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Girig

Amacimiz  Budamin  takinuli  istekleri  sonlandirma  ve
yanilsamalardan kurtulma yolunda yiiriirken size yardim etmek. Bu
kilavuz, Bhante Vimalaramsinin ogrettigi bigimde Sakin Bilgclik
iggérﬁ Mcditasyonu (SBIM) uygulamam icin temel mcditasyon
yontemini gdstermeyi amagliyor. SBIM temel Budist metinler olan
suttalarda anlacillan Brahmavihara uygulamalarina kargihk gelir ve
Metta (chgi), Karuna (§Cﬂ<at), Mudita (igse] NC§C) ve Upckkha
(Dcngcli olma) Farkindaliklarini kapsar.

Brahmavihara uygulamalari, Buddhamm en eski tarihli
konugmalarint  kaydeden =~ Majjhima  Nikaya'  suttalarinda
(metinlerinde) anlacilmigtir. Bu kilavuzdaki anlacimlar biitiiniyle
suttalara ve onlarla ¢eligmeyen yorumlarma dayalidir. Kilavuzun
anlatimlar Sagllkll gabayl aglk]amaktadlr. Sagllkll (;abayl ileride 6
T bashig alunda ayrintli olarak anlatacagiz.

Bugiin bir gok Budist Farkindalik uygulamas1 bir meditasyon
nesnesi olarak nefes tizerinde durur. Metta ve Brahmaviharalar1 ise
ki§iyi rahatlatmak, ayni zamanda nefesi ve genel olarak yagami
“sakinle§tirmek” amac1yla yan uygulamalar olarak kullanirlar.

Ancak, Buddha suttalarda Metta Farkmdahgl uygulamasma
Nefes Farkmdahgl uygulamasmdan gok daha fazla deginir:
Anapanasati ya da Nefes Farkindaligi uygulamasina sadece sekiz kez
deginilirken, Metta Farkmdahgl metinlerde yiizden fazla yerde
geger.

Bugiin bir gok meditasyon egitmeni bu gortisii ne Ogretir ne de
destekler, ancak Buddha Metta ve Brahmavihara uygulamalarmm

ba§11 ba§1na Nibbana agamasina ula§mak icin yeterli olacagml

' Buddha'nin Orta Uzunlukeaki Soylevileri, cevirenler Bhikkhu Bodhi ve Bhikkhu
Nanamoli, Wisdom Publications, 1995.



sOylemigti. Samyutta Nikaya (46:54(4)) icinde yer alan Metta
Esliginde adli sutta bu konuyu agikhiga kavusturur.

Metta ya da sevgi duygusunu meditasyon nesnesi olarak kullanan
Sakin Bilgelik igg‘c')rii Meditasyonunun, nefesi meditasyon nesnesi
olarak kullanmaya kiyasla daha kolay ve daha hizli sonu¢ verdigi
goriiliyor. Bu meditasyon, uygulamanizi hognutlukla
gcrgcqutirmcnizi sagladlgl icin (;a11§man121 kolayla§t1ran giigh‘i,
sicak ve zs1/dayan bir duygu igerir. Cevrenize sevgi ve iyi dileklerden
01u§ar1 bir duygu yayarsiniz ve bunu ba§kalarma da gegirirsiniz. Bu
cémertliginizi artirir ve ayni zamanda bir esenlik ve tatmin duygusu
yaratir. Bunu sadece oturarak yaptiginiz meditasyon uygulamasinda
degil, giindelik hayatinizda da deneyimlersiniz. Bu duygu sabah
uyandlktan ba§1ayarak uyumaya gideceginiz zamana kadar
katlanarak artar ve hizh ilerlemeye katkida bulunur.

Son olarak, SBIM suttalarda bulunan ve giiniimiizdeki Budist
Farkindalik uygulamalarinda yanhg anlagilan ya da gz ardi edilen
gok onemli bir adimi icerir. Bu adim Nibbﬁnaya ula§mada anahtar
konumundadir! Bundan ileride sézedccegiz, bu adim Raharlama
Adimidir.

Bu uygulamaya ba§lamak icin bir kilavuzdur. Bu uygulamamn
etkileri, ula§1lan iggérﬁlere ve anlay1§ dﬁzeylerine ili§kin daha
kapsamli anlatimlar ve bu meditasyonu destekleyen sutta kaynaklar:
bu kitapglgm kapsarnl d1§1ndad1r. Mc’a'imsyon Yg§gmd1r, Yasam
Medit:zgfona’ur‘, adh kitap bu bilgileri derinlemesine ve ayrmtlh
olarak icerir. Sevginin Nefesive Hareketli Dhamma’ gibi kitaplar da
uygulamalarda daha derinle§tikten sonra size ustaca rehberlik

edebilir. Herlemi§ égrencilerden Doug Kraft'm, Buddhanin

Bu konu hakkimdaki diger gérii§ler icin web sitemize bakm.

3 Medirarion is Life, Life is Meditation, Bhante Vimalaramsi, Dhamma Sukha
Publishing, 2014.

4 Moving Dhamma Volume 1, Bhante Vimalaramsi, Dhamma Sukha Publishing,

2012.



Harirast, adli kitabr da SBIM kavramlari ve deneyimleri i¢in bir
baska kaynak olabilir.’

5 Buddha’s Map, Doug Kraft, Blue Dolphin Publishing, 2013.



Farkindalik Nedir?

Son zamanlarda Farkindalik terimi ¢ok yaygin kullaniliyor ve
cogunlukla Buddhamin 6zgiin olarak tanimladigindan farkli olarak
yorumlandlgml dii§1'in1’iy0rum. Farkmdahgm ortaya glkan her seyi
izlemek, ortaya c¢ikan geyin dogasini anlamak i¢in onun igine
dalmak ve ona saglamca odaklanmak anlamma geldigini duymug
olabilirsiniz. Buradaki ana fikir, “meditasyon nesnesine” daha
yakmdan ve giigh’i bir bigimde odaklanmanin, sonunda kapsamh
iggérﬁlcrc ula§mayl saglayacagldlr.

Ancak bu Buddha’nin ogrettigi Farkindalik bu dcgi]dir, bu daha
cok tek noktaya odaklanmak olarak adlandirilabilir: dikkatinizi bir
nesneye yénc]tmck.

Buddhanin deneyimleyerek 6grendigi ve Majjhima Nikaya
metinlerinden 36 Numarali Mahasaccaka suttada anlattlgl gibi, tek
noktaya odaklanmak zihni sadece gegici olarak sakinle§tirir, ancak
ki§iyi act gekmeyi ve act gekmenin nedenini anlamaya ve Nibbana
yéneltmeyecektir. Bu yiizden Buddha dikkati bir tek konuya
yogunlagma ve tek noktaya odaklanma caligmalarmi reddetei. Bir
cok egitmen bu ¢ok dnemli nokeayr gozden kagiriyor. Ancak sutta
36 bunu aglkga ifade ediyor. Buddha zamanin en ileri odaklanma
ustalar1 olan Alara Kalama ve Uddaka Ramaputtanin 6gretilerini
reddetmi§ti. Onlarm egitimini b1rak1p arayisimi altr yll daha
siirdiirmii§tii.

Burada Farkmdahgm Buddhanin ogretrigi §eki1de kisa, acs‘lk ve

kesin bir tanimi bulunuyor:
Farkindalik, zihnin dikkatinin
bir §cydc’n b;z}sl(g bir seve nasil ka ydzgzm,

g(')'Z]em/em C.’yl. hat1rlamakt1r,



Farkindaligin ik kismi  zihni gozlemlemeyi ve dikkatiniz
dagildiginda  meditasyon nesnenize geri donmeyi hacirlamak
anlamina gelir. Ikinci kismi ise zihnin dikkatinin nasil bir seyden
baska bir seye kaydigini gozlemlemekedir.

Gergek i¢gorii, zihninizin ortaya ¢ikan her geyle nasil eckilegime
gegtigini géz]em]cmcklc kazanilir, sadece o §cylcri gézlcm]cmcklc
dcgil. Gcrgck farkindalik §imdiki anda ortaya glkan §ey1€r
kar§1smda zihninizin nasil hareket ettigini ve tepki Vcrdigini
gdz/c‘m/c‘mcyi hatirfamakcrr.

Farkindalikla ba§1anglcmdan sonuna her seyin nasil ortaya glk]p
kayboldugunu anlayabiliriz. Her seyin neden ortaya ¢ikug
konusuy]a i]gi]cnmcyiz, bu psikolog]arl ilgilcndircbilir. Sadece nasi/
ortaya cikip nasi/ kaybolduklariyla; biitiin bu siire¢ i¢inde zihnin
dikkatinin nasil hareket cttigiyle ilgilcniriz.

Farkindalik gﬁg]cndiginde Takmtil Tstcgin gcrgcktcn ne anlama
geldigini anlamaya ba§larsmlz. Takmuali Istek zihninizi meditasyon
nesnesinde uzak]a§tlran §eydir. Gerginlikler ve katiliklar duyularla
ya da dii§iincelerle ortaya glkar. Takintili istek, bir seyi ki§isel olarak
ele alip, “bundan hoglaniyorum,” ya da “bundan hoglanmiyorum,”
anlayl§1yla yakla§t1gmlzda, bir 62de§1e§me, kimlik edinme siirecini
ba§latan §eydir.

Farkindalik meditasyonu zihnin dikkatinin her an nasil hareket
ettigini gézlemleme stirecidir. Farkindalik dii§1'ince ve duygulardan
01u§an ki§ilik d1§1 stirecin nasi/ ortaya glklp kayboldugunu aglk ve
net bir bigimde goérmemizi saglar.6 Bu siireci  kendimizle
62de§1e§tirir, ki§isel olarak ele aliriz. Zihnin dikkatinin nasil bir
§eyden ba§ka bir seye hareket ettigini, bu slirecte ki§iselle§tirme ve
bir “ben” yaratmanin nasil gergequtigini gérmek bu uygulamanm
en 6nemli iggériﬂerinden biridir. Biitiin ortaya glkan olgulara ki§i1ik

d1§1 bir bak1§ aglslyla yakla§ma ve meditasyon yapan ki§inin kendi

¢ Buddha bu siireci Bagintili Varolug ya da Paticcasamuppada olarak adlandirilir.



gdzleriyle varolusun ger¢ek dogasmi gormesini saglar. Sonunda “Ben
kimim (ya da neyim)?” sorusunu yanitlarsmiz.

Farkindaligin bir bagka 6nemli yiizii, bir kere hatrladigimizda ve
gozlemledigimizde kayboldugumuz zaman kendimizi
yakalayabilmemiz, meditasyon yaparken amacimizdan uzaklagmag
oldugumuzu ve “eve geri ddonmemiz” gerektigini farketmemizdir. Bu

konuya 6 T siirecini anlatirken daha fazla deginecegiz.



Neden Metta uyguluyoruz?

Daha 6nce soylendigi gibi, Buddha Metta Meditasyonundan Nefes
Meditasyonuna gore daha fazla sézetmis ve Metta Meditasyonunun
Brahmaviralarin bir parcas: olarak kisiyi Nibbanaya ulastiracagim
acik¢a belirtmigti. Bunlar Metta Meditasyonuna yonelmemiz i¢in
baglt bagna yeterli iyi nedenlerdir. Yine de, bagka nedenler de
bulunur.

Oncelikle, Dhamma Sukha suttalari rehber edinerck Nefes
Meditasyonunu diger tek noktaya odaklanan tekniklerden farkls
bigimdc égrctmektcdir, Vipassana ya da fg‘g(')'rii de nefesi kullanan
tek noktaya odakli bir teknik sayilir ve giintimiizde yaygm olarak
égrcti]mcktcdir.7

Gegmiste Nefes Meditasyonu ¢aligmig olan kigilerin tamamen
farkl: bir meditasyon nesnesi kullanmasmi ycgliyoruz. Yoksa “kotii
all§kanhk” diyebilecegimiz bir ah§kanllkla eski égrendikleri
yﬁntemlere donebilirler. Bu da karma§aya ve ilerlemede yava§hga
yol acabilir. insanlarin  eski caligma aligkanliklariyla miicadele
etmelerini gerektiren bir uygulamadan kagmmayl yegleriz.

ikinci  olarak, Metta Farkmdahgl ve  Brahmaviharalar
uygulamasinmi Mettanin yarataigr rahaclik duygusu nedeniyle daha
kolay buluyoruz. Bu meditasyona yeni ba§layanlar icin onemli,
(;iinkii Nefes Meditasyonunda ustala§mak, bu daha gok zihinsel bir
egzersiz oldugu icin daha zor. Metta Farkmdahgmm h0§nutluk
verici dogam nedeniyle, meditasyon nesnenizle daha uzun siire
baglantlda kalabilirsiniz ve bu uygulama daha eglencelidir.

Meditasyonun eglenceli oldugunu duymak $aSITTIC1 olmali!

7 Nefes Meditasyonunu nasil égrettigimizle ilgilidaha fazla bilgiye ul:1§m:1k icin
web sitemizdeki Satipatthana Sutta’yla ilgili tam bir a¢iklama i¢eren konugmayi
dinleyebilirsiniz.



Ugiinciisii, Metta ile ilerlemenin  daha hizli  saglandigimi
uygulamada canl 6rneklerle gordik, ciinkii Metta kendi iginde
hognutluk vericidir. Bunun duyguyla ilgili bir meditasyon oldugunu
ve sdz konusu duygunun da hog, mutluluk verici oldugunu
hatirlayin.

Son olarak Metta meditasyonu, yine bir duygu meditasyonu
olarak sizi daha énce yapmig olabileceginiz diger beden temelli,
meditasyonlardan  uzaklagtirir.  Edinmis  olabileceginiz  “kotii
a11§kanllk]ardan” kagmmanlzl saglar.

O zaman hadi baglayalim!



Baslangi¢c Durusu

Meditasyona baglamadan énce sakin bir yer bulup rahat bir bi¢imde
oturmak yararh olur. Liitfen dik outrun.

Bagda§ kurarak oturmak sart degildir, tam lotus oturusu ise
ger¢ekten gerekli degildir. Bedeninizin aligkin oldugu bir durug
dikkatinizi daha az dagiur ve rahatsiz veya agri duyarak
oturmanizdan daha yararh olur. Batda bazi meditatdrler yerde
oturmakta zorlanir. Bu durumda, kendinize gcreksiz yere act ve
rahatsizlik vermektense, bir sandalye kullanin. Yerde oturmakea bir
“keramet” yoktur.

Sandalyenin arkasina fazla yaslanmaym. Omurlariniz birbirinin
tizerine dizi]mi§ bigimdc oturun. Durug konforlu olmalidir. Amag
gcrgcktcn fiziksel kokenli gerginlik ve agriyl azaltmak ve uyamkllgl
artirmaktir. Zaten bizi me§gu1 edecek yeterince zihinsel engel

olacaktlr

Metta Meditasyonu Adimlari

Metta Farkmdahgl meditasyonu §a11§rnaya ba§1adlgmlzda kendinize
yonelik sevgi dolu duygular yénelterek baglaym. Mutlu oldugunuz
bir zamam hacrlaym. Bu mutlu duygu ortaya ¢iktiginda sicak ve
parildayan bir duygudur.
Bazilart - bunu sik¢a duyuyoruz- hi¢ giizel anilar1 olmadigim
séylerler. O zaman “Bir bcbcgi kucagmlza aldlglmzl ve gézlerinin
icine bakt1g1n1z1 hayal edebilir  misiniz? Sevgi duygusunu
hissedcbiliyor musunuz? Bebek gﬁlﬁmsediginde, hisscdcbiliyor
musunuz?” diyoruz.

Bir ba§ka fikirse sevimli bir képck yavrusunu kucagmlza
aldlgmlzl hayal etmekeir. K('jpck yavrusuna baktlgmlzda dogal

olarak giiliimser ve onunla oynamak istersiniz. Yarattlgmlz duygu



sicak, aydinik ve i¢ten bir duygudur ve gdzlerinizden zihninizden ve
kalbinizden ¢evreye yansir.

Bu duyguyu bir kez elde ettikten sonra onu kendinize mutluluk
dilerken kullanm. “O zaman mutlu oldugum gibi §imdi de mutlu
olmayl di]iyorum.” “Huzurlu olaylm, mutlu olaylm, sakin olaylm,”
gibi ciimlelerle devam edin.

Huzurlu ve sakin olmanin ne anlama geldigini biliyor musunuz?
Oyleyse bu duyguyu ve kendinizi kalbinizin merkezine koyun ve
kendinizi bu mutlu duyguyla ¢evreleyin.

Bu duygu azaldiginda onu hatrlatacak bagka bir ciimleyi akliniza
getirin. “Sakin olaylm, doyumlu olaylm, nese dolu olaylm.” §imdi
kendinize “ka]ptcn” sarilm. Gergcktcn ve igtcn]ik]c]{cndinizc
mutluluk dileyin! Kendinizi ger¢ek anlamda sevin. Bu duygu sizin
meditasyon nesnenizdir.

Duygu ne zaman zayiflarsa aklinizdan dileginizi bir ka¢ kere
tekrarlayin. Sadece duyguyu canlandirmak i¢in yeterli olacak kadar
tekrarlaym, bunu bir mantraya dénii§tiirmeyin!

Bazi insanlar gozde bir seyler canlandirmayr kolayca bagarir,
bazilar1 ise bunu yapamaz. Meditasyon nesnenizi net olarak
g(')'ZL'inL'iZde canlandirabilmeniz o kadar 6nemli degildir. Sadece
orada oldugunu bilin yeter. Kendinizle ilgili duyguyu gogsiiniiziin
ortasinda hissedin, bu mutlu ve doygunluk verici duyguyla
sarildiginizi duyumsayin.

Gergekten de iyi hissetmenizi S('jyliiyorum. Huzurlu, ya da sakin,
ya da sevgi dolu, ya da duyarh, nazik, comert, ne§eli, berrak, dingin,
ya da anlay1§l1 hissedin. Oturarak bdyle hissetmekten memnun olur.
Kendinizi iyi hissetmenizde bir sorun yok, ('jyleyse §imdiki anda
varolarak sadece bu tatmin edici duyguyu hissedin.

Gideceginiz bir yer yok, hayattan kisa bir izin ahp tatile
ctkteinnniz. Mutlu olmaktan ve bu duyguyu kendinize yansitmaktan
ba§ka yapacaginiz bir is yok. Bunu yapabilir misiniz? Mutlu olmaya

§2]1§1n2y1n. Mutlu ofun! Tatmin olun. Burada ve §imdi huzurlu



olun. Oniimiizdeki 30 dakika boyunca mutlu olmaniz i¢in size izin
veriyorum!

Bu bir duygu mcditasyonu, ama bir sevgi duygusu yaratmak icin
gdgstiniiziin merkezine ¢ok fazla odaklanmaym. Eger bir duygu
ortaya ¢ikmiyorsa ¢ikartmaya zorlamaym. Arabayr atn éniine
kogmaymn. Giilimseyin ve bu giilimsemeyi tiim bedeninizde
hissedin. Ciimleleri séylerken yumugaklik hissedin, bu bu duyguyu
yiikseltin ve kalp bélgenizde duygu kendi kendine olugsun.
Kendinize 1'§tcn/1'/(/c‘ mutluluk dilcyin. Buna inanin ve kendinize
mutluluk dilediginizi tam anlamiyla bilin. Sadece bu duyguya eglik
edin, orada oldugunu bilin ve onunla giilimseyin.

Bu noktada bazi engeller ortaya c¢ikabilir, rnegin kendi
kendinize  “Hayiwr, béyle mutlu  olmayr  haketmiyorum!”
diycbi]irsiniz. Kendi mutlulugunuzdan béylc bir ka§1§, bir tiir zihin
dagltla ctkendir. Zihin dangl ctkenlere yakmda degincccgiz.
Bunlar1 halletmenin yontemini aglklayacaglm, b()'ylcce gergek sevgi
duygusunu uzun bir siire hissedebileceksiniz.

Daha sonra, bu duyguyu bagkalarinda da  hissetmeye
ba§lad1glmzda benzer enge]]er ortaya glkabileccgini gézéniinde
bulundurun, ama bunlar da zihin dagltlcﬂardlr. Ba§kalarmm da
mutlu olmamasi icin bir sebep yoktur. Amag, kendinizin ve
herkesin mutlu ve huzurlu olmasmi kabul etmek ve buna izin
vermektir. Bunda sorun yoktur. Hatta sorun olmamasinim &tesinde,

bu duygularl biiciin varliklar icin dilemek seving vericidir .



Oturdugunuz zaman liicfen hareket etmeyin. Ayak parmaklarmlzl
oynatmaym, kipirdanip, kaginmaym, ileri geri sallanmayn.
Durugunuzu hi¢ degistirmeyin. Asagida ¢izimi goriilen kesis gibi

sakince oturun.




Giiliimseme

Bu bir giilimseme meditasyonudur. Giiliimsemeniz iyi olur ¢iinkii
agzimzin kenarlar1 yukari yoneldiginde, zihinsel enerjinizin de
yiikseldigi aragtirmalarla kanitlanmigtir. Agzinizin kenarlari agag
indiginde zihinsel enerjiniz de diiger.®

Dudaklarimiza bir gii]iimseme yer]e§tirin ama ayni zamanda
gozlrinize de, kapali da olsalar bir giiliimseme yerlestirin. Gozlerde
(;ok fazla gcri]im olabilcccgini farkedeceksiniz. Zihninize, 6zellikle
de kalbinize bir giiliimscmc ycrlc§tin.

ilk bagta mekanik bir giilimseme olabilir, ancak kisa zamanda
icten bir mutluluk duygusuna dém’i§eccktir. Sevgiyi yansitan bir
gilimseme olmali.  Buna inanmaniz 6nemli! Dudaklarimizla,
zihninizle, kalpten giiliimseyin!

Eger bir meditasyona oturdugunuzda zihniniz yirmi b€§ kez
daglhyor, bunu yirmi be§ kez farkedip blraklyor, gevseyip yeniden
giiliimsijyor ve meditasyonunuza geri dénﬁyorsamz, iyi bir
mcditasyon yapmissiniz demektir. Kesinlikle sakin bir meditasyon
olmayabilir, ama etkin bir meditasyon olarak nitelendirilebilir ve
yine de iyi bir meditasayon sayllabilir.

Zihninizin daglhp geri geldigi her  seferde gevseyip
gﬁlﬁmsediginizde, bir zihin dagltla etkeni goriip birakma
yeteneginizi geli§tiriyorsunuz. Farkmdahgmlu, g@zlem yetinizi
gﬁglendiriyorsunuz. Qah§man1z1 siirdiirdiikge, bu konuda daha iyi

OlaCQkSIIllZ ve gézlem yeteneginiz daha da gﬁglenecek.

8 Psychology of Smiling, Eric Jafte, University of Minnesota, Observer Cilt 23, No.

10, Aralik, 2010



Zihin Celenler

Metta meditasyonunu bu bi¢imde ¢alisirken zihniniz dagilacaker.
Dagilmayla neyi kastediyorum? Gogsiiniiziin merkezindeki sicak
aydmlik duygu olan meditasyon nensnenizle birliktesiniz.  Bu
duyguyu deneyimliyorsunuz, bir disiince ya da duyumla zihniniz
dagiliyor.  Bu bir kaginti, oksiirme istegi, yanma hissi ya da
bacagmlzdaki bir agr1 olabilir. Bir arkada§m121a yaptiginiz sohbetin
ya da golde bir gezintinin anist olabilir. Ya da cargidan almaniz
gcrekcn bir §Cyle ilgi]i bir dii§iince olabilir.

Birden mcditasyon nesnenizden (;ok o zihin dagltlm ctkenle ya da
zihin gc]cn]c i]gi]cnmcye ba§larsmlz. Ba§ka bir dcyi§le, dikkatiniz
bagka bir yerdedir. O noktaya nasil geldiginizden ya da ne yapmaniz
gercktiginden emin olamazsiniz. Sonra meditasyon yapmakta
oldugunuzu ve meditasyon nesnenize y()'nelmeniz gerektigini
hatirlarsiniz. Farkmdallgln tanmminin ilk bolimi, Aacirlamakerr.

Eger duygu ile i]gi]i dii§iincelerinizi birakir ve biraz rahatlarsaniz,
hissettiginiz duygu ya da dl'i§1'inceyi stkica tutan zihinsel bir yumruk
oldugunu gézleyebilirsiniz. Ayrica o duygu ya da dii§1'inceyi
istemediginizi de gi’)zlemlersiniz. Ondan kurtulmak istersiniz, ama
ne kadar ¢ok kurtulmak isterseniz duygu ya da diisiince o kadar
biiyiik ve §iddetli hale gelir.

Zihniniz bu ka§1nt1, agri ya da dii§iinceye 0dak1anm1§ diyelim.
Zihin bu noktaya nasil geldi? Birden oraya atlamadi. Bu olu§um
halinde bir slire¢ ve zihninizin nasil bir §eyden ba§ka bir seye
hareket ettigini gérmeye ba§11y0rsunuz. Bununla ilgili diifiinmcyin,
ancak siirecin nasil gergekle§tigini dikkatle gdz]c‘m/cym. Burada bir
seyin neden oldugunu incelemekten sézetmiyoruz, sadece ne
oldugunu gézlemleyin. Zihnin §imdiki zamanda ne bigimde hareket
ettigini ve tepki verdigini gdz/em]qu, bu farkmdahgm ikinci

bslimidiir.



Gergek olan su ki, hissettiginiz bir sey, oradaysa, oradadir! Bunda
bir sakinca yokcur. Zihin dagitier  digtinceler  ve  hislerle
kargilagacaksimiz ve bu bir sorun degil. Diigiinceler diigmanimiz degil.
Aslinda bunlar birer firsattir.

Ortaya ¢ikan ve zihninizi dagitan her diisiince, duygu, duyum
ayni zamanda bir gerilime neden olur.

[k Yiice Gcrgck aci gckmcnin Varhgldlr. Tkinci Yiice Gergek aci
¢eckmenin Takintils [stekten kaynaklandigidir. Ugtincti Yiice Gergek
act gckmcnin sona ermesidir. Dérdiincii Yiice Gcrgck, act gckmcnin
sona ermesi i¢in bir yolun var oldugudur. Bu yol Sekiz Kollu Yoldur.

Hissettiginiz gcrilim Takincil ]'stcgin ba§langlcml farketmenizi
sag]ar ve bildiginiz gibi ikinci Yiice Gergege gore, Takimtih Istek act
gckmcnin nedenidir! Hayat aci gekmck dcgi]dir, takintili istekler
hayat1 aci cekmeye déniigtiiriir.  Zihin ¢elenler size nelerin takintih
isteklerimiz oldugunu, nelere bagimli oldugumuzu gésterir. Neden
hoglantp  neden  hoglanmadigimizi = goriip  anlamak bu
bagimliliklardan kurculmanin ilk adimidir.

Beyniniz beyin zar1 denilen bir zar i(;inde iki lobdan 01u§ur. Bu
zar, beyninizi ve omurganizi saran bir torba gibidir. Ne zaman
dikkatinizi geken zihin dagltlu bir etken ortaya glkarsa beyinde
algllanabilen bir hareket olur ve beyin beyin zarina dogru geni§ler.
Bu gézlemleyebilecegimiz bir kasilma ve gerginlige yol agar,

Ne zaman bir gerginlik ve kasilma hissederseniz, bunu etkin
olarak gev§etmek istersiniz. Gev§eyerek Takitils 1stegi
birakabilirsiniz. Bu konuya 6 T ile ilgili bolimde daha fazla
deginecegiz.

Takintil Istek blrakﬂdlgmda ba§1mzda hafif bir geni§1eme hissi
olur. Gev§edikten hemen sonra zihninizin gok huzurlu ve sakin
oldugunu farkedeceksiniz. Zihniniz uyamkur ve dii§iinceler yoktur.
Bu sirada saf bir zihin durumundasmiz. §imdi bu saf zihni tekrar
meditasyon nesnenize, Sevgi duygusu ve gﬁlﬁmsemcye, bu sicak,

1§11t111 ve mutlu duyguya yéneltin. §imdi kendi mutlulugunuz icin



bir dilekte bulunun ve bu duyguyu kalbinize koyun ve bu mutlu
duyguyukcndinizc ybneltin.

Beyin Zari
Ust sagital Araknoid  Emiser Damar
sinUs\ Tan‘eler

.~ Kafa Derisi
-1~ Kafa Tasi
Dura

& Araknoid

Trabekiiller Serebral Pl
Korteks a

Sekil 1, Waxman 3G, "Clinical Neuroanacomy”, 26th ed. 2009

Dikkatinizin bir zihin gc]en yiiziindcn kag defa dagﬂdlgl onemli
degil. Dij§iinceler ve duyumlar onlar ilk farkcttiginizde ortadan
kaybolmaz ve bu da bir sorun degildir. Bu zihin dagltlm etkenler
tekrar tekar geri geldiginde onlarm nasil ortaya g1kt1klar1na i1i§kin
bir tamigiklik kazanacaksiniz. Caligtikca bunlarin yogunlugu ve

51k11g1 azalacak.



Engeller

Buddha meditasyon i¢in begengelden sdzetmigti. Engeller sizi
meditasyon nesnenizden koparan dikkat dagiticr etkenlerdir, bu beg
bas belasiyla mutlaka karsilagacaksiniz.

Her dikkat dagicicr etken, bu bes engelden birinden kaynak
bulur. Siklikla iki§cr ticer gelir ve birle§irlcr.

Bes Engel:

1. Duyusa] istekler: — “Bundan h0§]anly0rum,” ya da Tutkulu veya
Hirsli Zihin. Hogsunuza giden seylerin pegine diisiip  daha
fazlasin1 istersiniz. Bu gecmigte h0§nutluk veren zihin
durumlarma bagimhlik yaratr ve gelecekte de bu hognutluk

verici durumlarin orataya glkmam icin bir istek yaratir.

2. Ofke, Kaglnma,Korku: — “Bundan h0§1anmly0rum.” Hogsunuza
gitmeyen zihin durumlarini itmek istersiniz. Ya da h0§ olmayan
veya act veren duygularin ortaya c¢ikmasiyla korku, ofke
duyabilirsiniz. Size act veren her seyi itmeye ya da kontrol
etmeye calisirsiniz. Hatta ashinda sadece olani gdzlemlemek
yerine zihninizi kar§1la§t1g1nlz §eyleri a’ogz‘u olduguna inandlgmlz
bir bigimde deneyimlemeye zorlarsimz. Bu gergekten de

gereginden fazla kontrolciilitkciir!

3. Uyu§uk1uk ve Cansmhk—Aglrhk ve Uykululuk. Bunlar
gayretlilikte ve kararhilikea azalmaya neden olur giinkii
meditasyon nesnenize olan ilginizi kaybedersiniz. Zihinsel bir
bulaniklik hissedersiniz. Buna dikkatle baktlgmlzda bulanlkhga
ayni zamanda katlik ve gerginlik de e§lik eder. Hartta
uyu§uklukta Takimtil Istek de vardir.



4. Huzursuzluk—Huzursuzluk oldugunda siirekli hareket etmek ve
degi§im ister, yaptiginiz §Cyden farkli bir $ey yapmayi,
bulundugunuz yerden farkli bir yerde olmayr arzularsimiz.
Huzursuzluk beden ve zihinde ¢ok rahatsizlik verici, hog

olmayan hislere yol agar.

5. Kugsku—Caligmanizda dogru adimlari izlediginizden ya da
yaptigimizin dogru bir §a11§ma oldugundan emin olamazsmiz. Bu
kendinizden de kugkulanmaniza, hatta Buddha'min 6gretilerine
veya dgretmeninize ya da her ikisine de giivensizlik duymaniza

neden olabilir.

Enge]]cr ortaya glktlgmda goreviniz ne onlardan h0§]anmak, ne
de onlarla kavga ctmektir. Goreviniz onlar1 kabul etmek, daver ca’lp
“cay ikram ermekcir!”

Onlar1 dikkatinizi vererek gﬁglendirmeyin. Onlar1
uzakla§t1rmaya (;a11§mak, onlara tam da istedikleri dikkati vererek
glic kazandirmak anlamma gelir.

Tek noktaya odaklanma meditesyonunda da ayni sey olur. Yogun
odaklanma (5‘;111§m351yla engelleri zorla uzakla§t1rmaya ga11§1rsmlz,
ama meditasyon yapmay1 blraktlglmz anda geri gelirler, bazan daha
da gﬁglenerek donerler.

Eger dikkatinizi daha saghkh bir seye y()'neltip engelleri kendi
haline birakirsaniz, sahip olduklar: enerji yavas yavas azalacaktir.
Yakit1 biten bir ates gibi soniip gideceklerdir. B('jylece kalic1 olarak
engellerin {istesinden gelebilirsiniz. Ateg soniip gider. Pali dilinde,
Nibbana “N7i” ya da yokluk, ve “bana’ ya da ates kelimelerinin
bile§iminden olu§ur. Ates yok. Takintih Iscek yok. Engel yok.



6T

§imdi cngcllcrlc ilgili Buddhanin ogrettigi bigimde nasil §a11§ma
yapllacaglyla ilgili ozel aglklamalarl aktaracaglz.

Bir an igin, gclccckte Buddha olacak gocugun bir agacin altinda
dinlendigi zamani goziintizde canlandirm. Ciddi ya da gergin
dcgildL babasinin dﬁzcnledigi Cglcnccyi seyredcrck Cglcniyordu. O
anda suttalarda sézedildigi gibi “h0§ bir duruma” (jhfma) gecti.
Zihninde bir 1g1kla ¢ok sakin ve uyanik bir duruma ulagmisti.

Daha sonra, aydmlanmak tzere oldugu sirada, o zaman icin
Hindistan'da bilinen biitiin mcditasyon ve beden cgzcrsiz]erini
dcncmi§kcn, gocuk]ugundaki o hali hatrladi,? ve bu basit halin,
sakin uyamk ve mutlu halin aydm]anmaya ula§m:ﬂ( icin bir anahtar
oldugunu anladi. Ama bunu nasil bagkalarina anlatabilirdi?

C)gretilerini aktarirken Buddha daha gok egitimsiz giftgiler ve
tiiccarlarla gah§1y0rdu. Basit ve etkili, kolay uygulanan ve gabuk
etkisini gosteren bir uygulama bulmallydl. Herkesin yolu ve yo]un
kendilerine yararlarlm kolayca ve hemen deneyimleyebilecegi bir
yontem bulmallydl. Ya§ad1g1 stire iginde bu kadar gok insana
ula§abilmesinin nedeni buydu.

Aglkga gdrmek, anlamak istiyor musunuz? Bu gok kolay.
Neselenin, kesfederken eglenin, rahatlaym ve
gﬁlﬁmseyin!Rahatlaylp giiliimsemek sizi daha mutlu ve daha ilgin(;
bir uygulamaya yénlendirecek.

Bu kulaga iyi bir oglit gibi gelebilir ama nasil uygulanmah?
Zihninizi dagltan bir etken yiiziinden dii§iinceler arasinda
kaybolmugsaniz ve giilimsemenizi kaybederseniz bu adimlar

izleyin:

9 Bkz. Majjhima Nikaya, sutta 36:30.



1. Tespir et zihnin dikkatinin daglldlgml ve diigiinceler arasinda
kayboldugunuzu farkedin. Ne yapmakta oldugunuzu unuttunuz.

Artik mcditasyon nesnenizle beraber degilsiniz.

2. Takilma Dikkatinizi dagitan diisiinceye takmo geligtirmeden,
dikkatinizi daha fazla ona yoneltmeden onun varolmasma izin

verin. Onu beslemeyin. Ondan uzaklagin.

3. Tekrar rahacla 7ihin dangl etkenin neden oldugu gerilim ve
katihig gevsetin.

4. Tekrar giilimse. Yeniden giilimsemenizi dudaklariniza ve
kalbinize yerlestirin. Yine o mutluluk verici sevgi duygusunu

hissedin.

5. Tekrar don veya yonlendir. Yavagca zihnin dikkatini meditasyon
nesnesine, yani Mettaya yénlendirin. Sakin, kararli bir zihinle

meditasyon nesnenizle kalin.

6. Tekrarla Bitin adimlart tekrarlaym. Bu gall§may1 dikkatiniz

meditasyon nesnenizden uzakla§t1g1 zamanlarda yineleyin.

Bunlar1 “6 T” olarak adlandlrlyoruz. Bunlar Buddha'nin
suttalarda  anlataigr  Saglikh Gabayla ilgili  béliimlerden
yararlanilarak olugturuldu.

Bu gal@mada asla hi(s‘ bir seyi 1'[m6d1;§1}7izi farkedin. Hig bir seyi
kontrol etmeye ¢aligmiyorsunuz—kontrol etmeye ¢alismak, Takincih
Isteklerden kurtulmak icin Takineils istegi kullanmakerr!

Liitfen 6 R (5‘:111§mas1n1 hafif bir giiriiltii ya da 6nemsiz bedensel
bir duyum icin uygulamaym. Sevgi duygusunu hala hissediyorsamz,
bu duyguyla kalin ve derinle§mesine izin verin. Arka plandaki
onemsiz dikkat dagltlcﬂarl gérmczdcn gelin. 6 T'yi eger dikkatiniz

meditasyon nesnenizden biiti'miiylc uzakla§m1§sa uygulaym.



Suttalarda  Sekiz  Kollu  Yolun agiklamasinda, bu yolun
bilesenlerinden biri Saglikli Caba olarak adlandirilir. Saghkli Caba
ve 6 T tamamen ayni seylerdir.

Saglikli Caba Nedir?
Sagliksiz bir zihin durumunun ortaya ¢iktigimi farkedersiniz.

2. Bu sagllksm duyguya dikkatinizi yéncltmcktcn vazgecip onu

itmeden veya ona tutunmadan, kendi haline birakin.
Saglikli bir duyguyu uyandirin.

4. Busaglikli duyguya yonelin ve onu siirdiiriin.

Tekrar
Giiliimse

6 Tye Tekrar Yonlendir ve Tekrar Et adimlarimi d(‘jngiiyii
tamamlamak icin ekliyoruz. Saghkh Qaba g('jstermek icin 6T
déngﬁsﬁnii stirekli tekrarhyoruz. Act gekmenin ne oldugunu ve

a(:ldan kllI’tUIU§ yolunu g@l‘ﬁyOI’ ve deneyimliyoruz.



Neyin gergin ve kati olmamiza yol actigini ve sonra gerginligi
sona erdirmenin, takilmadan ve tekrar rahatlayip saglikhh bir
meditasyon nesnesini hatlrlayarak nasil  miimkiin oldugunu
farkediyoruz. Aci ¢ckmeyi sona erdiren dolaysiz yolu masil
uygulayacaglmlzl ke§fcdiy0ruz. Bu ortaya glkan bir duyguyu Tesbit
ettiginiz ~ ve buna Takllmadlgmlz, Tekrar Rahatlaylp
Giilimsediginiz her seferinde ger¢eklegir. Bu noktada yaganan
ferahlamanin farkina varin.

Dhammanin iyi nitelikleri ile i]gili anlatimlara baktlglmlzda,
Dhamma “hemen etki eder” Cﬁmlcsiyle kar§1la§1y0ruz. 6 T
gall§masml yaparak, bu 6zclligi gcrgeklc§tirmi§ oluyorsunuzl Zihin
dagltlm bir etkenden kaynaklanan gerginlik ya da kat1]1g1
gcv§cttiginizdc, aninda Hgﬁncﬁ Yiice Gergegi, aci gckmenin sona
ermesini dcncyim]iyorsunuz.

Diger bir deyisle, rahatlayarak ve aciy1 serbest birakarak zihninizi
armdlrlyorsunuz. Bunu kendi deneyiminizle gortiyorsunuz.

Sonra gL’i]L'imscyerc‘/( sagllkll bir meditasyon nesnesini hatlrlaylp
zihnin dikkatini yeniden saghkh bir duygu olan Mettaya
yﬁneltiyorsunuz.

Ferahlama duygusunu hissedebilmek icin gok uzun siireler
boyunca—aylar ya da yillarca— uygulama yapmak zorunda degilsiniz.
Bunu 6 Tnin Tekrar Rahatlama adimindan hemen sonra
hissedebilirsiniz. Takmeili Iscekten kurtulmu§, armmig bir zihni bir
an i¢in farkedersiniz.

6 Tyi tekrar tekrar uygulayarak, dikkarti toplamanln ontindeki
engelleri, bu engelleri besleyen yakittan yoksun kilip, sonunda yavag
yavas, acilarmizin kaynagl olan biitiin eski sagllks‘lz zihinsel
a11§kanl1klar1 saghkh olanlarla degi§tireceksiniz. Bu §ekilde en
sonunda act ¢ekmenin tamamen yok olugunu saglayacaksimiz.

Meditasyonda ba§ar1h olabilmek icin farkindalik yeteneginizi ve
g(’jzlem yapma gictiniizi geli§tirmelisiniz. Ayni zamanda, mizah,

nese ve merak duygularmlzl on plana glkarmamz Ol’lCl’IllldlI‘ Bu size



farkindaligimizi geligtirmek i¢in yardimer olur. 6 T ¢aligmasi bu
gerekli yetenekleri geligtirir.

Bazan insanlar bu ¢ahgymanm disiindiiklerinden daha basit
oldugunu ve bu meditasyonun daha karmagik  olmasini
beklediklerini = soyleyerek meditasyon egitmenlerine  gikayette
bulunuyorlar!

§imdi biitiin adimlart daha derinlemesine tek cek ele alalim.

Tesbit Et

Farkindalik zihnin dikkatinin bir geyden bir bagka seye, yani
meditasyon nesnesinden  bir dikkat dagiticiya  yonelmesini
gozlemlemeyi ve tesbit etmeyi hatrlamakor.  Bu gozlem zihnin
dikkatinin meditasyon nesnesinden uzaklagmasina neden olan her
harcketini farkeder. Zihnin dikkati ortaya ¢ikan olgulara dogru
hareket etmeye ba§1ad1gmda hissedilen hafif kasilma ya da gerilim
farkedilebilir.

Hognutluk ya da ac1 verici duygular aler duyu kapisinin herhangi
birinde ortaya glkabilir. Her goriinti, ses, koku, tat ve dokunma
duyusu ya da dii§iir1ce zihin dagllmasma yol agabilir. Dikkatli ve
yansiz bir gézlemle hafif kasilma duygusunun hem zihinde hem de
beyinde ortaya glktlgml gérebilirsiniz.

Zihnin hareketini erken a§amada farketmek, ba§ar1h bir
meditasyon icin (S‘Ok biiyiik Onem tagir. Daha sonra gececeginiz

adlm...

Takilma

Bir dii§iince ortaya glktlgmda ona taklhp kalmaym. Onu tizerine
daha fazla dikkat yéneltmeden kendi haline birakin. Dikkat dag1t1c1
seyin igerigi hig onemli degil, ama ortaya §1k1§ mekanizmasimimn
nasil oldugu onemlidir! Dikkat dag1t1c1 ctkeni incelemeye ya da
neden ortaya glkugml anlamaya gah§maym; zihnin dikkatini ona

yénlendirmeden varolmasina izin verin. Zihninizin dikkati olmazsa



dikkat dagitict etken giiciinii kaybeder ve ortadan kaybolur.
Dikkatinizi ona vermezseniz, dikkat dagitici etkenler ve onlarla
ilgili zihinsel gevezelik sona erer. Daha sonra farkindalik

meditasyon yapan kisiye sunu hatirlacir...

Tekrar Rahatla

Diigiinceyi serbest birakip onu izlemeden ya da ona miidahele
etmeden kendi halinde varolmasi i¢in izin verirseniz, zihin ve
bedende hafif, gii¢ farkedilen bir kasilma ya da gerilim kalir.

Bu kalan gerginligi gidcrmck icin Buddha bir raharlama adim
onerdi. Suttalar® bu adimi “bedensel olusumu yatistirmak” olarak
adlandiriyor. Bu 6zellikle bedeninizin bir parc¢asi olan baginiz i¢in
gecerlidir.

Bu, dikkatinizi simsiki sarlldlgl dii§1','mccr1izdcn ve dii§i'mccnizin
cevresinden “koparmak” anlamina gelir. Bu sadece birakmaktan
farklidir: etkin olarak yumugatmaya ve rahatlatmaya yénelir ve
dikkat dagltlm etkenin varolmasina izin verip giiclini azaltir. Yavag
yavas, dikkat dagltlm etken tamamen kendiliginden ortadan
kaybolur.

Liitfen, bu adimu atlamaym! Bu meditasyonun en onemli
boliimiidiir. Girig boliimiinde sOzettigimiz eksik adimdir. Bu
ilerlemenin anahtaridir!

Meditasyon nesnenizden koptugunuz her seferinde bu adim
tekrarlamazsaniz, Takintl 1stegin neden oldugu gerilimin sona
ermesini yaklndan g(’jzlemleyip deneyimleyemezsiniz. Bu gerilimin
gev§emesiyle ortaya (s‘lkan rahatlamayl hissetmezsiniz.

Takintili 1stegin her zaman ilk once hem zihniniz hem de
bedeninizde bir kasilma veya gerilimle kendisini gésterdigini

hatlrlaym. Rahatlama adimi size bir ctiir “Diinyasal Nibbana”
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Bu Rahatlama adim1 Buddhanin meditasyon yénergeleri verdigi biitiin
suttalarda bulunuyor. Yatigtirma anlamina gelen Palice kelime, p:lsszlzz][)b:{y:zdzzz

Bkz. Ornegin Majjhima Nikaya, 10:5 ya da 118. sutealar.



saglayacakuir. Takilmama ve Tekrar Rahatlama ad1m1ar1yla
gerginlik ve acl gekmcdcn kurtulmanin gergek anlamini kavramak
icin anlik bir firsat yakalayabilirsiniz. Farkindalik sonra haurlamaya

dcvam CdCI'. ..

Tekrar-Giiliimse

Web  sitesindeki  Dhamma  konugmalarimi  dinlediyseniz,
giiliimscmcnin mcditasyonun onemli bir boliimiini 01u§turdugunu
duymug olmalisiniz. Giiliimseyebilmek ve agzimizin kenarlarim
hafiﬁ;c yukarl kaldirmak zihnin gézlcmci, uyamk7 canl ve parlak
olmasini saglar. Ciddilegmek, gerilmek ya da kas ¢catmak, zihninizin
aglr]a§masma, Farklndallglnlzln cansiz ve agir bir duruma gelmesine
neden olur. Esinlenme ya da sezgisel anlayis daha zor ortaya ¢ikar,

béy]CCC Dhammay1 an]ay1§ y€til’liZ yava§]ar.

Tekrar Don

Zihninizi yeniden meditasyon nesnenize yénlendirin.

Tekrarla
Biitiin bu §a11§ma déngiisi’mii gerek duydugunuz siklikea tekrarlaym.
Meditasyon nesnenizle dikkatiniz dagllana kadar kalin ve yeniden 6

T gah§manlzl tekrarlaym.



Ruhsal Arkadag

Oturdugunuz ilk on dakikalik siire boyunca, kendinize sevgi
duygusunu (metta) yoneltin. Daha 6nceki yonergeleri uygulayarak,
kendinizi bu mutlu, sakin duyguyla sarmalaym. Oturumunuzun geri
kalan boliimiinde sevgi dolu ve duyarli diisiincelerinizi bir Ruhsal
Arkada§a yénlendirin. Ruhsal Arkada§ nedir?

§imdi bundan sonraki mcditasyon nesnemizi segecegiz, Ruhsal
Arkada§1m121. Bu arkada§m yagayan birisi olmasi gok onemlidir,
sizinle ayni cinsiyette olmalidir, ailenizden biri olmamalidir.

Rubhsal Arkada§ kar§1 cinsten oldugu zaman, cinsellikle i]gi]i
duygular uyandirabilir ve bu da karmagik bir deneyim yagamaniza
yo] agabi]ir. Bu, Metta mcditasyonunu Ogretmenin gelenekscl
yontemidir. Eger bu yonerge size uygun gelmiyorsa, se¢tiginiz kisiye
sevgi duygulan yt’meltirken zihninizde cinsellikle ilgili duygular
uyanmad@mdan emin olun, bu ki§iyle ilgili gok uzun zaman
meditasyon yapacaginizi unutmayin.

Ruhsal Arkada§1nlz derinden saygi duydugunuz ve igtenlik]e
iyiligini dilediginiz birisi  olmalhidir. Onu dii§iindiigiiniizde
gﬁlﬁmseyebildiginiz bir insandir. En biiyiik amaglarlnlzl bilen, gok
sevdiginiz bir Ogretmen veya dan1§man1n12 olabilir. Her zaman
arkanizda olan ve her §eyde size destek olan bir arkada§ olabilir.

Liitfen Rubhsal Arkada§m1z olarak bir aile iyenizi se¢meyin,
(;iinkii aile bireyleriniz size fazla51yla yakmdlr. Aile iiyelerini de
daha sonra ¢aligmalarimiza katacaksiniz ama, simdilik calismanmzi
golgeleyecek sakli  kalmig bazi sorunlari ortaya cikarabilirler.
Baglangic asamasinda ¢alismalarmmizi kolay ve yalin bir bi¢imde
yapmamiz yararhdlr. Olmﬁ§ bir ki§iye sevgi duygusu yé’meltmeyin,
giinkii ki§isel bir bag kurulamayacagl icin duygu dogru bir bi(gimde

0111§1’1’12[Z..



Ruhsal arkadaginizla ilgili su bicimde bir dilekte bulunun: “Bu
mutlulugu i¢cimde hissettigim gibi, sen de mutlu ve huzurlu ol.” Onu
bu sevgi duygusuyla sarmalaym ve kalbinizin merkezine
yerlegtirirken ona giilimseyin. Bu konuda ger¢ekten icren olun.
Buna ger¢ekten inanin. Buna ne kadar ¢ok inanirsaniz, duygunuz o
kadar giiclenir.

Onun i¢in iyi dileklerde bulunmaya devam edin onu zihin
gézﬁnﬁzlc gorlin, ama onun zihinsel gortintisiine gok fazla
odaklanmayin. Yine, bazi insanlar gozde canlandirma konusunda
cok iyiyken, bazilar1 degildir. Sadece onun kim oldugunu ve onun
icin iyi dileklerde bu]undugunuzu bilin.

Dilek ifade eden ctimleler duyguyu yaratmak icin bir yontemdir.
Dilek dilerken, dikkatinizi duygunun kendisine yénc]tin.
Mcditasyon nesnenizin a’uygn oldugunu unutmaym. Bu duyguy]a
kalin ve kcndi]iginden biiyiimcsinc izin verin. Duyguyu Zor]amaym,
sadece hafifce desekleyin.

Er ya da geg duygu Zaylﬂayacaktlr. Bu oldugu zaman, dilek
ciimlelerinizi tekrarlaym. Bunlar1 hizla tekrarlamak size yardlmu
olmaz. Bu ctimlelerin mekanik bir duygu uyandirmasina neden olur.
Daha gok, bunlari igtenlikle séyleyin ve uyandlrdlklarl duyguyla bir
kag saniye kalin.  Bir ciimleyi sadece sevgi duygusunu
uyandirmamigsa tekrar edin.

Baz ki§iler, “Bu duyguyu d1§arlya, arkada§1mlza dogru‘génderiyor’
muyuz?” diye soruyorlar. Hayir, hig bir sey gé')ndermiyoruz. Sadece
arkada§1m1z1 kalbimizin merkezinde goriiyor ve onun mutlu
olmasini diliyoruz. Hig bir duyguyu g(jndermiyor, telgraf gekmiyor
ya da “ak§amdan sabaha” yollamlyoruz. Bir mum sicaklik ve 1§1k
yayd1g1nda, bu duyguyu d1§ar1ya mi1 yolluyor? Hayir sadece
cevresine yayiyor (;iinkii 1§1k ve su:akhgm dogasmda bu var. Ayni
bigimde, biz de dilekte bulunarak ve onu giiliimser, mutlu halde
g(’jrebilmck icin Arkada§1m1z1 bu duyguyla gevreliyor ve

sarmallyoruz.



Bu siire¢ ortaya ¢ikan ii¢ seyin birlesimidir: kalbinizden ¢evreye
yayilan duygu, zihinsel ciimle, kendinize ya da ruhsal arkadaginiza
ait imge. Dikkatinizin yiizde yetmis besi c¢evreye yayilan
duygunuzda, yiizde yirmisi dileginizi hissetmekte ve ¢ok azi, yiizde
bes kadart da ruhsal arkadaginizi goziintizde canlandirmakea
olmalidir.

Bazi ki§ilcr gézdc canlandirmanin gal@malarmm daha biiyl'ik bir
boliimiinii 01u§turm2151 gcrcktigini dii§1'iniirler. Sonra da ba§]armda
bir gcrilim hissettikleri icin yakmlrlar. Bunun nedeni Rubhsal
Arkadaglarint = gérme fikri tizerinde cok fazla durmalaridir.
Mcditasyon egitmeni onlara bu noktada kendilerini bu kadar
zorlamamalarini sdyleyecekeir, ¢iinkii . The teacher will tell them
to stop trying so hard because the most important part of Metta
meditasyonunun asil 6nemli béliimii, arkadaglarini  gozlerinde
canlandirabilmek degil, duygunun cevreye yayilmasini hissermek,
Ruhsal Arkada§larmm mutlulugu icin icten bir dilekte bulunmak ve
sonra da bu mutlulugu duyumsamakeir.

Eger ba§1nlz agriyor veya bir bask: hissediyorsamz, kendinizi go](
Zor]uyorsunuz demektir. Tekrar gijliimseyin ve gal@madan biraz
uzaklagin.

Ruhsal arkada§1nlzln gortintiisiini zihninizde Canlandlrdlgmlzda
onu giiliimser ve mutlu bir bigimde goriin.  Biitiin meditasyon
oturumu boyunca, dudaklarmizda hafif bir giilimseme bulundurun.
Eger gﬁlﬁmsemediginizi farkederseniz, bu tekrar giiliimsemeniz,
yeni bir dilekte bulunmaniz ve arkada§1nlza §eﬂ<atli bir duygu
yéneltmeniz icin size hatirlaticr olacakeir. Yiiziiniiz giiliimsemeye
ah§k1n degildir, liitfen sabirli olun! Hatta yanaklarmlz biraz
agriyabilir de, ama buna ahgacaksimiz ve zamanla rahacsizlik
azalacak.

Giiliiiimsemeyi unuttugunuz igin liitfen kendinizi yermeyin,
hcrhangi bir seye y(‘jnelik yergi igeren dii§1'inceler saghkmzdlr ve

daha gok aciya neden olurlar. Eger giiliimsemeyi unuttugunuz icin



kendi kendinize yiikleniyorsaniz, bédyle cilgm bir zihne sahip
oldugunuz i¢in kendinize giiliin!

Herkesin ¢ilgin bir zihni oldugunu anlaym ve bu ¢ilginlik icinde
olmak yanls bir gey degildir. Bununla ilgili kendi kendinizle
eglenin. Bu  meditasyon eglenceli  olacakel, hatrladiniz mi?
Giiltimseyin ve yine yakalandiginiz i¢in kendinize giiliin ve sonra
meditasyon nesnenize doniip yeni bagtan baglayim.

Hayat bir oyundur, bu yiizden her seye kaygisizea yaklagm ve
Cglcnin. Bunun i¢in gah§mamz gerckir, ama bu §a11§malar1
yapmanizin amact budur. Her geyle oynayin ve onlar1 gerektiginden
fazla Ciddiyc a]maym.

Bu ciddi bir meditasyondur, ama sizin ciddi olmanizi
istemiyoruz/ Zihniniz gok biiyilk bir ciddiyetc biirinmemelidir;
daha gok hafif ve n€§cli olmalidir. Gii]iimscyin, eger bu ige
yaramazsa biraz giilmek zihninizi dah mutlu ve uyamk bir duruma
getircbilir.

Meditasyon egitmeni degi§tirmenizi séyleyene kadar siirekli ayni
Ruhsal Arkada§ {izerinde meditasyon yapacaksmlz. Bu bir kag giin
ya da hafta siirebilir. §imdiki anda ne kadar uzun siire mutlu ve
doyumlu hissederek, Ruhsal Arkada§1mzla mutluluga ortak olarak
kalabilirseniz, o kadar hizli bir bi(;imde meditasyonun bir sonraki
adimima gegebilirsiniz. Her zaman web sitemiz iizerinden dan1§ma
amaayla bizimle ileti§ime gegebilirsiniz.

1yi bir Ruhsal Arkada§ tizerinde karar klldlgmlzda, bu ki§iyi
degi§tirmeyin. Eger bir ki§iden digerine gecip durursaniz,
caligmaniz  olgunlagmayacak  ve  derinlesmeyecektir.  Bazan
meditatdrler biitiin insanlara ya da d1§ar1daki biitiin varliklara
Metta gdndermek isteyebilir. Bu zihninizin dikkatinin dagllmasmm
incelikli ~ bir bigimidir. Ba§1anglgta ayni arkada§ tizerine
yogunla§mahsmlz, b('jylece sakin bir bigimde kendinize Aakim

olabilirsiniz.



“Konsantrasyon” kelimesini Aakim olma kelimesiylc degi§tirerek,
zihnimizi bir tek meditasyon nesnesi tizerinde takili kalmaya
zorlamak istemedigimizi acikliga kavugturmak istedik. Daha ¢ok,
zihnimizin hafifce nesne tizerinde kalmasini istiyoruz. Eger zihniniz
dagilirsa, 6 Tyi kullanin.

Dikkat dagitici bir etken olmadigi zaman, dikkatinizi kontrol
altinda tutmaniza gerek yoktur. Sadece kcndiliginden oldugu yerde
kalacakerr.

Bunu gdzlemlemek ger¢ekeen sagirticr olabilir!

Yine de mcditasyon nesnenizle beraberken, bazi rastgclc
diisiinceler ve duygular ortaya cikabilir ama bunlar dikkatinizi
mcditasyon nesnenizden biitiiniiylc ba§ka bir yone gckmeye yctccck
kadar gﬁg]ii degildir. Bu oldugu zaman, dii§1'incc ve duygu]arl
gérmczdcn gc]in ve meditasyon nesnenizle kalin. Bu dii§1'incc ve
dikkat dagiticr etkenler kendiliginden ortadan kaybolacakeir;
bunlar i¢in 6 T uygulamasi yapmaya gerek yokeur.

C)ylcyse (30 dakikalik bir oturum igin) anlatilanlar tekrar gézden

gegirclim:

1. Once kendinize on dakika boyunca §efkatli ve mutlu dii§1'inceler

ve dilekler yéneltin.

2. Secriginiz bir  Ruhsal Arkada§a dikkatinizi yénelterek
oturumunuzun geri kalaninda yirmi dakika boyunca ona §eﬂ<atli
ve mutlu dii§1'inceler ve dilekler yéneltin. Sadece bu arkada§
lizerine yogunla§1n ve dikkatinizi yéneltmeyi “hakettigini”
dii§iinseniz de ba§ka birine veya ba§ka bir seye dikkatinizi
yoneltmeyin. Bu tiir istekler sadece dikkat dagiticilardir.

Zihniniz (s‘ok kurnaz olabilir!

3. Dikkat dagltlcﬂar a§mak icin 6Tyi kullanin.



Metta duygusu gﬁglenmeye ba§1adlgmda onu farkedin ve onun icine
gémiiliin. Ona giﬂiimscyin ve kendi kendine geli§mcsinc izin veri.
Eger iginizden gcgirdiginiz ctimleleri sadece kelime olarak
tekrarlamaya bagladigimizi farkederseniz ve bu tekrarlama gerilim
yaratmaya baslarsa, kelimeleri sadece tekrarlamaktan vazgecin ve
sadece dilegi hissedin. Bu duygunun daha da giiclenmesine olanak
tantyacaktir. Bu duyguyla beraber kalin ve duyguyu itmeden ya da

ona fazla “yiiklcnmcdcn” sadece an1 yasayin.

Bu ¢aligmada ustalagmak zaman alacakeir. Bir bakima bu bir ¢esit
“hi¢ birgey yapmama” alistirmasidir, duyguyu kontrol etmiyor ya da
itmiyorsunuz sadece onu hafifgc yénlendiriyorsunuz. Eger
bedeninizde duyguyu digar1 gondermeye caligmaktan kaynaklanan
bir gerilim varsa ¢ok fazla ¢aba gosteriyorsunuz demekeir. Sadece
birine iyi yo]cu]uk]ar di]ediginiz bi(;imdc bir mutluluk di]cgi olmalu
Birisini ugurlarken durur ve el sallarsiniz, durup onlara bir duygu
géndcrmeye §a11§mazsmlz! Ayni bigimde, Metta meditasyonuyla,
basitge gii]iimser ve bu duyarh sevgi duygusunu dilersiniz.

Qah§manlz ilerledikge nesenin yiikselmeye ba§lad1gln1
géreceksiniz. Bu tiiylerinizin tirpermesi, titremeler ya da yiikselen
bir heyecen dalgam bigiminde olabilir. Mutluluk verici, sakin bir
duygu bunu izleyecektir.

6 T calismasinm yaptiktan ve iyice alistikcan sonra sonra bir
engel ortaya glkar. Sonunda en son gerginligi de 6T (S‘a11§m351yla
atarsaniz, tamamen ortadan kalkar! Takincil Istek ilk kez ortadan
kalkar. Hig bir zaman geri donmemek iizere kaybolur.

Nege ortaya glkar ve Ik Bi/ing/i ]]1:711:15/1 deneyimlersiniz. Bu
yolda ilerledik¢e daha bagka ilerlemeler de olacakeir.

Daha derine indikge ve gliveniniz arttlkga, yaptigimizin dogru
oldugunu anlayacaksmlz. Ayrica zihninizde onceden

dcncyimlemediginiz daha derin bir sakinlik oldugunu



farkedeceksiniz. Tipki birisi ¢aligiyor oldugunu farketmediginiz
buzdolabini kapattlgl zaman oldugu gibi.

Dikkatinizi onlara yoneltmediginizde bedeninizin parcalarmm
bilincine varmadigimzi farkedebilirsiniz. Bu bedeninizdeki kasilma
ve gcrilim azaldlkga farkedebilcccginiz normal bir geli§medir ve
ilerlediginizi gosterir.

Son olarak, daha da derinlegtik¢e, metta duygusu baginiza kadar
yiikselebilir. Duyguyu kontrol etmeye ¢alismayin, eger oraya hareket
etmek istiyorsa, birakin etsin.

Simdi ileri diizeyde bir meditasyon uygulayicisi oldunuz.

Bu oldugu zaman, meditasyon ¢aligmanizin bir sonraki acamasina
gcgmck icin hazir olacaksimiz. Websitemiz tizerinden bizimle
iletigime gecin. Bu ileri ¢aligmada daha fazla yonlendirmeye gerek
duyacagmlz icin bunu burada ele a]mayacagm §imdi sakin
farkindalik iceren jhﬁnalardan yola glklp uyanig deneyimine dogru

ilerliyorsunuz.



Yiiriyiig Meditasyonu

Metta uygulamasmm onemli bir boélimi  de ylirtyts
meditasyonudur. Liitfen bunu gozardi etmeyin. Enerjinizi yiiksek
tutmak i¢in, dzellikle uzun siire oturduktan sonra yiirtimelisiniz.

Yiirilyiis meditasyonunu eger oturmadan énce kendinizi uykulu
ve yorgun hissediyorsaniz  enerji  toplamak ve zihninizi
canlandirmak icin kullanabilirsiniz.

Bazan zihniniz dagmlkkcn ylriyts huzursuz bir zihni daha kolay
yatigtirr, béylccc yine oturmaya devam edebilirsiniz. Yiiriiyiis
mcditasyonu oturarak yaptiginiz uygu]amaya enerji katar ve onu
daha da derinlegtirir.

Yiirtiyiis mcditasyonu kendi ba§ma giiglti bir mcditasyondur, ama
Metta Meditasyonuyla birlegtirildiginde, giinliik etkinliklerinize
Mettayi eklemenizi saglar. Liitfen bunun siirekli bir uygu]ama
oldugunu unutmaym.

En az otuz adim geni§1iginde, diiz ve engebesiz bir yiirtiytis yolu
bulun. Parkta bir Pazar ak§am1’istii yiiriiytisii yapar gibi normal bir
hizda yiiriiyiin. Bir kaplumbaga hizinda degilse de ne gok hizli ne de
gok yavas adimlarla yirdytin. Gozleriniz iki tic metre ileriye
yéneltilmelidir.

Dikkatinizi ayak]arlnlza vermeyin. Bunun yerine Ruhsal
Arkada§1n1za yénelin. Liitfen cevreye fazla bakmaym, (;iinkii bu
dikkatinizi meditasyondan uzakla§t1r1r. Bu bir doga yiiriiytigii degil,
Rubhsal Arkada§m1za duyarh ve mutlu duygular yénelttiginiz biir
uygulamanm pargasmhr. Olabildigince yiiiiriidiigiim'iz stire boyunca
uygulamayl stirdiirtin. Bu oturdugunuz uygulamayla aynldlr, tek
fark otumak yerine yiiriimenizdir.

Bu uygulamayr hava durumuna gore iceride ya da disarida
yapabilirsiniz. En iyisi aglk havada d1§ar1da uygulama yapmaktlr,
ama dogrudan glineg 1§1g1nda sicak  alonda  kalmaktan



kaginmalisiniz. Ayni bi¢imde i¢eride de dairesel bir yol izleyerek ya
da koridor boyunca yiiriiyebilirsiniz.

Bazi meditatdrler yiirtiyiis sirasinda ¢ok ilerleyebilirler, boylece
bu c¢aligma olduk¢a derinlesebilir. Bu uygulamanin 6nemli bir
bolimiinti olugturdugu icin hafife alimnmamahdir; ayni zamanda
gﬁndclik hayatlmlzda, daha etkin oldugumuz ve hayatm iginde
bulundugumuz zamanlarda Metca uygulamayl Ogrenmemize de
yardimet olur.

On bc§ dakikayla yarim saat arasinda bir siire ylriytin ve hig bir
zaman bir saati ge¢meyin, (;iinkii bu bedeni yorar. Ancak,
yiiriiytigiin  sonunda kalbinizin c¢arpintisint hissedecek ve biraz
nefesiniz hizlanacak bir ritimde yiiriiyiin. O zaman oturdugunuzda
tamamen uyanik olabilirsiniz. Yiiriiyiis o anda neye gerek
duydugunuza uygun olarak, sakinlik, berraklik ya da enerj
getirebilir.



Siirekliligi Saglamak

Giinde otuz dakika meditasyon en az baglangic siiresidir.
Deneyimimize gore, zihni sakinlestirmek onbes ila yirmi dakika
kadar siirer. O zaman ger¢ekten izleyip gézlem yapabilmek i¢in
kendinize on dakika tanimig oluyorsunuz. Kirk bes dakika daka iyi
olur.

Sadece oturup hareket etmemeniz zihninize sakinlesmek icin
firsat verir. Ne kadar uzun siire oturursaniz zihniniz o 6lgi'1dc ba§ka
bir sey yapmaya gerek kalmadan, kendiliginden sakinlegir. Bu
yiizden daha uzun siire oturmak ve harcket etmemek Snemli bir
gc]i§mcdir.

Inzivada otuz dakika oturup 15 dakika yiiriidiikten sonra tekrar
oturarak biitiin glin bunu siirdiireceksiniz. Oturma siireniz inziva
boyunca dogal olarak daha uzayacak ve sonunda iki ya da ti¢ saate
glkabilecektir.

Giindelik hayatmlzda gt’mde iki defa oturmak gok yararh olur.
Rahat bir oturma bigimine ula§t1gmlzda, oturma siireniz boyunca
tamamen hareketsiz kalmaya gall§1n. Eger zihniniz hareket etmekte
wstar ediyorsa, hareket etme istegine 6 T'yi uygulayn. 6 T gerilimi
gézmek ve daha derinlemesine rahatlamak icin gok yararh olur.

Eger agr1 ortaya glkarsa, nasil/ ortaya glktlglm izleyin. Kalktlglnlz
zaman ne oldugunu izleyerek, agrinm gercek olup olmadigini
anlayabilirsiniz. Eger agn (S‘ok gabuk gegiyorsa, bu bir “meditasyon
agrlsldlr,” ki bu da aslinda zararli bir nedenden kaynaklanmayan
zihinsel bir agrldlr. Bu sadece bir dikkat dag1t1c1 etkendir. Eger
oturdugunuzda agr1 geri doniiyorsa hareketsiz kalip 6 T uygulamayi
deneyin. Eger ayaga kalkugmlzda agri hala devam ediyorsa, ileride
bu bigimdc oturmamaniz daha iyi olur, (;iinkii bu gergek fiziksel bir

agrinin i§aretidir.



Act verici veya hos olmayan zihinsel ya da fiziksel duygulardan
zorla kurtulmaya gahgrsak, zihne dah gok hirs ve kagmma istegi
yerlc§tiririz. Bu, Samsara'nin® kls1rd6ngiisﬁnii yaratir. Ancak, eger
h0§ olmayan duyguya aglk ve ki§iscl olmayan bir tutumla
yakla§1rsak, bu saghksm nitelikleri sag]I](]I farkindalikla gérebiliriz.
Bu saf, berrak farkindalik bu rahatsiz edici duyguyu yavasga eritir.
Dahast, duygu devam etse de ona kar§1 tutumunuzun dcgi§tigini
farkedersiniz.

1§eride caligirken uykunuz gelirse, dogrudan giines altunda
kalmayacak bigimde d1§ar1da oturmayi1 dcncyin. Digarist  sizi
uyandlrabilir. Hatta otuz adim yiiriidiiktcn sonra geri geri
yiirliyerek  uygulama  yapabilirsiniz.  Geri  donmek  yerine,
bagladiginiz noktaya geri geri yiiriiyiin.

Meditasyon ve yararlari giin boyunca farkindalik yaratmay:
bagarabilirseniz artar. Ne zaman akliiza gelirse giilimseyin ve
Metta uygulaym. Zorlayicr duygular farkettiginizde 6 T ¢aligmasin
uygulaym. Bunu zihnin ne kadar gllglnla§abilecegini dii§iinerek
eglenceli ve esprili bir duyguyla yapin. Eger ciddile§ir ve zihninizi
kontrol etmeye ¢algirsaniz bu sadece daha fazla Takincih fstek
anlamia gelir. Kendinizi tiiketebilir  ve hayal klrlkhgma
ugrayabilirsiniz. Bu yiizden bunu hafifge ve sﬁrdﬁrebildiginiz kadar

uzun siire devam ettirin.

" Samsara: Biitiin varliklar farkindalik geli§tirmcdikleri stiirece
mahkum olduklari, ba@mhhk, takinei, hirs ve 6fke gibi ya§ant1larla
kisir déngiﬂere girdikleri ve aci gektikleri Varolu§ hali. Anadolu
kiilciiriinde yer alan ”felcgin garkl" kavramina bir (ilgiide bcnzeyen

bir kavramdir.



Herseye Metta Ekleyin

Yaptiginiz hcr§cyc Metta Cklcycbilirsiniz. Genellikle, oturarak
meditasyonu evinizde yapacaksiniz, ama disarida dolagirken de
giiliimseyerek tiim varliklara iyilik ve mutluluk yan51tabilirsiniz.
Sadece yiirtiylise veya all§veri§e gidiyorsamz, Ruhsal Arkada§a
y()'nelmek zorunda degilsiniz. Genel bir Metta duygusuna
yogunla§1n.

Daha c¢ok giliimseyin. Ortaya ¢ikanduygusal rahacsizliklar
farkedin ve 6 T uygulaym. Saghksm zihin durumlar: ortaya
glktlgmda bunlar1 birer firsat olarak gortin. Onlar1 kendi haline
blraklp saghkh zihin durumlarim 01u§turun. Bu Buddha'nin Yiice

Sekiz Kollu Yolunun bir pargasi olan Saghkh Qabanm anlamidir.



[lerleme ve Jhana

Meditasyonda ilerledik¢e c¢esitli yeni olgularla kargilasacaksiniz.
Nese ve hosnutluk verici deneyimler ortaya ¢ikacak. Bunlardan
bazilar1 ger¢ekten ¢abalarmiza degecek!

Bir engelden ilk defa gergekten ve biitiiniiyle dzgiirlestiginizde ilk
jh:?ma dcncyimini ya§ayacak ve daha da dcrinlc§mc yo]una
gircccksiniz. Nese, Tatmin ve [limlilik gibi Cglcnceli §Cylcrlc

arkada§11k etmeye ba§layacaksmlz. iyi zaman gcgireceksiniz!



Brahmaviharalar ve Nibbana

Buddha ozellikle saglikli olan dort agkin zihinsel nitelikten
sOzetmisti. Bu zihinsel niteliklere BrahAmaviharalar adi verilir ve
bunlar Sevgi (metta), §Cﬂ<at (karuna), Duyguda§11k iceren Nege
(mudira)—aslinda sadece Nesge demeyi yegleyebiliriz—ve Ilimhliktan
(upekkha) olugur. Bu simdi bagladiginiz uygulamadir. Basamakh
olarak, metta daha sakin bir bigim alarak §cﬂ<at ve nc§edcn gecip
111m1111ga dt’mﬁ§1’irken, biitiin bu zihinsel nitelikleri gok dogal bir
bi¢imde yasayacaksimiz. Herlcdikgc uygulamanizi
dcgi§tirmcyccd<siniz, bu zihinsel durumlar kcndiliginden gc]i§1p
ortaya ¢ikacak.

Mcditasyonda iler]emi§ oldugunuzda, mcditasyon yapmayi
stirdiirmelisiniz. Brahmaviharalar dogal olarak, her bir zihinsel
nitcligi ayri bir meditasyon nesnesi  haline getirmeye gerek
kalmadan, teker teker kendiliginden geli§ir. Bir sonraki zihinsel
nitelik ortaya glktlgl zaman, §eﬂ{at ya da nese olsun, meditasyon
nesnesi olarak o niteligi ele alir ve onu d1§ar1ya yansitmaya devam
edersiniz.

Bu Metta geli§tirmek icin yapllan ba§ka tir uygulamalarla bu
uygulama arasindaki bir ba§ka onemli farkeir. Buddha dogru
bigimde §311§11d1g1nda dort a§km niteligin hepsinin birbiri ardina
kendiliginden ortaya glkacagnn ogretmisti.” Bunlar1 alt1 yone ve
biitiin ydnlere ayni anda nasil yansitacaginiz égrencceksiniz.

Bu olurken, j]]ﬁnglgr da kendiliginden dogal olarak ortaya
glkacak. ]hﬁna kelimesine gok anlam yiiklenmi§tir. ]h:ina kelimesi
gok farkl bigimlerde gevrilmi§ olmasina kar§1n, biz jhinalarl anlay1§
dereceleri olarak goriiyoruz. Bunlari tek noktaya yogunlagma

anlamina gelen yakm zihinsel durumlarla kar1§t1rmak istemniyoruz.

Majjhima Nikaya, sutta 43:31 béliimii biitiin ynlere Metta ile baglayarak tim
yonlere agkin nitelikleri yansitma ¢aligmasiim agamalarmi gosterir.



Bu iki ayri kategori birbiriyle ilgilidir ama, jhanalardaki zihin
durumunda beden farkindaligi varken, digerlerinde yoktur. Buddha
Takintilh  Iscek  ve zihin dagiticr  etkenleri  anlayabilmenin
anahtarinm, zihin ve bedenin tek ve ayrilmaz bir siire¢ oldugunu
anlamakta bulundugunu Ogretmigti. Gerilim ve kasilma bedensel
siireclerdir, onlar1  gormeli  ve gozardi  edip  bastirmaya
caligmamaliyiz.

Bu meditasyonla deneyimledigimiz jhana agamalarmi  Sakin
Farkindalik //1;?17;1/;11‘1 olarak adlandlrlyoruz. Bunlar sekiz tanedir
(dért rapa ya da maddesel jhfma, ve dort aripa ya da maddesel
olmayan jhana). Sekiz jhananin &tesinde Nibbana deneyiminin
kendisi bulunur. Zihniniz o kadar sakin]c§ir ki kcndiliginden durur.
Zihin bu durma, sona erme deneyiminden ¢iktigt zaman, son derece
acik ve berrak olacak, bos bir kara tahta gibi hi¢ bir dikkat dagitict
bulundurmayacaker.

Bu noktada, sonraki zihinsel stire¢ ortaya glkugmda hayat
dcdigimiz bu siirecin her bir baglantlsml ve boliimiinii ortaya (5‘11{31‘
ve yok olurken gérebi]eceksiniz. Bu siire¢ Buddhanin Bagmtlh
Varolu§ olarak adlandlrdlgl stirectir. Her bir andaki deenyimin on
iki baglantist bulunur, bunlarin nasil ortaya ¢ikip kayboldugunu
goriirsiiniiz. Hepsinin bir digerine bagh olarak nasil birbiri ardina
ortaya glktlglnl gorursiiniiz.

Bu siireci derinlemesine gordiikcen sonra, “Sizi” olugturan biitiin
“kiimelerin”aslinda ki§ilik d1§1 oldugunu ve kalicr bir benlik ya da
ruh igermedigini goriirsiiniiz. Bu deneyim o kadar derindir ki,
Nibbﬁnayl ortaya (5‘1kar1r ve b('jylece biitiin Varolu§un gergek
dogasml anlarsmiz. Hayatmizin  siiresi iginde uyanisa ula§m1§
olursunuz. Bu gok biiyiik bir 62giirle§medir!

Aydmlanma ya da uyanis (Nibbana) bu basit yénergcleri izleyen
bir gok insan i¢in gergekle;‘ir. Yillar veya on ylllar stirmez. Buddha
bu uygulamanm “aninda etkili” oldugunu séylemi§tir. Majjhima

Nikﬁyadaki Satipatthﬁna Suttada bu deneyimin yedi yll ya da yedi



giin gibi lisa bir siirede yaganabilecegi soylenir. Gergekten bu kadar
hizli olabilir, bunun sekiz giinliik tek bir inzivada ortaya ¢iktigim
goriririiz. Oyleysc simdi ¢aliymaya baslarsaniz siz de uyamg

deneyimleyebilirsiniz. Sadece verilen yonergeleri tam olarak izleyin!



Mettanin Yararlari

Metta meditasyonu ¢alismanin bir ¢ok yarart bulunur. Suttalarda,
Metta meditasyonu ga11§t1g1nlzda daha kolayca ve derin
uyuyabildiginiz sdylenir. Kabus gormezsiniz. Uyandiginizda kolayca
ve ¢abuk uyanirsiniz. Insanlar sizden hogalnir! Hayvanlar sizi sever.
Yiiziiniiz aydm]lk ve gij.zcl gortiniir. Saghgmlz diizelir. Bunlar
yararlardan sadece bir kagidir.

Metta meditasyonu calisuginizda, zihniniz de ayni zamanda
berrak ve sakin bir duruma gelir ve meditasyon ¢aligmasinda hizla

ilerlersiniz.



Giindelik Hayatta Metta

Oturarak  ¢aligmaya devam  edin.  Konugmalari  dinleyin,
kitap]arlmlzl okuyun ve bu gal@maya ili§kin kavramlarla ilgili daha
gok aragtirma yapin. Web sitemizde bir (S‘ok kaynak bulunuyor.

Bagladiginiz her yeni ¢alismada, ge¢migte yapmig oldugunuz diger
§a11§malar1 bir kenara blraklp yeni gah§mamza onu iyice ve
derinlemesine anlaymcaya kadar yogunla§mamz en iyi yo]dur. Yoksa
varolan bagka goriisler ve uygulamalar yiiziinden akliniz karigabilir.

Unutmaym, ogretilerimizi  bazi  goriiglere  degil, suttalarin
kendileri tizerinde yapilan ¢aligmalara ve meditasyon uygulamasinda
elde edilen dogrudan deneyimlcre dayandlrlyoruz. Sizi de bu yo]u
iz]cmcyc davet cdiyoruz.

Sakin Bilgelik iggérﬁ Meditasyonuna  yogunlagmayi
deneyimlemenin en iyi yo]u, bir inzivaya gelmek, olanak
bulamlyorsanlz da bizimle bir online inzivaya katilmakeir. Daha
fazla bilgi icin web sitemize bakm.

Ruhsal Arkada§ tizerine meditasyon yapmakta ustala§t1gmlzda,
Metta duygusunu biitiin yénlere yansitmanin oniindeki engeﬂeri
a§mak icin izleyebileceginiz ba§ka y()'nergeler de bulunur.
Ogretmeniniz hazir oldugunuzda bu yénergeleri size verecektir. Bu
agama Brahmaviharalar uygulamasmm ileri bir dl'izeye u1a§t1gl bir
a§amad1r.

Daha fazla olgular ortaya glkugmda bir Ogretmen ilerleme
dﬁzeyinize gore size kilavuzluk edecekeir. Uygulamada daha ba§ka
adimlar da bulunur, ama bunlar ileri a§amalar oldugundan bir ba§ka
kitabin konusudur.

§imdilik Rubhsal Arkada§m1z lizerine meditasyon yapma
yeteneginizi miikemmelle§inceye kadar geli§tirmeye devam edin ve
daha sonra bizimle ileti§im kurun veya inzivalarimiza katilin.

Yine d1§ar1da gﬁndelik hayatm igindeyken, giiliimsemeyi ve tiim

varliklara Mertta yansitmayi —unutmayin. Zihninizi yenidcn



sartlandirmak i¢in Saglikli Cabay: kullanin. Sikinti verici bir zihin
hali yerine saglikli bir zihinsel nitelik olarak Mettay: koyun.

Uzun bir kuyrukta beklerken metta yansioin. Bir magazada
kasiyerlik yapmak zor bir igtir, bu yiizden kasiyer giilimseyin ve
dost¢a davranin.

Trafik tikand: ve hareket edemiyor musunuz? Caninizi stkmak
yerine sizinle beraber trafikte bulunan siiriictilere Metta yansitin.
Zihninizdeki 51kmt1y1 gidermck icin 6T uygulaym ve sagllkll, canh
bir zihin haline gecin. Hayatimiz 51kmt1y1a harcamak yerine Sekiz
Kollu Yol ve Buddha ile ilgili daha fazlasini 6§rcnmek icin
arabanizda Dhamma konugmalarinm kayiclarmi dinleyin.

C)grcndik]crinizi ba§ka insanlarla pay]a§m, onlarm da
caligmalarimizdan yararlanmalarini saglaym. Anladiginiz zaman bu
uygu]ama]arm kar§1]1gm1 verin. Bunu bir din propagandaSI gibi
yapmayin! Sadece kendi deneyiminizi kendi kelimelerinizle aktarin.
Bu uygu]ama nasil daha mutlu olmaniz1 saghyor? Budist olmaktansa
Buddha olun!

Birlikte oturarak gah§ma yapabileceginiz bir grup bulamlyor
musunuz? Kendi grubunuzu kurun. Bir ba§ka ki§i daha buldugunuz
zaman bir grubunuz olacaktir! En az otuz dakika meditasyon yapin,
bir konu§ma dinleyin, cay icin ve égrendiklerinizi payla§1n. Bu
noktada kendi ¢aligma grubunuzu yaratmig olursunuz!

Yavag yavas, su damlalarinin bir kabi doldurmas: gibi, a§km
uyaniga ilerleyeceksiniz. Bunu su anda gergek]qtirmek miimkiindiir.
Buddha bize yolu gésterdi. Sadece g@sterilcn adimlar1 ram olarak
izleyin!

§imdi gidip oturun!
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Tegekkiir

Bu kitap David Johnson tarafindan yazildi ve diizenlendi, bir ¢ok
meditasyon ogrencimizin deneyimlerinden kaynaklanan icerikle
zenginlegtirildi. Diger diizeltmenler Teri Pohl ve Bookalope’un
kurucusu Jens Troger'dir.

Bunun yani sira Bhikkhu Bodhi'ye Majjhima Nikaya and the
Samyutta Nikﬁya metinlerinini mitkemmel gcviri]eri ve gcgmi§teki
destekleri i¢in tesekkiirlerimizi sunuyoruz. Wisdom Publications
yayinevine Majjhima Nikﬁya’da 1. sirada bulunan Anupada

Sutta’dan yaptigimiz alintilar i¢in tegekkiirlerimizi sunuyoruz.



Erdemi Paylagmak

Biitiin act ¢ekenler acidan zgiirlessin

korkuyla dolu olanlar korkusuz ofsun,
Yas tutanlar yastan uzaklagsin,
biitiin varliklar refaha kavussun.
Biitiin varliklar elde ectigimiz
bu erdemi paylagsin,
biitiin mutluluklara ulagsim.
Uzay1 ve Diinyayr dolduran biitiin varliklar,
Devaslar ve giiclii Nagalar,
bu erdemimizi paylagsin.

Buddha'nin Emanetini korusunlar.

Sadhu, Sadhu, Sadhu.




