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BILGELIK BOLUMU MEDITASYON BOLUMU

Tibet Bon Bilgeliginin Kokleri e 9 Arinma Nefesi

Ug Uygulama Yolu e Temel Meditasyon Teknigi
Sutra - Farkina Varma. ve

Ozgiirlesme Yolu

Samsara - Dongtusel Varolus

Benligin 5 Unsuru

Iki Gerceklik

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







q: B-g:og-a
Tibet Bon Bilgeligi

Xinjiang

s Gartol 0
\ “®  Toling lv
ol ].l'.r'ycq ung Ngukhar G

L, Tise 4 (Kailash)

s Lagngartso (Rakshas Tal)

A Mapang
¥, (Manasarowar)

hung Riwoche
g .

,Pa Family

Kyirong
N e

abverest

Bon, Tibet'in en eski ruhani gelenegidir. Hem
Samanik hem de Budist ogretileri ve pratikleri
iGerir,

Gelenekesel Bon kayitlarina gore, Bon'ln
kokeni Shakyamuni Buda’nin dogumundan
binlerce yil oncesinde Buda Tonpa Shenrab
Miwoche’nin dunyaya geldigi ve Tajikde Olmo
Lungring’de ogretilerini acikladigl zamana
dayanir,

Bazi modern arastirmacilar Olmo Lungring’in
Tibet uygarhi@inin temelini olusturan Kailash
Dagr'nin Batisindaki Zhang Zhung tlkesiyle ayni
oldugunu ve Tajik olarak gecen bolgenin
gunimuz Tajikistan' olduunu soylemektedir.

Bon kelimesinin anlami ‘sinirsizik’tir. Oziinde,
her seyin icinde varolan gercek yeralir. Zaman
ve uzay! asan gercek, her an ortaya ¢ikan
mucizedir.




Buda Tonpa Shenrab’in, Ban’i,
birbirini izleyen tic asamal) ogretilerle
anlattig soylenmektedir. Once “Bon’iin
Dokuz Yolu”nu, sonra “Dort Bon Kapisi ve
Besinci Kapi: Hazine” ve son olarak da
“Digsal, Igsel ve Gizli llkeler”i dgretti.

Ogretilerinin son asamasinda :

o Dissal halka ; Ozgiirlesme Yolu ya da
SUTRA ogretilerini,

e icsel halka ; Déniisiim Yolu ya da
TANTRA ogretilerini, ve

o Gizli halka ; Biiyiik Tamlik Yolu ya da
DZOGCHEN (Zogcen olarak okunur)

Ogretilerini aktarmistir. Bu Sutra, Tantra ve
Dzogchen egitim simflandirmalari Tibet
Budizminin Nyingma Okulunda da bulunur.

Bon Bilgeligi, Zhang-zhung Nyan-gyud
denilen (Sang-sung Nyin-cyii olarak okunur)
giiniimiize kadar bozulmams bir silsileye
sahip egitmenlerden sozlii 0greti ve
aktarimlar yoluyla gelmistir.

Bu zamanlardan giiniimiize gelen bir gok
yazili kaynak da bulunmaktadir. Modern Bon
bilyiik olciide Tibet Budizmine benzese de
Shakyamuni Buda’dan onceki zamanlardan
gelen zenginlikleri de icermektedir.
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SUTRA *

Sutra - Farkina varma. ve ozgtrlesme yolu, Temel, Yol ve
Basarim olmak uzere iic temel ogeden olusur. Temel'in iki
ogesi Bagil Gergeklik ve Nihai Gergekliktir.

Bu iki gercegi kavradigimizda, Thar Lam (Tar Lam olarak

okunur) - farkina varma ve ozgurlesme yoluna gireriz . Thar,

Tibetce “0zgurluk”, Lam ise “yol” anlamina gelir.

DONGUSEL VAROLUS
(Tib. Khorwa Skt. Samsara En. Cyclic Existence)

Tim evrende varolus, dongusel bir nitelige sahiptir, zaman
kavrami da bu dongtilerden ve neden sonug sarmallarindan
kaynaklanir.

Her varolusun bir baslangici ve sonu vardir, ve bu iki durum
arasinda da gene dongulerden olusan sarmallarla degisim
yasanir. Tum duyarli varliklarda bu dongusel varolus yolunda
olduklari stirece “ben” ve “fenomen” dualitesinde her
dongtide er yada ge¢ aciya hapsolurlar.

Duyarli varliklar olarak mutlu olmak isteriz... Bazen gok
karmasik olsa da tim eylemlerimizin ardindaki kok amag
budur... Yolumuzun ilk amaci, hem gergek mutluluga
ulasabilmek icin hem de kendimiz ve diger tim varliklari
dongusel varolustan kurtarabilmek icin uyanmaktir. lkinci
hedef, mutlak ozgurlik icin bizi Budaliga goturecek butuncul
nitelikleri gelistirmekdir.

* Bu dgretiler Bon Sa Lam (“Yolun Temelleri”)
metinlerinden kaynak bulmaktadir.




“BEN"ligin BES UNSURU

Hepimiz gozumuzu dunyada bir yerde belli bazi
kosullarin igerisinde aclyoruz ve bir yasam
kosturmacas! iginde akiyoruz...

Bir adimiz, huy/karakter ozellikleri, bedensel olgii ve
ozellikler, kariyer/meslek, ait oldugumuz, bolge, din,
gruplar vb ozelliklerle tanimladigimiz bir “ben” var...
Ama bu “ben” ne kadar gercek?...

Meditasyonel farkindalikla bu “ben”i arastirdigimizda
ayirip izole edecegimiz bagimsiz bir “ben”e ulasamayiz
ancak “ben” olarak tanimlayabilecegimiz bir unsurlar
toplamindan bahsedebiliriz. Bunlara Benligin 5 unsuru
adi verilir. Bu unsurlar:

1. Form: Fiziksel varolus; beden, bigim.
Duyular: Zevk veren, aci veren ve notral tum
duygular.

Algilar: Bes duyu ile deneyimlenen algilar.
Zihinsel Olusumlar: Distinceler, hafiza,
hikayeler, inanislar,

tum kosullanma faktorleri, ve

Biling: Diger dort unsura eslik eden
farkindaliktr.

Zihinsel
Olusumlar,

Bu bes unsurdan olusan varolus deneyimi gegici bir
“ben” algisi olusturur ancak bunlardan ikici olmayan
biling kalicidir, diger faktorler karmik kosullar ve

yonelimlere bagli olarak olusur, degisir ve bozunur...

Tib. Pungpo Nga
Skt. Pancaskandha
En. Five Skandhas







IKI GERCEKLIK

5 Unsurdan olusan bu yasam deneyimi bostur.
Ama bu bosluk hiclik degildir.

Dogru anlayis, ne bu yasam deneyimini salt
gerceklik olarak gortip tamamen ona
yapismak ne de tamamen dislamaktir.

Iste bu noktada iki gergeklik farkindalig,
ortaya gikar :

1. Bagil Gergeklik : Iginde
bulundugumuz benligin bes unsurunu
iceren bir yasam deneyimi Bagll
Gergekliktir. Bu, Bagil Gerceklige
yapisip kalmak ve strekli dongtlerle
onu korumaya, buyutmeye ve kalici
olmaya calismak ise aci'min kaynagidir.

Temel - Bosluk — KUNZHI

Buttin duyarl varliklarin asil temeli bosluktur, her tiirlu
dualite ya da kosullanmanin otesindedir. Bu bosluk hiclige, ya
da nihilist bir yokluga isaret etmez. Bu temel, agik, sinirsiz ve
berrak varolustur, her form bu temelden kaynak bulur.

Nihai Gergeklik : Tiim varolus, tim
fenomen, nihai varolustan yoksundur
yani gecicidir. Her sey temelden (Kunzhi
- Kunsi olarak okunur) dogar, gelisir, Tib. Denpa nyi

degisir ve tekrar temele gokerek Skt. Dvasatya

sonlanir. Varliklarin bu bos dogasi Nihai Eng. Two truths

gercekliktir ve Farkina varma ve

Ozgurlesme yolunun temelini olusturur. i




DOKUZ ARINMA NEFESI

Samsarik dongulerin merkezinde zihnin tg kok zehiri olarak adlandirilan
u¢ durum yer alir.

Uc Kdk Zehir (Tib. Duksum)

1. Cehalet (icsel farkindalik eksikligi),
2. Samsarik arzu ve hirslar, ve
3. Ofke/Nefret-itici duygulardir.

Dokuz arinma nefesi uygulamast ile nefesimiz ve imgeleme yoluyla zihnin bu tc zehir koklerinde temizlik
yaparak, zihin kafesinden kurtulabilir, gecici olarak aciklik ve berrakliga kavusabiliriz.

Sdimdi bu sayida oncelikle temel nefes rutinini inceleyecegiz.
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@ vz DOKUZ ARINMA NEFESI RUTINI

Rahat bir sekilde oturun, derin nefes alin, gevseyin...

Sag ve sol el bas parmaklarini ayni elin yiziik parmaklari
kokiine yerlestirerek enerjetik dengeyi saglayin. Cigeri
bosaltin,

Sag burun deligini sag yuzuk parmaginin ucuyla tikayarak,
sol burun deliginden derin nefes alin, ...bekleyin-diinyayi
durdurun... Beklerken 3 kok zehirden : ofke/itici duygular ile
ilgili koklerin ¢oziindugund ve nefesi verirken buharlastigini
imgeleyin.

Ayni elle sol burun deligini tikayarak, sag delikten nefesi
bosaltin. 3 tekrar uygulayin.

o S0l burun deligini sol yuzik parmaginin ucuyla tikayarak,

sag burun deliginden derin nefes alin, ... bekleyin-dinyay
durdurun ... Beklerken 3 kok zehirden arzu/hirs ile ilgili
koklerin coziindugiini ve nefesi verirken buharlastigini
imgeleyin. Ayni elle sag burun deligini tikayarak, sol
delikten nefesi verin, cigeri bosaltin. 3 tekrar uygulayin.

ki burun deliginden birden derin nefes alin, ... bekleyin
dinyayi durdurun ... Beklerken 3 kok zehirden cehalet /
farkindalik eksikligi ile ilgili koklerin ¢oziinduguni ve
nefesi verirken buharlastigini imgeleyin.Her iki burun
deliginden birden nefesi verin, cigeri bosaltin. 3 tekrar
uygulayin. Olusan bu agiklikta dinlenin...
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MEDITASYON’A GIRIS

Meditasyon, nihai olarak icimizdeki Buda dogasini aciga cikarmaya basladigimizda ozel bir calisma olmaktan ¢ikip, hayatin
her anini, her kosulu dinamik olarak kapsayacak bir acik varolustur.

Ancak baslangicta bir sabah kalkinca, bir de aksam yatmadan gtinde iki kere sadece oturarak, bagka bir faaliyette
bulunmadan, meditasyona ozel bir zaman ayirmak gok onemlidir.

Sahah kalkinca, cep telefonumuzu ya da bilgisayarimizi
acmadan, bir sire meditasyona oturmamiz, gline muhtesem
bir baslangig saglayacaktir.

Ayni sekilde yatmadan bir meditasyon oturumu, uykuya daha
dingin, zihnin acikh@iyla gecmemizi saglayacak, verimli bir
uyku icin de temel saglayacaktir.

Meditasyonun uzunlugundan cok derinligi daha onemlidir.

Buda doganizla baglanti kurdugunuz, derin dinginlik, sessizlik
ve enginlik olusturan kisa bir meditasyon oturumu,

cabalamakla, agriyla gecen, uzun bir oturumdan iyidir. Dag, beden... Riizgar, nefes... Gok, zihin...
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Eger tamamen sifirdan baslayacaksaniz, dokuz arinma nefesi calismasi yapip, sonrasinda olusan aciklikta 5 dakikalik bir
calisma yaparak baslayabilirsiniz.

Gunluk yasam igerisindeki firsatlar da degerlendirin, otobuiste giderken, arabaniza oturdugunuzda, yola ¢ikmadan,
kuyrukta beklerken, farkina vardiginizda, gozleriniz acik, mimkiinse gokyizunun enginliginde, derin nefes alin, gevseyin
ve gulimseyin...

Nefesinizin farkinda olun... varliginizin keyfini ¢ikartin...




TEMEL MEDITASYON TEKNIGI

Dokuz arinma nefesi ¢alismasindan sonra olusan aciklikta kalin, ve bu olusan agiklikta, farkindaliginizi nefesinize yonelterek,
konsantrasyonunuzu arttiracak ve dinginlikte kalma kapasitenizi arttiracak, nefes farkindaligi meditasyonunu uygulayin. Nefes bizi
hayata baglayan cok onemli bir alis veristir, farkindaligimizi nefesimize dogrulttugumuzda kendiliginden dinginlesir ve bu etki,
nefesle tum varolusumuza yayilir... Nefes farkindahigi meditasyonu temel olarak iki asamadan olusur :

1. Nefesi saymak
2. Nefesi gozlemlemek

Nefesi saymaktaki yontem, disari verdigimiz her nefesi zihnimizde
saymaktir. ( nefes aldim, nefes verdim, bir, nefes aldim nefes verdim,
iki vb. ) Baslangicta hedef 10°dur, eger bu kolay ya da zorlu geliyorsa
hedefi degistirebilirsiniz. Unutmadan 10 nefes saymak sehir
hayatindaki bircok meditasyona yeni baslayan insan igin gok zordur.
Zihin kayar, gecmisin anilarina, gelecek imgelemelerine yada
dustinmeye baslar, kayip gidersiniz ve farkina varip dondugunizde
kacta kaldiginizi bile unutmus oldugunuzu fark edersiniz.

Bu sayma ayni zamanda zihinsel olarak nerede oldugunuzu gormek
icin bir firsat tanir. Ancak durum ne olursa olsun butun ciplakhgiyla
kabul edin... uygulama yaptikca kisa zamanda ne kadar
ilerleyeceginizi, ve gunlik hayatiniza bunun yansimalarini gordikee bu
sizin igin ¢ok buyuk bir itici giig olacak...

Hedefe ulastiginizda tekrar basa donup 1 den baslayn,
kayboldugunuzu fark ettiginizde kendinize kizmadan, sakince derin
nefes alip gevseyip guliimseyerek nefesinize doniin, saymaya devam
edin... bir sire bu sekilde devam ettikten sonra (mesela 10 tur)
saymay! birakin ve sadece nefesi gozlemlemeye baslayin, nefesin
burun deliklerinden girisini diyaframiniza kadar inisini takip edin, ve
ayni sekilde diyaframinizin kendiliginden kasilmast ile cigeri
bosaltmasini izleyin...

Meditasyon sirasinda ilerledikce nefes alip vermeniz yavaslayacak,
nefesler arasindaki bosluklari daha cok fark eder hale geleceksiniz, bu
farkindalik sizi sadece derin bir huzura degil ayni zamanda bilgeligin
tam kalbine goturr...




BILGELIK BOLUMU

Sutra Ogretilerine Devam :

Aclya Yakindan Bakmak
Dongusel Varolusun 3 Alemi
Arzu Aleminin 5 Realitesi

Budalik Tum duyarl varliklarin hayrina olsun...

MEDITASYON BOLUMU

e Nefeseve Zihne- Yakindan Bakmak
e Dinginlesme ve I¢cgoru

e Dokuz arinma Nefesi-2 https://tibet-bon.blogspot.com/
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