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Ogretilerin dogru anlagilmasi ve diger kaynaklardan karsilastirmali takip edilebilmesi icin, terimlerin miimkiin oldugu
kadar, Tibetce, Sanskrit ve Ingilizceleri’ne asagidaki kisaltmalarla yer verilmistir :

Tibetce : Tib  Sanskrit : Skt ingilizce : Eng
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Actya Yakindan Bakmak

Aci yanilsamasl, zihnin 5 zehiri ve 5 aci verici gortigden kaylaklanir.

.5” Zihnin 5 zehiri :

Cehalet,
Arzu-bagimhhklar,
Ofke,

Kibir ve
Kiskanghktr.

Bu 5 zehir, igsel nese ile ozgiirlik ve barisa giden yolumuzu zehirler. Bizi samsaraya hapseder. Gehalet, sadece
bagil ve gecici olan “Ben” deneyimine yapismis olmak, nihai varolusumuz olan Buda dogasini kismen yada
tamamen gorememektir.

Bu durum dogal olarak samsarik arzu ve hirslara yol agar. Samsarik arzu ve hirslarla yola gikarak yaptigimiz
eylemler ve kazanimlar, bir siire iyi gelse de zaman iginde degisir veya etkinligi azalir ve zihin yeni arzu ve
hirslara yonelir. Bu dongiiler er yada gec ofke, itici duygular, kibir yada kiskanclikla son bulur. Aci verici bu
duygular kok cehaletimizi daha cok besler ve bizi daha gok yanilgiya gotiiriir.

Aci cekme yamilsamasinin varolusu, benligi nihai gercekmis gibi goriip ona yapismaktir. Bu bir derttir tink
bilincimizin akisim bozar, boylece sonsuz aci cekmemize neden olur. Yanilgi olarak adlandirilir ¢iinkii benligin
geciciligini, boslugunu ve potansiyelini gormekten yoksundur. Aci gekme yanilsamasi zihinle birlestiginde,
benligin ve fenomenin gercek dogasini tamnmasi daha da belirsizlesir ve fenomenleri kognitif on kosullarla
tammlayan zihne hapsolunur.




I1k zehir, cehalet veya icsel farkindalik eksikligi, ayri ve bagimsiz olan bir benligin var oldugu
inancidir. Dongisel varolusun temeli bu inanctir: "Ben” duygusuna siki bir bagliikla sonuglanan,
benlik hakkinda her zaman siki bir zihinsel diistinme siireci vardir. Bu baglillk nedeniyle benligin bir
illizyon oldugunu goremiyoruz. Bu sekilde cehaleti pekistiriyoruz. Bu katilagmig benlik algisi ile, "ben
in digerlerinden dstiin oldugunu diisiinmeye basladigimizda kibir dogar. Bu cehalet veya anlayig
eksikligi tim aci verici duygularin ve aci veren gortslerin kokiidir. Hem aci yanilsamasini hem de
zihin yanilsamasini besler. Beg zehirin her birinin dongiisel varolusa fiziksel bir katkisi vardir. Buna,
izdirabin bagintili varolus ile ortaya gikisi denir. igsel farkindalik eksikligi bedenle birlestiginde,
eylemlerimiz yoluyla formun toplamina zarar verir. Bu, hatta oldiirme, hirsizlik veya cinsel suistimal
gibi bedenin sagliksiz eylemlerine de neden olur.

Ikinci zehir, arzu-hirslar, duyularin deneyimini, bir kavramu, bir zihin durumunu veya bir nesneyi
arzulayan, yapisan zihindir. Yapisma, sureksizligin altinda yatan gercegi gorme, kabul etme ve kabul
etme kapasitemizi gizler. Bu, aciya ve istiraba kapi acar ve bizi korkuya, giivensizlige, ofkeye ve
kiskanghga karsi savunmasiz hale getirir. Arzu-hirslar, bedensel isimiz veya enerjimizle birlestiginde,
algi butuninu bozar. Alg, arzu-hirslanma ile kirletildiginde, bu ; cimrilige ve acgozliilik zihnine yol
acar. Cimrilik, baglanma ile karakterize edilen ince bir dziintii bigimidir. Kendimizin veya bir
bagkasinin comert eylemlerinde sevinmemizi de engeller.




Uciincii zehir, fke veya nefret, bir nesneyi, kisiyi veya durumu tiksinti ile kavramaktir. Ofke zihin
bilinciyle birlestiginde, biling bituninu kirletir. Bu, kotii niyet, zararh diistinceler ve yanhs gorusler
gibi zihnin sagliksiz eylemlerine girmemize neden olur. Ofkeye sarildigimizda, bizi kizdiran durumu
veya kisiyi nasil algiladigimizi etkiler. Zihnimiz ofke tarafindan kontrol edildiginde, durumu artik
tamamen oldugu gibi algilayamayiz. 0 zaman eylemlerimizin kontrolini kaybederiz ve baskalarina
veya kendimize fiziksel olarak da zarar verebiliriz.

Dordiincii zehir, gurur ya da kibir, bilingalt giivensizliktir. Bu, kendimizden sarhos oldugumuz ve
bagkalarinin besleyici niteliklerini kabul edemedigimiz ve takdir edemedigimiz anlamina gelir. Gurur
nefesimizle birlestiginde, zihinsel olusumlarin toplamini kirletir. Zihinsel olusumlar, zihinle eg zamanli
olan distince ve duygular gibi zihinsel faktorlerdir. Zihinsel olusumlar kirletildiginde, bu yalan
soylemek, iftira atmak, sert dil kullanmak ve dedikodu yapmak gibi sagliksiz konusma eylemlerine de
yol acar.

Besinci zehir, kiskanglik, baglanmanin neden oldugu ince, icsel bir ofke bigimidir. Karakteristik
ozelligi, baskalarimin sahip oldudu iyi nitelikleri, basarilar veya miilkleri takdir edememesidir.
Kiskanghk kanla birlestiginde, duygu biitiinliigiinii kirletir. Bir buttin olarak duygu kirlendiginde, bu
elestiri, kotilik ve hor gormeye yol agar.
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Dongiisel varolus
(Tib. Khorwa Skt. Samsara En. Cyclic Existence)

u¢ alemden olusur :
1- Arzu Alemi 2- Form Alemi ve 3- Formsuz alem

Bu ¢ alem ve dokuz alt realitede tum varliklar strekli olarak bir yasamdan digerine gog eder. Bu dongui bitmez. Arabanin
tekerlegi gibidir. Yasamimiz, bilincimiz ve bedenimiz, bitmek bilmeyen bir gog stirecinden gecerken her zaman degisir.
Dongusel varolus icindeki tum varliklar, zihnin bes zehiri ile bu dongulere hapsolur. Bu bes zehrin gucu algimizi etkiler ve
viicudumuzu, duygularimizi ve zihnimizi kontrol eder. Sonucta ortaya cikan sagliksiz beden, konusma ve zihin eylemleri,
istirabin dongusel surekliligi icinde devam eden varolusumuzun temel nedenidir. Dongusel varolus, farkli kriterlere gore
tiplere aynilabilir. Varolusun temeline gore ayirt edersek, iki tur vardir: i ve dig dongusel varolus. Dis dongusel varolus
varolusun dis kabidir, evrenin fiziksel diizlemidir. ig dongiisel varolus, tiim duyarli varliklardir.

Arzu Alemi

Arzu alani, dongusel varolusun ilk seviyesidir. Cehennem, ag hayalet, hayvan, insan, yari tanri ve tanri realitelenden olusur.
Arzu alemindeki tim varliklar dort aci akisiyla baghdir: dogum, yashilik, hastalik ve oliim. Buna arzu alemi denir ¢nkil
varliklar bes arzu nesnesi tarafindan kontrol edilir: form, ses, koku, tat ve dokunma nesneleri. Arzu alemindeki varliklar olarak
bu nesnelere baglaniriz ve cogu zaman farkinda olmadigimiz gucli sartlanmadan etkileniriz.

Dongusel varolus icindeki tum fenomenlerin 1stiraptan etkilendiginin kabul edilmesi Shakyamuni Budanin Ilk Yiice Gercegidir.
Bu aci cekmenin gercegidir. Bu kavrayisi, ogretileri dinleme, duyduklarnimiz tizerinde dustnme ve anladiklarimiz tizerinde
meditasyon yapma gibi dort asamali uygulama yoluyla elde ederiz. Yasadigimiz dort aci akigi :

Dogum acisl,

Yasllik acsl,

Hastalik acisi ve

Olum acisr'dir.




Dogum aci olarak kabul edilir ginki dogmak igin bir yasamdan digerine gecis olan Bardo'dan gecmek zorundayiz. Gogumuz
eger hazirlk yapmadiysak Bardo'dayken biyik izdirap ve kafa kanisikigi yasariz. Bardoda aci gekiyoruz gtinkii kendimizi
tamamen yabanci bir ortamda buluyoruz, korkutucu vizyonlarla karsi karsiyayiz ve artik gecmis ailemizle higbir sekilde
iletisim kuramiyoruz. Ayrica aci cekiyoruz gunki artik alistigimiz fiziksel bedene sahip degiliz ve yeni bir fiziksel varolusun
glivenli siginagini ariyoruz. Yeni bir Annemizin rahminde yeniden dogdugumuzda, yeni kosullara ve yeni bir varolusa yeniden
alisinz. Dogdugumuzda anne rahminin tamidik sicakligini, rahathigini ve puruzsuzlugunu geride birakinz. Gogumuz icin
dogdugumuzda yaptigimiz ilk sey aglamaktir. Bu dunyada yeniden var oldugumuzda, tekrar olimumiiztin zamani, yeri ve
kosullarina dair dort buyuk belirsizlige maruz kaliyoruz.

Dort aci akisinin yani sira, insan alemindeki varliklar dort tir aci daha yasarlar:
Sahip olduklarimizdan ve sevdiklerimizden ayrilma acis,
Istemediklerimizle tamsmanin acisi,

Arzuladigimizi bulamamanin acisl, ve
Benligin Bes Ogesi'nin getirdigi acilar

Benligin Bes Ogesi'nin acisi, duyularin ve nesneleriyle ilgili kabul ve reddedilme ikiligine dayanan guicli bagliligimiz nedeniyle
yasadigimiz istirap ve zihinsel nedenler (Dustnceler, inaclar, hikayeler) nedeniyle cektigimiz istiraptir. Ornegin guizel formlar,
hos sesler, kokular, tatlar ve yumusak dokunuslar yasamak isteriz veya deneyimlerin, zihinsel kosullanmalarimiz, inanclarimiz,
disiincelerimiz dogrultusunda olmasini isteriz ve bu zihinsel kosullanmalari dogru ve hakli buluruz, bu kosullari yasamazsak
acl cekeriz.

Aci cekmenin iki yanilsamadan kaynaklandigini ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan karmik eylemlerin oldugunu gormek,
Shakyamuni Buda'nin Ikinci Yice Gergegidir. Ozgurlesme olasii@inin taninmasi ise Uctinct Yice Gergek'ir. Acinin
nedenlerden kaynaklandigini ve bunun streksiz ve bos oldugunu gercekten anladigimizda ve kabul ettigimizde, Ozgurlesme
Yolunun kapisini agmis oluyoruz. Bu yol Dordiinct Yiice Gergektir.

Form Alemi

Dongusel varolusun ikinci seviyesi, Form alemidir. Arzu aleminin nihai kazanimi ve form alemine girmenin nedeni, meditatif
konsantrasyonun stabile olmas, zihinsel bozunumlarin son bulmasidir. Form alemindeki varliklar ince bir 1sik govdesine
sahiptir. Arzu aleminin duyusal nesnelerine bagliliktan kurtulmuslardir.




Eger, siiptil bedenin mutluluguna kapilir, bu duruma bagimlilik gelistirirlerse, bu baghlik, onlarin alt alemlerden birine yeniden
doguslarimin nedeni olabilir. Bu alemlerdeki varliklari, ileri zihin halleri veya gerceklestirme seviyeleri olarak gorebiliriz.
Bununla birlikte, bu kazamimlar hala dongiisel varolus igindedir. Dongusel varolusun igindeki ve otesindeki farkl erisim
olasiliklarini bilmek gok onemlidir. Bunlar, arzu aleminin bir varligr icin soyut gorunebilir ¢inkii algi seviyemiz sinirhdir.
Bununla birlikte, amacimiz, erisimimizi form ve formsuz alemlerle simrlamak degil, tamamen dongiisel varolusun otesine
gecmekdir.

Dongusel varolusu asmak icin Arzu, Form ve Formsuz alemleri asmaliyiz. Bu nedenle, bu alemlerin her birinin durumunu,
dogasini ve ozelliklerini bilmeliyiz. Form aleminde on yedi sinif varlik ve meditatif konsantrasyonun giderek daha derinlestigi
dort duzeyi vardir. Konsantrasyonun ozu, tum varliklarin hem ince hem de kaba yonlerine tek noktadan odaklanmaktir. llk
konsantrasyon seviyesinde, meditatif konsantrasyon ne odaklidir ve dikkat daginikhigr icermez, ne de stireklidir. Bu seviyede
u¢ durum vardir: Brahma tipi, Yakin Brahma ve Biiyiik Brahma. Bu seviyenin bes yonu de vardir: arastirma, analiz, nese,
mutluluk ve konsantrasyon. Arastirma ve analiz, arzu dunyasindaki varliklar tarafindan kotu niyet ve dusmanhigin
belirsizliklerinin istesinden gelmek icin kullanilan panzehirlerdir. Form aleminin birinci konsantrasyon seviyesinde, bu iki
nitelik, kendilerini bu belirsizliklerden daha da uzaklastiran varliklari destekler. Nese ve mutluluk, arastirma ve analiz
yardimiyla kendimizi arzu aleminin arzu-baghligindan kurtardigimizda aldigimiz faydadir.

lkinci konsantrasyon seviyesinde, meditatif konsantrasyon yogun ve odaklanmis veya sirekli olabilir. Bu seviyede Kiiguik Isik,
Sinirsiz Isik ve Aydinlik Isik olarak adlandinlan tig durum vardir. Bu seviyenin dort yon vardir: i¢ netlik, nese, mutluluk ve tek
noktal konsantrasyon. I¢ netlik, birinci seviyenin arastirma ve analiz uygulamasina bir panzehirdir. I¢ netlige sahip
oldugumuzda, arastirmamiza veya analiz etmemize gerek yoktur. Bu noktada bu iki yonu asiyoruz. Seving ve mutluluk, zihin
surekli inceleme ve analizden kurtuldugunda kazandigimiz meditatif ozimseme deneyimidir. Son husus, tek noktall
konsantrasyon, bu seviyenin ozudur. Ugtinct konsantrasyon seviyesinde, meditatif konsantrasyon hem stireklidir hem de
odaklidir. Bu seviyede Kuiguk Mutluluk, Sinirsiz Mutluluk ve Buyuk Mutluluk denen tig durum vardir. Bu seviyenin bes yonu
vardir: farkindalik, ig gdzlem, sakinlik, mutluluk ve tek noktali zihin. ik iigii, dikkat, ig gdzlem ve sakinlik, ikinci seviyenin
neseli deneyimini asmamizi saglayan panzehirdir. Farkindalik, deneyimlerimizle bir olmamiza yardimer olur. |Q gozlem,
deneyimlerimizden haberdar olmamiza yardimer olur. Sakinlik, her seyi ve her deneyimi oldugu gibi birakarak durumumuzu
asmamizi saglar. Degisiklik olmadan netlik ve farkindalik durumunda kalmamizi saglar.




Bu noktada kazandigimiz fayda, bes yonden dordincisi olan mutluluktur. Bu dort unsurun yardimiyla icinde bulundugumuz
durum, bu seviyenin meditatif ozuimsenmesidir. Bu tek uclu zihindir, bu seviyenin besinci yontdar. Dordinci konsantrasyon
seviyesine ulasildiginda, viicut dagilir. Bu, yalnizea gok ince bir form duygusunu korudugumuz anlamina gelir. Formu asmanin
ve Formsuz aleme girmenin esigindeyiz. Bu duruma Bulutsuz denir. Dort yonii vardir: saf farkindalik, saf sakinlik, ikici
olmayan duygu ve saf bozunmayan zihin. Saf farkindalik ve sakinlik, onceki seviyenin mutluluguna baghiligin panzehiridir. Notr
duygu, ac ve mutluluk ikiliginden kurtulmaktir. Ugtinci seviyenin mutluluk deneyimini astigimizda kazandigimiz farkindalik
budur. Son yoni, bozunmayan zihni kazandigimizda, kendimizi ikili olmayan ozimseme deneyimine yerlestiririz. Bu,
nihayetinde, sinirsiz uzay olan Formsuz alemin ilk durumuna girmenin nedeni olacaktir.

Formsuz Alem ve Dongiisel Varolusun Zirvesi

Formsuz alemdeki varliklar fiziksel forma sahip degildir. Tamamen zihinsel bir bedenleri vardir. Sonug olarak, duyu
deneyimlerine sahip degiller. Arzu alemindeki varliklar, Formsuz alemdeki varliklarin zihinsel bedenini goremezler. Meditatif
konsantrasyon yolunda derinlemesine ilerledigimizde bu alemde dogabiliriz. Formsuz alemdeki varliklar dort yiksek meditatif
ozimseme duzeyini deneyimler: simirsiz alan, sinirsiz biling, hiclik ve ne varolus ne de yokluk. Sinirsiz uzayin ilk asamasinda,
tim fenomenleri sinirsiz uzay dogasina sahip olarak algilamayi hedefliyoruz. Bu asamadaki uygulamamiz, sinirsiz uzayin
sogurulmasini dustinmek ve buna bagl kalmaktir. Bu, deneyimimizin ic ve dis formla sinirli olmadigi anlamina gelir. Sinirsiz
uzayin meyve verme asamasinda, tim fenomenleri simirsiz uzay olarak algilama netligini elde ederiz.

Uzayin meditatif konsantrasyonunu elde ettigimizde, kavrayis ve bilyik arzu-baglanma coziiltir. Dinyevi Varolusun Zirvesi,
Formsuz alemin sonudur. Zirveyi gectigimizde, bu dinyaya geri donmek isteyip istemedigimizi secebiliriz. Artik karmamiz
tarafindan yeniden dogmaya itilmeyiz. Kendimizi ince karmik izlerden kurtararak Dongiisel Varligin Zirvesini gectikten sonra,
bir secenegimiz var...







ARZU ALEMININ 7 REALITESI

Farkli dogum kosullarini ayirt edersek, Arzu aleminde yedi tiir varolus realitesi vardir:

1-Tanr1, 2-Yari Tanri, 3-insan, 4-Hayvan, 5-Ag hayaletler, 6-Cehennem realitesi ve 7-Oliim ile dogum arasindaki ara
durum veya Bardo.

Kosullanma nedeniyle, gercegi oldugu gibi algilayamadigimiz her duyu algimizla gercek dogamizdan uzaklasiriz. Giglu
karmik izleri nedeniyle, cehennemdeki varliklar, ac hayalet ve hayvan realitesi, ngﬂrlegme Yoluna girmeye uygun
degildir. Varliklar, ofkeye, ozellikle de oldurmeye dayali olarak gerceklestirdikleri guclu bir ofke sartlandirmasi ve
sagliksiz eylemler nedeniyle cehennem realitesinde dogarlar.

Cehennem realitesinde yasanan istirabin nitelikleri asir sicak ve asiri soguktur. Bir sonraki realite de, ag hayalet
realitesinde, varliklar siirekli aglik ve susuzlugun biiyiik bir acisina maruz kalirlar. Bu ddrt farkli sekilde olabilir. Ilk
ikisi, varliklarin yemek yemesini ve susuzlugunu gidermesini engelleyen dissal engeller ve i¢ kosullandirmadir. Diger
ikisi yeme icme ile ilgili cesitli engellerdir. Ag hayalet realitesindeki varliklar genellikle buyik bir kafa, buyuk bir karin
ve highir sey yivemeyecekleri kadar ince bir bogaz ile tasvir edilir. Hayvanlar realitesinde, suda yasayan varliklar ile
yeryizinde yasayanlar arasinda ayrim yapiyoruz. Bu realitedeki varliklar, bedenin, konusmanin ve zihnin saglikli ve
sagliksiz eylemlerini ayirt etme ve igsel farkindalik konusundaki sinirli kapasiteleri nedeniyle Ozgiirlesme Yoluna
girmeye elverisli degildir. iki yiiksek realitedeki varliklar, yari tanri ve tanri realiteleri, rahatlik, zenginlik, saglik ve
arkadashigin buyuk fiziksel bolluguna sahiptir. Bununla birlikte, yari tanrilar, tanri realitesinin sinirsiz zevklerine
kiyasla sirekli bir asagilik ve yetersizlik duygusundan muzdariptir. Bu hosnutsuzluk duygusunu donasturemedikleri
icin aci verici kiskanchk ve kiskanclik yasarlar ve birbirlerine ve tanri realitesindeki varliklara karsi savasirlar. Tanri
alemindeki varliklarin acisi iki yonliidiir. i1ki, yari tanri realitesiyle siirekli kavgalar nedeniyle kaybetme korkusunun
acisidir. Ikinci aci, daha diisiik alemlere diismektir.




ARZU ALEMININ 7 REALITESI

Tanri alemindeki varliklar bollukla cevrilidir ve higbir seyden yoksun degildir. Sonuc olarak, varoluslarinin acisini ve
kurtulusa giden bir yol ihtiyacini agikca gorme yetenegini kaybederler. Tanri alemindeki varliklarin gogu, meveut
karmik izlerini temizlemek igin fazla gaba sarf etmez. Sonug olarak, onlar da Ozgiirlesme Yoluna kolayca giremezler.
Bu karmik izlerin strekliligi, dongusel streklilikte devam eden yeniden dogusun nedeni haline gelir. Arzu alemindeki
alti farkli tanrt durumu, bu varliklarin arzularini yerine getirme ve tatmin olma kapasitesini yansitir.

Insan realitesinde duyulanimizin tatminine bagliyiz. Yasadigimiz en giiclii arzu, erkek ve disi arasindaki cinsel gekimdir
ve erkek ve disinin cinsel birliktelik icinde bir araya gelmesi, en giiclti zevk halidir. Birinci ve ikinci tur tanri da erkek
ve disi arasindaki fiziksel birligi deneyimler. Ugiincil tiir tanr, kucaklasma yoluyla tatmin yasar. Dérdiincii tiir tanr, el
ele tutusarak tatmin yasar. Bunlara Tushita Cenneti Tanrilari denir. Besinci tur tanriya Zevkin Kurtuluslari denir. Bu
tannilar sadece birbirlerine gulimsemekle tatmin olurlar. Altinci tanr seviyesinde, varliklar birbirlerinin gozlerine
hakarak doyum yasarlar. Bu tanrilara Baskalarinin Doguslarini Kontrol Edebilen adi verilir.

Insan aleminde bizim gibi insanlarin yasadig1 diinyamizin diginda baska yerler de vardir. nsan diinyasinda, bir
uygulama yolunu takip etmemizi mimkun kilan ozgurlikler ve avantajlarla yasama firsatina sahibiz. Bu alandaki
kosullar, dongtisel varolusta yasanan istirabi tanimaya ve kendimizi ve tuim varliklari istiraptan ozgurlestirme
arzusunu olusturmaya yardimet olur.

Acrnin varligi ve deneyimi Ozgﬁrlegme Yoluna girmenin en buyuk itkisidir. Bu nedenle illuzyonu gorme igin buyuk bir
ogretmen olarak kabul edilir.
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BUDALIK

Buddha, Tibetce'de Sangye olarak adlandirilir.. “Sang” arinmak veya ozgur olmak anlamina gelir ve
“Ye” gelismek, beslemek veya genisletmek anlamina gelir. Buda mikemmel bir ozgurlik ve
mukemmel idrake sahip olandir. Kusursuz ozgurluk , onun iki yonlu aci ve zihin yanilsamasindan
tamamen 0zgur olmasi anlamina gelir. Ye'in anlami budur,

Kusursuz kavrayis, kisinin iki katli karmik temizlik ve bilgelik birikimine tam anlamiyla sahip oldugu
ve tum uyanmis nitelikleri tam anlamiyla gelistirdigi anlamina gelir. Bu Sang'in anlamidir. Tam
Budaligin manifestesinden sorumlu olan dort kosul vardir.

1. Birincisi, uyams zihnidir. Nedensel durum ve en onemli durum budur. Uyanis zihni
Bodhicitta'dir.

2. Benligin ve fenomenlerin igsel varolusunun eksikligini yeniden canlandirma pratigi, bu
farkindaligin ana kosuludur.
Ozne ve nesnenin bagintil dogasi, bu gerceklestirmeyi saglayan nesnel kosuldur.
Dordtncu kosul, Onuncu Asamanin son aninda kazanilan bilgeliktir. Bu kosullar birlikte, nihai
yolda uyanisin meyvesini verir.
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Budaligin U¢ Kath Bedeni

Budaligin uc yonu vardir: beden, bilgelik ve etkinlik.
Bu tcu, Uyanmis Bir'in tic bedeninde manifeste eder:

BonKu veya hilgelik bedeni(Dharmakaya),
DzogKu veya vecd bedeni (Sambhogakaya) ve
PruKu veya emenasyon bedeni (Nirmanakaya).

Dogas geregi, uc bedenin tek bir ozu vardr.

Uyandigimizda, zihnimizin gercek dogasl, bilgelik bedeni olarak ortaya gikar. Bilgelik
bedeni ayni zamanda nihai beden olarak da adlandiriir. Uyandigimizda, her seyi bilen zihin,
kendiliginden baskalarina fayda saglayan Vecd bedeni olur ve fiziksel bedenimizin ve
zihnimizin birlesik yonu, emenasyon bedeni olur.
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Bes Bilgelik

Bes Bilgelik, BonKu'nun ya da bilgelik bedeninin temel niteligidir. Dualiteyi asan her seyi bilmektir. Bes Katli
Bilgeligin ozu, gercegi anlamaktir. Bes Bilgelik, cehaletin karanligini aydinlatan ve boylece gercekligin
gercek dogasinin taninmasini saglayan isiktir. Bilmeme, yanlis bilme ve stiphe gibi t¢ yanhs kaniyi ortadan
kaldirarak cehaleti temizler. Bes Bilgelik ortaya ¢iktiginda, dogal durumun taninmasinin onindeki tim
engeller ve belirsizlikler ortadan kalkar. Tum engeller kaldirildiktan sonra her sey berraklasir. Bu nedenle,
Bes Bilgelige her seyi bilme de denir.

Bu Bilgeligin bes yond :

Bosluk Bilgeligi,

Ayna Benzeri Bilgelik,
Esitlik Bilgeligi,

Ayirt Etme Bilgeligi ve

Her Seyi Basaran Bilgeliktir.
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Bes Bilgelik

Ik Bilgelik, Bosluk Bilgeligi, bilgelik bedenin ozudur. Boslugun Onsekiz Bigimi bu Bilgeligin
icgorusudur. Bunlar, disin boslugu, i¢ ve disin boslugu, birlesik fenomenlerin boslugu, bilesik olmayan
fenomenlerin boslugu, asiriliklarin otesinde olanin boslugu, kavrayamamanin boslugudur. Biyik, nihai olanin
boslugu, 0z-doganin Boslugu, 0z-doganin yoklugunun boslugu, bireysel ozelliklerin boslugu, baslangici
olmayan ve sonu olmayanin boslugu, terk edilmeyecek olan, bir seyin eksikliginin boslugu, oziin boslugu,
tim fenomenlerin boslugu ve boslugun Boslugu. Bunlarin onsekizinci olan boslugun boslugu, mutlak gercegi
anlamamizi saglar. Bosluk Bilgeligiyle, her seyi bilen zihin, icsel varolusun eksikligi olan benligin ve
fenomenin gercek dogasini aydinlatir.

Ikinci Bilgelik, Ayna Benzeri Bilgeliktir. Ayna benzeri bilgelik, mutlak ve goreceli olanin birlesik
ozudur. Bosluk ve farkindaligin birlesimidir. Ornegin, ayin sudaki yansimalari cok nettir. Ancak, bunlar
temelsizdir. Canli netlik gorecelidir. Yansimanin kalici olmayan dogasi mutlaktir, bu da bosluktur. Ayna
benzeri Bilgelik, netlik ve boslugun birlesmesine bagl kalmaktir. Islevi, tim fenomenlerin gercek dogasini
karartmadan algilamak igin netlik saglamaktir.
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Bes Bilgelik

iigiincii Bilgelik, Esitlik bilgeligidir. Bu, “Tek Tad” zihindir. Oz, gercekligin tek tadi olan bosluktur. Onun
karakteristigi, benlik ve fenomenlerin dualitesizliginin farkindaligi, varolus ve yokluk, kabul ve reddedilme,
istirap ve huzurdur. Bu Bilgelik, seyleri oldugu gibi, begenme ve begenmeme dualitesi olmadan birakma
kapasitemizdir. Esitlik bilgeligi ortaya ciktiginda, dualite cozulur. Esitlik, bolinme olmadigi anlamina gelir.
Her sey esit cunki her sey bagintili ve bos. Bu, dogal durumda kaldigimiz anlamina gelir.

Dordiincii Bilgelik, Ayirt Etme Bilgeligidir. Bu Bilgelik, fenomenlerin ve benligin karakteristik dogasinin
farkindah@idir. Ayirt Etme Bilgeliginin dogasl, gercekligin hem mutlak hem de goreceli yonlerini tanimaktir.
Avirt Etme Bilgeligi, bize tum fenomenlerin bos dogasini agikga gorme yetenegi verir. Bu mutlak yoniidur.
Bu, gercekligin ilkel safligina carpitmadan bagl kaldigimiz anlamina gelir. Ayni zamanda, Ayirt Etme
Bilgeligi, her varligin durumunu taniyan ve her bir varligin kurtulusa nasil yonlendirilebilecegini bilen zihnin
kapasitesidir. Bu goreceli yonudur.

Besinci Bilgelik, her seyi basaran Bilgeliktir. Her seyi basaran bilgelik, benligin ve diger tim
varliklarin ihtiyaclarini ve bunlarin nasil karsilanabilecegini bilen farkindaliktir. Bu ihtiyaglar karsilamak igin
gereken her seyi kendiliginden ve ¢aba harcamadan manifeste ettirmek zihnin dogustan gelen kapasitesidir.
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Nefese ve Zihne Yakindan Bakmak

Giiniin uyamk gegen boliimii yaklasik olarak onalt: saattir, icsel farkindalikta
olmadigimizda zihin de tim bu zaman boyunca mesguldur. Gogunlukla, yeterince zaman yok gibi
gorunir, olan zamanin gok buytk bir bolimu de dikkat daginikligi ve hosa gitmeyen deneyimlerle
harcanir. Gagdas diinyada surekli olarak, guinduz tukenmeye ve kagmayi saglayan daha buyuk bir
dikkat dagilmasina duyulan achiga yol acan bir bulaniklik olana kadar dikkati tutan ve strukleyen
binlerce sey gerektiriyor gibi gortniir: isle ugrasmak, aileyle ilgilenmek, film izlemek, vitrinlere
hakmak, trafikte beklemek, arkadaslarla konusmak... Her an kendimizden uzak akariz. Bu sekilde
yasamak rilya yogasi da dahil olmak tizere hicbir uygulama igin yararl degildir.

Bu nedenle, kendimizle yeniden iliskiye gecmek ve daha gok simdide olmak ile ilgili basit ve duzenli
aliskanliklar gelistirilmelidir.

Her soluk bir uygulamadir. Soluk alirken, icinize saf, temizleyici, gevsetici enerjiler cektiginizi hayal
edin. Her soluk veriste de engellerin, stresin ve olumsuz duygularin disari atildigini

imgeleyin. Bu, oturulacak ozel bir yer gerektiren bir sey degildir, jse giderken arabada, kirmizi 1sikta
beklerken, bilgisayarin ontinde otururken, yemek hazirlarken, evi temizlerken

ya da yururken yapilabilir.

Gin boyunca surekli olarak bedende simdiyi korumaya calismak gticlii ve basit bir uygulamadir.
Bedeni bir butun olarak hissedin. Her farkina vardiginizda zihin ve nefesinizin durumunu gozlemleyin.
Zihin bir seyden digerine atlayan Gilgin bir maymun gibidir; ama beden daha kararli ve sabit bir
deneyim kaynagidir. Bedeni, farkindalik icin bir capa olarak kullanmak da zihnin daha sakin ve daha
odaklanmis olmasina yardimer olacaktir, Tipki zihnin katithminin yasamin fiziksel yonlerini dizenleyip
beslemede esas olmasi gibi zihin de tiim uygulamalar igin temel olarak onemli olan sakinlik ve
simdide kararli olmak icin beden e gereksinim duyar.
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Nefese ve Zihne Yakindan Bakmak é’?}

Ornegin, bir parkta yurtrken bedeniniz parkta olabilir, 0 sirada zihin isyerinde calisiyor, evde, uzaktaki
bir arkadasinizla konusuyor ya da bakkaldan alinacak seylerin bir listesini yapiyor olabilir. Bu, zihnin
bedenden ayri oldugu anlamina gelir. Bunun yerine, bir gicege bakarken farkindaliginiz nefesinizde
olarak, gercekten o cigege bakin. Tam olarak simdide olun. Gigegin yardimiyla zihninizi parka geri
goturdn.

Duyusal deneyimlerin degerini anlamak zihin ve bedeni yeniden birlestirir. Gicek deneyimi

beden aracili@iyla hissedildiginde, bir lyilesme meydana gelir; bu bir agaci gorduguniizde, bir duman
kokladi@inizda, gomleginizin kumasini hissettiginizde, bir kusun otusinu isittiginizde ya da bir elmay
tattiginizda da ayni olabilir, Kendinizi, duyusal nesneleri yargilamada bulunmadan canli bir sekilde
vasayacak bicimde egitin. Tumiiyle bicimle goz, kokuyla burun, sesle kulak olmaya ¢alisin. Duyusal
nesnenin sadece yalin farkindaliginda oldugunuz gibi dururken deneyimde eksiksiz olmaya galisin. Bu
yetenek gelistirildiginde, yine de tepkiler meydana gelecektir, Gicegi gorduguntzde, onun guzelligiyle
ilgili yargilar ortaya cikacak ya da bir koku kot olarak yargilanabllecektir. Boyle olsa bile, uygulama
sayesinde saf duyusal deneyimle olan baglanti korunabilir ve zihnin daginikligr iginde kaybolmaktan
kurtulunabilir, Bir kavram bulutu tarafindan dikkatin dagilmasi bir aliskanliktir ve yenl bir aliskanikla
degistirilebilir: bizi simdiye getirmesi, bizi dinyanin guzelligine, yasadigimiz dikkat dagilmalarinin
altinda yatan canli ve besleyici yasam deneyimlerine baglamasi igin bedensel duyusal deneyimleri
kullanmak, Bu, basarili bir pratigin temelini olusturan seydir.

Alginin lik ani her zaman acik ve parlaktir. Bizi bunun farkina varmaktan ve yasamin her aninin
degerini bilerek yasamaktan alikoyan tek sey zihnin dagiimasidir. Bu, uygulamaya

glivenmek ve basarili bir riiya uygulamasina en gok yardimei olan zihnin bu niteliklerini desteklemek
igin, bicimin saglamhg@ini ve duyusal dinyanin canli duyusal deneyimini kullanir,
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Sikintilar yasadigimiz biri durumda, bedenimiz gerginlesir ve solunumumuz daha hizl ve yuzeysel bir
hal alir, Uzuntude, solunum ¢ogunlukla derindir ve i¢ cekislerle noktalanir. Gergekten sevdigimiz ve
hoslandigimiz biri odaya girerse, bedenimiz gevser ve solunumumuz acilip rahatlar. Solugu
degistirmek icin deneyimi beklemek Yerine, deneyimimizi degistirmek icin solugu farkindalikla
degistirebiliriz.

Dokuz arindirma solugu kanallari temizleyip arindirmak ve zihinle bedeni gevsetmek igin kisa bir
uygulamadir.

Bacaklarin capraz yapildigi meditasyon durusunda oturun.
Ellerinizi avug icleri yukari bakacak ve sol el sag elin uzerinde olacak bicimde kucaginiza koyun.
Ensenizi duzlestirmek icin ¢enenizi biraz egin.

Bedeninizdeki uc enerji kanalini hayal edin, Merkez kanal mavidir ve bedenin ortasindan yukari dogru
yukselir; bir kamis boyutundadir ve bastan itibaren basin tepe bolumundeki agilimina dogru hafifce
genisler. Kenar kanallar kalem capindadir ve gobegin on santimetre kadar altindaki temelinde merkez
kanalla birlesirler. Merkez kanalin her iki kenarinda bedende yukari dogru yukselirler, kafatasinin
altinda egri cizer, gozlerin arkasindan gecip burun deliklerinde acilirlar. Sag kanal beyaz, sol kanal
kirmizidir.
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ilk Ug Nefes

Yuzuk parmaginin kokune bas parmaginizla basarak sag elinizi yukari kaldirin. Yuzuk parmaginizla
sag burun deliginizi kapatarak sol burun deliginizden yesil 1s181 iginize cekin. Sonra sol burun deliginizi
sag yuzuk parmaginizla kapatarak sag burun deliginizden tamamen disari verin. Bunu u¢ soluk alma
ve ug soluk verme seklinde tekrarlayin. Es zamanli olarak bir onceki bolumde aktardigimiz tc kok
zehir imgelemesini de gerceklestirin.

ikinci Ug Nefes

Ellerinizi ve burun deliklerinizi degistirin ve uc soluk alma, tc de soluk verme bigiminde bunu
tekrarlayin, Her soluk verisinizde, kirmizi kanaldan, her tur tikanikligin ve sorunun acik pembe bir
duman olarak disariya atildigini hayal edin. Bunlar hem hastaliklarin hem de gelecekle iliskili engeller
ve belirsizlikleri icerir. Es zamanli olarak bir onceki bolumde aktardigimiz ug kok zehir imgelemesini
de gerceklestirin.

Ugiincii Ug Nefes

Avug icleri yukarida olacak bicimde, sol elinizi sag elinizin ustunde kucagimiza koyun. Her iki burun
deliginden lyilestirici yesil 1181 Iginize cekin. Bu 1s181n, bedeninizin iki yanindaki kanallardan, gobegin
dort parmak altindaki ana kanalla birlesme yerine dogru hareket ettigini hayal edin. Soluk vermeyle
birlikte, merkez kanaldan ve basin ustunden yukari dogru cikan enerjiyi hayal edin. Ug soluk alma ve
vermeyi tamamlayin. Her soluk veriste, her tur tikanikligin ve sorunun siyah bir duman bigiminde
basin ustunden disari atildigini hayal edin. Bunlar hem hastaliklarin hem de simdiyle iliskili engel ve
belirsizlikleri icerir. Es zamanli olarak bir onceki bolumde aktardigimiz uc kok zehir imgelemesini de
gerceklestirin.
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