amacl bir
calisma yapmak bizim en Ustun yararimizadir ki sonugta meditasyon yapmanin
gercek amaci da budur. Bu sekilde, ne zaman bir arzu hissetsek, ne zaman
sahip olmadigimiz bir seyi istesek, hatali bir sekilde arzuyu ihtiyaca gevirmek
yerine sadece bunun istek veya hoslanma oldugunu zihnimizde tasdik ederiz.
‘isteme.. isteme..”, “hoslanma, hoglanma..” diyerek duygunun ne oldugunu
kendimize hatirlatiriz. Arzu ve baglanmanin stres kaynagi oldugunu ve ileride
istedigimiz seylere sahip olamadigimizda veya hoslandigimiz seyleri
kaybettigimizde hayal kirikligi yaratacagini gormeye baslariz.




Kendimizi kizgin hissettigimizde, ortaya ¢ikan zihinsel veya fiziksel
deneyimlerden dolayi Uzgun oldugumuzda, veya olmayanlardan dolayi hayal
kinkhgr olustugunda bunu “kizginlik, kizginlik” veya “sevmeme, sevmeme..”
diyerek tanimlariz. Ungn, morali bozuk, sikintili, korkmus, depresif
hissettigimizde benzer sekilde her duyguyu “Gzulme, Uzulme..”, “moral
bozuklugu, moral bozuklugu..” v.b. diyerek tanimlar ve bu negatif duygusal
halleri destekleyerek nasil kendi kendimize sikinti ve stres yarattigimizi agikga
goruruz. Kizginhgin negatif sonuclarini bir kez gordukten sonra dogal olarak
gelecekte ondan uzak durmaya yoneliriz. Kendimizi tembel hissettigimiz
zamanlarda “tembellik, tembellik” veya “yorgunluk, yorgunluk” diyerek dogal
enerjimizi tekrar kazanabilecegimizi kesfederiz. Dikkatimiz dagildiginda,
korktugumuzda veya strese girdigimizde, “dikkat daginikhgi, dikkat
daginikhgi..”, “korkma, korkma..” veya “streslenme, streslenme..” diyerek
kendimizi daha odaklanmig hale getiririz. Benzer sekilde siphe duydugumuzda
veya kafamiz karistiginda kendi kendimize “suphelenme, suphelenme..” veya
“karisik, karigik..” diyerek, sonug olarak kendimizden daha emin hale

geldigimizi goruriz.

Bu dort temelin net olarak farkinda olmak, asagidaki bolumlerde aciklanan
meditasyon pratiginin temel teknigini teskil eder. Bu nedenle, meditasyon
pratigine baslamadan once bu teorik ¢gergeveyi anlamak onemlidir.

Deneyimimizin nesneleri hakkinda yargilayici dusuncelerimizi degistirerek,
bunlarin yerine berrak bir farkindalik olusturmanin dnemini anlamak ve takdir
edebilmek nasil meditasyon yapacagimizi ogrenmenin ilk adimidir.




Ikinci Boliim:
Oturma Meditasyonu

Bu bélumde, formel bir oturma meditasyonu sirasinda ilk bolimde 6grenilen
prensiplerin nasil uygulamaya konacagini agiklayacagim. Oturma meditasyonu
yerde bacaklari gaprazlayarak veya bir sandalye veya sirada oturarak
yapilabilecek basit bir meditasyon egzersizidir. Higbir sekilde oturamayan
kigiler icin benzer bir teknik yatar pozisyonda da kullanilabilir. Formel
meditasyonun amaci dikkatimiz dagilmadan veya kendimizden gegmeden
kolay bir gekilde gozlem yapabilmemiz igin deneyimimizi az sayida nesne ile
kisitlamaktir. Sessiz bir sekilde otururken tum beden sakin bir durumdadir ve
tek hareket, nefesin vicuda girisi ve cikigidir. Nefes vicuda girdiginde karin
kisminda bir yukselme hareketi olur. Nefes vucuttan ayrilirken de benzer
sekilde bir inis hareketi. Bu hareket belirgin degilse hareketi hissedene kadar
elinizi karninizin Uzerine koyabilirsiniz. Elinizle bile karninizin bu hareketini
hissetmekte zorlaniyorsaniz, hissedene kadar sirt Ustu yatarak da
deneyebilirsiniz.

Otururken karnin inis ve cikiglarini bulmaktaki zorluk genellikle zihinsel gerilim
ve stres kaynaklidir. Kisi bu egzersizde sabirli ve israrli olursa, zihni ve vacudu
yatar pozisyonda oldugu gibi otururken de dogal bir sekilde nefes almaya
baglar. Burada hatirlanmasi gereken en onemli sey nefesi herhangi bir sekilde
zorlamak veya kontrol etmekten ziyade dogal halini gozlemlemeye
cahistigimizdir.

Baslangicta nefes sig veya rahatsizlik verici olabilir fakat zihin salivermeye
basladiginda ve nefesi kontrol etmeyi biraktiginda karnimizin inig ve ¢ikisi
daha netlesir ve rahat bir sekilde gdzlem yapabilmemize izin verir. iste bu cikis
ve inig hareketi, meditasyonda kullanacagimiz ilk nesne olacaktir. Karnimizin
hareketini herhangi bir zorluk olmadan gozlemlemeye basladiktan sonra, bu
herhangi bir zamanda geri donebilecegimiz temel meditasyon nesnesi olarak
bize hizmet edecektir.




Formel oturma meditasyonu agagidaki gibidir:

1. MUmkunse bagdas kurarak oturun. Bir bacak digerinin dnunde olacak ve bir
bacak digerinin Uzerinde olmayacak sekilde. Bu pozisyon rahatsizlik veriyorsa
karninizi en uygun sekilde gozlemleyebileceginiz herhangi bir pozisyonda
oturabilirsiniz.

2. Kucaginizda bir el digerinin Uzerinde, avug igleri acik olacak sekilde oturun.
3. Sirtiniz dik olacak sekilde oturun. Rahatsizlik veriyorsa sirtinizin mukemmel
bir diklikte olmasi sart degildir. Karninizin hareketleri agikca fark edilebilir
oldugu surece herhangi bir pozisyon uygundur.

4. Gozlerinizi kapatin. Odaklanma karin Gzerinde olacagindan goézlerin agik
olmasi yalnizca dikkatin nesneden uzaklagsmasina neden olacaktir.

5. Zihninizi karniniza yonlendirin. Karnin yukselisiyle birlikte zihninizde
sessizce ve berrak olarak “yukseliyor” dusuncesinin ortaya ¢ikmasina izin
verin. Karin inerken de “iniyor” duguncesinin.

Bu pratigi dikkatiniz bagka bir farkindalik nesnesi tarafindan boliunene kadar
devam ettirin. Zihinde olusan “yukseliyor” ve “iniyor” net dustncesinin karina
odaklanmis olmasi gerektigini anlamak énemlidir.* Kisi sanki karin ile
konuguyor gibidir. Bu pratik bes veya on dakika, yapilabiliyorsa, daha da uzun
surduralmelidir.

Ikinci asama dért temelin tamaminin pratige dahil ediimesidir: beden, duygular,
zihin ve dhammalar. Bedenle ilgili olarak, yukselig ve inigin izlenmesi yeni
baglayan bir meditator icin yeterlidir.

Berrak bir gozlem igin daha faydal oldugu dusunulurse, bazi zamanlarda kisi
bedenin pozisyonunu “Oturma, oturma..” veya “yatma, yatma..” seklinde
onaylamak isteyebilir,

Duygularla ilgili olarak, bedende bir his yukseldiginde, kisi karina odaklanmayi
birakip buna odaklanarak dikkatini bu his tizerinde sabitlemelidir. Ornegin bir
acl hissi yukselirse, kisi bu acinin kendisini meditasyon nesnesi olarak ele
almahdir. Bu dort temelin hepsi de gercekligin bir yonu oldugundan, bunlardan
herhangi biri meditasyon nesnesi olarak kullanilabilir. Her an i¢in karnin
yukselis ve inisi ile kalmak sart degildir. Hatta bir aci yukseldiginde, kisi onu
yargilamak veya tanimlamaktan ziyade onun ne oldugunu net olarak
anlayabilmek igin bu yeni nesneyi gozlemlemelidir.

* Iki klasik oturma sekli igin sayfa 25 deki 41 no.lu resme bakiniz.




Daha once acgiklandigi sekilde meditator sadece bu aciya odaklanmali ve aci
uzaklasana kadar “aci, aci, aci, acl...” diyerek bu net disunceyi yaratmalidir.
Acidan dolayr mutsuz olmak yerine kigi bu acinin nigin oldugunu gormeli ve
oluruna birakmalidir. Mutluluk yukseldiginde ise kisi net bir "mutluluk”
dusuncesi yaratmalidir. Huzur veya sakinlik hissettiginde ise "huzur" veya
"sakinlik" hissi gidene kadar bunlarin net dusuncesi yaratiimalidir. Burada
hedef, hissettigimiz seye tutunmamaktir. Tutunmak, o hisse bagimlilik
yaratacaktir. Kisi olumlu hislere tutundugunda bunlar mevcut olmadiginda
kacinilmaz olarak tatminsizlik yagayacaktir. Duygular kayboldugunda kigi tekrar
karnin inis ¢ikisina donmeli, bunu gozlemlemeye devam etmelidir.

Meditasyon sirasinda zihinde dusunceler ortaya ¢ikarsa kisi bunlari "dugunme"
diyerek icinden onaylamalidir. Kisinin gecmigi veya geleceg@i dugunuyor olmasi
veya bu dusuncelerin iyi veya kotu olmasi farketmez; zihnin gezinmesi ve
gerceklik gizgisini kaybetmesi yerine zihni "disunme" diyerek dusitnce
realitesine geri getirmek esastir. Sonrasinda, inig ve ¢ikisa geri donulup
uygulamaya devam edilir.

Dhammalara gelince: belirli bir deneyim sonucunda zihin bir hoglanma ortaya
cikarttiginda, net bir disunce yaratin; "hoglanma, hoslanma..". Hoslanmama -
kizginlik, sikinti, hisran v.b.- yukseldiginde ise yine net bir diglnce yaratin;
"hoslanmama, hoslanmama..", "kizginlik, kizginhk..", "sikilma, sikilma..",
"husran, husran..". Tembellik veya uyusukluk ortaya ¢iktiginda "tembel,
tembel..", veya "uyusuk, uyusuk.." seklinde net dugtince yaratin. Dikkat
daginikhgr veya kaygi yukseldiginde "dikkat daginik, dikkat daginik.." veya
"kaygl, kaygl..". Suphe veya kafa karisikligi yukseldiginde, "suphe, suphe.."
veya "karisik, karigik.." ve bunun gibi..

Yukarida bahsi gegen engeller sakinlestikten sonra, tekrar karnin inig
cikiglarina konsantre olarak, zihni bu anin berrak farkindaligina getirin.

Formel bir meditasyon pratiginin birgok faydasi vardir.> Birincisi, pratigin
sonucu olarak zihin daha mutlu ve huzurlu olacaktir. Gergekligin berrak
farkindah@i aligkanhigini gelistirerek zihin daha mutlu, daha hafif ve de
yargilama ve bagimlilik kaynakli stres ve uzuntiden daha uzak kalacaktir.
Cogu uygulamaci ¢alismalarinda sistematik ve gayretli olduklari taktirde birkag
gunluk meditasyon uygulamasindan sonra mutluluk ve nese halleri
deneyimleyeceklerdir.

® Bu dort fayda Sa gitisutta, Digha n Nikaya (DN 33) dan alinmustir.




Tabii ki, bu tip deneyimlerin galismanin sadece bir yan urunu oldugu ve dogru
sekilde calismanin yerine gegmeyeceginin anlasiimasi 6nemlidir. Kigi bunlari
da, herhangi baska bir deneyimde oldugu gibi "mutlu, mutlu.." veya "sakin,
sakin.." seklinde tanimalidir. Yine de bu tip duygular pratigin gergek
faydalarindan olup kisi kisa sureli bir meditasyon uygulamasindan sonra bile
bunlari kendisinde gdzelemleyebilir. Ikinci fayda ise, kisinin kendisini,
meditasyon pratigi yapmadik¢a imkansiz olacak sekilde anlamaya
baslamasidir. Kisi, kendi zihinsel aligkanliklarinin nasil da aci gekmeye
neden olduklarini veya onlara kargi bagimllik gelistirmedigi surece aslinda dis
etkenlerin gercek aclya veya mutluluga neden olmadiklarini gormeye baglar.
Kisi, yalnizca mutluluk istedigi halde, neden aci ¢ektigini, arzu veya kaginma
nesnelerinin sadece gelip gecici deneyimler oldugunu, bunlarin sonu
gelmeksizin surekli olarak ortaya ¢ikip ardindan sona erdigini, higbir sekilde
bunlara bagiml olmaya veya aksine mucadele etmeye degmeyecedgini
gormeye baslar. Bunlara ilaveten kisi, bagkalarinin zihinlerini de ayni sekilde
anlamaya bagslar.

Meditasyon olmadikga, insanlar, diger insanlari onlara karsi hoslanma,
hoslanmama veya cekicilik, nefret duygularinin yikselmesine izin vererek,
konugmalari veya hareketleri Uzerinden aninda yargilama egilimindedirler.
Meditasyon pratigi yoluyla kisi, diger insanlarin yasadiklari aci ve mutluluga
aslinda kendilerinin yol agtigini anlamaya baslar ve onlari yargilamadan
affetmeye ve olduklari gibi kabul etmeye daha egilimli hale gelir. Pratigin
uguncu faydasi, kiginin etrafindaki dunyaya karsi1 daha uyanik ve onun farkinda
olmasidir. Meditasyon pratigi destegi olmaksizin, kisi uykuda olmadigi gindelik
zamaninin ¢gogunu, kendi dustnce, davranis ve sozlerinin farkinda olmaksizin
gegcirebilir. Meditatif farkindaligin gelisimi saglandiktan sonra, kisi, kendi gunluk
realite deneyiminin daha ¢ok farkina varacaktir. Sonug olarak, kisi zor bir
durumla karsilastiginda, temiz bir zihinle bu duruma yanit verebilecek;
hogslanma, hoslanmama, korku, endise, kafa karisikhgi ve benzeri durumlarin
kurbani olmaksizin yasadigi deneyimi oldugu gibi kabul edecektir. Catismalar,
zorluklar, hastalik ve hatta 6lum gibi durumlarla kargilastiginda, meditasyon
pratigi olmayan bir kisiye gore daha tahammullU olacaktir.

Doérduncu fayda, meditasyon pratiginin asil amacidir. Bu, kisinin zihninde yer
alan, kendisi ve bagkalarinin aci gekmesine neden olan, nefret, aggozluluk,
kuruntu, kaygi, korku, stres, kibir, kistahlik v.b. kotuluklerden kendini
kurtarabilmektir. Kisi kendisi ve digerleri icin mutsuzluk ve stres yaratan zihnin
tum hallerini net olarak gorecek ve sonug olarak bunlardan kurtulacaktir.




Su ana kadar, temel formel meditasyon pratigini ve bunun getirdigi faydalari
acikladim. Bu noktada, gunluk hayatiniza geri donmeden veya bir sonraki
bolume gegmeden dnce, gostermis oldugum yonteme uygun olarak en azindan
bir kez pratik yapmaya baglamanizi 6neririm. Bes ila on dakika veya sizin igin
uygun olan bir stre boyunca, hemen simdi, bu bolimde okuduklarinizi
unutmadan ilk pratiginizi yapin. Yalnizca menuyu okuyan kisi olmak
yerine, yemek siparis etmek icin menuyu kullanan bir kigi gibi meditasyon
pratiginin meyvesini tadin.

Meditasyon ile ilgilendiginiz icin tesekkur eder, bu 6gretinin hayatiniza baris,
mutluluk ve acidan bagimsizlik getirmesini ictenlikle dilerim.




Uglincii Béliim:
Yurume Meditasyonu

Bu boélimde yurime meditasyonu teknigini anlatacagim. Kisiye ait gercekligin
berrak farkindahginin yaratilabilmesi i¢in, oturma meditasyonunda oldugu gibi
yurume meditasyonunun da amaci, zihni bu anda tutmak ve fenomenler ortaya
ciktiginda onlarin farkina varmaktir.

Oturma meditasyonuna olan benzerligi gdézontne alindiginda, yarime
meditasyonunun neye hizmet ettigi merak edilebilir. Kiginin yarime
meditasyonu yapma imkani yoksa, oturma meditasyonundan da yeterince
fayda saglamasi mumkundur fakat yurime meditasyonunun da oturma
meditasyonuna gore daha oncul olan ve gergek bir 6vguyu hak edecek bazi
Ozel faydalari vardir.

Geleneksel bes fayday siralarsak:® Birinci fayda, yiirime meditasyonunun
fiziksel zindelik saglamasidir. TUm zamanimizi hareketsiz oturarak gegirirsek
vucudumuz zayif duger ve gug harcayamaz hale gelir. Yurime meditasyonu,
azimli bir meditator icin bile temel duzeyde bir zindelik saglayarak fiziksel
egzersiz anlaminda bir tamamlayici olarak gortlebilir. ikinci faydasi, sabir ve
dayaniklihgi gelistirmesidir. Yurime meditasyonu aktif bir faaliyet oldugundan,
hareketsiz bir sekilde oturmaya kiyasla, daha ¢ok sabir gerektirmez. Normal
aktivite ile formel oturma meditasyonu arasinda, kullanigh bir ara durumdur.
Uclinclist, vicuttaki hastaliklarin iyilesmesine yardimci olmasidir. Oturma
meditasyonu vucudu bir homeostaz durumuna getirirken, yurume meditasyonu
kan akigini ve biyolojik aktiviteyi stimule eder. Bunu yaparken, ayni zamanda,
asiriya gitmesini engelleyecek kadar da yumusaktir. Metodik ve yavasca
hareket edilmesi nedeniyle viacudun rahatlamasina yardimci olur, tansiyonu ve
stresi dusurdr.

Bu nedenle, kalp hastaliklari ve artrit gibi hastaliklarla basa ¢ikmakta ve temel
genel sagligin korunmasinda yardimci olur. Dorduncu olarak, yurime
meditasyonu sindirim sisteminin saglikh ¢alismasina yardimci olur. Oturma
meditasyonunun en ciddi dezavantaji, yiyeceklerin uygun sekilde sindirilmesini
engelleme ihtimalidir. Buna karsin, yurime meditasyonu, sindirim sistemini
stimule ederek, kiginin fiziksel sagligindan taviz vermeden meditasyon
pratigine devam edebilmesini saglar. Besincisi, kiginin dengeli bir
konsantrasyon gelistirmesine yardimci olmasidir. Kigi yalnizca oturma
meditasyonu yaparsa, konsantrasyonu ya ¢ok kuvvetli ya da ¢ok zayif kalacak,
bu da dikkat daginikligina veya rehavete neden olacaktir. Yurime

®Bu bes fayda Anguttara Nikaya, Can kamasutta (5.1.3.9) dan alinmstir.




meditasyonu dinamik oldugundan, vucut ve zihnin ayni anda dogal olarak
sakinlesmesini saglar. Oturma meditasyonundan énce yaplilirsa oturma
sirasinda dengeli bir zihin halinin saglanmasina yardimci olur.

Yiiriime meditasyonunun asagidaki sekilde yapilir:’

1. Ayaklar birbirine degecek kadar yakin olmalidir ve meditasyon boyunca biri
digerinin onunde olmayacak veya aralarinda genis bosluk birakmayacak
sekilde yan yana durmalidir.

2. Eller vicudun onunde veya arkasinda kavusturulmus; sag el, sol eli tutacak
sekilde olmalidir.

3. Meditasyon boyunca gozler agik olmali, bakiglar yolun yaklasik iki metre
otesine sabitlenmelidir.

4. Kigi duz bir gizgide, 3 ila 5 metrelik bir aralikta yaramelidir.

5. Kigi harekete sag ayagini bir ayak boyu ileri ve yere paralel olacak sekilde
atarak baslar. Ardindan ayagin tamami, sol ayagin bas parmak ucu ile sag
ayagin topugu ayni ¢izgide kalacak sekilde, yere ayni anda basmalidir.

6. Ayaklarin hareketi bastan sona tek bir yaylanma hareketi seklinde, akigkan
ve dogal olmali, higbir sekilde ara vermemeli veya ani yon degisimi
yapilmamalidir.

7. Kisi daha sonra sol ayagini ileri dogru hareket ettirir ve sag ayagi gecgerek
sag ayagin bas parmak ucu ile sol ayagin topugu ayni gizgide kalacak ve her
adimda bir ayak boyu olacak sekilde yuruytusu devam ettirir.

8. Ayni oturma meditasyonunda oldugu gibi, kisi ayagini her hareket
ettirdiginde, o stre boyunca hareketin 6zunu igerecek bir mantra kullanarak
zihinsel bir saptama yapmalidir.

9. Kisi zihinsel saptamayi, tam hareket yapilirken o anda yapmali, hareketten
once veya sonra yapmamalidir. "Sag ayagi atiyorum" zihinsel saptamasi, ayak
hareket etmeden yapilirsa, kisi daha olusmamis birseyi saptamaktadir. Kisi
once ayagdini hareket ettirir ve sonra "sag ayagi atiyorum" saptamasini
yaparsa, kisi gecmiste olusmus birgeyin saptamasini yapiyordur. Her iki
sekilde de gergekligin farkindahgi ortada olmadigindan, bu durum meditasyon
olarak kabul edilmez. Hareketler olusurken berrak olarak gozlemleyebilmek
icin kisi "sag-" saptamasini hareketin en basinda, tam da ayak yerden
kalkarken yapmalidir; "ayagi-" ayak ileri hareket ederken, "atiyorum" ayak
yeniden yere bastigi sirada yapiimalidir. Ayni yontem sol ayagi hareket
ettirirken de uygulanmali, kisinin farkindalgi, yolun basindan sonuna kadar her
iki ayagin da hareketleri arasinda hareket etmelidir. Yurime yolunun sonuna
erigildiginde, donun ve diger yonde ilerleyin.

7 Uygun vyiiriiyiis durusuna 6rnek olarak liitfen sayfa 25 deki ¢izime bakiniz.




Berrak farkindahgi koruyarak dénmenin yontemi 6nce durmak, arkada kalan
ayag! on ayagin yanina getirirken ve ayak hareket halindeyken, zihninizde
"durmak, durmak, durmak" diyerek oncelikle durmaktir. Kisi hareketsiz
kaldiktan sonra, zihninde "durma, durma, durma" diyerek bu hareketsiz
durumunun farkina varmalidir. Ardindan asagidaki sekilde donmeye
baslanir:

1. Sag ayagi tamamen yerden kaldirdiktan sonra, zihinde bir kez "donme"
derken 90 derece dondur ve tekrar yere koy. Hareketin tamamini kapsayacak
sekilde kelimenin uzatilmasi burada énemlidir. Bu durumda "don-" hecesi
hareketin basinda "-me" hecesi ise ayak yere bastiginda kullaniimalidir.

2. Zihinde ayni sekilde "donme" derken, sol ayak kaldirilir ve 90 derece
donduraldr.

3. Bir kez daha, her iki ayak icin de "donme" (sag ayak), "donme" (sol ayak)
hareketler tekrarlanir ve ardindan zihinde "durma, durma, durma" denir. 4.
Daha 6nce belirtildigi gibi, bu sefer ters yonde ve zihinde "sag ayagi atiyorum",
"sol ayagi atiyorum" seklinde durumun farkina vararak yurime meditasyonuna
devam edilir.

Yurume meditasyonu sirasinda dusunce, duygu veya hisler ortaya ¢ikarsa, kisi
devamlihgi ve odaklanmayi korumak igin zihnini tekrar ayaklara yonlendirip
bunlari gérmezden gelebilir. Buna karsin, bunlar bir dikkat daginikligina yol
aclyorsa, kigi yurumeyi durdurmali, geride kalan ayagi " durma, durma, durma"
diyerek ondeki ayagin yanina getirdikten sonra "dikilme, dikilme, dikilme"
diyerek oturma meditasyonunda oldugu gibi, yagsanan deneyime gore
"dusunme, dugunme, dugunme", "aci, aci, aci", "tzgun", "sinirli", "sikintih",
"mutlu” vb. diyerek bu dikkat daginikligini izlemeye almalidir. Dikkatin nesnesi
ortadan kalkar kalkmaz, daha once oldugu gibi "sag ayagi atiyorum", "sol ayagi
atiyorum" diyerek yurumeye devam edilir. Bu sekilde, hedeflenen noktaya
ulasana kadar bir yonde yurudukten sonra geri donup obur yonde yuruyerek,

kisi sadece ileri geri volta atmaya devam eder.

Genel olarak, oturma meditasyonunda harcanan zaman ile yarume
meditasyonunda harcanan zamani dengeli kullanmaya gayret edilmelidir. Bu
sayede bir durusun, digerine gére yeglenmesinin dniine gecilmis olur. Ornegin
kisi 10 dakika yurime meditasyonu yaptiysa, bunu 10 dakikalik oturma
meditasyonu takip etmelidir.

Yurime meditasyonunun nasil uygulanacagini boylece 6zetlemis olduk.
Sizlerden tekrar rica edecegim: sadece bu kitabi okumakla kalmayin, bu
meditasyon tekniklerini kendinizde deneyin ve size getirecedi faydalari gorun.

Meditasyon pratigi ile ilgilendiginiz i¢in tegekkur eder, size barig, mutluluk ve
acidan bagimsizlik getirmesini igtenlikle dilerim.




Dorduncu Bolum:
Temel Ogeler

Bu boélimde, meditasyon pratigi icin gerekli olan dort temel prensibi
aciklayacagim.®

Meditasyon pratigi yalnizca hareket etmeden oturmaktan ya da ileri geri
yurimekten ¢ok daha fazlasidir. Kisinin meditasyondan elde edecegi fayda,
giristigi uygulamalarin miktarindan ¢ok zihninin her bir andaki niteligine
baglidir.

Birinci 6nemli prensip, meditasyonun simdiki anda uygulanmasi gerekliligidir.
Meditasyon sirasinda, kisinin zihni her bir anda olusan deneyime odaklanmig
olmalidir; zihin gegmige dalmamali veya gelecege atlamamalidir.

Kisi ne kadar zamandir oturdugunu veya bitirmesine ne kadar zaman kaldigina
dair disuncelerden uzak durmalidir. Zihin surekli olarak, simdiki anda ortaya
cikan nesneleri belirlemekle meggul olmali, bir an igin bile gegmis veya
gelecekte dolagsmamalidir. Kigi simdiki an ile temasini kestigi anda gergeklikle
de temasini kesmis demektir. Her deneyim sadece tek bir anda devam eder,
bu yuzden deneyimleri, olustuklari anda belirlemek, temel dogalari hakkinda
berrak bir farkindalik olugturacak olan mantrayi kullanarak ortaya ¢ikiglarinin,
surmeleri ve sonlanmalarinin farkina varmak 6nemlidir. Ancak bu sekilde
realitenin gergek dogasi ile ilgili bir anlayisa ulasabiliriz.

ikinci dBnemli prensip, meditasyonun siirekli olarak uygulanmasi
gerektigidir.Diger tum egitimlerde oldugu gibi, meditasyon pratigi de kiginin
bagimlilik ve duskunluk gibi kotu aligkanliklarinin ustesinden gelmesine
yardimci olacaksa, aliskanlik haline getirilmelidir. Kisi meditasyonu aralikh
olarak yapar ve oturumlar arasinda farkindaligi dusuk olursa uygulamadan
kazanilan her turlt zihinsel netlik, sonradan ortaya ¢ikan zihinsel karisiklik
halleri tarafindan zayiflatilir, bu da meditasyon pratiginin yararsizmis gibi
gorunmesine neden olur. Genellikle bu durum, gunluk aktivitelerini
farkindalikla yapmayi ve surekli olarak bir meditasyon tekniginden digerine
gecmeyi 6grenene kadar, yeni meditasyona baslayanlarda hayal kirikligina ve
hdsrana yol agar. Surekli farkinda olmayi basardiktan sonra, konsantrasyonlari
gelisecek ve uygulamanin gergek faydasini idrak edeceklerdir.

® Bu meditasyonun 6nemli dért temel prensibi 6gretmenim olan Sayin Ajaan Tong Sirimangalo tarafindan bana
aktarilmstir.




Kisi bir andan diger bir ana kesintisiz olarak meditasyon yapmay! denemelidir.
Formel meditasyon yaparken, uygulama boyunca, bir andan digerine net bir
dusunce yaratmak icin mantra kullanarak, zihin olabildigince simdiki anda
tutulmahdir. Kisi, yurayus sirasinda, dikkatini bir ayaktan digerine
duraksamadan yonlendirirken dikkatli olmalidir. Otururken, ¢ikis ve iniglere
dikkat kesilmeli, birbiri ardina her hareketi duraklamaksizin belirlemeye
calismalidir. Dahasi, yurime meditasyonunu uyguladiktan sonra, Kisi
oturma pozisyonuna geginceye kadar yapilan hareketlere gore "egilme",
"degme", "oturma", vb. belirlemeler yaparak simdiki anin farkindahgini
korumalidir. Bir kez oturduktan sonra, oturma meditasyonu boyunca devam

edecek sekilde, kisi derhal karnin inig ve ¢ikislarinin tefekktrtine baslamalidir.

Oturma meditasyonu sona erdikten sonra da bir sonraki meditasyon
oturumuna kadar, Kisi gunlUk hayati iginde, elinden geldigince, simdiki an
uzerine belirlemeler yaparak meditasyona devam etmelidir. Meditasyon
uygulamasi yagan yagmur gibidir. Kisi her an realitenin bir yagmur damlasi gibi
oldugunun net olarak farkindadir. Onemsiz gibi gériinmesine karsin, kisi bir
andan digerine surekli farkindalik icerisindeyse, her seferinde her anin net
olarak farkindaysa, bu konsantre farkindalik anlari birikerek -tipki kigucuk
yagmur damlalarinin birikerek bir golu doldurmasina veya bir koyun tamaminin
sel sulari altinda kalmasina benzer sekilde- guglu bir konsantrasyon ve
gerceklige dair net bir anlayigi ortaya ¢ikaracaktir.

Uygulamanin Gguncu 6nemli prensibi berrak bir farkindalik yaratma teknigi ile
ilgilidir. Deneyime dair olagan farkindalik yetersizdir: meditasyon
yapmayanlarda ve hatta hayvanlarda bile mevcuttur ve de gergekligin
dogasina dair kotu aligkanliklar ile egilimlerin Ustesinden gelecek olgude
anlayis yaratmaz. Nihai gergekligin, boyle bir halin ortaya ¢ikmasina yardimci
olacak sekilde berrak farkindalhgini gelistirebilmek icin, asagida bahsi gegen,
zihnin (¢ niteliginin ayni anda var olmasi gereklidir.’

1. Caba

Bir deneyimin, olustugu anda, uygun bir sekilde zihinde onaylanmasini
saglamak icin, kisi yalnizca "¢ikiyor", "iniyor" kelimelerini soyleyerek, gerceklik
hakkinda herhangi bir anlayisa ulasmayi bekleyemez. Kisi zihnini aktif olarak
nesneye gondermeli ve ortaya ¢iktigl, devam ettigi ve sonlandigi stre boyunca
zihni nesneyle birlikte tutmalhdir. Karnin yukselis ve inisini ornek olarak alirsak,
Kisi zihnini, inis ¢ikislarin her bir anina yayarak karnini goézlemlemelidir.
Mantray! agzinda veya kafasinda tekrar etmekten ziyade, kisi zihnini nesneye

gondermeli ve deneyimin oldugu noktada zihinsel saptama yapmalidir.

® Bu ii¢ 6zellik Satipatttthana Sutta of the Majjhima Nikaya (MN 10) dan alinmgtr.




2. Bilgi

Kisi bir kez zihnini nesneye gonderdiginde, nesnenin farkinda olmaya
baslayacak sekilde zihni yonlendirmelidir. Nesne Uzerinde zihni kdrlemesine
odaklamaya zorlarken, kisi sadece "¢ikiyor", "iniyor" demekten ziyade hareketi
baslangicindan sonuna dek olustugu esnada gozlemlemelidir. Bu nesne aci
ise, kisi aclyi kararli bir gsekilde gozlemlemeye ¢aba gostermelidir. Bir dusunce

ise, iceriginde kaybolmaktan ziyade dustncenin kendisini gozlemlemelidir.

3. Onaylama

Kisi nesnenin farkina bir kez vardiktan sonra, taraf tutma ve sanrilardan uzak
kalacak bigimde, nesne hakkinda net ve kesin bir anlayis olusturup bu
deneyimi tarafsiz bir sekilde saptamalidir. Kisinin nesneyi "iyi", "kotu", "ben",
"benim" gibi gorerek onun Uzerinden ¢ikarimlarda bulunmasina yol agacak
daginik duguncelerin yerine onaylama konur. Zihinde nesneye iligkin yansitma
veya yargilamanin ortaya ¢gikmasina izin vermek yerine, ilk bolimde
aclklandigi sekilde, kisi nesnenin gergek dogasini, oldugu gibi, kendi kendisine
hatirlatmaktadir.

Uygulamanin dorduncu 6nemli temel niteligi ise kisinin zihinsel becerilerinin
dengelenmesidir.

Geleneksel olarak, zihnin, ruhsal gelisime faydasi olan bes 6nemli becerisi
oldugu bilinmektedir. Bunlar:

1- Ozgliven

2- Caba

3- Farkindalik (mindfulness)

4- Konsantrasyon

5- Bilgeliktir.

Bu bes beceri, zihin i¢in genel anlamda faydalidir fakat uygun sekilde
dengelenmez ise kiginin zarar goérmesine yol acabilirler. Ornegin, bir kisinin
kendine guveni saglam fakat bilgeligi zayif olabilir ki bu durum, o kiginin, ortaya
cikan seylerin gergegin deneyimleniginden kaynaklanan idrakin eseri degil de
ozguveninin eseri olduguna inanmasiyla, kor bir inang gelistirmesine yol
acabilir. Sonug olarak kKisi, realitenin gercek dogasini incelemek zahmetine
katlanmak yerine, gergek olup olmadigi belli olmayan inanglara olan imanina
uygun olarak yasayacaktir. Bu kisiler, gercegdi inanglarina gore pesin hukumle
degerlendirmek yerine, meditasyondan kazandiklari bilgelige gore imanlarina
ceki duzen vermek igin, inanglarini gergeklikle karsilagtirmali olarak dikkatlice
incelemelidir. Kiginin inanci realite ile uyumlu olsa bile, hakikatin gergek bir
sekilde idraki ile desteklenmez ise zayif kalacaktir.




Diger taraftan, kisinin bilgeligi yiksek fakat imani zayif ise o kisi bulundugu
yola samimiyetle bir sans vermeksizin supheye dusecektir. Boyle bir kisi, bir
teori saygin bir otorite tarafindan aciklansa bile, arastirmak yerine stiphe
etmeyi ve kargi gelmeyi secerek, yeterince sorgulama yapana dek
inangsizligina bir sure ara vermeyi reddedebilir. Bu tur bir tutum, meditatorin
inang eksikligi nedeniyle meditasyon pratiginde ilerlemesini guglestirecek,
zihnini uygun bir gekilde odaklamasini imkansiz kilacaktir. Bu durumdaki kisi,
suphesinin samimi bir arastirmaya engel teskil ettigini gormek igin ¢aba sarf
etmeli ve yargillamaya ge¢gmeden dnce meditasyona adil bir sans tanimak igin
elinden gelen gabayi gostermelidir.

Ayni sekilde, kisinin kuvvetli bir gabasi fakat zayif bir konsantrasyonu varsa, bu
durum siklikla zihnin dagilmasina neden olur ve belirli bir sure igin herhangi bir
seye odaklanmasini imkansiz hale getirir. Bazi insanlar, kendi hayatlari ve
problemleri hakkinda dusunmekten veya felsefi yorumlar yapmaktan gergek
anlamda hoglanirlar. Stresin ve dikkat daginikliginin aslinda bundan
kaynaklandiginin farkinda degillerdir. Bu tur insanlar herhangi bir sure icin bile
meditasyona oturamazlar ¢unku zihinleri fazlasiyla kaotiktir ve derhal kendi
zihinsel kiskirtmalarina kapilirlar. Bu kisiler kendilerine karsi samimi olurlarsa
farkina varirlar ki bu rahatsiz edici hal meditasyondan degil, alisilageldikleri
zihinsel daginikliktan kaynaklanmaktadir ve bu aligkanliktan kurtulmak igin
sabirla, gercegi oldugu gibi gérme konusunda kendilerini egitmelidirler. Gunluk
yasamimizda zihinsel aktivite kacinilmaz olmasina ragmen, her ortaya ¢ikan
dusuncenin zihin daginikligina donusmesine yol agmadan, hangi dusuncelere
onem verecegimiz konusunda segici olmaliyiz.

En son olarak, kisinin konsantrasyonu kuvvetli fakat ¢gabasi zayif olabilir ve bu
durum meditasyon sirasinda tembellige ve uyusukluga yol acar. Zihin akintiya
kapilmaya, uyuklamaya meyleder ve meditatorin realiteyi berrak olarak
gozlemlemesi zorlagir. Meditasyon sirasinda kendilerini uyuklarken bulan
kigiler yorulduklari zaman ayakta durma veya yuriume meditasyonu
yapmalidirlar. Boylece vucut ve zihinlerini daha uyanik bir hale getirmek igin
uyarmig olurlar.

Besinci beceri olan farkindalik (mindfulness) tanima, kabul etme veya yasanan
deneyimin oldugu gibi berrak bir sekilde farkinda olma anlamina gelir.
Dengelenmig bir zihnin gostergesidir ve hem diger dort becerinin de
dengelendigi ve hem de bunlari dengelemis olmanin bir sonucu, Urunu oldugu
anlamini tagir. Kisinin farkindahgi arttikga meditasyon uygulamasi da daha iyi
olmaya baslar ve bu nedenle kisi, diger dort beceriyi dengelemeye ve
gercekligin ne oldugunu fark etmeye daima caba gostermelidir. Aslinda
farkindalik diger becerileri dengelemenin en iyi aracidir. Kiside yuksek
O0zguvenden kaynakli arzu veya kaginma duygusu varsa, o kisi zihninde "arzu,




arzu" veya "hoslanmama, hoslanmama" saptamasini yaparak, taraf tutmaya
olan baghhgini gorebilecektir. Kisi, siphesi varsa, "suphe, suphe", dikkati
dagildiginda, "daginik, daginik", uyuklamaya basladiginda "uykulu, uykulu"
saptamalarini yapacak ve 6zel bir caba gostermeksizin, zihni dengeleyen
farkindalhigin i¢sel dogasi sayesinde, bu durum kendi kendini dogal olarak
duzeltecektir.

Kisi bir kez bu becerileri dengeledikten sonra, zihin, bilince yansiyan tim
olaylarin basit bir gsekilde ortaya ciktigini ve dindigini gormeye baslar ve bunu,
farkina vardigi her nesne lzerinde higbir yargida bulunmaksizin yapar. Sonug
olarak zihin zorlanmaksizin tum baglliklarindan kurtulur ve tim acilarin
ustesinden gelir. Zihni guglu oldugunda, kuvvetli bir adamin demir gubugu
kolayca bukmesi gibi, kisi de zihnini buker, sekil verir, nihayetinde duzeltir ve
tum carpik ve sagliksiz hallerden arinmis hale getirir.

Dengelenmis bir zihnin sonucu olarak, Kisi her turlu stres ve i1stirabin
ustesinden gelerek, dogal bir huzur ve mutluluk halini gercgeklestirecektir.
Burada, meditasyon pratiginin onemli 6zelliklerinin temel bir agiklamasini
verdim. Ozetlemek gerekirse; 1- Kisi mevcut anda pratik yapmalidir. 2- Kisi
surekli pratik yapmalidir. 3- Kisi gaba gostererek, bilgiyi kullanarak ve
onaylayarak net bir dugunce yaratmalidir. 4- Kisi zihinsel becerileri
dengelemelidir.

Meditasyonun faydalari niceliginden daha ¢ok niteliginden kaynaklandigindan,
bu ders mevcut meditasyon teknigine onemli bir katki olusturmaktadir. Umarim
bu ogretileri kendi pratiginiz i¢cinde kullanma imkani bulur, daha yuksek bir
huzur ve mutluluga erigerek acidan 6zgurlesirsiniz. Nasil Meditasyon Yapilir
kitabina gosterdiginiz ilgiden dolayi tesekkur ederim.




Besinci Boluim :
Gunluk Yasam

Formel meditasyon pratiginin temel teknigine iligkin agiklamalar bu asamada
artik tamamlanmis oldu. Onceki boliimlerde bahsi gecen 6gretiler, yeni
baslayan bir kiginin, gergekligi oldugu gibi anlama yoluna adim atmasi igin
yeterli olacaktir.

Bu son bolimde, meditasyon pratiginin gunluk yasama nasil dahil
edilebilecegine dair bazi ydontemlerden s6z edecegim. Boylece kisi formel
sekilde meditasyon yapmasa bile, temel seviyede berrak bir farkindalik halini
koruyabilecektir.

Oncelikle zihinsel berrakliga zarar verebilecek ve kisinin meditasyondan surekli
pozitif sonuglar alabilmesi icin kaginmasi gereken faaliyetlerden s6z etmek
gerekiyor. ilk bélimde agikladigim gibi, "meditasyon", "ila¢"in zihinsel
karsiligidir. Kisi ilag kullanirken belli maddelerden uzak durmalidir. Bunlar ya
ilacin olumlu etkilerini sifirlayacak ya da daha kotusu ilag ile birlestiginde zehir
etkisi gosterecek olan maddelerdir. Benzer sekilde meditasyonda da bazi
aktiviteler, zihni bulandirmaya yatkin olmalari nedeniyle, meditasyonun
etkilerini sifilamaya ya da daha kotusu saglikli zihin halleri yerine sagliksiz
birtakim zihin halleri geligtirmesine yol agarak, kisinin meditasyon anlayisini
carpitir. Meditasyon, netlik ve anlayig geligtirmek ve ayni zamanda bagimlilik,
kaginma, kuruntu ve bunlardan kaynaklanan acidan kurtulmak niyetiyle yapilir.
Bazi sOzel ve fiziksel davraniglar, zihnin negatif ozelliklerine bagl oldugu igin,
bunlarin meditasyon uygulamasina ters etki yaratacagi dusunular. Bunlar saflik
hali yerine kirlilik yaratarak arzu edilenin tam tersi etki yaratirlar. Bu tip
davraniglara baglanmakta israr eden meditatorler, hem kisisel esenliklerine
hem de meditasyon pratigine zarar verici aligkanliklar gelistirerek, uygulamada
ciddi zorluklarla kargilasirlar. Deyim yerindeyse, belirli davranislar kisinin
"diyetinden" ¢ikartiimalidir ki kiginin zihni mukemmel sekilde temiz ve gercekligi
anlayabilecek kapasitede olsun. Oncelikle, dogasi geregi zarar verici olan bes
tur faaliyetten tamamen kaciniimalidir..

1- Kigi canli varliklari 6ldtirmekten kaginmalidir. Kigi, kendi esenligini
gelistirmek amaciyla ilke olarak esenlige kendini adamali ve sivrisinekler,
karincalar dahil herhangi bir canlyi 6ldurmekten kaginmaldir.

2- Kigi hirsizlik yapmaktan kaginmalidir. Zihin huzurunu bulmak i¢in onu
bagkalarina da vermemiz gerekir; hirsizlik, temel haklardan olan guvenligin
inkari anlamina gelir. Dahasi, bagimliliktan kurtulmak istiyorsak arzularimizi
bagkalarinin mallarina saygi duyma olgusunde kontrol edebilmeliyiz.

3- Kisi zinadan veya cinsel istismardan kaginmalidir. Olaya dahil olan taraflarin
mevcut taahhutleri nedeniyle duygusal ve ruhsal olarak baskalarina zarar
veren romantik iligkiler, stres ve acinin bir nedenidir ve zihnin sapkinligina




dayanir.

4- Kisi yalan sGylemekten kaginmalidir. Baskalarini kasitli olarak gergeklerden
uzaklastirmak kisinin hem kendisine hem de digerlerine zarar verir ve
meditasyonun hedefleri ile bagdasmaz. Kisi gercegi bulmak istiyorsa,
yalanciliktan uzak durmalidir.

5- Kisi alkol ve uyusturucudan kaginmalidir.*® Zihni zehirleyen her tiirli madde,
kisinin dogal ve berrak olma haline zarar verdiginden, meditasyon pratigi ile
cok acik olarak gelismektedir. Eger kisi meditasyon pratiginin basariya
ulasmasini istiyorsa, zihin Uzerinde her kosulda negatif etkisi olan ve dogasi
geregi zararl bu faaliyetlerden tamamen uzak durmalidir.

Bunlarin disinda, meditasyon pratigini engellemeleri nedeniyle birtakim
faaliyetlerde de olgulu olmak gerekmektedir. Bu faaliyetlerin kendileri zararl
olmasa bile asiri derecede yapildiginda zihnin berrakhgini kisitlayarak
meditasyonun etkilerini azaltirlar. **

Bu faaliyetlerden biri yemek yemektir. Eger kisi meditasyon pratiginde
gercekten ilerlemek istiyorsa, asiri veya az miktarda yemek yememe
konusunda dikkatli olmalidir. Cok fazla yemek yemek, sadece zihni
bulandirmakla kalmayip ayni zamanda zihin ve beden uyusukluguna da yol
acacagindan, kisi bu konuyu surekli takinti haline getirmis ise, meditasyonda
ilerlemesi ciddi olarak sekteye ugrayacaktir. Kisi yemek i¢in yagsamak yerine
yasamak igin yemelidir. Yogun meditasyon kurslari sirasinda meditatorler
gunde bir kez yemek yerler ve sonugta fiziksel olarak bir sikinti ile
kargilasmazlar. Buna kargin bu tur bir élgululigun olumlu etkileri ise zihnin
berraklagsmasi ve yemek hakkindaki sabit fikirlerden 6zgurlesmedir.

Meditasyon pratigini engelleyen diger bazi unsurlar da film izlemek, miuzik
dinlemek gibi eglence faaliyetleridir. Bunlarin dogasi zarar verici olmamasina
ragmen fazlaya kacildiginda kolayca bagimlilik yaratabilmektedirler.
Bagimlilik, beyindeki kimyasal faaliyetlerin isin igine girerek zihin netligini ve
berrak dusunmeyi engellemesinden dolayi, bir tar asirihik durumudur.
Bagimhlik ve takintilar kiginin hayatina tagindigindan ve eglenceden kaynakli
memnuniyet ise anlik tatmin saglayip kalici olmadigindan, ciddi bir meditator
bu kisa hayatini en iyi sekilde degerlendirmek icin su karari vermelidir:
Yasaminda uzun vadede huzur ve mutluluk getirmeyen anlamsiz aktiviteler ile
onu harcamak yerine i¢ huzuru ve igsel memnuniyetini artirmak. Kisi gercek
mutlulugu bulmak istiyorsa eglencede dengeli olmayi becerebilmelidir.
Internette sosyallegsme ve benzeri aktiviteler de ayni sekilde dengeli olarak
yuratulmelidir.

19 Bu bes davranis, Budizmin bes ahlaki ilkesine kargilik gelmektedir.

! Asagidakiler, Budist meditasyoncularin normalde yogun meditasyon kurslari sirasinda veya tatil giinlerinde
uyguladiklart, Gstteki bes kuralin lizerine ii¢ kurali da ilave ederek ve cinsellikten uzak durmaya séz vererek
olusturulan “meditasyoncunun sekiz kural1” ile uyumludur.




Uclincli olarak dengeli olunmasi gereken durum da uykudur. Uyku genelde
goOzardi edilen bir bagimlilik olup ¢ogu kisi gergeklerden kagmak igin uykuyu
arac olarak kullandiginin farkinda olmaz. Bazilari da yeterince uyku almadigi
fikrini takinti haline getirerek, uykuya dalmayi daha da guclestiren ve stres
seviyesini artiran uykusuzluk hastaligina yakalanir. Meditasyon pratigi
yardimiyla zihin oldukg¢a sakinleseceginden, kigi eskisinden daha az uykuya
ihtiyaci oldugunun farkina varacaktir. Zihinlerini stresten uzak tutabildikleri ve
yatar pozisyonda bile meditasyon yapabildikleri igin, uykusuzluk meditatorler
icin bir sorun olusturmaz. Uykuya dalmakta gucluk ¢cekenler, eger gerekiyorsa
tum gece boyunca karnin inig ¢ikigini izleme ve bu sirada "iniyor", "¢ikiyor"
notunu alma konusunda kendilerini egitebilirler. Uykuya dalmasalar bile -ki bu,
meditasyon yaparken elde edilen sakin zihin hali dugtnuldigunde, ¢ok
kargilasilan bir durum degildir- sanki tim gece derin bir sekilde uyumuscasina
kendilerini dinlenmig hissedeceklerdir.

Sonug olarak sunu da belirtmek gerekir ki meditasyon pratiginden gergek
sonuglar elde etmek igin, meditator belli bir sire boyunca yalnizca ahlaka
aykir cinsel faaliyetten degil, ayrica her turlt cinsel faaliyetten de uzak
durmahdir ¢gunkd batln cinsel faaliyetler her durumda keyif verici olup zihnin
berrak ve sakin hale gelmesini engelleyici niteliktedir.

Kisi zihin netligini bozan aktiviteleri bir kenara biraktigi anda, meditatif
farkindaligi gunluk hayatin igine dahil etmeye baslayabilir. GUnluk deneyimler
uzerine meditasyon yapmanin iki yolu vardir ve bunlar, agagida acgiklandigi
sekilde beraberce uygulanmalidir.

Birinci yontem, yasanan deneyimin en net ve agik hali olmasi nedeniyle, kiginin
dikkatini bedenine odaklamasidir. Formel meditasyonda oldugu gibi, gozlem
yapmak i¢in beden her an uygundur ve gunluk hayatta gercgekligin berrak
farkindaligini yaratmak igin uygun bir arag olarak hizmet eder. Genelde
bedenimiz dort durumdan birinde - yirime, durma, oturma, yatma -
oldugundan, Kisi, zihin berrakhgini saglamak igcin meditasyon objesi olarak
kolayca bu duruglardan birinin farkina varabilir. Ornegin yirirken, ayagini her
hareket ettirdiginde, "yurume, yurume" veya "sag, sol, sag, sol" seklinde
zihninde not alabilir. Ayakta dururken durug pozisyonuna odaklanip "durma,
durma" notunu alabilir. Otururken "oturma, oturma", yatarken "yatma,yatma"..
Bu sekilde, kisi formel meditasyon yapmadigi zamanlarda bile zihin berrakligini
gelistirme imkani bulur. Dahasi, ayni teknik bedende herhangi bir kiguk
hareket igin de uygulanabilir. Ornegin egilirken veya kaslari esnetirken "egilme"
veya "esneme" notlari alinabilir. Bu yolla her aktivite bir meditasyon pratigi
haline donusturalebilir. Dis firgalarken "fircalama”, ¢ignerken "cigneme,
cigneme", yemek yutarken "yutma, yutma" gibi. Yemek pisirirken, temizlik,
egzersiz yaparken, dus alirken, elbise degistirirken, hatta tuvalette bile bedenin
dahil oldugu hareketlerin farkinda olunarak, gergekligin berrak farkindahgi her
an saglanabilir. Bu ilk yontem, kiginin meditasyon pratigini, gunlik yasami




icerisine dogrudan dahil edebilmesini saglar.

ikinci ydntem ise duyularin- gérme, duyma, koklama, tat, ve dokunma-
onaylanmasidir. Olagan duyumsal deneyimler, hoslanma veya hoslanmamaya
yol acgtiklari icin, bagimlilik veya nefret ve nihayetinde kisinin tercihleri ile
uyumlu olmadiklari durumlarda 1zdirabin nedeni haline gelirler. Kisi, zihnini
temiz ve tarafsiz halde tutmak igin, duyumsal deneyim anlarinda, aliskanliklari
dogrultusunda zihninin yagadigi deneyimi yargilamasina izin vermek yerine her
zaman berrak bir farkindalik yaratmaya caligiilmalidir. Bu amagla, ornegin bir
seyi gorurken, kendi kendine "gorme, gorme.." seklinde hatirlatmada bulunarak
bunun sadece gormek oldugunu bilmelidir. Bir ses duydugunda ise "duyma,
duyma.." seklinde not alinmalidir. Hos veya nahos bir koku alindiginda
"koklama, koklama..", yiyecek veya icecek tadildiginda, ona bagllik gelistirmek
veya reddetmek yerine "tatma, tatma.." bedende duyumlar ortaya ¢iktiginda,
soguk, sicak, sert, yumusak vb. "hissetme, hissetme" notlari alinmahdir. Kisi
bu sekilde pratik yaparak, gercekligi "iyi", "kotu", "ben", "benim", "biz", "onlar"
gibi siniflara ayirmadan, yasadigi deneyimi eksiksiz bir sekilde
deneyimleyebilecektir. Sonug olarak gercek huzur, mutluluk ve acidan kurtulus
her kosulda ve her zaman i¢cin mumkundur. Gergekligin asil dogasi bir kez
anlasildiktan sonra, zihin, duyulardan gelen obijeleri gercekte oldugundan farkl
gormekten kaynaklanan reaksiyon vermeyi birakacak ve tinemek igin bir dala
ihtiya¢g duymayan bir kus gibi tum bagimlilik ve kaginmalardan 6zgur olacaktir.

Iste bunlar, formel olarak meditasyon yapmayan biri igin bile meditasyon
pratigini dogrudan yasami ile iligkilendirebilecegi, gindelik hayatta nasil
meditasyon yapacagina iliskin temel bilgilerdir.

Bu iki yontemin yanisira, kisi, birinci bolumde acgiklanan objelerin herhangi
birini de uygulayabilir: aci, dugtnceler, veya duygular. Bu bolumde tartigilan
teknikler meditasyon pratigini surekli bir deneyim haline getirmek igin ilave
araclar olarak dustunulmelidir. Bu sekilde, kisi, kendini ve gergekligi her an igin
ogreniyor olacaktir. Nasil meditasyon yapilacagina dair temel talimatlar
boylece tamamladik. Ne kadar detayli olursa olsun higbir kitabin, bu ogretiniyi
samimi ve cogkulu bir sekilde uygulamanin yerine gegemeyecegi her zaman
akilda tutulmalidir. Kigi simdiye kadar yazilmis tum bilgelik kitaplarini
ezberlemis olabilir ancak bu bilgiyi uygulamaz ise, bagkalarinin surtusunu
koruyan ¢cobandan daha iyi bir durumda sayilmaz. Buna kargin, kisi bu veya
benzer icerikteki bir kitapta yer alan temel ilkeleri, yeterli teorik bilgi olarak
kabul eder ve samimiyetle bunlara uygun olarak pratik yaparsa, sayillamayacak
kadar ¢ok kiginin elde ettigi ayni sonuglari elde etmeyi mutlaka
garantileyecektir: huzur, mutluluk ve acidan gergek bir kurtulus.

Son bir kez daha, meditasyonun nasil yapilacagi konusunda bu kisa
aciklamay1 okumaya vakit ayirdiginiz icin tesekkur eder, bu bilgilerin siz ve
temasta oldugunuz tim varliklar igin huzur, mutluluk ve acidan 6zgurlesme




getirmesini gonulden dilerim.

Bu sayfalarda net olmayan veya eksik birsey gorirseniz, veya daha detayli ve
belirli meditasyon uygulamasi bilgileri almak isterseniz internet sayfam
vasitasiyla temasa gecebilirsiniz:

http://yuttadhammo.sirimangalo.org/

Ek: Cizimler







