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Öğretilerin doğru anlaşılması ve diğer kaynaklardan karşılaştırmalı takip edilebilmesi için, terimlerin mümkün olduğu 
kadar, Tibetçe, Sanskrit ve İngilizceleri’ne aşağıdaki kısaltmalarla yer verilmiştir :

Tibetçe : Tib   Sanskrit : Skt   İngilizce : Eng
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BİLGELİK BÖLÜMÜ

● Tibet Bön Bilgeliğinin Kökleri
● Üç Uygulama Yolu
● Sutra - Farkına Varma. ve 

Özgürleşme Yolu
● Samsara - Döngüsel Varoluş
● Benliğin 5 Unsuru
● İki Gerçeklik

01 - BU SAYIDA  : MEDİTASYON BÖLÜMÜ

● 9 Arınma Nefesi
● Temel Meditasyon Tekniği 
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Kailash, Mansarovar gölü kıyısında Lungta(dua bayrakları)
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Tibet Bön Bilgeliği
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Yungdrung Bön Ustalar Silsilesi

Buda Tonpa Shenrab’ın, Bön’ü, 
birbirini izleyen üç aşamalı öğretilerle 
anlattığı söylenmektedir. Önce “Bön’ün 
Dokuz Yolu”nu, sonra “Dört Bön Kapısı ve 
Beşinci Kapı: Hazine” ve son olarak da 
“Dışsal, İçsel ve Gizli İlkeler”i öğretti. 

Öğretilerinin son aşamasında :

● Dışsal halka ; Özgürleşme Yolu ya da 
SUTRA öğretilerini, 

● İçsel halka ; Dönüşüm Yolu ya da 
TANTRA öğretilerini, ve 

● Gizli halka ; Büyük Tamlık Yolu  ya da 
DZOGCHEN (Zogçen olarak okunur) 

Öğretilerini aktarmıştır. Bu Sutra, Tantra ve 
Dzogchen eğitim sınıflandırmaları Tibet 
Budizminin Nyingma Okulunda da bulunur.

Bön Bilgeliği,  Zhang-zhung Nyan-gyud 
denilen (Şang-şung Nyin-cyü olarak okunur) 
günümüze kadar bozulmamış bir silsileye 
sahip eğitmenlerden sözlü öğreti ve 
aktarımlar yoluyla gelmiştir. 

Bu zamanlardan günümüze gelen bir çok 
yazılı kaynak da bulunmaktadır. Modern Bön 
büyük ölçüde Tibet Budizmine benzese de 
Shakyamuni Buda’dan önceki zamanlardan 
gelen zenginlikleri de içermektedir.



Menri Manastırı



SUTRA *

DÖNGÜSEL VAROLUŞ
ṃ
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“BEN”liğin BEŞ UNSURU

1. Form: 
2. Duyular: 

3. Algılar: 
4. Zihinsel Oluşumlar: 

5. Bilinç: 
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Kongpo Bönri - Bön Dağı



İKİ GERÇEKLİK

1. Bağıl Gerçeklik :  

1. Nihai Gerçeklik : 
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Tib. Denpa nyi 
Skt. Dvasatya 
Eng. Two truths 

Temel – Boşluk – KUNZHI
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DOKUZ ARINMA NEFESİ

Üç Kök Zehir (Tib. Duksum)
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DOKUZ ARINMA NEFESİ RUTİNİ

●

●

●

●

●

●
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MEDİTASYON’A GİRİŞ

Dağ, beden... Rüzgar, nefes... Gök, zihin...
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TEMEL MEDİTASYON TEKNİĞİ



Tüm duyarlı varlıkların hayrına olsun...
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BİLGELİK BÖLÜMÜ

Sutra Öğretilerine Devam :

● Acıya Yakından Bakmak
● Döngüsel Varoluşun 3 Alemi
● Arzu Aleminin 5 Realitesi
● Budalık

MEDİTASYON BÖLÜMÜ
● Nefese ve Zihne Yakından Bakmak
● Dinginleşme ve İçgörü
● Dokuz arınma Nefesi -2
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