Gundelik Yasamda
Zen

Adelheid Meutes & Judith Bossert
Ceviren: Seda Toksoy

OKYANUS



Giindelik Yasamda Zen



Gundelik Yasamda
Zen

Adelheid Meutes & Judith Bossert
Ceviren: Seda Toksoy

OKYANUS



Adelheid Meutes & Judith Bossert

Ceviren: Seda Toksoy
OKYANUS

Giiniin birinde bir kesis Zen Ustas1 Joshu’ya sormus "Zen nedir? Liitfen 6gret bana”. "Kahvalt
ettin mi?” diye sormus Joshu "Evet, Usta” demis kesis.

"Oyleyse" demis Joshu "git canagim yika”. Zen 6zel bir sey degildir. Zen sizin dininizdir,benim
dinimdir. Japonlarin dinidir. Zen kizilderililerin, Islam’in dinidir. Bir felsefedir.

Bedenimizdir Zen. Bedenimizin durusu, bedenimizin ¢alismasidir. Bilgisayarin tuslarinda gezinen
parmaklarimizdir Zen. Bisiklete binerkenki ben’dir. Giiliigiimiizdiir Zen, aglayisimiz, nefretimiz,
sevgimiz, yasimizdir. Zen davranisimiz ve davranisimizin gdzlemidir.

Aydir Zen, agactr, giinesin bansidir. llkbahar, yaz, giiz ve kistir. Zen, cicekleri vazoya yerlestiren
kadindir. Usta’nin gay igisidir.

Zen’i 6grenmek istiyorsaniz Asya’da uygulanan geleneksel yollar1 izlemek zorunda degilsiniz.
Yiiriirken, yemek pisirirken, araba ve bilgisayar kullanirken, kosarken, dansederken, tenis ya da
futbol oynarken de Zen’i uygulayabilirsiniz.

Iste bu kitap ta bunun icin yazildu.
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BASLARKEN
Otururken otur;
Yiiriirken yiirti,
Calisirken ¢alis.

Zen'i deneyimledigim ilk haftasonunda 6gretmenimin bana séyledigi iste buydu. Universitede Cin
dili 6grenimi goriirken Cin kiiltiir ve dinleriyle ilgilendigim sirada Ch'an (Japoncada Zen) ile de
karsilasmistim elbette. Uygulamaya ise o haftasonu eve déndiigiimde basladim:

Otururken otur. Oturma calismasi yaptim, bir cocuk gibi dogalca oturma. Yillar boyunca icime
islemis olan acilar dagilip gitti bedenimden.

Yiirtirken ylirti. Bedenim adim adim yiiriimeyi 6grendi ve adimdan adima yeniden diklesti. Zazen
oturusuyla, yiiriime meditasyonu olan kinhin'deki bilingli yiiriiyiisle bedenin kendiliginden
iyilesmesi, ayni anda zihnin de adimdan adima, bir soluktan digerine yavasca siikunet bulmasi1 benim
icin bir mucizeye tanik olmak gibiydi. Eski Cin ve Japon Zen ustalarinin, hicbir- sey 6grenmemize
gerek yok, dediklerini 6grendim. Bilgelik yazitlarim1 okumaya gerek yok, birseyi basarma
ya gerek yok, basar1 kazanmaya gerek yok. Farkindalik- la ¢calismak ve davranmak yeterli.

Zen ruhu, sabahtan aksama, aksamdan sabaha, saatten saate, andan ana hergiinkii yasamin ruhudur.
Zen zihni, bir nefesten digerine baslangic zihnidir, baskaca da hicbirsey degildir.

Iste bunun igin:

Otururken otur,
Yiiriirken yiirti,
Calisirken ¢alis.
Hepsi bu - bu, Zen.



Bu kitap, Zen’i, baslangic zihnini hergiin nasil uygulayabileceginizi gdstermeyi amacliyor.
Adelheid Meutes-Wilsing

GUNDELIiK YASAMDA ZEN

Zen Nedir?
Giiniin birinde bir kesis, Zen ustasi Joshu'ya sormus: "Zen nedir? Liitfen 6g8ret bana” demis.

"Kahvaltl ettin mi?” diye sormus Joshu. "Evet, Usta ettim”, demis kesis.

"Oyleyse," demis Joshu, "git, canagim yika.”

Zen 0©zel birsey degildir. Zen sizin dininizdir, benim dinimdir. Japonlarin dinidir Zen.
Kizilderililerin, Islam’in dinidir. Bir felsefedir Zen. Eflatun’un ve Schopenhauer'in felsefesidir. Zen,
Japon Samuraylarin, Karl Marx'in felsefesidir.

Bedenimizdir Zen. Bedenimizin durusu, bedenimizin ¢alismasidir, bilgisayarin tuglarinda gezinen
par- maklarimizdir. Zen, bisiklete binerkenki ben'dir. Giiliisii- miizdiir Zen, aglayisimiz, nefretimiz,
sevgimiz, yasi- mizdir. Zen davranisimiz ve davranisimizin gézlemidir.

Aydir Zen, agag ve giines batisidir, ilkbahar, yaz, giiz ve kistr. Zen, cicekleri vazoya yerlestiren
kadindir. Ustanin gay icisi, Koan’ina ¢alisan 6grencidir Zen.

O halde Zen’in 6zii hi¢ de olagandisi birsey degildir. Zen, hergiinkii yasamin ta kendisidir,
hergiinkii yasam ise bir yontem degildir. Zen, herbirimizin kendince gerceklestirdigi farkindalik
eylemidir. Yine de, otururken, yiiriirken, yatarken ve ayakta dururken bedenimizin aldig1 bicim,
farkindaligin, zihin ve ruh huzurunun "giris kapisidir".

flerideki boliimlerde evinizde ya da bir grup icinde uygulamaniz icin geleneksel oturma ve
ylirlime calismalarini ayrintilariyla gosterecegiz.

"Hedef Yolun Kendisidir”



Her insanin Zen ile ilgilenme, Zen'i uygulama nedeni farklidir. Kimi yasamin anlamim arar. Bir
bagkasi, toplumumuzun kosusturmasi icinde huzuru bulmak ister, isyerinin, aile hayatinin
gerekleriyle basederken daha rahat olmanin yollarim arastirir. Daha saglikli bir yasam ve hayatin
karmasiklig1 icindeki yalinligin ardindadir kimi ya da artik cevresindeki insanlarin yasam anlayisina
aykir1 diismiistiir, destek arar.

Bazisi, cevre kirliligi ve bunun yasama yonelttigi tehdit ile 6ylesine korkuya kapilmistir ki, bir
cikar yol bulmak amaciyla diinyanin bu durumunu daha derinden anlamak ister. Kimi de kendinde ve
cevresinde barisi arar.

Yasama o an yonelttiginiz soru ne olursa olsun, bu sizin Zen yoluna giris kapinizdir. Yanitim
aradiginiz soruyla baslayabilir ve giindelik yasamda yolunuzu bilincle, etkin ve farkindalikla
ylrtimenin alistirmasimi yapabilirsiniz. Zen yolunun sizi essiz, yinelenmez yasam yolunuza
gotiirdiigiinii deneyimleyeceksiniz. Sizin yolunu
zun olaganiistiiliigiinii yasaminizin her aninda duyumsayacaksiniz. Zamanla her soluk alista
giiliimser olacak yiiziiniiz. Clinkii Zen yolu sizi bedensel ve ruhsal sagliga, yasam amaciniz ile uyum
icinde olusa, hosgoriiye, yasaminiza ve tiim evrene saygiya, her durum ve anin tiim gerekleri
karsisinda dinginlige ve uyamikliga gotiiriir. Hersey karsisinda iyiliksever ve yumusak, etkin ve
anliksal, yalin ve minnet dolu kilan sakinlik ve huzuru kendi icinizde bulacaksiniz.

Yiice olan hersey yalindir, der Goethe. Zen yolu da yiiriimesi kolay, ama giin be giin, adim adim
bir basimiza yiiriimek zorunda oldugumuz icin yine de Oylesine zor bir yoldur. Kimse bizim igin
ylirlilyemez, yiirliylisiimiizde bize yardim da edemez. Bunu biz yapmak zo- rundayizdir, andan ana,
hergiin.

Bir Japon Zen tapinaginda giiz zaman gen¢ kesis adayina Zen bahcesine diisen yapraklari
temizleme gorevi verilmis. Yasli bir kesis duvara dayanip onu izlemeye koyulmus. Tefekkiir halinde
gecen bir saatlik calismanin sonunda geng kesis gorevini tamamlamis. Artik tapinagin kapilari
acilabilir ve konuklar Zen bahcgesini hayranlikla gezebilirlermis. Yash kesis genc kesise, isini, cok
glizel yerine getirdin, 6vgiiler iistiine olsun, demis. Sonra yavasca akcaagaca dogru gitmis ve
dallarda kalan yapraklar da dokiiliip cakillar1 yeniden 6rtene dek biitiin giiciiyle sarsmis agacu.

Kissadan ¢ikacak hisse su: Zen'in hedefi yoktur, giindelik yasam yoludur hedef.

Zen'in Anlami Nedir?

Farkindalk Cahsmasi

Adamin biri Ikkyu Usta’ya sormus; "Usta, bana en yiice bilgeligin temel kurallarindan birkagini
yazar misiniz?” Ikkyu firca ve kagida sarildigi gibi yazivermis: "Dikkat”. "Hepsi bu mu?”, diye
sormus adam, "eklemek istediginiz baska birsey yok mu?” Bunun iizerine Ikkyu "Dikkat, Dikkat”,
yazmis. "Ama”, demis adam oldukca sinirli, "ekledigin seyde gercekten cok derin, anlaml birsey
gormiiyorum”. Bunun {izerine Ikkyu fircay1 alip "Dikkat, dikkat, dikkat", yazmuis.



Ofkeyle sormus adam: "Ne anlama geliyor ki bu "Dikkat" sézciigii Tanr1 askina?” Usulca
yanitlamis Ikkyu: "Dikkat, dikkat demektir.”

Zen, andan ana atlamamak, an'da yasamak, aym zamanda an yargilamamak demektir. Iyi mi,
kotli mii, hosuma gidiyor mu, gitmiyor mu? Sadece an'1 algilamak, onu yasamaktir s6zkonusu olan.
Olan, oldugu gibidir.

Bir 6rnek: Sabah evden aceleyle cikarken, Tanrim, ¢ok gec kaldim, diye diisiinmemle birlikte
yeni is giinli g6ziimiin 6niinden geciverir, diinkii giin yinelenir, gelecek haftasonu belirir. Birden 1s1k
yanar; kirmizi! iste o an icimde olup bitenin ayirdina varirim. Bilirim ki bu sabah bircok am
simdiden kacirmis, gercekten yasama- misimdir. Telagla evden ¢ikarken kapiy1 giiriiltiiyle carptigimi
bile farketmemisimdir.

Zen'in farkindalik calismasi, kapiy1 giiriiltiiyle carptigimda bunu bilmemdir. S6zkonusu olan,
bunun iyi ya da kotii olmasi degildir. Baska bir zaman sinirli degilimdir, sakin ve bilincli bir sekilde
cikarim. Soluguma ve adimlarima dikkat ederim. Kapiya dikkat ederim. Ahsabim goriir, soguk
tokmaginm heniiz sicak olan elimde hissederim, kapiy1 acar ve sag elimde canta oldugu icin bunu sol
elimle yaptigimi bilirim. Disar1 ¢ikar, kapinin ardimdan yavasca kapandigim farkederim. Soguk
sonbahar sisini hisseder, tigliriim.

Bir baska farkindalik alisirmasi, arabaya binis ve araba kullanis sirasinda aliskanlikla yerine
getirilen her bir hareketi bilincine vararak algilamak, nefesimin devinimlerimi nasil izledigini
gozlemlemek olabilir. Soluk verirken kontakt anahtarini yerine sokarim ya da kemerimi baglarken
soluk alirim. Yahut s6zgelimi yagmur yagarken sileceklerin ritmine uygun soluk alip veririm.

Giindelik yasamda, farkindalik alisurmasi olarak oyun oynarcasina yararlanabilecegimiz sayisiz
hareket vardir. Siz de giinliik yasaminizin i¢inden alistirma firsatlar1 yaratabilirsiniz.

Aliskanlik ve dikkatsizligi asmak icin kisa bir siire ¢énce yeni bir alistrma buldum. Kapiy1 her
kilitleyisimden sonra araba anahtarini ceketimin sag cebine farkina vararak koymaya calisiyorum.
Bu belli an1 ne kadar sik kagirdigimi tahmin edebilirsiniz. Yine de bu anlara yogunlasmak iyi bir Zen
calismasidir.

Giindelik yasamin tiim bu binlerce kiiciik aliskanligini bilingle deneyimlemek, bilincle yapmak,
bilin¢le yasamak, insanin her bir davranista, her harekette beden, zihin ve ruhu ile bir biitiin olmasi -
iste budur Zen.

Zihni Sakinlestirmek

Bankei cok iinlii bir Japon Zeri ustasiymis. Giiniin birinde, Samuray olmus bir Zen 6grencisi
gelip yakinmis ona; "Efendim, i¢ diinyam 6ylesine denetimsiz ki. Zihnimi nasil sakinlestirebilirim?"
"Cok tuhaf birseyin varmig”, diye yamitlamis Bankei, "goster bana yatismak bilmez zihnini.
Denetimsiz 6ziinii getir bana. Cok ciddi bir sorunun var! Olagandisi birsey!” "Bunu size simdi
gosteremem” demis Samuray. "Peki simdi gésteremezsen ne zaman gosterebilirsin?” diye yeniden
sormus Bankei. "Bilmiyorum. Hi¢ beklemedigim zamanlarda dyle oluyor”, diye yanitlamis Samuray.
"O halde bu senin kendi gercek dogan degil”, sonucuna varmis Bankei, "eger olsaydi, huzursuz,



denetimsiz zihnini bana her an gosterebilirdin. Ama bu bdylece senin gercek dogan olamaz.
Dogdugunda ona sahip degildin, onu sana veren anan baban da degil. Git ve bunun {izerine diigiin”.

Birka¢ y1l 6énce Kaliforniya'da bir Sesshin’i (yogun calisma oturumu) ziyaret ettim. Calismadan
sonra Palm Springs'de miizeye gittik. Kafalarinda teyp olan iki insan yontusu vardi. Hi¢ durmadan
birbirlerine kafa salliyorlardi ve kafalarindaki teypler durmadan calisiyordu. Birden farkina vardim,
evet, bizim kafamizda da iste boyle hi¢ durmadan doénen bir teyp var. Karsimzdakine bakiyoruz,
komsumuza, yakinlarimiza ya da evde yataga uzanip dinleniyoruz, ama kafamizda bu teyp siirekli
calisiyor.

Zihnimiz huzursuz. Ama huzursuzlugunun nedeni dis sesler ya da giiriiltii degil. Zihnimizi
huzursuz eden biziz. Zihin disardan tedirgin edilmez, bir ucagin ya da otoyolun giiriiltiisiiyle, is
yerindeki sesler ya da disar- da oynayan cocuklarla huzuru kacmaz. Hayir. Biziz akip giden
konusmalar, beklentiler, diisiinceler, catisan duygular, yargilamalar ve tavir aliglar ile teybi
kafamizda dondiiren. Kendimizi i¢sel olarak "bos” hissettigimizde ise gider televizyonu acariz ya da
gazeteyi aliriz elimize. Gece olur, bu kez diisler gelir...

Zihni sakinlegtirecek bir Zen alistirmasi, hemen simdi deneyebileceginiz gibi nefes alip verisin
gozlemidir. Havanin bedeninize girisini, sonra yeniden disa akisim gozlemleyin. Geleneksel Zen
oturusu olan Zazen'de nefes verisin sadece 10’a kadar sayilmasi bile ise yarar: hm-1l, hm-2, hm-3,..,,
hm-10. Sonra bir kez daha baslayin. Ya da her bir soluk alip veriste sayin: 1-1, 2-2,3-3,.., 10-10;
bitirdikten sonra yeniden 1'den 10'a kadar ya da 10°dan geriye dogru sayin. Daha 4'e bile gelemeden
yapacaginiz tatilin diisiincesine dalacaksimiz belki. Farkina varinca, dikkatinizin kaymasini
yargilamaksan 1’den baslayarak nefesinizi saymaya geri doniin. Yargilamayin, ¢iinkii diisiinceler,
gecip giden beyaz bulutlar gibidir. Bu alisairmanin bir hedefi oldugunu diisiinmeyin. Zihin, bu
alistirma yardimiyla davranig, yasanan an ve bu anda yapmakta oldugumuz sey {izerinde
yogunlasmay1 6grenir. Soluk alir, ayagimizi yere basariz. Zihin yatisir. Artitk gecmise kaymaz,
gelecege dogru bir gezintiye cikmaz. An’1 kagirmaz, yargilamaz. Bu da zihni sakinlestirmektir.
Nefesin sayilisi ile gozlemlenmesi bize burada yardimci olur. Davranmis ve nefes iizerine
yogunlasmak, zihni yatistirir.

Harekete Odaklanmak

Bir Vinaya 6gretmeni Zen ustasina sormus; "Gilindelik yasaminda Zen’i nasil uygularsin?”
Yanitlamis usta; "Aciktigimda yerim. Doydugumda canagimi yikarim. Yorgunsam uyurum.”

Ogretmen, "Bunu herkes yapar”, diye karsilik vermis; "herkes senin gibi Zen mi uyguluyor o
zaman?” "Hayir, aym bicimde degil”, demis usta. "Neden ayni bicimde degil?” diye sormus
ogretmen. Usta giiliimsemis, "Baskalari aciktiginda yemek yemez. Zihinleri bitmek tiikenmek
bilmeyen diisiincelerle doludur. Onun i¢in, ayni bicimde degil, diyorum."

Zihin sakinse yogunlasmis bir sekilde hareket ederiz. O anda ne yapiyorsak yalnizca onu yapariz.
Bu sirada hizli, tedirgin, yavas, sessiz ya da soluyarak mi nefes almakta oldugumuzun 6nemi yoktur.
Onemli olan, bunun farkina varmamiz ve yargilamamamizdir. Hareketle bir oluruz. Bilingli hissetme
sanati, ornegin sundan baska birsey diisiinmemektir: bulasik fircasim beyaz bir fincanda



gezdiriyorum, kir ¢oziiliiyor, fincanin bir yaninda zarar gérmiis bir yer var ve su ellerime ¢ok sicak
geliyor. Bu isleri cogu zaman cok sikici buluruz. Sabah olanlari, bundan sonra yapacagimizi, ¢cikmak
istedigimiz gezintiyi diisiinmeyi yegleriz. Bulasig1 kurulamamiza yardim eden esimizle bunlari
konusuruz. Agizlarimiz konusur da konusur, ellerimizse bambaska birseyle mesguldiir: robotlar gibi
bulasik yikar ve kurularlar. Suyun cok sicak oldugunu, fircanin fincan iizerinde gezindigini,
porselenin beyaz rengini, fincanin hasar gérmiis bir yani oldugunu algilamak yerine haftasonu icin
planlar yapar, is yerimizdeki sorunlardan s6zederiz. Ama sorunlar ge¢cmige aittir. Anlatigimiz, su
anda olan degil, zihnimizde yineledigimiz, canlandirdigimizdir. Zihnimiz tedirgin olur. Boliinmiis
bir sekilde hareket eder, yaptigimiza yogunlasmayiz. Farkindalik gevser ve fincan elimizden yere
kayar.

Hicbirsey Elde Etmeye Calismamak

Michael Ende’nin Momo adli yapitindaki ¢copcii Bep- po'nun Oykiisiinii bilir misiniz? Beppo
sokagi adim adim siipiiriir. Sokagin sonuna bakmaz, isinin daha ne kadar siirecegini diisiinmez,
clinkii uzundur sokak. Siipiirgesiyle bir yarim daire cizer, sonra bir yarim daire daha. Belki bugiin
bitmeyecektir isi. Sokagin alt ucuna dek yarin devam edecektir belki, o zaman da iist ucu yeniden
kirlenecek, o ise obiir giin sokag1 siipiirmeye yeniden baslayacaktir. Ama sdyledigine kulak verin:
"Bak Momo”, der sézgelimi, "bazan ¢ok uzun bir sokak olur &niinde. Oylesine uzun ki higbir zaman
bitiremeyecegini diisiiniirsiin.” Bir siire susar, sonra devam eder; "Derken acele etmeye baslarsin.
Gittikce daha cok telas edersin. Ama basim kaldirdikca oniinde uzayip gidenin hi¢ de daha
kisalmadigini goriirsiin. O zaman daha da sikarsin kendini, korkuya kapilirsin, sonunda tikanir
kalirsin. Sokaksa hala 6niindedir. Boyle yapmamali.” Bir siire diisiiniir. Sonra, "sokagi hi¢cbir zaman
bir kerede diisiinmemeli, anliyor musun?” der, "sadece bir adim, bir nefes, bir siipiirge darbesi
sonrasini diisiinmelisin. Sonra bir sonrakini.” Yine durur ve eklemeden 6nce diigiiniir; "O zaman isini
seversin, bu 6nemli, o zaman isini iyi yaparsin. Iste béyle olmal1.”

Hicbirsey elde etmeye calismamak demektir bu. Adim adim sadece anin geregini yerine
getirmek.

Bunu birkez uygulamak icin kendinize birsey elde etmeye calisamayacaginiz bir is secebilirsiniz.
Bizim verimlilik temelli toplumumuzda, sonucunun 6nemli olmadig1 bir isi ciddiye alarak ve
yogunlasmis bir sekilde yapmak elbette cok zorumuza gider. Bos dedigimiz zamanimizi bile
"yararli" birgeylerle dolduruyoruz. Aksam birakip sabah yeniden baslayan cocuklar gibi oy-
nayamiyoruz artik. Daha giiclii, daha saglikli daha., artik her ne ise birsey olmak icin kosuya cikiyor
ya da spor yapiyoruz. Bos zamanimizda, aydinlanma pesinde bagdas kurup meditasyona oturuyoruz.
Oysa Zen, oyunu an’da oynamak demektir.

Alistirma i¢in bugiin bitiremeyecegimiz, belki yarin da sonunu getiremeyecegimiz bir is secelim.
Cok uzak oldugundan hedefi diisiinmeyelim. Belki is yerinizde bir seri {iretim bandinin basinda
calismaktasiniz. Ayni isi durmadan yapiyor, yapiyorsunuz. Elleriniz ayni hareketi yerine getiriyor.
Sabah bagladiginiz aksama asla bitmiyor. Seri iiretimde calisan bir isci gercekten de bir sey elde
etmeye calisamaz. Ve ancak Zen uy-



giiliiyorsa, bir Zen insaniysa akip giden yasamda hayatta kalir. O zaman isinden bir oyun yaratir,
nefesiyle uyum icinde hedef ve kazan¢ olmadan calisir.

Herseyden Bagimsiz Olmak

Zen yolu ile herseyden bagimsiz olmay:1 6greniriz. Ovgii ve yergiden, varlik ya da yokluktan,
gecmis ya da gelecek anlardan, diisiincelerimizden, hayaller ve yargilarimizdan bagimsiz olmayi.

Zen ustas1 Hakuin, koyiinde ve tiim cevresinde cok degerli, bilge ve onurlu bir insan olarak
sayilir, sevilirmis. Koyiinde giizel, geng bir kiz evlilik dis1 bir cocuga hamile kalmis. Ana babasi,
kizin aileye getirdigi utanctan otiiri ¢ok 06fkeliymis. Kiz ise c¢ocugun babasini ele vermek
istemiyormus. Ana babasi sikistirdikca sikistirmis, sonunda dayanamamis kiz; "Cocugun babasi
Hakuin usta”, demis. Anne babas1 6fkeden kopiirmiis! Cocuk dogduktan sonra alip Hakuin ustaya
gotirmis, tapinaginin kapisina birakmiglar; "Al bakalim! Babasi oldugun cocuk bu!” "Ha, 6yle
mi?”’, diye karsilik vermis Hakuin usta son derece sakin ve cocugu alip tapinaktan iceri girmis. lyi
inii dagilip gitmis ama hi¢c aldirmamis o buna. Zavalli kiiciik yavruya bakmis, biiyiitmiis, sevmis.
Komsulardan siit ve bir bebegin gereksindigi daha ne varsa bulmus bulusturmus. Gercekten cok
calismis. Bir y1l gecmis, arttk dayanamamis geng anne. Ailesine biitiin gercegi anlatmis, cocugunun
gercek babasinin ismini séylemis. Ana babasi ¢cok utanmis, 6ziir dileyip affetmesi icin Hakuin usta'ya
gitmisler. "Sana Oyle davrandigimiz icin lizgiiniiz”, demisler; "Kizimiz bize, senin degil, balik
pazarindaki gen¢ adamin onu hamile biraktigim anlatt.” Hakuin usta basini sallamakla yetinmis ve
"ha, 6yle mi?” demis. Torunlarini alip eve dénmiigler.

Cogu zaman hep iyi, dostca ya da en iyi olmak isteriz. Futbol oyuncusu kaleci Uli Stein1 6rnek
alalim. Iyi bir oyuncu, en iyilerinden. Ama yakin bir zamanda kurtarabilecegi bir vurusu éyle bir
kacirdi ki, pozisyon televizyonda defalarca gosterildi. Onun yorumuysa bir Zen yorumuydu: “Topu
kacirdim c¢iinkii an’a yogunlasma- mistim. Bir sonraki andaydim. Heniiz elime ge¢cmeyen topu
yeniden oyuna sokabilecegim en uygun yere bakiyordum.” Uli Stein bunlari muhabire anlatirken
sakindi. Sucu kendinden baska kimse ya da hicbirseyin iizerine atmadi. Yaptigi, an’in analiziydi:
yogunlasmamisti. Olay1 evirip ¢evirmedi. Nasilsa 6yleydi. Bunu her sporcu bilir: bugiin iyiyimdir,
ovgii alirim; bir giin sonraysa yerin dibine gecirirler.

Is yerinde kendimize bakalim. Bir giin isimizi iyi yapar, yoneticinin begenisini kazaniriz, ertesi
glinse basimiz agrir, kotii is ¢cikaririz.

Ovgii gibi yergi ve beklentilerden bagimsiz olmak demek, her am geldigi gibi kabul etmek
demektir. Ortaya cikardigimiz isin utan¢ ya da zevk verisinden, baskalarinin bize begeni ya da
elestiriyle bakisindan bagimsiz olarak daha sonra isimizi daha iyi ya da daha kotii yapariz.

Hergiin yapabilecegimiz bagka bir uygulama da,
cagdas iletisim araclariyla iliskimizi birkez g6zden gecirdikten sonra onlardan bagimsizlagsmaktir

Secip televizyonun karsisina oturma nedenimiz oyalanmak midir, yoksa ailemizin boyle istemesi
mi? Bilgilenmek ve is yerinde soOziinii edebilmek icin mi haberleri izlemek en kokli
aliskanhiklarimizdan biridir? Bir aligkanlig1 -ondan biitiinliyle vazgec¢meksizin- kirmak,



bagimsizlasma calismasidir. Bugiin haberleri bir kez olsun seyretmemek bir Zen uygulamasidir.

Telefon caliyor. Telefonu sakince calmaya birakarak bu sirada kendimizi gdzlemlemek, buna
dayanabiliyor muyuz, arayanin kim olduguna karsi konmaz bir merak mi duyuyoruz, o anda
yapmakta oldugumuz ise dikkatle devam edebiliyor muyuz; tepkimizi izlemek, bir Zen
uygulamasidir. Telefon calarken nefes alalim, iki calis arasi sessizlikte verelim. Oynayalim bu
oyunu.

Herseyden bagimsiz olmak, sadece yola devam etmek, yargilamaksizin su an’in sizden istedigini
giinden giine yapmaktir. Clinkii sézkonusu olan, an'in iyi ya da kotii, mutluluk ya da mutsuzluk verici
olmasi degildir, yasam bu degildir. Yasam, an'da 6niiniize agilan yolu yiiriimektir.

Zen Yollar1

insanm En Eski Sorusu
Farkindaligin, dikkatin her an vurgulanmasi zamanimizin bulusu degildir. Bin yillardan bu yana

diinyanin

her kiiltiiri ve dininde yasanan an kutsanagelmistir. Neden boyledir bu? Ezelden beri yasam ve
oliimiin anlamini arastiririz. Yasam nedir? Oliim nedir? Herbiri- miz yasamimn bir aninda bu
sorular1 kendine sorar.

Icinde bulundugumuz an, béylesine 6nemli ve baskisim hissettigimiz sorularimizi yamtlayabilir
mi? Belirgin bir karsiligi yok bunun. Kendi deneyimimizden yola cikarak herbirimiz kendi
yaniimizi bulmak zorundayiz. Belli yamtlar saptayan dinler vardir. Ama saptanir saptanmaz sorunun
karsilig1 olmaktan c¢ikar yanitlar. Aydinlarin iizerinde oynayabilecegi giizel bir teoriye doniisiirler
belki, ama teorilerle yasayamayiz.

Zen’in Kokenleri

Ch’an (Zen), 6,yy'da kurumsallasan Budaci 6gretiye Cinlilerin verdigi karsiliktir. Cinliler o
zamanlarda da sim-, diki gibi pratik, yalin ve somut insanlardi. O nedenle ilk Cinli Zen ustalari, her
Cinlinin anlayabilecegi giindelik dili kullandi. Ch’an 'in (I2.yy’dan bagslayarak Japonya’da da
uygulanan Zen’in) gelisiminde dikkati ceken, bir yandan Budaci yazitlar ve tapinaklardaki eski
ogretileri, diger yandan konu disindakilerin giindelik uygulamalarinda gosterdigi siirekli
degisikliktir. Hui-Neng’in (6.Cin Zen Patrigi) kutsal yazitlari nasil yirtigim gosteren cok giizel bir



resmi {inliidiir. Buna karsilik geleneksel Japon Zen tapinaklarini konu alan resimlerde, nihai sorulari
yanitlayabilmek icin Zen ustalari ile 6grencilerinin harfi harfine uymasi gereken kesin kurallar
tasvir edilmistir. Bat kiiltiiriimiiz icindeki bizler icin kisa ya da uzunca bir

zaman kendimizi bir Japon ya da bati diinyasindaki Zen tapinaginda geleneksel Zen uygulamasina
adamak, cekici ve kimi durumda son derece yararh olabilir. Bir besin kaynag1 bulabilir ruhumuz
burada ama biz, asil, temel sorularimizin ancak giindelik yasam icinde yanitlanabilecegini ifade
etmek istiyoruz; kesinlikle ve sonsuza dek gecerli olacak bir sekilde degil de, kisisel durumumuza
bagl, asama asama olgunlasarak ve yeni deneyimler, yeni bilgilerle siirekli doniiserek yanitlana-
bilecegini.

Geleneksel Yollar
Size Zen'in geleneksel yollarini tanitabilmek igin Ja- poncadaki terminolojiden yararlanacagiz.

Bu deyimler eski Japon Zen tapinaklariyla batidaki yeni Zen merkezlerinde de kulanilmaktadir.

Bir Zen tapinaginda 6grenciler kadin ya da erkek Zen ustasinin yardimiyla calisirlar. Batida ¢ok
saylda Zen ustas1 (Roshi) olmamakla birlikte Roshi'lerinden Zen 6gretme izni ya da gorevi alan
oldukca fazla Zen 6gretmeni (Sensei) vardir.

Ogrenciler hergiin Dokusan ya da Sanzen olarak adlandirilan yerde belli bir torensellik ve
kurallari izleyerek ustalari ile kisisel gériismeler yaparlar.

Zendo, tapinagin, sessizlik icinde ve belli bir sekilde Za- zen (Zen oturusu) ve Kinhin (Zen
ylirliyiisii) uygulanan meditasyon mekanidir. Tapinagin biiyiikliigiine gore baska bir mekan ya da
Zendo’da zaman zaman bir gong sesi ya da makugio veya baska bir vurmali saz egliginde Sut- ra'lar
(Buda’nin 6liimiinden sonra yazilan eski Budaci 6gretiler) okunur. Bir Sesshin (birka¢ giin ya da
hafta siiren yogun uygulama donemi) sirasinda Roshi (Zen ustasi) Zendo da hergiin bir Koan
(alisilmis diistince kalibimizi -basimizdaki 'teybi”- kirmak, goriisiimiizii derinlestirmek icin
kullanilan, cogu zaman celisik 6geler iceren Zen 6ykii ya da sorulan) iizerine teisho (ders) verir.
Ogrencinin goriisii, usta ile goriismeler sirasinda sinanir. Kimi zaman Zendoda yemek yendigi ve
uyundugu da olur. Bazi tapinaklarda giinde bir kez Syodo yapilir, yani yiiriiylis meditasyo- nu olan
Kinhin sirasinda yiirek Sutra's1 okunur.

iki biiyiik Zen okulu vardir: Soto ve Rinzai okulu. Rinzai okulunda koan'lar calisma sirasinda arac
olarak kullamlir. Soto okulunda 6grenciler Zendoda yiizleri duvara doniik oturur. Rinzai'de ise
yiizler mekanin merkezine bakar. Bu, degisik bir duygu dogursa da 6nemli bir fark yaratmaz



kuskusuz. Oturan 6grencileriyle geleneksel bir Zendoyu gosteren resimler gormiisseniz, elindeki
sopayla oturanlar arasinda dolasan bir kesis dikkatinizi ¢ekmistir belki. Zendo 'daki meditasyon
sirasinda kullanilan bu sopaya ke- isaku ya da kyusaku denir. Tehlikeli bir goériiniisii vardir ama bir
cezalandirma araci degil, gevseme araci olarak diisiiniilmiistiir. Zen 6grencisi bir isaret yoluyla ya
da egilerek kendisine "vurulmasi” icin ricada bulunur. Bunun {izerine kesis de onun 6niinde egilir ve
dikkatle dgrencinin her iki omuzu iizerindeki akupunktur noktalarina iiger kez vurur. Ogrenci
kendini bundan sonra bir siire uyanik ve gevsemis hisseder.

Zen egitiminde degisiklik olarak Samu yani calisma alistirmasi da uygulanir. Bu, bahge, mutfak
ya da temizlik alaninda bedensel bir ¢alisma olabilir. Ogrenciler islerini cabuk ve ustaca, son derece
dikkatli ve bizim g6ziimiize neredeyse kili kirk yarma gibi goriinecek bir bicimde yerine getirirler.

Bu calisma, giindelik yasama gecis olarak degerlendirilebilir. Aym sey chado (cay toreni), haiku
(¢ dizeli siirler) yazimi, hat sanati, sumi (¢ini kalem resim), ikebana (cicek diizenleme), kendo
(eskrim) ya da kyudo (okculuk) gibi bircok Zen sanat icin de gecerlidir. Basit calismanin tersine Zen
sanatlar1 kesin bir bicimde torensellestirilmistir.

Zen sanatlarinin tiimiinii uygulamak elbette miimkiin degildir. Denir ki, bizi Gergege ulastiran
onbin kapi vardir, ama sonu¢ olarak aslinda hicbir kap:r olmadigim goérmek icin tek bir kapidan
siizlilmemiz gerekir.

Eski Yollarda Yeni Adimlar

Zen ustamiz ta basindan bize siirekli olarak, Zen'in giindelik yasam oldugunu soyledi.

Bir deneyimimi hatirliyorum. Bir sonbahar giinii, o zamanlar 80 yasimi asmis olan yash
O0gretmenimi ziyarete gitmistim. Onu bahcesinde bir merdivene tirmanmis buldum. Yiiksek bir
agactan elma topluyordu. Asagi indi, selamladi beni ve bir sepet elma isteyip istemedigimi sordu.
Elbette sevindim buna. "lyi o zaman, senin icin bir sepet elma toplayacagim”, dedi. Kars1 ¢iktim;
"Hayir, hayir, ben toplarim!” O yine de sepeti yaka
ladig1 gibi yiiksek agaca tirmandi. Caresiz, kalakalmisim asagida, seyretmek zorundaydim. Iste o
anda aklima eski Cin Zen ustas1 Hyakujo’nun 6ykiisii geldi:

Usta 80 yasinda hala 6grencileriyle birlikte bahgede calismaktaymis. Topragi capalayip tirpanlar,
ayrik otlarindan giibre yapar, agaclardan meyve koparir, sebze toplarmis. Giiniin birinde kesisler
ustalarinin agir bahge isi icin artik cok yaslandigina karar vermis, ara¢ gerecini saklamiglar. O giin
usta hicbirsey yememis. Ertesi giin de yememis. Sonraki giinler de yememeyi siirdiirmiis. Kesisler
bir yanhs yaptiklarimi anlayip Hyaku- jo'ya bahce gereclerini geri getirmigsler. Usta o giin aksama
dek bahgede calismis, hi¢cbirsey olmamiscasina yemegini her 6giin istahla yemis ve {inii giiniimiize
gelen 6zdeyisi s6ylemis; "Issiz bir giin, ass1z birgiindiir.” Bu, biz calisma diiskiinii Avrupalilar'in tek
bir serbest giinii, tatili bile kendimizden esirgememiz gerektigi anlamina gelmiyor. Baska birsey
sozkonusu. Zen, giindelik yasam demektir. Zen meditasyonu hergiinkii yasamdan soyutlanip Zazen'e
indirgenemez. Gilindelik yasamimizin akisi icinde, hergiinkii isimizi siirdiiriirken calismaktir Zen;
sadece sabahlan ve aksamlar1 bir basimiza sakin bir mekanda mindere oturmak degildir. O nedenle



ylizyllimizda Zen 6gretmek icin dogudan batiya gelen biitiin biiyiik Zen ustalar1 6nce bizim yasama
bicimimizi 6grenmistir.

Japonyadan ABD’ye gelen ilk Zen ustalarindan olan Nyogen Senzaki, kendi ustasi Soyen
Shakudan, 17 y1l boyunca agzindan Zen-Budizm’in "z”si ¢ikmaksizin sira
dan bir vatandas gibi ABD’de yasayip calismasi yolunda kesin bir talimat almisti. Vietnamll Zen
ustas1 Thich Nhat Hanh, Bati diinyasindaki 6gretim calismalarina bagslamadan 6nce Fransa’da on yil
kendi koOsesinde yasadi. Ama bundan sonra bize armagan ettigi seyler arasinda "yiiriiyiis
meditasyonu", yiiriirken uygulanan Zen de yeralmistir.

Yani, Zen calismak istiyorsak, Zen’in Asya'da uygulanan eski, geleneksel yollarim izlemek ve
sozgelimi okculuk, judo ya da t’ai chi ile ugrasmak zorunda degiliz. Bunun yerine pekala
dansedebilir, golf, tenis ya da futbol oynayabilir, yiiziip kosu yapabiliriz. Mutlaka Cin harflerini hat
sanatina dokmemiz gerekmez, bilgisayarla da yazabilir, parmaklarimizi tuslarda gezdirebiliriz.
Araba kullanirken, telefonda konusurken oldugu kadar pizza pisirirken de miimkiindiir Zen yapmak.

Sozkénusu olan Zen kisisinin ne yaptigi degil, nasil yaptigidir. Cicek diizenlemek ya da
motosiklet siirmek olsun, yapilan is degildir belirleyici olan.

Bu boliimii bitirirken, 35 yil énce Japonya'dan Birlesik Devletlere gelen ve Kaliforniya'da
yasayan 86 yaslarindaki Roshi Joshu'dan kiiciik bir Oykii anlatalim. Gazeteciler, ona neden
Amerika’ya geldigini sordugunda sdyle yanitlamis; “Zen 6gretmeye gelmedim ben, Amerikalilara
giilmeyi 6gretmeye geldim.” Onun sicak giiliisii hala biitiin diinyada yankilanir! S6ziin kisasi, mizah
duygusu olmayan bir Zen 6gretmeniyle karsilasirsaniz liitfen dikkatli olun!

GELENEKSEL YOLLAR

Oturus - Zazen

Zen'de bizi ta basindan bu yana biiyiileyen, zihnin yolunun bdylesine "bedensel" olusudur. Ama
belki de en fazla hayran oldugumuz sey, Zen-Budacilarin gelistirdigi sasirtici 6lciide yalin bir
"sadece oturma” yontemi oldu. Bu yontem yardimiyla ruhsalligin ve zihnin kendisini bedenimizde
yatkin bir bicimde ifade ettiginin idrakine ulasabiliriz. Bedende icgine zihni almayan tek bir yer bile
yoktur. Biz Batililar zihnimizi kafamizda ya da en iyi durumda yiiregimizde konumlandiririz ama
baska kiiltiirler zihnin kendisini bedenin heryerinde ifade ettigini kavramistir.

"Meditasyon Mekanimz”

Zen’le ilgilenmek istiyorsaniz oturmakla baslayin - temel budur! Yakinimizda varsa, bir Zen
grubuyla ya da eger boylesini yegliyorsaniz bir basiniza calisabilirsiniz. Evinizde sizi kimsenin ve
telefonun rahatsiz etmeyecegi bir kése secin. Bu sakin yerin meditasyon mekaniniz oldugunu kabul
edin. Yere bir ortii serin ya da silte koyun -silte icin en iyisi pamuk gibi dogal malzemeden kilif,
pamuk ya da keci kilindan dolgu maddesi ve 70 x



90 cm boyutlaridir. Bunun iizerine minder ya da kiiciik bir seki yerlestirin. Minder de miimkiinse
dogal iiriinlerden (pamuklu ya da ipek kilif icine kitik) yapilmis olmali. Minder yuvarlak, en az 10
cm yliksekliginde, 30 cm capinda olsun. Kimi Rinzai okullarinda dértgen (35 x 50 cm) minderler
kullanmlir.

Bunun yerine seki de yaptirabilirsiniz. Oturma yeri egik, alcak kismi 6nde, yaklagik 11-13 cm
yiiksekliginde, yiiksek kismi 13-16 cm yiikseklikte olmalidir. Oturma yeri ise en az 40 x 12 cm
olacaktir. Beden 0lciileriniz ya da eklemleriniz icin daha uygunsa elbette daha yiiksek bir seki de
kullanabilirsiniz. Sekinin ayaklar1 katlanir olursa yolculuga ¢iktiginizda yaniniza alabilirsiniz.

Eger evdeki sakin késenin meditasyon mekaniniz oldugunu vurgulamak isterseniz bir resim,
cicek, mum ya da tiitsii cubugu ile 6zel bir hava yaratabilirsiniz. Ayrica, meditasyonunuz icin rahat
(pamuklu ya da yiinlii) bir giysi hazirlamalisiniz.

Ama liitfen aklimzdan hi¢ ¢ikarmayin; Zen’in kutsallikla ilgisi yoktur. Hi¢cbir zaman Zen'den
"kutsal" bir anlam g¢ikarmamaliyiz. Ote yandan eger calismaniz sirasinda tiitsii ya da bir resmin
yarar1 oluyorsa bu yardimci araclari da kullanmalisiniz.

Minder ya da sekinize oturmadan karsisinda egilmenizin de yarari olur. Bedeninize uygun bir
oturma sekli secin. Ileriki boliimlerde, aramizdaki, deyim yerindeyse yeni baslayanlar icin cesitli
oturma sekillerinden ayrintli olarak s6zedecegiz. "Deyim yerindeyse yeni baslayanlar” diyoruz,
clinkii bir yandan sonsuza dek yeni baslayan olarak kaliriz, ama diger yandan oturur oturmaz -
"ilerlemis” olundugu duygusuna da kapilmak- sizin! - artik yeni baslayan olmaktan ¢ikariz.

Sakince Otururken Neler Oluyor?

Her zaman sorulan sorudur; otururken ne yapilir? Once, olabildigince sakin oturmaya calisiriz.
Bunun tek nedeni, bir grupla birlikte meditasyon yapiyorsaniz ya- mimzdakileri rahatsiz etmemek
degildir. Sakince oturmak, herseyden 6nce, dikkatiniz diinyadaki binbir seye béliinmeksizin icinizde
olup biteni gdzlemleyebil- meniz acisindan 6nemlidir. Nefesiniz nasil deviniyor, durusunuz nasil,
diisiinceleriniz nasil oraya buraya ucusuyor? Birka¢ aylik diizenli uygulamanin ardindan biraz daha
sakin bir hale geldiginizde, duygularin icinizde yiikselip yeniden kaybolusunu, acinin (eski, tanidik
ya da yeni) yiikselip yatismasini ya da daha da yogunlasmasini, seslerin (kus ya da ucak), kokularin
(tiitsi ya da cicek) icinize nasil girdigini ve sizin bunlara nasil tepki gosterdiginizi
gozlemleyebileceksiniz belki.

Ikinci nokta, olabildigince dik oturmaktir. Sakin ve dik oturus, "yasamda uyamk olmaya",
bulunulan ani olabildigince bilingli yasamaya calismanin en yalin seklidir. Zen edebiyatinda "bir
dakikalik Zen’in” tiim evrenin degisimine yetecegi soylense de eger uzun siireler diizenli olarak
calismazsak bu bir dakika hicbir zaman gerceklesmez.

Sakin ve dik oturus, insanin kendisini gevresi icinde
gozlemlemesine yardim eder. Yavas, ama emin adimlarla yasamimiz boyu nasil bicim alip
bicimlendirildigimi- zi gormeyi 6greniriz. Egri biigrii boy atmisizdir ya da yiiriirken cenemiz ve



gOgsiimiiz abartili bir sekilde ileri dogru uzatilmistir. Bunun olasi nedenleri diisiincelerimiz ve
anlayisimiz, bedensel ve zihinsel yapimiz, yasadigimiz diigskirikliklar1 ve yedigimiz “silleler”’,
mutluluk tasarimimiz ve hayallerimiz ya da icinde bulundugumuz rastlantisal durumlardir. Tiim bu
kosullar, goriisler, diis- kirikliklar1 bir bicimde bedenimizde sabitlenir ve yasam- salligimizi kisitlar.
(Cogu zaman bunun farkina ancak iilsere yakalandigimiz ya da kalp krizi gecirdigimizde variriz.
Ama durum bu noktaya gelene kadar beklememiz gerekmez. Sakin oturus yoluyla bedenimizin
algisini daha ince bir diizeye getirebilir, boylece bir hastalig1 bagslamadan ©onleyebiliriz. Bu cok
onemlidir. Ama daha da 6nemlisi, sindirilmemis eski deneyimlerin yavasca "yumusayarak’ yiizeye
cikmasi ve sabun kopiigii gibi ¢oziilebilmesidir.

Ustiimiizde tasidigimiz yiikii zamanla dylesine kamksadik ki, ego’muz sakin oturus siiresince
yara izlerini goriip iyilestirmeye calismamiza olasilikla siddetle karsi cikacaktir. Bu siirecin
gozlemlenmesi bizi baslangicta biiyiileyebilir ama yine de bedensel ve ruhsal gercek acilar
hissetmeye hazirlikl1 olmaliy1z. Bu durumda tiim "sugu’’ disimizda arayip Zen gibi birseyle bir daha
ugrasmayl1 istememe egilimi belirebilir.

Bu da bir olasiliktir, ama bunu secersek, yazik etmis oluruz. Ciinkii aslinda o yola koyulduk bile.
Calismak
tan simdi cayarsak herhangi bagka bir zaman bizi yasamimizin vahsi ormanindan ¢ikaracak yeni bir
kapi, yeni bir acilim bulmamiz gerekecektir. Ciinkii bizi Zen’e baglamaya itmis olan icimizdeki ses
artik bir daha susmayacakuir.

Olam Kabul Etmek
Sakin oturus sirasinda icimizden hertiirli diisiince, duygu ve hayalin yiizeye cikacagini

soylemistik. Bunlarin kimi ilgin¢ olabilir, kimi korkutucu, bazisi sikici. Calisma, icimizde beliren
herseyi yargisiz ve degerlendir- meksizin gozlemlemektir. Diisiinceler ya da duygular yiizeye
cikmaktadir! Hepsi bu! Sonra diisiince ve duygular kaybolur, derken yenileri belirir! Aynay1 hig
ilgilendirmez 6niinden sizin mi, yoksa bir sinegin mi gecmekte oldugu. Ayna ya da hareketsiz bir su
yiizeyi, bulunulan anda ne olursa oldugu gibi kabul etmenin miilkemmel sanatina sahiptir. Ayna, bu
nedenle Zen 6grencilerine siirekli bir 6rnek olarak gosterilir. Burada hersey- den 6nce sézkonusu
olan, seyleri belirdikleri gibi almaktir; hicbirseyi kendi simirhi goriislerimize gore bicim-
lendirmemektlr. Bu, herseyden 6nce (6zellikle) gecmiste olanlar icin gecerlidir, ama bulunulan ana
da uygulanabilir.

Calisma Sirasinda Diistilebilecek Yanhslar
Zen’in bizi kayitsizlagtiracagim diisiinmek biiyiik bir hatadir. Zen calismasi zihni uyanikliga, en



yliksek dii

zeyde bilingli bir yasam siirdiirmeye gotiiriir. Bu bilinglenmeden nasil bir davranmsin dogacagi
kisisel sorumlulugun alanina girer. Zen ustalar1i merhametin, farkinda- likla yasanan bir yasamin
mantikli sonucu oldugunu séylerler. Yine de bunu bize gérev niteliginde bir insan sevgisi recetesi
olarak vermezler. "Aydinlanma deneyimleri” ya da benzeri giizel duygulara takilip kalmama
sorumlulugu bizim kendimize aittir. Yasamin hareketine, toplumsal hayata geri ddonmek zorundayiz,
yoksa Zen calisma zahmetinden daha simdiden vazgecmek ¢cok daha iyi olacaktir.

Sikca islenen diger bir hata, diisiincelerimizi belli bir siire durduracak hale gelirsek birseylere
ulasacagimiza inanmak ve boylece Zen edebiyatinda onca 6vgii toplayan "boslugun”, tiim diinyevi
baglarin ¢oziildiigii o durumun gerceklestigini diisiinmektir. Diisiinceler’ durdurmak, diisiincelerinin
kendisine eziyet ettigi herkesin basarmak isteyecegi bir "numara”, bir beceridir. Ama sonug olarak
bir "numaradan" bagka birsey degildir. Budaci bir kavram olarak "bosluk" bundan cok daha genis,
derin, olaganiistii birseydir! Bizi konumuzdan fazlasiyla uzaklastiracagindan bu kitapta bosluk
konusuna girmeyecegiz.

Dogal Nefes

Sakin oturus ve gozlemi bir uyanis alistirmasi olarak kullanmak istersek, nefesi gdzlemlemek,
dolayisiyla soluk alip verisi saymaktan yararlanabiliriz. Aslinda burada yapilan, bedendeki nefes
hareketini g6zlemlemek
tir. Nefes alisin midede diyafram kaslarinda basladigim hissederiz. Bu ¢alismay1 bir siire yaptiktan
sonra hareketin devamini bedenimizin biitliniiyle algilayabilir hale geliriz. Karin nefes alirken siser,
nefes verirkense yavasca iner. Nefes verip alir, alip verirken aralarda dogal duraklar olusabilir.
Gozlemlediginiz seyde, soluk alista, veriste, aralarindaki duruslarda birsey degistirmeye calismayin.
Daha hizli, daha giiclii soluk almayin ve nefesinizi tutmayin. Dikkat halinde sadece sunu bilin; simdi
kisa bir nefes aliyorum ya da simdi uzun bir nefes aliyorum; kisa nefes veriyor ya da uzun nefes
veriyorum. Olan, oldugu haliyle iyidir! Soluk alis verisinizin ritmi degisiyorsa o da oldugu gibi
iyidir!

Herseyden Once karin bolgesindeki nefes hareketine yogunlasmanizi oneririz. Birincisi, bu
sekilde agirlik noktas1 gébege getirilmis olur. ikincisi, nefes biitiiniiyle hafiflese bile hareketin en iyi
hissedildigi yer, karindir. Uglinciisii ise, karin, yasam enerjimizin toplanma yeridir.

Nefesleri Saymak
(Gogu insan icin nefesi gozlemlemek ancak nefes alis verisi saymakla miimkiindiir. Soluk alis1



genellikle verisinden daha giiclii olan biz "Batlilar" icin sadece nefes verisi saymak onerilebilir. ilk
nefes verisi I, Ikinciyi 2 vs olarak 10’a kadar sayip yeniden I ile baslayin. Burada énemli olan, nefes
ritminize sayis ritmiyle miidahale etmemenizdir.

Bu calisma sirasinda belki de 1’den 3’e bile gelmemisken diisiincenizde s6zgelimi ucaga atlayip
Amerika'ya yolculuga ciktigimizi farkedebilirsinlz. Bu sapmalarin bilincine varir varmaz saymaya
yeniden baslayin. S6zkonusu olan, gostereceginiz bagari degildir. Boylesi anlamsiz olurdu. Herkes
I’den 10’a kadar say1 sayabilir! Zamanla siz I, 2, 8; yaptiginiz sey ile bir olursunuz, kimse de ne
yaptiginizi sormaz! Yine de bu sizi nihai bilgelige gotiirecek yolu yiiriimenize yardimci olabilecek
bir calismadir.

Eski yazilarda nefes alislarin da sayilabilecegi sdylenir. Bunu bir deneyin. Nefes alis1 verisinden
daha giicsiiz olan Batili azinliktan oldugunuzu farkettiyseniz, elbette bu calismay1 degistirip sadece
nefes alisimzi 10’a kadar sayabilirsiniz. Zamanla nefes alis verisler arasindaki duraklar1 farkedecek
hale gelecek ve bundan zevk alacaksiniz. Bir nefes duraginin uzunlugunun hicbir 6nemi yoktur.

Oturma Bicimleri

Bedensel olanaklariniza gére calismanizda asagidaki oturus sekillerinden birini secebilirsiniz.
Dengeli bir oturus icin her iki dizin de yere degmesi énemlidir. Bagdas kuramiyorsaniz bacaklariniz
caprazlama oturarak dizlerinizin altina ikinci bir minder ya da baska bir- sey yerlestirebilirsiniz.

Tam Lotiis

Batlilarin ¢ogu icin tam lotiis en gii¢ oturus seklidir. Ama en dengeli olan da odur. Tam lotiiste
sabit bir sekilde yere oturursunuz. Icinizdeki incelmis hareketlilik sadece nefesiniz ve kan
dolagiminizdan gelir. Katilagip tas gibi agirlasmaktan korkunuz olmasin. Gergekten de bir lotiis
(niliifer) cicegi gibi oturdugunuzda camur icinde agcmis, yercekimi nedir bilmeyen ince bir giizellikte
olursunuz.

Topuklarimz neredeyse kasiklariniza dokunacak sekilde sag ayaginizi sol baldirinizin, sol
ayagimzi da sag baldirinizin iizerine koyun. Bu sekilde tabanlariniz yukari dogru bakar. En iyisi buna
ciplak ayakla meditasyon yaparak alismaktir, boylece ayak tabanlariniz enerji akimina agik olur.

Yarmm Lotiis
Sol ayagimzi sag baldirinizin iizerine ya da sag ayaginizi sol baldirimizin iizerinize koyun.
Olasilikla bu iki secenekten birini yegleyeceksiniz ama yine de belli bir zaman sonra bacak



degistirmek iyidir. Yoksa legen kemiginiz ve boylece de sirimz yavasca bir yone dogru kayar ve
egri oturursunuz. Belli bir zaman sonra iki sekli de ayni rahatlikla uygular hale gelirsiniz, ancak her
oturusta pozisyon degistirin. Bu, bagdas kurdugunuz her oturus sekli icin gecerlidir.

Bagdas Kurmak
Sol ayak sag altbacak, sag ayak sol altbacak altina - ya da tersi- yerlestirilir. Zazen’ de her zaman
bir minder, seki ya da iskemle {izerine oturmaniz 6nemlidir.

Elmas Oturusu
iki minderi iistiiste koyun ve biikiilmiis bacaklarla ata biner gibi oturun. Ayaklarimz arkaya,

tabanlariniz yukariya baksin. Yer yeterince yumusaksa (pamuklu ya da keci yiinii dolgulu silte
varsa), ayagin list kismi ve dizkapaklarinda fazla acidan kacinin ama yine de dengeli bir sekilde
oturun.

Seki Uzerinde Oturus
Seki lizerinde oturus, baldir1 sekinin altina itme farki disinda elmas oturusuna benzer. Dizlerin

birbirine degmemesine dikkat edin; dizleriniz kalca kemiginizle bir yamuk olusturacak kadar
birbirinden uzak olmali. Bu sekilde oturusunuz daha dengeli olur.

Iskemlede Oturus
Iskemlede oturarak da meditasyon yapabilirsiniz. Ancak, oturmak yerine gevsekce durmaya

alisik oldugumuzdan dik oturmak bu durumda daha giictiir. Ayaklarinizi, dizlerinizi birbirine
degdirmeden yere koyarak da dengeli bir oturus elde edebilirsiniz.

Dik Oturmak
Beden kosullariniza en uygun oturus bicimini sectikten sonra legen kemiginizin {izerine
oturmakta oldugunuzu hissedin. Gévdenizin iist kismiyla agirlik merkezinizi bulana dek sola ve saga



dogru hafif bir salincak hareketi yapin. Kalcanizi 6ne-arkaya hareket ettirin ve burada da merkezinizi
bulun. Sirtiniz1 geriye dogru asir1 bilkkmek sagliginiz icin ne kadar koétiiyse kambur oturus da

o kadar kotidiir. Sirtinizi, ense ve basinizi olabildigince dik tutun. G6gsiiniizii hafifce 6ne dogru
cikarin ama bunu yaparken bedeniniz geriye dogru fazla biikiilmesin. Boylece nefes alisiniz icin ne
kadar yer kazandigimzi hissedin. Bizim kiiltiriimiizde 6zellikle kadinlar 6ne egilmis bir sekilde
yasama egilimindedir. Kulaklarimzin omuzlariniza, omuzlarimzin kalcaniza dik olup olmadigim
duyumsayin. Merkezinizi bulmak icin basinizi biraz sallayabilirsiniz. Burnunuz gébeginize dik bir
duruma gelmeli.

El ve Kol Durusu
Ellerinizi serce parmaklarimiz gobeginize gelecek sekilde tutun. Ayalariniz da ayak tabanlariniz

gibi yukar1 doniik olsun. Bagparmaklarin uglar1 hafifce birbirine dokunurken sol el, sag elin icinde
dursun. Basparmaklar, tam gobek diizeyinde yatay bir sekilde karnin biraz uzaginda dursun. Isaret
parmaklari ile kusursuz bir oval olusturun; evrensel mudra'dir bu. Son derece hassas ve duyarli bu
mudra ile herseyi ifade edersiniz. Mudra sizin bedensel agirlik noktanizi, yasam enerjinizin
merkezini de vurgular.

Omuzlarimzin yukar1 kalkginmi farkederseniz bunu ellerinizi asag iterek degil, dirseklerinizle
diizeltmeye calisin. Omuzlarimzi gevsetmede dirseklerinizi mentese gibi kullanabilirsiniz. Elleriniz,
baldirlarimizin iizerine koymak cok cekici gelecek olsa da olduklar1 yerde kalmali. Ellerin baldirlar
lizerine konmasi kol ve omuzlarda yeni bir gerilim yaratir, ayrica bu sekilde agirlik merkezinizi de
hissedemez olursunuz.

Yar1 Kapah Algilar
Sozleriniz, iri iri acilmayla kapanmak arasinda bir degerde aralik olsun. Bu ayn1 zamanda sizin

ic tavrimzi da simgeler: 6nemli olan tek sey, dis diinya degildir (gozler iri acilmis), tek 6nemli olan
siz de degilsinizdir (gozler kapali). Bakisiniz1 bir metre kadar uzaga, yere dogru cevirin. Ayni
sekilde diger algilariniz1 da "yari-acik” tutun. Herseyi olmaya birakin ama duyusunuzu seslere, koku
alisiniz1 cevrenizdeki kokulara yoneltmeyin.

Oturusun Siiresi ve Bitirilisi

Boylece birsiire olabildigince sakin oturun. Eger yalnizsaniz belli bir oturus siiresi (sézgelimi 25
dakika) saptamak yararli olur. Bu zamana uymaya calisin. Zor geldiginde daha kisa, hosunuza
gittigindeyse daha uzun oturmayin. Onbes dakika sonra egilip dogrulun, bedeninizi her yéne hareket



ettirin. Ellerinizi hafifce ogustu- run, omuzlarimzi, basimzi, kalcamzi hareket ettirin.
Bacaklarimizdaki gerilimi ¢6ziin, ayaklariniza masaj yapin
ve bundan sonra dikkatle ayaga kalkin. Ayaginiz ya da bacagimzin biitiiniiyle uyustugunu
hissederseniz kan dolagiminizin normale dénmesi i¢in kendinize biraz daha zaman taniyin.

Kimi ©Ogretmenler oturustan hemen sonra kalkmayi yegler. Biraz calismayla sorunsuzca
basarilabilecek birseydir bu. Ancak biz, herkesin katilabilmesi icin bedensel cabay1 abartmayan
okulu tercih ediyoruz.

Grup Oturusu

Grup oturusunda siireye dikkat etmeniz gerekmez. Zaman, grup baskani tarafindan can ya da odun
vurusu ile belirtilir. Grup oturusunda belli kurallar saptanmistir. Bu kurallar, Zendoda (meditasyon
mekani) konusulmasi, talimat verilmesi gerekmeksizin herse- yin sessizce akisini saglamak icin en
taninmis iki Zen okulunda (Soto ve Rinzai) baslangicindan bu yana siirdiiriilmektedir.

Zendo’dan iceri girdiginizde ellerinizin ici gdgiis diizeyinde birbirine degecek sekilde (Albrecht
Diirer'in "Dua Eden Eller” resminde oldugu gibi) egilin. Japon etkisi altindaki Zen ¢evrelerinde bu
selamin adi "gass- ho”dur. Mekanin ana dogrultusuna ya da eger bir sunak, resim ya da cicek dolu
bir vazo varsa bu yone dogru egilin. Sonra sessizce size ayrilan yere dogru gidin. Ama her zaman
duvar boyunca yiiriiylin, mekani ortasindan asmayin. Bu, mekana duyulan sayginmin ifadesidir.
Boylece mekanin boslugu dokunulmamis olarak kalir.

Minderinizin 6niinde (Rinzai okuluna gore) mekanin ana dogrultusunda egilin ve yiiziiniiz
mekana doniik bir bicimde oturun. Soto okulunda minderiniz 6niinde selam durusunda egilerek
comelir ve yiiziiniiz duvara gelecek bicimde oturursunuz.

Yillar gectikce giderek daha fazla "agik yiiregimizle burada ve simdi” yasar hale gelmis
olacagiz.

Sakin ve dik oturustan ibaret olan bu yalin uygulamayla hepimiz cocuklugumuzdaki dogal
tavrimiz ile baglantimizi yeniden kurabiliriz. Acik, yargisiz, merakli bir tavirdir bu ve
diisiinmeksizin dimdik otururuz.

Yiiriiyiis Meditasyonu - Kinhin
"Gergek mucize su lizerinde ytirtimek degil, topragi adimlamaktir” (Nhat Hahn).

Diger bir temel Zen uygulamasi, yiiriiylis meditas- yonudur. "Yiiriiylis yolu”nu hickimse
Vietnamli Zen ustast Nhat Hahn’in "Taze bicgilmis ¢imen kokusu - Yiiriiylis meditasyonuna
girig"kitabindaki kadar acik ve yalin anlatmamistir. Ama onun, deneyimini sOzciiklere dokiip
bagkalarina 6gretene kadar 40 y1l boyunca bizzat ¢calisngin1 da unutmamali. Bugiin gece giindiiz hala



calisir. Evet geceleri bile. Tuvalete gitmek icin kalktiginda yiiriiyiis meditasyonu yapar. Dolunay1
seyretmek icin kuliibesinden c¢iktiginda yiiriiylis meditasyonu yapar. Hindistan'daki hac
yolculugumuz (1988) sirasinda yalinayak, pacalar1 sivanmis, s1g bir irmak olan Bodhgaya’y1
kars1 kiyiya dogru asarken yiiriiylis meditasyonu yapmisti. Havaalaninda ucagin merdivenine
cikarken yiiriiylis meditasyonu yapar. Yaptigini sOylemez ama goriirsiiniiz. Yiiriiylis meditasyonunu
sadece Zendoda degil her firsatta, heryerde yapar.

Bize biitiin giin oturuyormusuz gibi gelse de giin icinde oturmaktan c¢ok yiiriiriiz. Fazla
yiirtimedigimizi diisiiniiriiz, ¢linki bilincli bir sekilde yiirtimeyiz.

Yiirtiirken Yiiriimek

Yiiriiyiis meditasyonunda bu kadar 6zel olan nedir? Hig, kesinlikle hicbirsey! Peki o zaman
birisinin yiiriiylis meditasyonu yapip yapmadigini nasil anlayabiliriz? Viethamll ustamiz icin ne
soylemistik; "yaptigim séylemez ama goriirsiiniiz". O halde goriiniir olmali. Oyledir de. Ama 6zel,
olaganiistii birsey degildir. Yiiriiylis me- ditasyonunun ayirici 6zelligi daha yavas ya da doganin
tersine yere once ayak uclari, sonra topugu basarak yahut dizlerimizi yukari cekerek yiiriimek
degildir. Hayir, cocuklar bilmeksizin ve yaptiklarim adlandirabilmek- ten uzak bir sekilde yapar
bunu. Maratoncular yapar. Sirikla atlamada diinya rekorunu kirmak iizere kosusuna baglayan Sergej
Bubka’nin yaptig1 budur. Onu goériiniir kilan, farkindahigimizin agirlik merkezidir. Eger agirhik
merkezimiz yukardaysa (alisilmis bir sekilde basta), diisiincelerimiz uzaklara kayar. Bu anda i¢imiz
ve cevremizde olup bitene cevrilmistir farkindaligimiz, an'a yogunlagmayiz. Oysa eger dikkatimizin
agirlik merkezi karnimizdaysa fiziksel, bedensel agirlik merkezimizle
cakisiktir, ki o zaman eylemimiz diisiincelerimizle tek noktada birlesir. O zaman riiya gérmez,
ayagimiz yerden kesilmis, ya gecmis ya gelecekte bir yerlerdeki hayal alemine dalmayiz, iste o
zaman meditasyon yapariz, yani uyanik ve yogunlasmis, biitiiniiyle bu anda, bu adimda yasariz.

Agirhk Merkezini Degistirmek
Eger isterseniz bedeninizin agirlik merkezini basinizdan karniniza aktarabilirsiniz.

Farkindaligimzi karmimzin iizerine getirin, agirlilk merkeziniz aninda sizi izleyecektir. Bu kadar
basit. Agirlik merkeziniz bir kez buradaysa biitiiniiyle an’a yogunlasir, eyleminizle bir olursunuz.
Beden, zihin ve ruh tek bir noktada birlesir. Bu da kendisini yiiriiylis biciminizde gosterir. Sizin
ylirliyiisiiniizde insanin gercek yiiriiyiisiiniin ne kadar giizel oldugunu goriir insanlar.

Tersi de gecerlidir: anin bilincine vardigimiz anda agirlik merkeziniz, farkindaliginiz karniniza
gecer. Once hangisi gelir? ikisi de aym olguda, "diisiincelerle baska biryerde olmamak” olgusunda
birlegir. Diisiinememek degildir s6zkonusu olan. Diisiinmek olaganiistii bir eylemdir. Burada



vurgulanan "baska yerde olmamak’tur. Basimiza gelebilecekler, egerler, kegkeler, bagkalarinin
yaptiklari vs vs iizerine bos bos diisinmemek demektir bu.

Yiiriirken yiliriimemiz, otururken oturmamizdir sézkonusu olan. O halde yiiriime meditasyonu
"yiirtirken yiirtimek” ve bedenimiz yiiriimekteyken diisiincelerimizle baska birsey yapmamaktir.

Gerilmek ve Gevsemek

Nasil yiirtimeliyiz? Bunun bir soru haline gelmesi ne tuhaftir. Cocukken dogalca yaptigimiz seyi
arttk hatirlamiyoruz. Unuttuk. Eger istersek siirekli calisarak yeniden Ogrenebiliriz, Hawaii'nin
Triatlon-Demir Adami yarismasim kazanmayi hedef edinen atlet Mark Ailen gibi calisirsak. Bu
triatlon yarismasim {i¢ kez kazanan Ailen, bunun icin, iki seyin dengede olmasi gerek; gerilme ve
gevseme, demistir.

Aymi sey, farkindalikla yapilan bilingli yiiriiyiis, oturus, araba kullanma, bulasik yikama, tenis
oynama, kitap okuma ¢alismasi icin de gecerlidir. Yalnizca gerilmeye calisirsak hicbir zaman uyanik
olamayiz. Ama aym sekilde, yalnizca gevsemeye calisarak da uyanikliga ulasmak miimkiin degildir.
Giinilin 24 saati boyunca "oturacak” ya da calisacak olursak biitiin elde edecegimiz sonug kasilip
kalmak ve yiten sevin¢ duygusu olacaktir. Gevsemeyi de siirekli kilarak amacimiza ulasamayiz. O
zaman Oyle bir agirhik basar ki ilizerimize, gezmeden eve donerken uyuyakalip da babasinin
kollarinda eve tasinan bir cocuga benzeriz. Gerilme ve gevsemeyi dengeye getirmemiz gerekir. Buna
nasil calisabiliriz? Elinizi yumruk yapin ve el, kol kaslarinizi kuvvetle kasin. Sonra birden gevsetin;
eliniz yumusakca asagiya sarkacaktir. Simdi gevsek bir yumruk yapin. Kaslarinizi sadece eliniz
yumruk bicimi alacak kadar sikin. Bu durumda elinizin gerilimi gerilme ve gevseme arasinda
dengede olacaktir.

Diisiinceler Bulutlar Gibidir

Diisiinceler bulutlar gibidir, gelir ve iz birakmadan giderler.

Simdiye dek, agirlik merkezini bastan karina aktarma ve gerilme ile gevsemeyi dengeye getirme
sanatindan sozettik. Uyanik olmada etkin olan ii¢lincii bir sanat daha vardir: "diisiinceleri eylemle
uyum icine sokma” sanati. Bir gazeteci Mark Allen'a sormus; "Yaris sirasinda akliniz nerededir?
Karinizi, 6niinlizdeki tatili,, sorunlar1 diisliniir miisiiniiz?” Ailen yanitlamis; "Hayir, yiizer, kosar ya
da bisiklete binerim.” Verebilecegi en iyi Zen yamtidir bu! Eklemis; "Ve sadece bunu yaparim. Bagska
seyler diisiinecek olursam enerjimi kaybederim. icimden bir diisiince yiikselirse siirekli onu tekrarlar
ya da say1 saymaya baslarim.” Zen yolcular1 da ikibin yi1ldan uzun zamandir iste tipki béyle calisirlar!
Otururken (meditasyon sirasinda) bir ciimleyi yineleyin (sozgelimi Om mani padme hum,
mantra'sini) ya da bir koan’1 (6rnegin Mu; bir kopekte Buda dogas1 var midir, yok mudur?), yahut
nefesinizi sayin. Yiriirken nefes alip verisinizi adimlarinizin ritminde sayin.



Birakmak
Yiiriiylis meditasyonundaki diger bir sanat da serbest "birakmak’tir. Ama neyi birakmaliyiz?

(Cogu zaman, Ben'imizi birakmamiz gerektigi soylenir. Anlami nedir bunun? Aramizda baski altinda
yasayanlarin (siyahlar, yoksullar, yaglilar, kadinlar, cingeneler) Ben’lerini
coktan aldik ellerinden yine de cogu daha uyanik bir hale gelmedi.

Birakmak, kuskusuz, izin vermek, olmaya birakmak, kendini akintiya katmak kavramlariyla da
ilintili. Bu, diinyamzdaki savaslara, Uciincii Diinyadaki milyonlarca ¢ocugun acisina da izin vermek
anlamina mi gelmeli? Kadin ve ¢ocuklarin irzina gecilmesine, uyusturucu- mafya diizenlerine de mi
izin verecegiz? Onlar ve kendi icimizdeki aci, gbzyaslar1 ve caresizlige seyirci mi kalacagiz?

Toplumsal bir tavir alis gerekmeseydi, sadece giizel yiiriimek s6zkonusu olsaydi "birakma
sanatindan” vazgecerdik. "Birakma sanati” insanin kendi, dogal yeteneklerine giivenerek hareket
etmesidir. Birakmak, olmaya birakmak, izin vermek, yasamimizin geri kalanini ayaklarimiz yerine
ellerimiz {izerinde yiiriimeyi istememek anlaminda bir "istememek” ile ilintilidir.

P.M. Dergisinde (I989'un 4.sayis1) Peter Ripota, “iradeni bedenine emanet et”, demistir. Bedeniniz
yiiriiylisiin ne oldugunu bilir! Insan olmamizin geregidir, ellerimiz degil ayaklarimiz iizerinde
yiriimek. Bu konuda kisisel Ben’imize danismak gerekmez. Bir bebek belirli bir emekleme
siiresinden sonra kendi ayaklan iizerinde duracak hale geldiginde beden ve zihnin yonettigi insan
olma 6zelligine boyun egiyor demektir. Daha sonralari1 da temel niteligimizi hissetmeli, yani kendi
yolumuzu aramali, bulmali ve yiiriimeliyiz.

Cogumuz yasaminin bir aninda yolumuzun belirlenmis oldugunu farkederiz. Cevremize bir
duvar oriilmiistiir sanki, zindana kapatilmisiz gibi hissederiz kendimizi. Ozgiirce soluk alamayiz.
Agir bir yiik sirimiza yikilmig gibidir. Bu baski yeterince agirlasir ve biz de ona dikkatlice bakma
yiirekliligi bulursak, Ben'imizin ¢evresinde biitiin bir zaman boyunca akla yatkin bir kilifa sokulmus
pek cok dissal kosullanmanin yerlesip kalmis oldugunu goriiriiz. Bunlarin kaynagi1 ya cevremiz
(egitim, okul, is olanaklari, Tanr1 anlayisi) ya da kendimiz olabilir. Bu kosullanmalar, korse gibi
sikar bizi. Serbest birakma sanati, iste bu korseden kurtulmak, onsuz yiiriimeyi ve ayakta durmayi
ogrenmektir. Bu da bizim, kiiciik bir cocuk gibi yiiriimeyi yeniden, ama bu kez bilingli adimlarla
ogrenmemiz gerektigi anlamina gelebilir.

Kendi Yolunu Yiiriimek
Bize ait olmayan kosullanmalardan o6zgiirlesmeyi bir kez 6grendikten sonra olaganiistii bir

rahatlama duyariz. Cevremiz duvarla kusatilmis degildir artik! Aciklik - serbestlik almistir onun
yerini. Herkes ve her- seyle iligki. Heryere gitme ya da hicbiryere gitmeme 06zgiirliigii! Riizgarin
maddesizmisiz gibi nasil da icimizden esip gittigini, yasamin icimizde dolastigim hissederiz. Hepsi



budur iste! Yolumun yolunuz oldugudur hissettigimiz, yolumun evrenin yolu oldugudur. Sanat,
adimimu biitiiniiyle atmaktir. O zaman hedef kalmaz artik ortada; atigim adim, ulasigim hedef olur.









Oturus secenekleri: Tam Lotiis (yukarda solda), yarim Lotus (yukarda sagda), bagdas (asagida solda),
elmas oturusu (asagida sagda). Bu duruslardan hangisiyle uzunca bir stire (yaklasik 25 dakika) rahat
oturdugunuzu arastirin. Asagidaki resimlerde ¢ok yapilan iki yanlis goriiyorsunuz: bagdas kurarken
dizkapaklarinizin yere degebilmesi icin altiniza bir minder almaniz gerekir. Elmas oturusunda ise
dizkapaklari birbirine resimdeki kadar yakin degil, yaklasik olarak omuzlarin genisligi kadar uzak

durmalidir.






Ellerin durusu:Sol el sag elin icinde iken basparmakar hafifce birbirine degiyor. Bagparmaklarinizi
gobeginizle ayni diizeyde tutun.









Ikebana kurallarina gére yapilmis bir ¢icek diizenlemesi. Fotografi sessizce seyredin ve diizenlemeyi
bir siir gibi "okuyun".









Ozenle bakilan bir bahgenin yasamindan biran. Cicek solacak, ajaglar yesilini kaybedecek, su kisin
donacak, ta ki doganin doéngtisti icinde hersey yeniden baglayana dek..



|8

\§-

v |
¥ - .
lt:'!..._ ) i,

Geieneksal Jipon cay toen haak)




Kimi zaman duraksayarak
hi¢birsey ve hi¢biryer
arasindaki kopriiyti

adim adim ylirtirtim..

Acikhavada Yiiriiyiis Meditasyonu Yapmak

Acikhavada yiiriiylis meditasyonu yapmanin, dik durmaya calismak ve kollarimizi iki yana
"savurmamak” disinda belirli kurallar1 yoktur. Enerjinizi bedeninizde tutmak igin ellerinizi sirtinizda
birlestirebilir ya da cebinize sokabilirsiniz. Sézleriniz, otururken oldugu gibi yar1 acik ve yaklasik
iki metre Oniiniize cevrilidir. Goriisiiniiz bu sekilde tokezlemeyeceginiz yine de dikkatinizin siirekli
dagilmayacagi sekilde sinirlanir.

Ritmini degistirmeksizin nefesinizi gézlemlemekle ise baslayin. Sonra bir nefes alip verme
boyunca adimlarimizi sayin. S6zgelimi nefes verirken 4, alirken 3 adim atiyorsunuzdur. Ritm ne
olursa olsun, hersey yolundadir. Burada tek s6zkonusu olan, kendi ritminizin bilincinde olmanizdir.
Her adiminizda ayaklarinizin dibinden lo- tiis ¢iceklerinin agmasi gerekmez, bizim buralarda her
adimimizda papatya agmasi da yeterlidir..

Arada bir durusunuza dikkat edin. Dik mi duruyorsunuz? Basimzi dik, egik ya da egri mi
tutuyorsunuz? Kendinizi dik durmaya zorlayamazsimiz. O anki durusun bilincine varmak en
onemlisidir. Bedeninize yerlesmis diislince, kani, beklentiler ya da diiskirikliklanm ancak bu sekilde
ve zaman ic¢inde ¢dzebilirsiniz. Cocukken
sahip oldugunuz dogal durusu yavasca yeniden bulacaksiniz. O zaman da agirlik merkeziniz
karnimzda olacak ve serbestce nefes alabileceksiniz. Belki de nefes ritminiz kendiliginden degisecek.
Ama olan, her ne ise iyidir!

Grup Halinde Yiirtiiytis Meditasyonu

Eger bir Zen tapinag1 ya da merkezinde yiiriiylis meditasyonu (kinhin) yapacak olursak belli
kurallara ve bicimlere uymamiz gerekir. Bir grup icinde o grup ya da 6gretmenin aliskanliklarina
uyariz. Hizl1 ya da yavas yiiriinebilecegi gibi kimi zaman hizli, kimi zamansa yavas yiiriinebilir.
Ritmi belirleyen bizim degil, grup liderinin aliskanligi ya da ruh halidir. Bunun da belli yararlan
vardir; diisiinmek zorunda kalmaz ve kendi ruh durumumuz ya da kanilarimizi fazla énemsememeyi
Ogreniriz.

Kinhin sirasinda ellerimizi g6giis kemigi ile karin arasinda bedenimiz iizerinde tutariz. Ellerin
durusu konusunda cesitli secenekler vardir. Ya her iki elimizi de acar ve iclerini diiz bir sekilde
bedenimize yaslariz, ya da sol elimizi gevsek bir yumruk bicimine getirir ve sag elimizle iizerini
orteriz-.



Kinhin sirasinda da nefesinize, durusunuza, ayaklarimiz ve adim sayinmiza dikkat edin.
Diisiinceleriniz dagilir dagilmaz sarsin kendinizi! Bunu da sadece g6zlemleyin ve yiiriimeye devam
edin.

Oturmak ve yiiriimek, zazen ve kinhin Zen'in temel
calismalaridir. Kimi ustalar bu iki calismanin "herseye ulasmak icin yeterli oldugunu" soyler.
Oturmak ve yiirtimek, gercekten de herseye; saglik, i¢ 6zgirliik, insanin kendisi ve cevresinde
bulacagi baris, kendini tanima ve bilgelige ulasmak icin yeterli olabilir.

Bu ana dek bircok kez vurgulamis olsak da yineleyelim; "Zen'in sahnesi giindelik yasamdir” ama
yanilip da bu iki temel calismadan vazgecebilecegimizi diisiinmeyelim -her ne kadar Bati'da hicbir
normal insan giindelik yasamda bdyle oturmasa da.

Sutra’lar1 Okumak

Hicbir normal insanin giindelik yasamda yapmayacagi baska Zen calismalar1 da vardir. Yiirtimek
ve oturmak yaninda sutra’lar1 okumak, uyanis icin yapilan {iciincii temel ¢alismadir. Sesi kullanarak
bedenimizdeki ge- rilimleri ¢6zebilir, varligimizin derinliklerine girebiliriz. Bundan baska sutra
okumak ses, nefes ve durus icin harika bir alistirmadir.

Nedir Sutra’lar?

Sutra, Sanskrit dilinde "kilavuz ip” anlamina gelir. Buda’nin konusmalarini icerdigi icin bircok
budaci okulda okunur. Konugsmalarin Buda’nin 6liimiinden ancak 300 yil sonra kaleme alinmasi ve
pek cok farkli gériis ve yorumun katilmasi nedeniyle metinlerde bircok fark vardir. Ama budacilar
arasinda metinlerin dogrulugu konusunda hig¢bir anlasmazlik yoktur. Tersine, Budizm,
kendi gercegine mutlak goziiyle bakmayan yegane ruhsal okuldur. Zen, séyledigimiz gibi, Cin
Budaciliginin biitiin yaz1 ve teorilere tepkisi olarak ortaya cikmistir. Uzun zaman boyunca Zen
tapinaklarinda sutra'lara pek ragbet edilmemis -hatta {inlii bir Cin Zen ustas1 olan Huineng’in, bir
seferinde onlar1 yirtngi bile anlatilir-, ancak sutra'lar yine de Zen 6greniminin bir pargasi olmustur.
Boylece, Zen ve Budizm arasinda kimi zaman ¢ok incelen bir bag kalmistir. Bununla birlikte Zen
calismak icin Budist olmamiz gerekmez, sutra'lar1 okumak icin de Budist olmamiza gerek yoktur.
Hristiyan manastirlarinda da Zen ¢alismasi sirasinda sutra'lar okunur.

Yalmz Cahsmak



Zen merkezimizde bizim kullandigimiz sutra'lar "ja- ponlastirilmig” Sanskrit metinler yaninda
Japonca metinlerdir. Sanskrit dili ve Japonca tek heceli diller oldugu i¢in ayni tonda uyum icinde
soylenebilirler.

Ayrica, cogumuz Sanskrit ya da Japonca bilmediginden metinlerin icerigiyle de ilgilenmek
durumunda kalmayiz. Bu sekilde dikkatimizi nefesimiz, sesimiz, sesli harfler ve durusumuza daha
cok verebiliriz.

Alistirma soyle yapilir; Zazen’de oldugu gibi bir minder ya da seki iizerinde olabildigince dik
oturun ve dikkatinizi nefesinize verin. Sutra kitabini dik otururken okuyabilmek icin iki elinizle
gogiis yliksekliginde Oniiniizde tutun. Kimi ustalar sutra'lar1 cok ¢cabuk okur. S6zgelimi Joshu Sasaki,
Amerika'daki tiim Zen ustalari
arasinda kimsenin erisemeyecegi bir peslikteki sesiyle en hizli sutra okuyan usta olarak iin
kazanmistir. Sizin bunu basarmaniz elbette gerekmiyor. Yapmaniz gereken, sesiniz en yiiksek
perdeden cikacak sekilde heceleri tokezlemeden sdyleyecek kadar hizli okumaktir.

Yiiksek perdeden okumanin belli bir anlami var. Sesimiz ne kadar pes ise bedenimizdeki gerilim
ve tikanikliklar da o 6lclide derinden c¢oziiliir. Zamanla sut- ra'lar1 serbest ve rahat okur hale geliriz
ama oturusumuz yine de kaya gibidir. Dedigimiz gibi ¢ogu sutra, Buda’nin geleneksel 6greti
konugmalarinmi 6zet olarak igerir. Om mani padme hum gibi cok kisa sutra bicimleri de vardir. Daha
uzun sutra 'lar yerine bu dort sdzciigii oturusun bas ve/veya sonunda birka¢ kez ardar- da
okuyabilirsiniz. Etkisi, icindeki bes sesli -a, e, i, 0, u- harfin etkisi kadar derindir. Om mani padme
hum Tibet'in Budist kitabindan gelir ve "sen ey lotiis’teki miicevher!” demektir.

Eger isterseniz hergiin bir sutra ' y1 okuyun. Bazi sutra ' lar birkag kez ardarda okunur. En 6nemli
sutra'larin

pekcok Almanca ya da Ingilizce gevirisi bulunmaktadir.

Japonca bir sutra "Bodhisattva-Adag1” dir. U¢ kez ve ¢ok yavas okunur

SHI KU SEI GAN MON SHU JO MU HEN SEI GAN DO BO NO MU JIN SEI GAN DAN HO

MON MU RYO SEI GAN GAKU BUTSU DO MU JO SEI GAN JO

Cevirisi soyle:

Doért Bodhisattva Adagi:

Sayisizdir canli varliklar, tiimii ézgtirlesmeden huzur bulmayacagim.

Sayisizdir baglar, tiimii ¢éziilmeden huzur bulmayacagim.

Sayisizdir dharma sézciikleri, tiimiinii anlamadan huzur bulmayacagim,

Bir Buda gibi yasamak kelimelere dokiilmez; dylesine zordur, 6grenmeden rahat bulmayacagim.

Gyodo
Bu baglamda size gyodo uygulamasini da aciklamak istiyoruz. Gyo Japonca sutra, do da yol ya da
yilirlimek anlamina gelir. Buna gére gyodo 'nun anlami, "kinhin sirasinda sutra okumak”tir. Bunun



icin herzaman kullanilan sutra, yiirek sutrasi’dir:

MAKA HANNYA HARAMITA SHIN GYO

KAN JI ZATIBO SA GYO JIN HAN NYA HA RA MI TA J1 SHO

KEN GO UN KAI KU DO IS SAI KU YAKU SHA Rl SHI SHIKI

FUI KU KU FU I SHIKI SHIKI SOKU ZE KU KU SOKU ZE SHIKI JU SO GYO SHIKI YAKU BU
NYO ZE SHA RI SHI ZE SHO HO KU SO FU SHO FU METSU FU KU FU JO FU ZO FU GEN
ZE KO KU CHU MU SHIKI MU JU SO GYO SHIKI MU GEN NI Bl ZETS SHIN NI MU SHIKI
SHO KO MI SOKU HO MU GEN KAI NAT SHI MU I SHIKI KAI MU MU MYO YAKU MU MU
MYO JIN NAI SHI MU RO SHI YAKU MU RO SHI JIN MU KU SHU METSU DO MU CHI
YAKU MU TOKU I MU SHO TOK KO BO DAI SAT TA E HAN NYA HA RA MI TA KO SHIN
MU KE GE MU KE GE KO MU U KU FU ON RI IS SAI TEN DO MU SO KU GYO NE HAN
SAN ZE SHO BUTSU E HAN NYA HA RA MI TA KO TOKU A NOKU TA RA SAN MYAKU
SAN BO DAI KO CHI HAN NYA HA RA MI TA ZE DAI SHIN SHU ZE DAI MYO SHU ZE MU
JO SHU ZE MU TO DO SHU NO JO IS SAI KU SHIN JITSU FU KO KO SETSU HAN NYA HA
RA MI TA SHU SOKU SETSU SHU WATSU GYA TE GYA TE HA RA GYA TE HARA SO GYA
TE BO DHI SOWA KA HAN NYA SHIN GYO

Cevirisi soyle:

Bodhisattva Avalokiteshvara, miikemmel bilgeligin derin irmaginda, aydinlatir bes skandhas ',
gortir bos olduklarini; acilar geride kalir.

"Dinle, Shariputra, bi¢cim bosluktur; bosluk ise bicim. Bicim bosluktan baska birsey degildir,
bosluk da bicimden. Ayni sey duyular; algilar, zihin ve bilincin sekilleri icin de gecerlidir.

Dinle, Shariputra, biittin dharma’larin temel niteligi bosluktur; ne olusurlar ne de yokolurlar. Ne
kirlidirler
ne de temiz. Azalmadiklar: gibi ¢ogalmazlar da. O nedenle boslukta ne bi¢cim vardir; ne de duyu, algi,
zihin bicimleri, biling; boslukta gz, burun, dil, beden ya da zihin, bicim ya da ses, koku, tat, dokunma,
zihinsel algilar, goéziin bilincinden zihnin bilincine hi¢cbir alan, hi¢cbir kosullu varolus ya da
(bilgisizlikten 6liim ve ¢okiise) yokolus yoktur; aci yoktur, aci nedeni, acinin son bulmasi; yol yoktur,
erigsmek yoktur. Erismek olmayinca Bodhisattva'lar bilgeligin yetkinligiyle korunur, zihinlerinde engel
tanimaz olurlar. Engeller olmayinca korkuyu yener, yanilsamalardan sonsuza dek kurtulur, kusursuz
nirvana'yr gergeklestirirler. Ge¢mis, simdi ve gelecegin tiim Budalan bu miikemmel bilgelik yoluyla
biitiin, gercek ve evrensel olan aydinlanmaya ulasir.

Onun ig¢in bil ki kusursuz bilgelik, aciy1 yokeden biiylik, ytice, benzersiz bir mantra, yokedilemez
gercektir. Iste onun icin duyur Prajnaparamita mantra’sini biitiin cevrene. Mantra séyle: yiiriirken,
ytirtirken biitiin yolu karsi kiytya. Aydinlanma!"



Grup Icinde Calisma

Grup halinde calisilirken her sutra' nin ilk satir1 sarki halinde sdylenir, geri kalani olabildigince
dikkatli bir sekilde toplu halde okunur. Makugyo’ya (ahsap bir vurmali saz) vurularak tempo tutulur.
Her sutra’nin basi ve sonu ise gong ile duyurulur. Biiyiik bir gong’un sesi olaganiistiidiir ve dikkati
korumada ¢ok yararlidir.

Cay Yolu - Chado
Sundan ibarettir ¢ay;
once suyu kaynatirsin,
sonra ¢ayi hazirlar,
sonra dikkatle igersin.
Bilmen gereken budur.
Rikyu

Unlii cay ustas1 Sen Rikyu cay yolunu (Japoncas: chado) bdyle betimler ve béyle koyulur yoluna.
Yillar boyu en kati diizende calisilarak edinilmis deneyimi son derece yalin ifade etme yetenegine
sahip bircok Zen ustasi vardir. Japonya’daki pek ¢ok Zen sanatinda gecmiste oldugu gibi bugiin de
"birakmay1" 6grenmek sarttir. Biitiin yol asama asama asilir.

Zen yolcusu, neyin 6ze ait, neyin gecici oldugunu gérmeyi 6grenir. O nedenle, yalinliga gotiiren
yolun adim adim ve emekle yiiriinecegini her zaman g6z6- niinde bulundurmaliyiz.

Chado en 6nemli Zen yollarindan biri haline gelmistir. Bunun da fazla sasilacak bir yanmi yok,
clinkii Zen, varolusun anlaminin giindelik yasamda kesfedebilecegini tiim diger yasam
felsefelerinden daha fazla vurgular.

Zen ogrencisi P’ang, s0yle anlatmistir; "Giindelik ugraslarim cok basit, bense dogal bir uyum
icindeyimdir onlarla. Kuyudan su ¢ekerim. Yakacak odun tasirim.” Boylece, bir fincan ¢ay icmenin
bizi derin bilgelige ulastirmasinda sasilacak birsey yok. Sasirtici olan, cay tére
ninin ¢icek diizeni, bahce mimarlig: ya da hat sanatina kiyasla ancak ¢ok sonralari, 16.yyda bir Zen
sanatina doniismiis olmasidir. Bati "giizel sanatlarindan farkli olarak Zen’de sergilenen sonucuyla
yapit degil, sanat¢inin farkindalik durumunun derinligini gosterdigi yaratma eylemi 6nemlidir. Bu
nedenle sanatci, izleyici, dinleyici ya da konuklar1 uyanis deneyiminin etkin katilimcilar1 olarak
davet eder. Cay ustasi da cay torenine, uyanisi kendisiyle birlikte kutlayan konuklar ¢agirir.

Geleneksel Cay T oreni

Bugiin uygulanan "Zen c¢ay yolu” Sen Rikyu zamanina (1522-1591) uzanir. Rikyu, cay yolunun
ruhunu dort temel ilkeyle bir tutar: uyum, dikkat, arilik ve sessizlik.

Geleneksel cay toreni kiiciik, basit bir odada yapilir. Konuklar iceri girmeden ayakkabilarini
cikarir ve icinde oturulacak minderler, caydanlik, duvarda bir giizel yaz1 6érnegi ve vazoda cicekler



disinda birsey olmayan oda 6niinde egilir, sessizce minderlerine otururlar. Ev sahibi bundan sonra
gelir. Elinde, cay toreninin gerektirdigi diger nesnelerin yeraldig: bir tepsi vardir. Kaynar su dolu
caydanligin 6niine oturur. Biitiin nesneleri 6zenle gézden gecirdikten sonra cayin hazirlanmasina
gecer. Yesil cay, kalin bir bambu firca ile ¢ay tozunun ¢6ziilmesi icin herbir fincandaki sicak suya
silkilir. Konuklar, yaninda cok tatli bir ¢orekle birlikte birer birer cay fincanlarim alir, caylarini
sakin ve sessizce icerler.

Yalnizca ¢ay ve coregin degil, biitiin bir mekanin,
esen havanin da tadina varirsimz. Cay téreninin akisindaki yalinlik kayda degerdir. Herbir hareket,
mekanin sessizliginde son derece yavas ve bilingli bir sekilde yapilir.

Bir cay torenini ancak kendiniz diizenlerken sizi hareketlerin yalinligina goétiiren yolun nasil da
uzun ve zor oldugunun ayirdina varirsiniz.

Avrupa’da Cay T oreni

Siz de arkadaslariniza bir cay téreni diizenleyebilir ve cay yerine elbette kahve de igebilirsiniz.
Ciinkii cay yolunun dogasi iizerine fikir veren, ne toren icin geleneksel olarak saptanan kurallar ne
de kullanilan araclardir. Cay yolunun ruhu, an’in oldugu gibi olusunu ayna gibi acik ve duru bicimde
dile getirir.

Tiim Zen sanatlarinda oldugu gibi hareketleriniz, nefesiniz ve zihinsel tavriniz arasindaki
uyumdur nihai anlamda sdzkonusu olan. Basit bir hareketin ariligi mii- kemmeliginde ifade
edilmelidir. Davranisimizda, bir fincan cay icisimizde, bedensel hareket, zihinsel tavir ve cay icenin
o andaki ruh durumunun birligi dile gelir. icerken fincan ve cayla ne kadar derin bir diizeyde bir
olundugu goriiniir. Bu anda téren, konuklar ve mekani igine almistir.

Avrupa'da geleneksel Japon cay toreninden esinlenmis bir cay térenine katilmak isterseniz bircok
secenek vardir. Sézgelimi Miinih’te yaz aylarinda katilima acik torenler diizenlenmektedir (ingiliz
Bahcesi yOonetiminden bilgi alabilirsiniz. Ayni1 yerden Avrupa’daki diger cay evlerinin adreslerini
almak da miimkiindiir).

Cicek Diizenleme - Ikebana

Cicek diizenleme teknigi {ilkemizde cok sevilen bir ugras haline geldi. Seckin cicekcilerde,
konuyla ilgili cok sayidaki kitaplar ve diizenlenen kurslarda Japon cicek diizenleme teknigi
konusunda bilgi edinebilirsiniz.

Cicek diizenleme sanati harekette, eylemdedir; bu isle ne 6lciide biitiinlesebildiginiz ve bunu nasil
dile getirebildiginizdedir.

Geleneksel ikebana sanati, cay yolu, zazen ya da giizel yazi sanati gibi bir Zen yoludur. Japonlar
cicek diizenlemede "birakma" sanatini en iist diizeye ulastirmiglardir. Zaman icinde cicek diizenleme
sekilleri kismen recetelestirilmistir. Cicek diizenlemeye yapilabilecek en yakin benzetme siir yazmak
olabilir. Japonlar, klasik Zen siiri olan haikuya da belli bir bi¢im vermistir. Burada s6zkonusu olan
sanat, andaki duygu ve diisiincelerin belli bir form icinde serbest ifadesidir. Birka¢ satirin yalinhigi



ve dogallig1 icinde tiim evrenin an'daki durumu dile gelir.

Bir canagi cam dallar1 ve yaseminle siislemek sart degildir. Kardelen ve papatyalar ile de
yasadiginiz ilkbahar giiniindeki varolusunuzu ifade eden bir cigek sepetini pekala olusturabilirsiniz.
Ya da olaganiistii giizellikte bir sonbahar giinii ormanda yiiriirken topladiginiz rengarenk cicekleri
bir vazoya koyup masanin
iizerine yerlestirebilirsiniz. Iste 0 zaman da ¢icek diizenleme mekanik bir tavir olmaktan gikar,
Ikebana 'min Zen yoluna doniigiir. Elmas Sutrasi’nda Buda, "En yiiksek derecede biitiiniiyle uyanmisg
bir ruhtan ben hig- birsey istemedim", der.

Zen, algilamanin ii¢c asamasindan s6z eder: (I) bir cigek bir cigektir; (2) bir cicek artik bir cicek
degildir; (3) bir cicek yeniden bir cicektir. Bu fciincii ¢icek ilkinden ¢ok farklidir. Cigek
kavramindan, canlandirdiklarindan, algilar, idealler ve simgelerden biitiiniiyle 6zgiirlesmis- tir.
Gercek anlamindaki cicektir artik.

Zen ustas1 Thich Nhat Hanh, yukarda s6ziinii ettigimiz Elmas Sutrasi’m1 miikemmel bilgelik olan
ay cicegine yazdigi bir siirle yorumlamis;

Gel sevgilim, masum gézlerinle,
Dharmakaya'nin berrak, mavi denizini izle,
Parcalansa da diinya,

Hig silinmeyecek giiliimsemen.

Diinkii kazancim neydi?

Ne yitirecegim yarin?

Gel sevgilim,

Parmagimi diinyadaki onca aldatmacaya uzatiyorum.
Ay cicegi yerinde,

Biittin cicekler doniiyor,

Izlemek i¢in ona.

Yinelersek, Ikebana, basit bir ¢icek yerlestirme sanati degildir. Ikebana'nin 6ziinii ifade edebilmek
icin liclincii derecenin farkindalik ve dikkati gerekir. Bu acidan goriildiigiinde Ikebana bizi iigiincii
asamanin lekesiz duruluguna gotiiren baslibasina bir calisma yoludur.

Shakyamuni Buda, Bir ve Tek Olan’1t dile getirmek ve ©6grencisi Mahakashyapa’ya Zen’i
asilamak icin bir ¢icegi kullanmistir;

Buda, Srdhrakuta dagindaki toplantidan 6nce bir cicegi havaya kaldirmis. Bunun {izerine, orada
bulunanlar sessizlige gomiilmiis. Sadece Kasho giiliimsemis. Shakyamuni s6yle demis: Gercek
dharma 'min degerli goziine sahibim. Biitiin 6gretilerin dtesinde 6zel bir yolla iletilir o; simdi onu
Maha-Kasho’ya emanet ediyorum.

Hat Sanati - Shodo



Tipki Zen’in insanin giindelik yasamda kendini tanima ve gerceklestirme yolu olmasi gibi, shodo
da, yazma eylemi ya da giizel yazi sanatim1 kullanarak kendimizi tanima ve gerceklestirme yoludur.
Yaptigimiz ne olursa olsun kendimizi biitiiniiyle ifade ederiz. Ruhumuzun biitiin degisimleri,
sapmalari, i¢ huzurumuz ve huzursuzlugumuz ifade yolunu eylemimizde, yazdigimiz yazida bulur.
Benligimizin bu ifadesini "okumay1” ©6grenebiliriz. Bir eylemi, 6rnegin yazi yazmay1 siirekli
uygulayarak kim oldugumuzu giderek derinlesen diizlemlerde 6grenir hale gelebiliriz.

Biitiin Zen sanatlar1 gibi yazi sanati da ¢cok canli, yumusak, ince ve son derece giiclii bir sanattir.

Bir Zen Ustasiin Elinde Hat Sanati

Bir (Japon) Zen ustasini hat sanatinin basindayken izlemek etkileyici deneyimdir. Usta, biitiin
gereci oturdugu yerin oniine 6zenle siralar, ¢ini miirekkebini hazirlar, suyla karistrir. Kagidi 6niinde
acllmistir. Biran sessizce durur, tiimiiyle yapacagi ise yogunlasir ve biitiin izleyenleri de
yogunluguna ceker. Oda simdi tamamen sessizdir. Derin bir soluk alir ve solugunu verirken dingin
ama yildirim hiziyla deseni kagidin {izerinde yarati- verir. O an, duruyormus gibi goriiniirken biiyiik
bir hizla donen topaca benzer. Sakince oturan usta da enerji dolu bir devinim igindedir. Biitiin
enerjisini miirekkebin izledigi cizgilere akitir. Fircay1 kagittan kaldirdiginda sonuna kadar kullanilan
enerji, oldugu gibi desene akmistir. Zendo 'daki herkes -usta ve izleyiciler- derin bir soluk alir.
Olaganiistii bir deneyimdir bu!

Sonucun miizeye konulacak yetkinlikte bir sanat eseri olup olmadigi 6nemli degildir. Usta
sonucla ilgilenmez. Elinde fircgasi, biitiin varligiyla yasadigi ana yogunlasmis ve benligini vermis,
boylece kendini agmistir.

Ruhsal gelisimin yolunda sonucun ©Onemsizligine baska bir 6rnek de Tibetlilerin kum
mandala'sidir. (Mandala, meditasyon araci olarak kullanilan yuvarlak ya da ¢cokgen biciminde mistik
bir desendir. Kiliselerde de mandala gibi tasarlanmis pencereler gérmek miimkiindiir.) Kum
mandala’sinda biiyiik bir sanat eseri kuma cizilir ve bittikten sonra ayni giin iginde siipiiriiliir gider.

Yasamsal olan konservelenemez, zamana dayanikli kilinamaz. Yasam bir andan o&tekine
tazeliginde yasanmalidir. Ciinkii hicbir an digerine benzemez, tutulamaz, yinelemez. Temel Zen
kavrayisidir bu, o nedenle de biitiin Zen sanatlarinda uygulanir.

Yalmz Basina Hat Cizmek
Zen ustas1 olmasak da hat sanati yoluyla an’da yasama calismasi yapabiliriz. Zaman gectikce

kendimiz hakkinda bildiklerimiz derinlesmekle kalmaz, baskalarinin da yazilarinda kendilerini nasil
ifade ettiklerini daha iyi goriir oluruz. Yazamin ruhsal durumu ve enerjisi her tiirli yazida,



dolayisiyla hat sanatinda da okunabilir. Tiim diger Zen sanatlarindan daha yogun bir sekilde yazanin
enerji ve sinirlar1 her bir firca darbesinde dile gelir. Aliskin bir g6z sadece yaziya bakarak onu
yazmis olanin enerjisinin bir kismini tutmus mu, yoksa kendini biitiiniiyle vermis mi oldugunu
gorebilir.

Cin ve Japon yazi isaretleri hat sanati calismalar1 icin ¢cok uygundur. Cogumuz bu dilleri okumay
bilmedigimizden dikkatimiz isaretlerin icerigine kaymaz. BOylece oldugu gibi yazma eylemine
yogunlasabilir, enerjimizi sonuna kadar bu kanala akitabiliriz.

Zazen gibi hat sanatinda da nefesimizden yararlanabiliriz. Soluk alisimizi izler ve nefes verirken
tek ya da birkag firca darbesi olustururuz. Bunu yaparken durusumuzu gozler, diisiince ve duygularin
nasil yiikseldigini ve sonra yatistigin goriiriiz.

Artik kayitsizlasmaksizin sonucla ilgilenmedigimiz noktaya ulastigimizda, an’in "her nasil ise
oylece” kabul edildigi i¢sel kivama gelmisiz demektir. Bu ruh hali Uzak Dogu insanina 6zgii
degildir, Bat1 kiiltiiriinde de kesfedilmeye hazir beklemektedir.

Diger Zen Yollan
Yasam gibi Zen sanatlar1 da ¢cok yonliidiir. Burada bazilarindan kisaca s6z etmek istiyoruz.

Zen Siiri

Haiku denilen Zen siiri ye ustalarin 6zdeyisleri cok taminmistir. Siir yazarken, bir anlamda cicek
diizenleme yoludur siirin bicimlendirme sekliyle calisilan. Gergekten de Zen siiri olaganiistii
glizellikte bir ikebana gibi yaratilir. Serbest birakma sanat ve berraklasmis diger ifade sanatlariyla
sanatcinin benligi az sayida sdzciikte dile gelir. Sanat¢i ¢cogu zaman siirini birkac firca darbesiyle
resimler (sumi). Bir kagit yapragi lizerinde bicimlenen Zen siiri haiku, ikebana, hat ve resim
sanatlarimin bilesimidir. Bircok ifade yolu birbirine gecer ve uyumlu bir biitiinliikk olusturur. Her
eylemimizde yeteneklerimizin tiimii birlesik bir ifade yolu bulur. Bunu gérmek, Zen’dir.

Unlii Japon rahibesi Rengetsu'dan (1791 -1875) Zen siirine bir érnek verelim. Olanca yalinlig:
icinde Zen bilgeligini yansitan bir siirdir bu. Mevsim, gecmis, simdi ve eylem kagit {izerinde
birbirinin i¢inde erimis, bir biitiin olmusgtur.

Yayiliyor gece her yere
(eski ptiskii) rahibe giysimi
Silkeleyedururken ben
Gegtikge geciyor zaman
Burada, Shino kdytinde gliz

Secmisten bu giine Japonya'da yalnizca sairler degil, ciftgisi, imparatoru, marangoz ve hocasi ile
biitiin halk haiku yazar. Istenen, kisa ve etkileyici bir ifade oldugu igin haiku ii¢ dizelik bir bi¢im
almistir.



Bir Zen kesisi olan Basho Usta klasik haiku okulunun kurucusu sayilir. Zen kesisleri ve ressamlar
arasindan bircok haiku ozam ¢ikmistir, [yi bir haiku 6zlii olusu ve akisindan belli olur. Bir seferinde
Basho’dan Biwa golii kiyisindaki Omi'nin sekiz tinlii giizelligini bir haiku ile anlatmasi istenmis. Bu
sekiz linlii giizellik, giiz mehtabi, aksam kar1, aksam 1s1ltis1, can sesi, gdldeki kayik, duru gok, gece
yagmuru ve yaban kazlariymis. Basho isin icinden su siirle ¢ikmis;

Yedisi de sisler altinda bugiin
Ama dinleyin
Can ¢aliyor

Haiku'nun yalin bicimi icin gerekli olan ii¢ dizeden fazla olmamasidir. ilk dize bes, ikincisi yedi,
liclinciisii yine bes hecelidir. Bunun disinda bir siir yalnizca bir doga sahnesi ya da izlenimi
icerdiginde haiku sayilir. Kural
lar sunlardir: her haiku, dért mevsimden birini temel alir. Secilen mevsimin doga olaylar1 (yagmur,
riizgar, kar, giines 15181), gelenekler, bayramlar, bitkiler (ilkbahar cicekleri, hazan yapragi) ve
hayvanlar (hayvanlarin s6zkonusu mevsimdeki davranislari) gibi isaretleri anil- malidir. Kisisel ve
oznel durum ve algilardan ise s6zedil- mez.

Adinin agiklanmasini istemeyen yeni bir ozan tarafindan kaleme alinmis iki 6rnek umariz sizde
de yazma istegi uyandirir.

Elma agaci giintinde
Hdfif bir riizgar giindiiz karini eritiyor.
Ben agaca dayaniyorum.

Yolda beni
Cancicegi gtizelligi karsiliyor.
Teslim oluyorum.

Uzakdogu Sporlar

T'ai chi, ki gong, kili¢ (kendo), okculuk (kyudo) gibi yalmzca Zen ruhuyla miikemmellige ve
ustaliga erisilebilecek bircok geleneksel Uzakdogu sporu vardir.

Gerc¢i Bati'da bu sanatlar uzun zamandan beri ilgi cekmektedir. Ancak onlarin da Bati Avrupa
diisiincesine egemen olan basari anlayisiyla damgalanmis oldugunu goriiyoruz. Batili ya bedenini
gelistirmek, ya derece almak ya da rakibi yenmek gibi bir hedef pesinde
spor yapiyor. Zen sanati olarak spor yapacaksak bunu Zen ruhu ile yapmaliy1z. Bu da 6nemli olanin



sonu¢ degil siire¢c olmas1 anlamina geliyor. Iste bu fikri isleyen giizel bir 6ykii:

Bir Avrupall iinlii bir Japon ustanin okculugunu izlemeye cagrilmis. Biitiin varlig1 ok ve yayiyla
bir olmus halde atisim yapmis usta. Ama ok hedefin siyah noktasina saplanmamis. Avrupall evine
donmiis ve; "Ne ustaymis, hedefi bile vuramadi!" diye burun kivirmis. Usta i¢in ok¢ulugun, kendini
biitiiniiyle harekete, eyleme, ok ve yay ile bir olmaya vermek oldugunu bilmiyormus.

Bir Zen Ustas1 Gozetiminde Cahismak

Zen’e ancak bir usta gozetiminde calisilabilecegini cok sik duymusuzdur. Bunun yanisira,
kendinizi Zen'e vermek istiyorsaniz kesis ya da rahibe olmamz gerektigini séyleyen Japon Zen
ustalar1 da vardir. Bu kitapta Zen’in bir ustanin egligi olmaksizin giindelik yasam icinde de
uygulanabilecegini acikca ortaya koymak istedik.

Sesshin

Deneyimin derinlesmesi icin her yil olabildigince sik sesshin’e gitmek adettendir ve Onerilir.
Sesshin, bir Zen ustas1 gozetiminde Zen tapinaginda ya da merkezinde gecirilen yogunlastirilmig
calisma donemidir. Bir haftasonundan ii¢ aya kadar uzayabilir. Bu siire boyunca ne yemekte, bos
zamanlarda, zendo’daki oturumda, yiiriiyiis meditasyonunda, ne de ¢alisma sirasinda
konugsulmaz. Bir sesshin’in giindelik akis1 biiyiik farkliliklar gosterebilir. Sabah 7'de baslayabildigi
gibi kalkis saati sabahin 5’i hatta 3'ii bile olabilir. Yatma zamani aksam 9 da olabilir II de. Oturumlar
her okulda farklidir. Alisilmis siire 25 dakikadir ama kinhin ile birlikte uygulanarak 40-50 dakikaya
kadar uzayabilir. Ogretmen her giin goriislerini aktardig1 bir teisho, seminer sunar.

Usta

Ogrenciler hergiin bir ya da birka¢ kez usta ile 6zel goriisme yapabilir. Zen 6gretmeni kendi
ornegi ve yol gostermesiyle 6grencilere icgorii ve farkindaligin yolunu agmaya calisir.

Ogrencinin bir Zen ustasinin nasil olmas: gerektigi konusunda belli bir beklentiye sahip olmasi
dogaldir. Biz Bathlar, diisiincemizdeki kesin iyi ve kotii kavramlariyla bize 6rnek olacak insanin
nasil bir kisi olmasi gerektigi konusunda bir resim olusturur, ama bu arada ustanin da insan
oldugunu unuturuz. Oysa gercekte miikemmellik, karsitlar1 uyumlu hale getirmektir. Burada bir 6ykii
anlatalim:

Unlii bir cizvit rahibi uzun zamandir Japonya’da yasamaktaymis. Bir ustanin yaminda Zen
ogreniyormus. Usta ve 6g8renci 6zel bir goriisme sirasinda genel olarak birbirlerine cok yakin
oturur. Rahibinse ustasi her zaman kendisinden birka¢ metre uzakta otururmus. Bizim cizvit bir
rastlantiyla bunun nedenini 6grenmis. Usta piring sarab1 kokmaktaymis. Artik rahip ustanin
yetkinligi konusunda siipheye diismiistiir. Zen’i Cin’e getiren Bodhidharma Zen icin, acik denizler
gibidir, demis; kutsal birsey degil! Gercekten de kutsal birsey olmayan Zen, giindelik yasamin



celiskileriyle (ki bunun icine piring sarabi da girecektir) uyum icinde olmak demektir.

Koan
Koan, eski ustalarin yasamindan bir kesit ya da iki aydinlanmis insan arasinda gecen bir

konugsmadir ¢ogu zaman. Kimi zaman da 6grencinin ustaya sordugu bir soru ve aldig1 yamt dile
getirir.

Biitiin koan'larin 6zii, geligkidir. Ayn1 anda dogru ve yanlis olan bir ifadedir koan. Mantikhi
zihnimizle kavrana- maz, diisiincemizin 6tesindedir. Ancak baska bir biling diizlemine si¢rayisla
coziilebilecek bir bilmecedir. Cogu kez yanmiti kendi kendimize bulmak zorunda oldugumuz
kordiigiim sorulardir. Koan I0.yyda ortaya cikar. Giinlimiizde genellikle sadece Rinzai okulunda
kullanilmaya devam etmektedir. Soto okuluysa koan'dan ender durumlarda yararlanir.
"Aydinlanmak” ya da uyanmak icin Zen’in ¢alisma yollarindan biri olan koan sart degildir. Ancak,
bir Zen ustasina gercekten gereksinilen tek Zen yolu da odur.

On-koan

Biz Bathilarin klasik koan "1 kavrayabilmemizi saglamak amaciyla yasli Japon Zen ustas1 Joshu
Sasaki Roshi Amerika'daki otuz yillik calismasi sirasinda birtiir 6n- koan olarak adlandirilabilecek
birsey yaratmistir. Ogrencisine sozgelimi kelindeki sac teli sayisini sorar ya da onu "bana kosan bir
kopek getir bakalim” diye gorevlendirir. "Kendini bir ¢camda nasil gercgeklestirirsin?” "Su (yere
atig1) sopayl dokunmadan nasil tutarsin?" "Nereye gider riizgar, nereden gelir riizgar?” diye
cogalar sorularim. Ogrencinin yamt verirken sézciik kullanmasina izin yoktur. Sozciikler ve
kavramlara siginmadan bedeni, hareketleri, tavir ve eylemleri yardimiyla kendini ifade etmek
zorundadir. Ogrencisi kendisine kosan kopegini getirdiginde ustamin sicak giiliisii biitiin oday:
doldurur ve geri yollar onu.

Ogrenci, nesnelerle arasinda yeni bir dil oldugunu gérmeye baslar, bu dili 6grenirken seylerle
yeni bir iliski kurar. Yeni dil son derece bedenseldir. Hat sanati kadar incelmis ve derin dyle bir
niteligi vardir ki, Zen’in gercekten de yasam ve 6liimiin siirsel ifadesi oldugunu hissedersiniz.

Zen'de ruhun kendisini biitiiniiyle bedende ifade ettigi bilinir. O halde koan'in da 6zii beden dili
yoluyla acik secik ifade edilebilmelidir. Usta beden dilini bir kitap ya da hat sanati desenleri gibi,
sesin gercek benligi yansitisi gibi okur.

Buna verilen geleneksel bir 6rnek, eski bir koan derlemesi olan Mumonkan derlemesinin tigiincii
koanidir: "Gutei parmagini kaldirir”. Hermann Hesse, Gutei'ln yiiriidiigii Zen yolunu nasil
gosterdigini sOyle anlatir.



Uzatilan parmak
Djii-dschi (Gutei) usta,
oylesine dingin, yumusak ve alcakgoniillii imis ki,
geride birakmis sozciiklerle dgretiyi,
¢linkii kabuktur sozclik,
ustanin tam da sakindigi.
Ogrencilerileriyle kesisler
soylu sozciikler ve parlak diisiincelerle
diinyanin anlamu, ylice iyilikten s6zederken
o taskinligin her tiirliisii karsisinda korurmus
farkindaligini.
Eski yazitlarin, Buda isimlerinin, aydinlanma ile,
diinyanin basi ve sonunun anlamina iliskin
kibirli, ciddi sorularla ona geldiklerinde
suskunlugunu bozmaksizin parmagini
yukariya dogru kaldirirmis.
Parmaginin bu suskun isareti
ictenlestikce ictenlesmis,
dil o olmus; konusmus, 6gretmis,
cezalandirmis, oziinii gbstermis diinya ve gercegin!
Boylece kimi dgrencileri bu parmagin,
anlamislar dingin dogrulusunu,
ve sarsilip uyanmiglar.

Hermann Hesse

Cok taninmis baska bir koan da Hakuin ustanin sorusudur: "Bir elin sesi nasildir?" Mumonkan
derlemesinin ilk koan'inda Joshu ustadan "Bir kopegin Buda dogasi var midir?” sorusunu
yanitlamasi istenir. Joshu, "Mu!” der.

Usta 6grencisinden kendi Mu 'sunu kendi beden dilinde anlatmasini ister. Olasidir ki 6grenci
aydinlanip kendi yasam diliminin ana sorusunu c¢dzene dek yillar boyu yiizlerce yanitla ustasinin
kapisini agindirmistir.

"Buda Diinyasi1 Kurudur”
ogrencisini derin bir icgoriiye gotiiriirken Zen ustasi Sasaki Roshi en bayagi seylerden

yararlanmaktan geri kalmaz. S6yle sorar s6zgelimi: "Hacet giderdikten sonra gerini temizlerken
Zen’i kesfettin mi?” Kimi zaman, teisho’sundaki dinleyicilere aydinlanma hakkindaki gercegi
soylemekten kacinmaz: "Onu ne kadar aramis olursan ol, bulsan bile ancak cok kisa bir siire icinde
kalabilirsin. Buda diinyas1 kuru ve tatsizdir. Tahmin bile edemezsin ne denli kuru ve tatsiz oldugunu



ve yakicl bir 6zlemle ulagmayi istersin! Ama gercekte tek bir giinii bile Buda diinyasinda
geciremezsin. Orada tat alma, koklama, dokunma, duyma ve gérmenin nesnel diinyasim terketmek
zorundasindir. Cogu ruhsal rehber Buda diinyasinin gercekte nasil oldugunu sdéylemez. Onun yerine
insani sadece aydinlanmaya, ruhsal alem ya da gége yiikselmeye yiireklendirirler.”
Bununla sdylemek istedigi sudur: kisi bir kez ulastigi

aydinlanma deneyimine takilip kalmamalidir, insanlarin diinyasina geri ddnmedikce aydinlanmanin
bir degeri yoktur. Gorevimizi bilmeli, kendimiz ve baskalarinin insanlik durumu igin sorumluluk
istlenmeliyiz. Sasaki Ros- hi bunu, "kendini sevmeli ve yasamini kazanmalisin” diye dile getiriyor.

ESKI YOLLARIN YENI YOLCULARI
Siziere Zen’in geleneksel yollarim tanitmaya calisirken giindelik yasamdaki herbir eylemin Zen
calismasina doniisebilecegini vurgulamak istedik. Simdi de, her- giin karsilastigimiz ve "sirlarimi",
ozlerini heran bizlerle paylasan sayisiz 6gretmenden s6zedecegiz.

Zen Yolundaki Ogretmenler

Gecmiste ve bugiin sahip oldugum onbinlerce 6gretmenden iki tanesini tanitmak isterim size:
riizgar ve bilgisayar. Bu iki 6zel 6gretmenim bana su siiri 6gretti:

Adim adim

- duraksayarak kimi zaman -
yuruyorum

hi¢birsey ve hi¢biryer arasindaki
kopriide

Ogretmen Olarak Riizgar

Dogum yerim olan Hollanda kiiciiciik, diimdiiz bir iilkedir. Boylesine diiz bir {ilkede de riizgar
durmaksizin oyunlar oynar. Kimi zaman fisildar, kimi zaman giirlemeye doniisiir fisiltisi, bazan da
en giizel Oykiileri anlatir,

(Gocukken her aksam uykuya dalmadan 6nce riizgari dinlerdim. Zaman gectikce kulagimi riizgarin
sesine kabartmay1 unutur oldum..

Insanlarin gogunun temel bir sorusu varmis gibi goriiniir: Yasamimin anlami ne? gibisinden bir
sorudur bu; Yiiriimem gereken yol hangisi? Iyi ne, kotii ne? Nedir 6lim? Yaptklarimiz ve
yapmadiklarimiz icin yargilanacak miyiz?

Benimse sorularim, "Yasam nedir?” oldu; "Yasam ve Oliim arasindaki fark nedir?” "Neden,
gercek doga lizerine bilinen hemen herseyin yitip gittigi, sonsuz za- man-mekan evreni iginde
kiiciiciik birer noktadan ibaret oldugumuz gercegiyle duygularin neredeyse biitiiniiyle tiikendigi,



cogu zaman saldirgan ve baskic1 bu kiiltiir icinde diinyaya geldim?” Yasamim boyunca bu sorulara
verdigim yanitlarin ¢cogunu unuttum gitti. Geriye kalan ise cok 6dnemli birsey ki, o da, ruhsal ya da
dinsel yasamin siirsel bir bicimi oldugu gercegi. Ne yazik ki bu yasam siiri icimizde su ya da bu
Olciide donup kalmis. Yerini 6demlesen bir yasam almis.

Zen’le karsilastigimda 6gretmenlerim bana aradigimi ancak benim bulabilecegimi anlattilar. Onu
geleneksel kurallar, disardan dayatilan degerler icinde degil, ancak yogun bir i¢ gbézlemle ve
gordiigiim, isittigim, dokundugum, kokladigim, ama hepsinden 6nce ruhumda olusan herseyi dingin
bir bicimde kabul ederek bulabilirdim.

Bana, "Beni duyuyor musun? Hepsi bu! Hepsi bu! Ben nereden geliyorsam sen de oradan
geliyorsun.

Nereye gidiyorsam oraya gidiyorsun. Hepsi bu! Hepsi bu!”
aldi.

diyen ¢ol riizgarimi duyabilmem yillar

Bilgisayarmm Ogretmenligi

Size 6gretmenlerimden diger bir tanesinden daha s6zetmek istiyorum; bilgisayardan.

"Adim adim” -tustan tusa - tustan tusa.. Bilgisayarda yazmak, parmaklarla yapilan ylriiyiis
meditasyonudur. Nefesim ve tuslarin tizerindeki parmaklarimin adimlariyla bir olurum. Bu gercekten
de olaganiistii bir Zen oyunudur.

"Kimi zaman duraksayarak

adim adim”

Kimi zaman, beni sadece sonuglar ilgilendirmediginde, seyleri oldugu gibi kabul edebildigim
donemlerde Zen calismak kolaydir.

Ama kimi zaman da yasam oldukg¢a zor goriiniir. O zaman neden calismam gerektigini bilmez
olur, bir sonraki adimi atarken duraksar, hatta vazgecmeye bakarim. Ama bir siire daha gecer,
farkederim ki nefesim duraksamadan siiriiyor. Yasami, nefesin tuglar iizerindeki parmaklarimla
oynadig1 bir oyun olarak gorebilirsem bu oyuna dénebilirim.

“Higbirsey ve hic¢biryer arasindaki kdpriide..”

Bilgisayarla oynamay1 6grenmeye basladigim zamanlarda bu oyun biiyiilemisti beni. Parmaklar
tuslar tizerinde kayarken harfler beliriverir ekranda. Bir y18in s6zciik, climle yazabilirim, hepsi de
ekranda goriiniir. Ekran doldugunda ilk satir kaybolur ve istedigim kadar cok satir yazabilirim. En
yukardaki satir kaybolurken en alttaki ortaya cikar. Yasam da dyledir: goriiniir, kaybolur, gecer gider,
dogar - 6liir - dogar. Sézciiklerin nereden gelip nereye gittiklerini diisiinmeden edemem. Bilgisayarin
her s6zciigii kabul ettigi ve her ciimleyi akip gitmeye biraktugi gercegini de. Bilgisayar, ne giizel bir
siire takilir kalir, ne de "bu harf benim icin ¢ok gii¢” ya da "bu harfi sevmiyorum” diye "z” harfinden
kacinir!



Bir seferinde tek bir parmak hareketiyle harika bir yanlis yaptim ve yazdigim biitiin metin
yokoldu. Bulmaya calistm -belki bu sirada parmagimin bir sonraki hareketiyle ikinci bir yanlis
yaptim- ama bostu bellek. Derine, daha derinlere baktim, baktim -birden, riizgarin séziinii ettigi
bosluga diistiigiimii hissettim. Biitiin harfler, s6zciik ve satirlar bana giilerek "Biz buradayiz! Senin de
ait oldugun, cikip geldigin ve gittigin hiclikte!” der gibiydiler. Ben de giildiim ve parmaklarimin bu
harika yanlisina tesekkiir dolu hissettim kendimi.

Bilgisayarin ekrani - hi¢birsey ve hicbiryer arasindaki képrti
Riizgar - higbirsey ve hicbiryer arasindaki koprii
Yasam - hi¢birsey ve hi¢biryer arasindaki koprii Hepsi bu! Hepsi bu!

Ogretmen Olarak Kagit

(alisma masanizin iizerinde bos bir kagit duruyor. Alip bilgisayarin yazicisina yerlestireceksiniz.
Durun biran. Kagittaki yagmur ormanmim goériiyor musunuz? Dikkatle bakin. Ormanin agaclarini
gorecek, motorlu testerenin sesini duyacaksiniz. Giinesi, bulutlar ve yagmuru, 6ten kusglari,
kizilderili oyunu oynayan ¢ocuklari. Bilincimizin alisilmis akisinda sadece yazarken kullandigimiz
kagittir gordiigiimiiz. Zen yolunda ise biitiin evrenin, bos bir sayfa da icinde olmak iizere, herseyde
yansidigini biliriz. Birka¢ dakika tamyalim kendimize. Kagidi ellerimizde tutup seyredelim.
Giindelik yasamda ve olasilikla yasamimizi kazanirken de her zaman kullandigimiz kagidi.
Seyredelim. Uzerinde, onu satin aldigimiz saticiyla diikkam goérecegiz. Kagidi olusturan tonlarca
kimyasal madde ile kagit hamurunun kokusu duyuluyor hala. Biiyiik gemiler yagmur ormanlarinin
kerestesini tasiyor. Testerelerin sesi geliyor kulagimiza, lif lif kopuyor zaman kadar eski, kocaman
agac. Devriliyor. Kuslar havalaniyor. Kacmaya koyuluyor ormandaki hayvanlar. Yoksul yerliler
yagmur ormaninda ailelerinin ekmek parasini kazanmyor. Kesilen agac govdelerini kiyiya tasiyan
irmagin kenarinda oynuyor ¢ocuklar. Kadinlar besin kaynagi patates, bugday tarlalarim ekiyor. Agac
kesen erkekler is bitiminde irmakta balik avina ¢ikiyor.

Bakiglarimizi kagidin daha da derinlerine cevirelim; giines 1s181n1, bulutlan, yagmuru, irmak
kiyisindaki topraklari, ormandaki agaclarla oduncuyu, ailesini goriiriiz. Bunlarin hepsi kagidin
varhigi icin gereklidir. Boyle bakarsak bir kagit yapraginin tiim bu elemanlarin enerjisi olmaksizin
varolamayacaginin bilincine variriz. Giines ve biitiin bir evren gereklidir, boylece bir yaprak kagitta
hepsi mevcuttur.

Kagit yapragindan bunlarin hicbirini ayiramayiz. Sézgelimi yagmur ormaninin topraginda
milyonlarca yildir olusan mineralleri c¢ikaracak olsak, agaclar yetismez, kagit olmaz, su anda bu
yapragin iizerine yaziyor olamazdik.

Boylece tek bir kagit bize biitlin evrenle bir oldugumuzu 6gretir.

Resim Yapmak ve Fotograf Cekmek



Cogumuz resim yapmaktan, fotograf cekmekten zevk aliriz. Secmeye dayali etkinliklerdir burada
s6z- konusu olan. En ilging, heyecan verici, meditasyonu andiran an, baslamadan hemen 6ncekidir.
Kagidin iizerinde heniiz tek bir ¢izgi yoktur, dokunulmamis, beyaz bir yapraktur dniimiizdeki; biitiin
olanaklari tasarlayabiliriz. Bir tek ¢izgi cizmek icin bile say1siz olanak vardir. Neyin resmini yapmak
istedigimize iliskin belli bir fikre baglamp kalmazsak herseyin resmini yapabiliriz. Herseyin
miimkiin oldugu boéylesine bir 6zgiirliik aninin tadim ¢ikaralim. Bu 6zgiirliik ani, "agik bir zihne”
sahip olmanin ne denli giizel birgey olabildiginin canli bir 6rnegidir bizim i¢in. Shunryu Suzuki’nin
dedigi gibi, baslangic ruhu ya da acik zihnin 6niinde genis bir yelpaze vardir. Deneyimli bir zihin ise
bildigini diigiiniir. O nedenle ¢ok azalmistir secenekleri.

Acik bir zihnin oyun alani bos bir kagit yapragininkin- den cok daha genistir. Kagidin iki
boyutluluguna karsilik zihnimiz ¢ok boyutludur. Bu da gercekten sozciiklere sigmayacak kadar giizel
bir deneyimdir.

Benzeri bir deneyimi beste yapar, oyun oynar, fotograf cekerken de yasayabiliriz. Giizel bir
konuyu ona uygun bir arkaplanla fotograflamak istedigimizde uzaklik ve aci konusunda karsi
karsiya oldugumuz binlerce olasilik arasindan secim yapariz. Fotograf yine de sinirhidir. Bir agag
fotografinda riizgarin sesi duyulmaz olur. Ama agik bir zihin igine altt duyumuzun biitiin
olanaklarim alir.

Bu aciklik ani, aym zamanda secim ani, bicim, s6zgelimi resimde cizilecek cizginin sekli
konusunda veri - lecek karar amidir. Resme baglamasak bile yaptigimiz bir secimdir. O zaman
verdigimiz karar resim yapmamanin bicimi, ya da sayfay: sadece seyretmek olacaktir.

Ama fotografin1 ¢ekmek istedigimiz, bir giines batisiysa iste o zaman sececegimiz ¢ok fazla
eylemsizlik an1 yoktur. En giizel renklerin kisacik anlar arasinda birbirini kovaladig1 giines batislar1
boyle birsey icin biraz fazla hizhidir!

Ogretmen Olarak Zaman ve Ses Telefon

Telefonunuz caliyor. Biran durun. Ahizeye sarilmayin hemen. A¢cmadan 6nce bekleyin ii¢ kez
calsin. Ug kere nefes alip verin. Merak, korku, gerilim iginde bile olsamz arayamn kim oldugunu
diisiinmeyin. Farkin- daliginiz nefesinize ¢evrilmis, yiiziiniizdeyse hafif bir giiliimseme olsun.

Artik acabilirsiniz telefonu. Karsinmizdaki kim olursa olsun onun i¢in zamaniniz var. Dinleyin.
Sesine dikkat edin; sakin mi, sinirli mi, yiiksek mi ¢ikiyor, alcak mi1, hizli m1 konusuyor, duraksiyor
mu? Siz, dikkatinizi nefesinize vermis oldugunuz icin icsel olarak sakinsiniz. Sakinliginizin karsi
taraftakine de gectigini goreceksiniz. Yapacaginizin iyi bir telefon konusmasi olacagi kuskusuz.

Ayni calismayi1 calinan kapi ya da sizinle goriismek isteyen bir is arkadasinizla da yapabilirsiniz.

Saat
Bir kilise yakinlarinda oturuyor ya da calisiyorsaniz her yarim saat ya da saatte bir kilise

canlarin isitirsiniz. Biran durun, dikkatiniz nefesinize cevrilsin; gézlemleyin soluk alip verisinizin,



aradaki duruslarin zevkine varin. Iginizdeki dinginligi bulacaksimz. Yaptugimz is sizi aruk o kadar
cok yormayacak.

Yakinlarda bir kilise yoksa oturma odanizda giizel ses veren bir duvar saati olabilir.

Ya da uyar1 islevi olan bir kol saatiniz varsa saat basi calmaya ayarlayabilirsiniz. Saat caldiginda
kendinizi nefesinize verip giiliimseyin sonra isinize devam edin.

Giiliimsemek

Giilimseyin ve dikkatinizi birtiir "agiz yogasi” (Thich Nhat Hanh) uygulamasi olarak
dudaklarinizin hareketine yoneltin. Giiliimseyin; sadece yiiz kaslarinizin degil, midenizin, sirtiniz ve
biitiin bedeninizin gevsedigini géreceksiniz. iste o zaman iciniz de rahatlayacak. Coziilecek gerilim.
Zihniniz yasami akmaya birakacak, baris icinde olacak. Yasama bakacak, onu 6zgiirce kabul
edeceksiniz. Nefesiniz ve giiliimseyisiniz olacak sizi ¢6zen. Zaman sizin. Belki cocuklariniza
ayiracak zamaniniz olmadigindan yakindigimz oluyor. Bu konuda da yapilacak bir alistirma var.
Kendinize giinde ii¢ kez, bir cocukla karsilastigimizda durup gordiigiiniiz cocugu sakince
algilayacaginizi, gozlerinin icine bakip giilimseyeceginizi sdyleyin. Hepsi bu kadar. Zamanla
cocuklariniza ayirabildiginiz vaktin cogaldigini géreceksiniz.

Plan Yapmak

Zen, yasadigimiz anin disina citkmamak geregini vurgular. Bu da bizi gelecegimizi planlamaktan
vaz m1 gececegiz diye diisiindiirebilir. Yanit kesinlikle ha- yir'dir. Sincaplar da geleceklerine iligkin
plan yapar. Sonbaharda ceviz biriktirir, barinaklarini hazirlarlar ki kisin hayatta kalabilsinler.
Onlarin davranisi i¢giidiiseldir kus-
kusuz. Biz insanlarsa diisiinerek (ve umariz sezgilerimizi de kullanarak) plan yapariz. Sincap,
oniindeki kisin ne kadar soguk olacagi sorusuyla tek bir an bile yitirmeksizin anin gerektirdigini
yapip yiyecegini biriktirir, barinagim kurar.

Icinde bulundugumuz su an biitiiniiyle yaptigimiza yogunlasarak telefonu kaldirip gelecegi
diisiinerek mavi Akdeniz’in tath sicagi iizerine hayallere dalmadan 6niimiizdeki yaz tatili icin yer
ayirtabiliriz. Diis kurmamizin tek nedeni, bedenimizin bize, diyelim soguk giiz riizgarimin bizi
titrettigi ve pencereyi kapamak zorunda oldugumuzu s6ylemesidir. Bunun da anlami, "planlama’
dedigimiz seyin cogu zaman icinde bulundugumuz durumla simdiki zamandan kagistan ibaret
olmasidir. Rahatsizlik hissettigimizde, kendimizden hosnut olmadigimiz ya da bir sorunumuz
oldugunda yasadigimiz ani tam olarak gozlemleyip arastirmaksizin hemen bir plan yapmaya
koyuluruz. Plan yapiyor olmamizin kendimizi rahatsiz hissedisimiz ve doyumsuzlugumuzla iligkili
oldugunu gercek anlamda algilamaksizin gelecekte neyin degismesi, neyin daha iyi yapilmasi
gerektigini diisiiniiriiz. An’1 kacirir ve bu yiizden de hi¢cbir zaman gercekci bir planlama yapamayiz.



Bu, is diinyasinda da ¢ok yaygin bir olgudur. Durumu kétiiye giden bir sirketin yoneticileri 6nce
olani anlamak iizere durup bu durumu kavramak yerine hemen darbogazdan kurtulma yollari
gelistirmeye baglarlar. Uretilen ¢éziimlerinse pek az1 ise yarar ve yenilerinin olusturulmas: gerekir.

Iyi bir planlama, bulunulan an'dan yola gikar. ilk adim atlr, diisiincede yirmi adim ileri
sigramaksizin ikincisi planlanir ve o da atlir.

Yonetim

Batida yonetim stresle esanlamhidir. Cogu zaman yaptigimiz, stresin gercek nedenleriyle
yiizleserek oniine gecmek yerine belirtilerini ortadan kaldirmaktir.

Japonlar nasil oluyor da strese karsi boylesine iyi donanmis olduklari izlenimini veriyorlar?
Sahip olduklar: kiiciik bir iilke iken diinya pazarlarinda biiyiik bir pay1 ellerinde tutuyorlar. Nasil
basariyorlar bunu? Anlik duruma daha iyi yogunlasarak. Sezgilerini dogru yerde dogru zamanda
kullanma sanatini hala uygulayabiliyorlar. Sebatkarlar. Giiliimseme yoluyla biranda gevsemeyi
biliyorlar.

Zen bin yildan uzun bir siire Japon kiiltiiriiniin pargas1 olmustur. Cogu Japon Zen'i yiizeysel ve
artik sadece geleneksel bir aliskanlik olarak uygulasa da Zen ruhunun giiniimiizde hala Japonlarin
icinde barinmasi bizi sasirtmamali. Egitim sistemlerine bugiin de damgasimi vurmay: siirdiiren,
konsantrasyon yetenegi, zorlamama ve siireklilik gibi eski degerlerdir. Gevseme ve bedensel-
zihinsel hareketlilik siirekli bir uygulama konusudur.

Gereken zaman ve cabayl harcayarak Zen alistirmalarim diizenli olarak yaptigimzda siz de
kendinizi bedensel ve zihinsel olarak iyi hissedeceksiniz.

Iste 0 zaman biitiin bir diinyay1 yonetebilirsiniz! Uc nefeste nasil dipdiri bir hale gelerek sizi
bekleyen is goriismesinin sonuglarindan bagimsizlasabileceginizi artik biliyorsunuz.

Ogretmen Olarak Bahce

Bir bahceniz varsa ne mutlu size; bahcenin nasil da bir Zen Ogretmenine donistiigiini
deneyimleyebilir- siniz. Ama balkonunuzdaki bir avuc toprak ya da evinizdeki saksilar da size Zen,
yasam ve 6liim, seylerin don- giiselligi iizerine herseyi anlatabilir.

Bahce bizden planlama ve dogru zamanda calisma bekler. Calismamiz bahcenin gelecegini
etkiler. Hava uygunsa tohumlar1 ilkbaharda ekeriz ki yazin ya da sonbaharda iiriin alabilelim. Ancak
her planlama sadece bir olasiliktir. Haftasonunda bahgede calisip calismamak sadece bize bagh
degildir cilinkii. Doganin ritmine ayak uydurmak, yagmur yagdiginda planimizdan vazge¢mek
zorundayizdir.

Bahceyle hele uzun zamandir ilgileniyorsak toprakla ugrasabilmenin gercek bir ayricalik
oldugunu deneyimleriz. Kiigiik bitkilerin yetismek icin bakima ihtiyaci vardir. Anlayisimiza,



sevgimize gereksinirler. Serpilebilmek icin kuraklik ve sicaklarda yardimimiza. Varliklari
varligimizla bir olmalidir.

Bahcgede calisirken ciceklerin, sebzelerin, yaprak ve dallarin topraga diisiip bir zaman sonra yeni
cicek ve agaclara doniisiimiinii izlersiniz. Hayvanlar ve insanlar
da da bundan baska bir siire¢ olamaz. Bitkiler, taglar, agaclar, insan ya da hayvanlar, kisacasi biitiin
yasam topraktan gelir topraga doner. Hicbir eleman yitmez, sadece bicim degistirir.

Yasam siirekli olarak yeni bir bi¢im alir ve bu bicim bir saniye, birgiin, 80 yil ya da belki 10 000
yil sonra oliir. Bir bicim almak ve bicimden ayrilmak soluk alip vermek gibidir.

Nefes alir toprak. Alir ve verir. Biz de topragin nefesini aliriz. Yasar ve oliir toprak. Onu izleriz.
Ayt bir varligimiz yok bizim. Topragin parcasiyiz. Biz oyuz. Insanlar, hayvan ve bitkiler toprakla
ayni sekilde nefes alir. Toprak yasam ve 6liim verir. Tek yapmamiz gereken acik yiireklilikle ona
bakmak, onu izlemek, onunla nefes almak, yasamak ve dlmektir. Iste 0 zaman hicbir sorun yoktur,
buna Zen ad1 verip vermeyecegimizin de herhangi bir 6nemi yoktur.

Cicek giibre olur, giibreden sebze biiyiir. Hepsi bu. Bahcede calismak, topraga, yasam ve o6liime
sayglyl 0 grenmektir.

Yemek Pigsirme Sanati

Zen Ustas1 Dogen’in Oykiisii

Japon Soto okulunun kurucusu biiyiik Zen ustas1 Dogen, ana babasinmi kaybettigi sarsici cocukluk
deneyiminden sonra yillar boyunca geciciligin anlamim arastirmis. Japonyada ona yardimci
olabilecek hicbir dgretmen bulamamis. Igini yakip kavuran sorusunun yamtini aramak iizere Cin’e
gitmis. Daha gemideyken Cin liman1 Ming-Chou'da biiyiik bir tapinagin yasli ascibasi- siyla
karsilasmis. Yasli as¢i mantar satin almak ilizere gemiye ¢ikmis. Konusmaya baslamislar. Dogen
kesise o yasinda meditasyona cekilmek yerine neden hala calisigini sormus. Yaslh kesis ictenlikle
glilmiis ve "Sevgili yabanc1”, diye karsilik vermis; "gercek calisma ve sdzciiklerin gercek anlamina
heniiz uzak oldugun anlasiliyor.” Sasirmis Dogen. Soru sormaya devam etmek istemis ama ascl
ayaga kalktig1 gibi alip basim gitmis.

Aradan birkac ay gec¢mis, Dogen yeniden rastlamis yasli asciya. Bu kez de calisma ve soézciikler
lizerine konusmuslar. "Sézciikleri incelemek”, demis yash kesis, "s6zciiklerin kékenini incelemektir.
Calismaya yogunlasmaksa {iizerinde calisigin seye niifuz etmektir”. Dogen sormus; "Nedir
sozciikler?" "Bir, iki, tig, dort, bes”, olmus asc¢inin yaniti. Dogen bundan hi¢birsey anlamamis. Yine
sormus; "Peki calisma nedir?” Asci, “Evren kendini hicbir zaman goézlerden saklamadi”, diye
yanitlamis. Dogen hala birsey anlamamaktaymis. Ama yanitlar Dogen’in yaklagiminda, bilgiyi
zihinsel arayisinda kokten bir degisime yolacmis. Ascimin verdigi karsilik, bas kdseye eylem
siirecini yerlestirmekteymis.

Japonya'ya doniigiinde bir tapinagin basrahibi olan Dogen, tapinagin ascisi icin bir kitap yazmis.
Kitabinda as¢inin yemek hazirlarken atacagi adimlar1 en kiigiik ayrintilarina kadar anlatirken yemek



pisirme 6rneginde Zen’in calisma yolunu benzersiz bir sekilde aciklamis. Dogen ustanin kitabinda
soylediklerinden biri de, ascibasi piring ve sebze hazirlarken yamaginin da yiirek sutra 'sin1 okumasi
imis. Ayrica as¢ibasindan bagka hickimse tencerenin kapagini acip icine bakamazmis, nerede kaldi
kasigim daldirip tadina bakmak!

Rinzai ustanin 6gretmeni Huang-Po, Zen ruhunda yemek sanati iizerine sunlari séylemis:

Bir zevke dayali yemek vardir bir de bilgece yemek. Dort elemandan olusan beden aciktiginda ag
gozliiliikten uzak bir sekilde besleniyorsa bu bilgece yemektir. Ama eger temizlik ve lezzetten ag¢ gozlii
bir zevk almaktaysaniz yanlis bir diisiinceden dogan nitelemelere daliyorsunuz demektir. Ne zaman
doydugunu bilmeksizin sadece tad alma duyusunu tatmin etmeye calismak, zevke dayali yemektir.

Yemegin Hazirlanmasi

Yasam ve oliimii ellerinde tuttugu icin as¢1 gecmiste oldugu gibi giiniimiizde de tapinagin en
onemli kisisidir. Bahcivandan sebzeyi alir. Sebzeye pisirerek yeni bir yasam bicimi verir,
doniistiirmiistiir onu. Karnabahar bahcede bahg¢ivanin eliyle yetisen, olgunlasan canhi bir bitkidir.
Mutfakta asci yapraklarini, kumunu temizler, pisirirken eski yasamim alir ondan; katugi otlar,
baharat ve soslarla karnabahar yemegi olarak yeni bir yasam bicimi verir. Asci yaraticidir ve bir
yemegi ne kadar sik pisirirse pisirsin her seferinde bagka tiirlii hazirlar.

Yemek pisirmek biz insanlarin i¢imizde enerji yaratip yasayabilmemizi saglar. Bitkilerin yemege
doniisiimiiyle saglikli ve hayatta kaliriz. Bitkinin yenebilir bir
sebzeye doniisiim siireci asc1 tarafindan bilincli bir sekilde adim adim gerceklestirilmelidir. Eski Zen
ustalarinin her zaman dedigi gibi, "bir ascinin yolu, kollarim siva- masindadir.”

Yemek hazirlarken herbir hareketi bilingli ve cok dikkatli bir sekilde yapariz. Ciinkii biliriz bir
anlik dikkatsizligin c¢orbanin tuzunu fazla kagirmamiza neden olacagini. Sosu karistrirken
kendimizi vermezsek katilagi- verir. Marmelad: karistirirken nefes alip verisimize dikkat edebiliriz.
Zaman, sakinlik ve niteligin hassas karisimi yemekte kendisini gosterir. Dogen usta, eski Zen
yazilarinda soyle dendigini anlatir: as¢i, toplulugun yemegini alti tat 6gesi ile li¢c kusursuz ézelligi
birbiriyle uyumlu kilarak hazirlamalidir. Bir égiiniin ii¢ kusursuz ozelligi, besinin saglikli bir sekilde
hazirlanmasi,derinlemesine temizlik ve dengeli bir lezzettir. Alti tat odesi ise; aci, eksi, tatli, tuzlu,
hafif ve kuvvetli baharatlandirilmisliktir.

Ascilar icin yazdig: kitabinda Dogen, as¢ibasinin tapinakta sofrayi bizzat toplayacagini, mutfagi
temizleyecegini ve herseyi yeniden yerlerine kaldiracagini sdyler. Biitiin bu isleri yemek pisirirken
gosterdigi 6zenle yapmalidir.

Zen, yapilmasi gerekenin 6zen ve dikkatle yapilmasi anlamina gelir. Ele aldigimiz konuda bu, bir
0giin hazirlamak, sofray1 kurmak, yemek ve herseyi yine ayn i¢sel kivamla toplamaktir.

Kahve Icme Sanati
Arkadaslarinizi kahve icmeye cagirin ve bunu bir- tiir téren havasinda yapmak istediginizi



soyleyin. Masay1 mevsime ya da bir tatil giinii s6zkonusuysa ona uyan bir ortiiyle ortiin, ¢icekler,
mumlar ve giizel porselenlerle donatin. Renk ve bicimlerdeki uyuma dikkat edin. Herseyi 6zen ve
sevgiyle, sakinlik icinde hazirlayin. Gerekenleri bir servis arabasina yerlestirin. Konuklariniz
geldiginde onlar1 selamladiktan sonra misafirlerinizin gozleri oniinde sessizce kahveyi hazirlayin,
fincanlara koyun, yaninda ¢érek ikram edin.

Once herkes kahve masasi, cicekler, mumlar ve biitiin orada bulunanlar éniinde egilsin. Kahve ve
coreklerin gerektigi gibi sunulup sunulmadigina sessizce bakmakla yetinmeyin, donatilmis masanin,
mekanin sessizligi ve havasinin, aramizdaki arkadashgin da tadim ¢ikarin. Iste o zaman mekan ve
insanlarla bir olacaksiniz.

Ev sahibi olarak konusmayi baslatabilirsiniz artik. Herkesin katilacagi bir sdylesi olmali bu.
Sohbeti nefesinizle uyum iginde, olabildigince bilincli ve dikkatli bir sekilde siirdiiriin.

Toren sona erdiginde sessizce selamlasip vedalasin.

Sen Rikyu giiniimiizde Almanya'ya gelmis olsa s6yle s6ylerdi;

Kahve sundan ibarettir:
Once suyu kaynatirsin
Sonra kahveyi hazirlarsin
Dikkatle icersin

Biittin bilmen gereken budur.

Temizlik

Bizi Zen uygulamaya cagiran pekcok is vardir. Bunlar arasinda, baslangicta anlatigimiz gibi
Michael En- de'nin yapit "Momo”nun kahramani Beppo’nun yaptig1 gibi sokaklar1 siipiirmek de
yeralir.

Isiniz sokak siipiirmek olmasa da hafta tatilinizde avluyu siipiiriiyor, arabaniz1 yikiyor, evinizin
camlarim siliyor ya da yerleri makinayla temizliyor olabilirsiniz. Biitiin bu hareketler sirasinda
calismanin odagi, nefes aliglarimzin farkinda olmak, devinimlerin uyumlu bir ritm icinde olmasi,
hareket ve aragla biitiinlesmektir. O zaman agirlik merkeziniz arttk basinizda degil karmimizda
olacaktir. Karindaki agirlik merkezi ise biitiin evrenin agirlik merkezi ile birdir. Joshu Sasaki Roshi,
"gercek Zen uygulamasi,’ der, "kendi agirlik merkezinde durdugun anda evrenin de agirlik merkezinde
olmaktir.”

Diinya sayisiz parcaciga ayrildiginda agirlik merkezleri de sayisizdir. Ama agirlik merkeziniz
evrenin agirlik merkeziyle cakisirsa diinyay:r bir kilar, bir olursunuz onunla. iste 0 zaman tek bir
agirlik merkezi vardir ve siz kendinizinkini unutursunuz. Artik ortada ben-merkezi kalmamistir!

Evinizi elektrikli siipiirgeyle temizlemektesiniz diyelim. Siipiirgenin fircasini ileri dogru



ittiginizde nefes alin, kendinize ¢ektiginizde verin, iki nefes arasindaki kisa durusta calismaya ara

verin. Nefes alip veris ve hareketler sirasinda I'den 3’e ya da 1'den 5'e kadar sayin. Dogal

ritminizde soluk alin. Agirlik merkezinizin basiniz degil karninizda olmasina dikkat edin; agirhik
merkezinize, biitiin hareketin kaynag1 olan karniniza yogunlasin.

Yiiriiylis meditasyonu yaparmiscasina yapin temizligi. Temizlik yapmaktan bagka birsey
diisiinmeyin. Gevseme, rahatlama, sakinlik olacaktir icinizdeki.

Temizlik eylemiyle bir olacak ve Zen ustasinin, "bana kosan kopegini getir!" dediginde s6ylemek
istedigini deneyimleyeceksiniz.

Aklimizdan hi¢ cikarmayalim: Zen’in hedefi havada u¢gmak ya da suyun iizerinde yiiriimek degil,
tozluysa yeri, kirliyse camlan temizlemektir. Biitiinliyle agirlik merkezimizde olmak, beden, zihin ve
ruhun olanca yogunluguyla ne gerekiyorsa onu yapmaktir - iste o zaman an be an biitlin bir evreni
yerinden oynatir ve yaratiriz.

O zaman, ancak o zaman biitiin evrenle, giicii ve enerjisiyle bir oluruz.

Iste onun igin;

Otururken otur;
Yiiriirken yiirti,
Calisirken calis.

Hepsi bu - bu, Zen
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