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1963-1970 yillarinda Honolulu Zendo ve Maui Zendo’da,
1970-1972 yillarinda da Londra Zen Dernegi'nde egitim ver-
di. Ardindan hem ABD, hem de Japonya’da yaymmlanan iki
blyiik yapiti, Zen Training (1975) ve Two Zen Classics i (1977)
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EDITORUN GIRIST

Yasammni boyunca Zen meditasyonunda usta
olan iki insanla karsilagtim. Yalmizca bir ustayla kar-
silasmigsaniz bile kendinizi talihli saymalisiniz, ¢ln-
ki Zen’i anlayan kimse, Zen’in glic¢ ve giizelligini
kolayca gosterebilen kimsedir.

Ustalarin ilki Suzuki Roshi’ydi, San Francisco’da-
ki Zen Merkezi'nin kurucusu. Ikinci usta olan Kat-
suki Sekida’yla da onun Hawaii, Maui Zendo’da
ders verdigi 19707lerin basinda tamistim. Ikisinin
bircok ortak yoni vardi Ikisi de yaglica insanlardi
ve biiyikk bir bedensel enerjileri ve Zen tutkulan
vardy, ayrica ikisi de olaganistii birer sikunet deni-
zi, ucu bucag1 olmayan degismez bir dinginlik abi-
desiydiler.

Ikisinin de usta olduguna kugku yok, ama Katsu-
ki Sekida bunu duysa herhalde gilimser ve inkéar
ederdi. Zen 0gretmeni oldugunu bile kabul etmez-
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di o. Alcakgonilliliikle siradan bir adam oldugunu
soylerdi. Fakat her hareketi ve soziiyle biyik bir
usta oldugu giin gibi ortadaydi. Daha gencliginden
itibaren samadhi’yi derinden tecriibe etmis biri ola-
rak konusuyor ve yaziyordu.

Iki ustanin da calismalar1 - Suzuki Roshi’nin séy-
lesileri ve Katsuki Sekida’nin yazilar1 - birkag¢ etkili
kitap olarak meyvesini verdi. Suzuki Roshi’nin Zen
Mind, Beginner’s Mind (Zen Zihni, Yeni Baslayanin
Zihni) nefistir; Not Always So: Pradicing the True Spi-
rit of Zen (Hep Oyle Degil: Gercek Zen Ruhunu Ca-
lismak) keza.

Katsuki Sekida'nin ilk olarak 1975’te yayimlanan
Zen Training (Zen Egitimi) ise Zen dustline yazilan
en kapsamli kilavuzlardan biri olarak klasiklesti;
Two Zen Classics (Iki Zen Klasigi) ise Sekida’nin ko-
an - Zen Budizminin buyik okullarindan biri olan
Rinzai okulunun inceledigi muammali bilmeceler
ve kisa oykiiler - ceviri ve yorumlarindan olusmakta-
dir. Iki kitap da sonsuz bir i¢géri ve bilgelik igerir.
Yasamim boyunca iki yapiti da okumay: surdiirece-
gim.

Maui Zendo’da yaklagik alti ay kaldim ve bu siire
icinde Katsuki Sekida’yr hem tanidim, hem de sev-
dim. Sabah, 6gle ve aksamlar1 bizimle meditasyon
yapar, sabahin ilerleyen saatlerinde ve 6gle sonrala-
rinda bizler bahgede, mutfakta veya yeni bir yapinin
ingaatinda calisirken o 6nce kuvvetli bir dizi beden-
sel alistirma yapar, sonra kollarini1 genis genis ve de-
lice sallayarak siki bir ylriytse ¢ikar, ardindan da
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bir iskemleye dimdik oturarak bir ressam sehpasina
yatirdifl c¢izgisiz buyik ké&gitlara el yazsiyla ara ver-
meden saatlerce yazardi.

Birkag ay boyunca onun miisveddelerini dakti-
loyla yazma igini Ustlendim. Sayfay1r diimdiz kat
eden yazis1 kiigik ve anlagilirdi. Ingilizce’si duru ve
kusursuzdu. Japonya’da dogmasmma ve yasaminin
biuyik bir bolimini orada gegirmesine ragmen
kendi memleketlerinde dogmus ABDlilerin ¢ogun-
dan daha iyi Ingilizce yaziyordu. Onu tamdigimda
altmis yedi yasindaydi ve yaninda olan bizlerin ¢o-
gundan daha fazla enerjisi vardi (¢cogunlugumuz
hentiz yirmili yasglarin baslarindaydik). Isig1 hep ge-
cenin ge¢ saatlerine dek yanar - genellikle gece iki
buguk civarina kadar - ve kendisi ¢ogunlukla iskem-
lesinde dimdik oturarak yazardi. Sonra kalkar ve sa-
bah saat bes bucgukta bizimle birlikte meditasyon ya-
pardi.

O donem yazdig1 yazilar sonunda biyik calisma-
st Zen Training'in birer parcast oldu. Kitap ylz bin
sozcik uzunlugunda oldugundan baslangigta bir-
¢ok okuyucunun gozini korkutabilir. Kitabin daha
kisa ve oOzet bir hali olsa birgok okuyucu ve - kendim
dahil - Zen 6grencisi tarafindan olumlu karsilanaca-
gim1  disiniyordum ki, konuyu Katsuki Sekida’nin
iki kitabim1 yayimmlayan Weatherhill'deki yetkililere
actim; onlar da bu tasariya izin ve desteklerini ver-
diler.

Boylece otuz yii askin bir silirenin ardindan ken-
dimi yine Katsuki Sekida’nin yazilarini yazarken bu-
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luyorum. Benim i¢in ne biiyiik seref. Onun sozleriy-
le bu kadar ¢ok vakit gecirdigim i¢in buyiik bir se-
ving duyuyorum ve size piriltili incilerden bir de-
met sunuyorum. O, meditasyonlarinda derin sa-
madhi’ye erisir ve bu hali yasaminin her aninda siir-
dirtrdi. Onun sozleri kendi meditasyonunun en
derinlerinden siiziilmis ve bizi o derinlere gotiire-
bilecek niteliktedir.

Derlemede Katsuki Sekida’nin s¢zlerinde yer yer
kiicik degisiklikler yaptim; uzun cimlelerini kisa
climleler halinde 6zetledim, bazen de asillarinin ye-
rine daha basit ve acik sozciikler veya deyisler kul-
landim. Derleme isini acele etmeden ve dikkatle
yaptim (bu derinlik ve etkinlikle sézlerle ¢alisma-
nin tek yolu); her ciimlenin orijinalindeki ruhu ay-
niyla aktarabildigimi umuyorum. Litfen hatalarim
ve ihmallerim varsa bagislayin; bu sayfalarda size
apacik gelmeyen yerler varsa veya bu sozlerin alin-
dig1 buyik yapitin aslini daha yakindan incelemek
istiyorsaniz lutfen Zen Trainingi alip ayrintisiyla
okuyun. Ciinkii o tam bir basyapat.

Bu kitapla Zen’i daha iyi anlayabilmenizi umuyo-
rum. Bunun yireginize dokunmasini ve yasaminizi
binlerce mucizevi yoldan gilizellestirmesini diliyo-
rum.

Marc Allen
2003 bahar:
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BIRINCI BOLUM

Baslangi¢

Bana gore Zen bir felsefe veya gizemcilik degil.
Zen yalmzca sinirsel etkinliklerin yeniden diizen-
lenmesinden ibaret. Bir baska deyisle, Zen, bozul-
mus sinir sistemini olagan islevine dondiiriiyor.

Zen calismasina uygulamayla baslarz

Zen zihnin dogasiyla ilgili, dogru; o bakimdan
felsefi spekiilasyonlara ister istemez yer veriyor. Ne
var ki, felsefelerin cogu esas olarak akla ve spekiilas-
yona dayanirken, Zen'de bizler bedenimizle ve zih-
nimizle  gerceklestirdigimiz  kisisel = uygulamalardan
kesinlikle kopmayiz.
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Temel Zen uygulamasina zazen denir (oturarak
yapilan Zen); samadhi'ye zazende erigilir. Samad-
hi'de bilincin etkinligi durur ve biz arttk zamanin,
mekanin ve nedenselligin farkinda olmayiz. Baslan-
gicta samadhi suf olustan veya varolustan ibaretmis
gibi gelebilir, fakat samadhi'ye eristiginizde siz de
onun ¢ok daha farkl oldugunu géreceksiniz.

Saf ve sakin bir 1sikla yikanmis mutlak sessizligin
ve dinginligin hiikim siirdigi bir haldir samadhi.
Fakat bosluk veya higlige benzemez. Daglarin kal-
bindeyken yasadifimiz goérkemli sessizlik ve dingin-
ligi andiran keskin bir uyaniklik vardir onda.

Olagan giinlik yasama ait bilincimiz durmaksi-
zin bizim ilgimizi korumaya ve canh tutmaya c¢aba-
lar. Bu biling “yararct disinis” aligkanligim edin-
mistir: diinyadaki nesnelere ara¢ goziiyle bakar, es-
yalar1 nasil ige yarar hale getirilebilecegine bakar.
Bu tutuma algilmig biling tarz1 diyoruz. Diinyaya
carpik bakis acimizin temelinde bu yaklasim yatar.

Boyle boyle kendimizi de yarar elde edilen nes-
neler olarak goérmeye baglar ve gercek dogamiz
gozden kacirinz. Kendimize ve diinyaya boyle dav-
ranmak, mekanik bir dislniis tarzina gotirir; ceki-
len onca istirabin nedeni budur. Zen bu carpik ba-
kis1 ortadan kaldirmayr amagclar, zazen de bunun
aracidir.

Samadhi’den c¢ikan kisi kendi varhiginin saf bi-
¢im olarak tiimiyle farkina varabilir; bir bagka de-
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yisle, kisi saf varolusu tecriibe eder. Kendi varhigi-
nin saf varolusunu tecrilbe eden (samadhi’de saf bi-
lincin canlanisiyla baglantihdir bu) insan dis din-
yada da saf varolusu tanimaya yonelir.

Kendine ve dis diinyadaki nesnelere saf varolus
baglaminda bakmak kenso dur, yani anlayisa erme.
Buda’dan bu yana her kusaktan erkekler ve kadin-
lar bu deneyimi yasamis ve yasamakta, bunun ger-
cekligine bizzat kendileri taniklik etmektedirler.

S6z konusu deneyim bedenin ve zihnin egitimiy-
le kazamhr. Akil daha sonra gelir ve yasanan dene-
yimi aydinlatir.

Daga c¢ikmak istiyorsamiz bunun belki de baslica
nedeni oradaki giizelliklere kapilmig olmanizdir.
Fakat tiwmanigsa basladiginizda bunun bir sabir me-
selesi oldugunu, adim adim ve buyik bir dikkatle
ilerlemek  gerektigini anlarsimiz.  Ayrica  tirmanis
yontemleri hakkinda biraz bilgi sahibi olmak sart-
tir.

Zen'de de boyledir. Yasamin anlamimm 6grenmek
veya varolus sorunlarimizi ¢dzmek umuduyla ona
baslariz, ama yola koyulduk mu isler degisir ve dur-
madan, zahmetle ¢alismak zorunda kaliriz.

Zazen caligmanin amaci samadhi’'ye girmek, o
hali yasamaktir; daha o6nce de belirtildigi gibi, bu
hal tizereyken bilincimizin olagan etkinligi durur.
Kolay bir sey degildir bu.
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Zen ogrencileri genellikle nefeslerini sayarak ca-
lismaya baglarlar, yani onlardan; verilen her solugu
saymalar1 ve on uncuya ulasinca bastan baglamalan
istenir.

Bunu kendiniz de deneyin. Basta kolay oldugu-
nu sanwr, ama ¢ok gecmeden, belki de “besinci” ve-
ya “altinct”” nefeste aklimza basibos diislinceler
usustigini  gorir, saymayl birakirsimz.  Derken
kendinize gelirsiniz ama nerede kaldifimizi unutur-
sunuz. “Birinci” nefesten tekrar baslarsiniz.

Bagibos dustinceleri nasil onleyebiliriz? Dikkati-
mizi tek bir seye toplamayl nasil o6grenebiliriz? Ce-
vap: bunu yalmizca beynimizle yapamayiz; beyin
kendi basmma dusiinceleri denetleyemez. Zihinsel
etkinlikleri denetleme giici bedenden kaynaklanir
ve esas olarak (ileride de gorecegimiz gibi) durusa
ve nefese baghdir.

Su asamada durusla ilgili olarak soOyleyebilecegi-
miz tek sey, bedensel dinginligin zihinsel dinginligi
de dogurdugudur. Hareketsizlk en basta gelen
esaslardandir. Caligma yapmak icin geleneksel ola-
rak otururuz; bunun nedeni (baska nedenlerin ya-
n1  swra), bedenlerimizi  sakinlestirip  zihinlerimizi
uyanik tutmamizin ancak bu pozisyonla mimkiin
olmasi.

Hareketsizlik beyne wulasan uyarimlarn azaltir, ta
ki neredeyse hicbir uyaran kalmayana dek. Bu da
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zamanla bedensel pozisyonunuzun artik farkina
varmadiginiz bir duruma yol agar. Uyusukluk hali
degildir bu, ciinki isteseniz kol veya bacaklarinizi
ya da bedeninizi hareket ettirebilirsiniz. Ancak be-
deninizi kimildatmadiginiz siirece onu hissetmezsi-
niz.

Bu kosula “duyum-dist hal” diyoruz. Burada bey-
nin dig katmaninin (korteks) etkinligi giderek aza-
lir; bu ise samadhi’ye girmeye bir tiir 6n hazirhktir.

Otururken nefes alip vermeyi strdiririz elbet
ve goruriz ki, dikkatimizi yogunlastirma, uyanik
kalma ve en nihayetinde samadhi’ye girme yetene-
gimiz aslinda soluma ydntemimize bagl.

Zazen calismamig olanlar bile nefes yoluyla zih-
nin denetlenebildigini bilirler. Sakince nefes alip
vermek zihni de sakinlegtirir.

Zazen’de neredeyse tiimiiyle karin kaslari ve di-
yafram aracilifiyla soluruz. Alt karin sistiginde di-
yafram asag1 iner, boylece g6giis boslugu (boyunla
karin arasinda) biyir ve akcigere hava alinir. Karin
kaslar1 kasildig1 zaman diyafram yukari itilir ve akci-
gerden hava digari atilir.

Zazen’de benimsedigimiz agir ve uzun siireli so-
luk verme yontemi diyafram kasili tutularak gercek-
lestirilir; boylece diyafram, havay: akcigerden atma-
ya calisan karin kaslarinin eylemine direnir. Bu di-
reng karin kaslarinda bir gerilim yaratir, séz konu-
su gerilimin strekliligiyse zazen ¢alismasi acisindan
cok biiyiik 6nem tasir.
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Bedenin geri kalan timi hareketsizdir ve oObiir
kaslarin hepsi ya gevsektir, ya da makul 6lciide sabit
bir gerilim altindadir. Yalmizca karin kaslar etkin-
dir. lleride de gérecegimiz iizere, bu etkinlik, bey-
nin yogunlasma ve uyaniklik halinin stirmesini sag-
layan yasamsal mekanizmanin bir parcasidir.

Alt karin (tanden) doguda geleneksel olarak in-
sanin ruhsal giiciniin merkezi kabul edilir. Dogru
zazen uygulamasinda bedenin agirligi buraya yo-
gunlasarak karinda etkili bir gerilim yaratilir.

Anlatmak istedigimiz asil nokta su: zihinsel etkin-
ligimizi alt karnin dogru kullanilmasiyla denetleye-
biliriz. Yogunlagsma, zihinsel etkinligin dinmesi ve
samadhi’ye girme acisindan durus ve nefes ¢ok
onemlidir.

Cok kisaca degindigimiz bu olgunun boyle iddi-
ali1 sonucglar vermesi kusku uyandirabilir. Kagit is-
tinde c¢ok inandirici gelmiyorsa, belirttigimiz ana
hatlar dogrultusunda okuyucu kendisi denemeli-
dir. Zen her seyden once bir kisisel deneyim mese-
lesi. Biz, ¢grencilerden kendilerine zihnen ve bede-
nen kanitlayamadiklar: hi¢bir seyi dogru olarak ka-
bul etmemelerini isteriz.

“Duyum-dis1” halindeyken, bedensel olarak ne-
rede bulundugumuz duygusunu yitiririz. Zihinsel
etkinligin dindirilmesiyle de bilincin c¢ercevesini
olusturan zaman, mekan ve nedenselligin yok oldu-
gu bir duruma gecilir. Bu kosula “bedenin ve zih-
nin yitmesi” diyoruz.
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Olagan zihinsel etkinliklerde korteks basroli oy-
nar, oysa bu hal tzereyken onun herhangi bir faali-
yet icinde oldugunu soylemek bile zor. “Bedenin ve
zihnin yitmesi,” salt varolma kosulundan farksiz gi-
bi gelebilir, ancak bu salt varolmaya biyik bir zi-
hinsel gii¢ eslik eder; bunu ise asir1 uyaniklik kosu-
lu olarak niteleyebiliriz.

Boyle bir seyi tecrilbe etmemis olanlara belki ga-
rip gelecek, ama samadhi’de bu kosul sahiden ger-
ceklesir. Ne var ki, o sira bilincin diisiinsel bir etkin-
ligi olmadig: i¢in bunun farkina varmayiz, o yiizden
de bu durumu betimlemek zor. Onu ancak olagan-
dis1 bir zihinsel dinginlik olarak tarif edebiliriz. Bu
dinginlikte veya boslukta tim etkinliklerin kaynagi
gizil haldedir. Iste bu duruma saf varolus diyoruz.

Bu saf varolus halini yakaladiktan sonra bilingli
olarak hareket ettiginiz giinlik yasayisa dondigu-
niizde bakarsiniz ki, Varligin kendisi sanki doniisii-
me ugramigtir. Saf varolusu tatmamis olanlarin go-
ziinde Varligin “karanlikla o6rtili” oldugunun soy-
lenmesi bundan. Zazen uygulamasinda olgunlasmis
olanlar Varlig1 kendi gozleriyle goriirler.

Ancak, nasil ki enerji ¢ok cesitli amaglarla kulla-
nilabilir, saf varolus da yasamin cesitli agsamalariyla -
ister ofke, nefret ve kiskanglik, ister sevgi ve giizel-
lik olsun - iligkili olarak tecriibe edilebilir. Her Insa-
ni eylem benlik araciligiyla gerceklestirilir; ve bu
benligin roli, farkli amacglar i¢in kullanilan enerji-

Zen Kilavuzu - 17



nin iletimi i¢in gerekli bir boru veya hattinkine ben-
zetilebilir. Benlik deyince akla genellikle sabit, de-
gismez bir varlik gelir. Oysa o yalnizca bir an gori-
niip sonra cabucak kaybolan bir maddi ve zihinsel
olaylar veya basinglar silsilesidir.

Ote yandan, zihnimiz éznel bir tutumla is gérdi-
gu siirece, 6zne islevi goren bir benlik olmak zorun-
dadir. Olagan kosullarda 6znel etkinlik durmayaca-
gindan benliksiz bir hal de dusiuniilemez. Fakat
benligin dogas1 degistirilebilir. Bayag1 veya sinirlan-
mig bir benligi - kii¢ciik benlik - uzaklastirmay1 basar-
digimiz her seferinde onun yerine daha genis bakis
acili baska bir benlik belirir ve sonunda “benliksiz
benlik” diyebilecegimiz bir sey ¢ikar ortaya.

Benliksiz benlige ulastiginizda nefret yoktur, kis-
kanghk yoktur, korku yoktur; her seyi gercek yaniy-
la gordugiiniz bir hal yasarsiniz. Bu hal iizereyken
hicbir seye baglanmaz, tutunmazsiniz. Arzularini-
zin olmamasindan degil, ama bir yandan nesneleri
arzular ve onlara tutunurken Obiir yandan da onla-
ra baglanmadan kalirsiniz.

Elmas Sutrasi’nda, "Hicbir yerde sabit kalmadan, bi-
rak zihnin islesin,” denir. Bunun anlami sudur: Zih-
ninizin arzularinizca sinirlanmasina izin vermeyin
ve birakin arzular zihninizde olugsun. Gercek 0z-
gurliik kendi arzularinizdan ézgiir olmaktir.

Saf varolusu tecritbe ettiniz mi diinyaya bakisi-
nizda tam bir degisim yasarsiniz. Fakat ne yazik ki,
insan oldugumuz siirece bireyler olarak yasamaktan
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kurtulamayacagiz. Bu farkliliklar diinyasindan ayri-
lamayacagiz. Dolayisiyla daha oOnce bilmedigimiz
yeni bir ikilemle karsilasiriz. Bu da kacinilmaz ola-
rak bir i¢ catisma dogurur ve hayli sikintiya neden
olur. Bunun i¢inse egitime devam etmeli ve bu fark-
liliklar diinyasinda yasarken ayrim yapmaktan nasil
kac¢inacagimizi 6grenmeliyiz.

Baglilik icinde yasadigimiz halde hicbir seye bag-
lanmayan bir zihni nasil sahip olup kullanacagimizi
O0grenmeliyiz. Buna, anlayisa erdikten sonraki egi-
tim veya Kutsal Budaligin gelistirilmesi, denir; bu
egitim Zen’in temel 6gelerinden birini olusturur.

Bir Zen deyisinde, “Esitliksiz farklilagma kot bir
farklilagmadir; farklilagmasiz esitlik kot bir esitlik-
tir,” denir. Siradan bir deyistir bu, ama isaret ettigi
anlayis diizeyi hi¢ de siradan degil; ¢iinkii bunu an-
cak Zen calismasinda olgunluga erisenler elde
eder.

Zen egitimi kesintisizce siirer. Kurtuldugumuzu
sandigimiz bayag1 ve kiiciik benlik zihne yine sinsi-
ce sokulur. Bilincin miizmin aliskanliklari zihnimiz-
de oyle koklesmistir ki, bizi siirekli olarak rahatsiz
eder; ustelik onlar bas gostermeden onlari tutma-
miz veya engellememiz imkansiz.

Ote yandan, kendimizi ne kadar uzun siireyle
egitirsek kiicik benlikten de o kadar ozgiirlesiriz.
Kiicik benlik ortaya c¢iktiginda onunla ilgilenme-
yin. Onu gormezden gelin, o kadar. Zihninize
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olumsuz bir diisiince geldiginde onu taniymn, sonra
da birakin.

Bir Zen deyisi, “Kotii bir diisincenin ortaya ¢ikist is-
tirap kaynagidir; caresiyse onu sirdiirmemektir, ” der.

Zen “bosluk”tan so6z eder. Ne demektir bu?

Zihninizde bir distnce belirdiginde ona kaginil-
maz olarak ig¢sel bir basing eslik eder. Bosluk iste bu
icsel zihinsel basincin timiyle ¢oézildigi bir kosul-
dur.

“Glizel bir giin,” diye akhmzdan gecirdiginizde
bile zihninizde belli bir i¢sel basing olusur ve biriy-
le konusup ona, “Ne giizel bir giin, degil mi?” de-
mek istersiniz. Bununla o basinci bosaltirsiniz.

Zen metinlerinde gecen bir sozcik var: mugin.
Sozcik anlamu “zihin yok,” bir bagka deyisle, “ben-
lik yok.” Bu hal zihnin dengede olmasim ifade
eder.

Her an disiiniriz ve bu yiizden de igsel bir ba-
sin¢ olusur ve dengemizi yitirmemize neden olur.
Zen’deyse dengeyi her an yeniden kurabilmek iize-
re kendimizi egitiriz. Benlik igsel basing silsileleriy-
le kurulur. Basing c¢ozildiiginde benlik yiter ve ger-
cek bir bosluk dogar.

Hiristiyanlign inceleyen bir 6grenci Zen'de bos-
luktan so6z edildigini duydugunda kutsaligin tani-
min1  vermek istemis. Kutsallik, demis, bitiinliktiir,
ne eksik ne fazla.
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Kutsallik sozii Budizm’de de kullanilir. Bir Buda
kutsaldir. Fakat Budizm’e gore Budaliga erisenlerin
o Budaligi unutmalar1 gerekir. Budaliginizin bilin-
cindeyseniz gercek Buda olamamigsiniz demektir,
¢iinkd bu izlenim sizi esir almistir. Bos degilsinizdir.
Bir seyler basardiginizi - Buda olmak, kutsalliga,
hatta bosluga ermek - diisindiginiz anda o di-
stinceden kurtulmalisiniz.

Unli bir Zen 6ykiisiinde Joshu, 6gretmeni Nan-
sen’e, “Yol nedir?” diye sorar.

Nansen, “Yol siradan zihindir,” der.

Peki bu siradan zihne nasil ulasabiliriz? Zihnini-
zi bosalttiniz m1 siradan zihni elde edersiniz, dene-
bilir. Fakat bunu demenin Zen’in amaci hakkinda
o0gut vermekten veya kuru bir aciklama yapmaktan
farki olmaz.

Zen ogrencileri bunu kendileri anlamali ve ger-
ceklestirmelidirler.

Zen Kilavuzu - 21






IKINCi BOLUM

Durus

Zazen yaparken normalde yere kabaca yarim
metrekarelik bir minder veya kath bir battaniye se-
rer, onun Ustiine oturur ve yiizimiizi duvara done-
riz. Kaba etimizin altina da daha kii¢iik ve kalin bir
minder veya yastik aliriz (Sekil 5). Bu minder veya
yastik yeterince kalin olmali, yoksa dogru ve sabit
bir durus zor olur.

Zazen’de birkag¢ farkli durus benimsenebilir; 6g-
renciler hangisinin kendilerine daha uygun oldu-
gunu kendileri denemelidirler. Onemli olan, yirmi-
otuz dakika boyunca sabit ve hareketsiz oturabil-
mek.

Yere rahat oturamiyorsaniz sandalye veya iskem-
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leyi denemeli ve asagida aciklanacak temel durus
ozelliklerine olabildigince uymalsimiz. Higbir veri-
nizi stkmayan bol giysiler giyin. En iyi nasil oturdu-
gunuzu bulana dek sabirla uygulama ve deneme
yapmaniz gerekebilir.

Sekil I'de tam lotus pozisyonu gorilmektedir. Si-
metrik bir pozisiyon bu; sag ayak sol uylukta, sol
ayak da sag uyluktadir. Tam tersi de olabilir. Gerek
bu pozisyonda, gerek Obiirlerinde dizler mindere
iyice yaslanmalidir.

Eller kucakta, genellikle sag el sol elin altindadir
ve ayalar yukar1 bakar. Bagparmaklar birbirine de-
gerek bir halka yapsa da olur, obir parmaklara ko-
sut dursa da. Alternatif bir pozisyonsa bir elin aya-
styla Obilr elin basgparmagini kavramak (Sekil 2).
Uygulamaya yeni baslayanlarin g¢ogu tam lotus po-
zisyonunda zorlanirlar. Ancak en dengeli, kendine
hakim olmaya ve iyi bir calismaya en elverisli pozis-
yon budur.
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Yarim lotus pozisyonu (Sekil 2) daha kolaydir.
Bu pozisyonda saga ayak sol uylugun altinda kalir ve
sol ayak da sag uylugun istiindedir. (Bunun da tam
tersi mimkin.) Yarim lotus asimetrik bir pozisyon
oldugundan omurganin hizasini bozabilir, bunu te-
lafi etmek icin omuzlardan biri yukar1 kaldirilabilir.
Bir aynaya bakarak veya bir baskasinin sizi izlemesi-
ni saglayarak bunu diizeltebilirsiniz de, ama sunu
akildan ¢ikarmamalisiniz ki, bu pozisyon bazen bas-
ka durus kusurlarina, 6zellikle st govdede bazi kii-
¢iik carpikliklara da yol agabilir. O yiizden bu duru-
su ¢ok da tavsiye etmiyoruz. Ayaginizin bir kenarini
obiur bacaginizin kaval kemigi bolimine de yasla-
yabilirsiniz. Bu oturus tarzi Sekil 3’te gosterilene
yakindir ve tavsiye edilebilir.

Sekil 3’te Burma stilinin degisik bir tirt gorulir,
burada iki ayak da mindere diiz yaslanir. Karin ige-
ride kalacak sekilde normal bagdas kurulmadigina
dikkat edin. Asagida da acgiklayacagimiz lzere, ka-
rin her zaman 6ne verilmelidir. Bu pozisyon her ba-
kimdan simetriktir ve bedenin st bdélimiinin gev-
semesine elveriglidir.

Sekil 4’te farkh bir durus goériliyor. Burada 6g-
renci apisarak agirligini yastiga ve dizlerine vermek-
tedir. Bu durus bi¢imi 06zellikle alt karinlarinda o
gerilimi nasil yaratacaklarin1 6grenmek isteyen yeni
O0grenciler i¢in ¢ok etkili. Bu durusta oturup karni-
niz1 ileri verirseniz gerilim kendiliginden alt karna
atilir.

Belirtilen pozisyonlarin hepsinde de beden, kal-
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Sekil 3. Burma durusunun Sekil 4. Ayaklann arkaya bak-

degistirilmis bigimi.

Sekil 5. Dogru bir durusta
omurganin  aldigy  bigim.
Omurganin diiz bir hat gi-
bi olmadigina dikkat edin.

tig1 ve yastigin iki yanmna yer-
lestirildigi durus.

Sekil 6. Bu sekilde, ellerin bacakla-
ra konulup derin nefes verilerek
nasil gevsenecegi ve omuzlarin di-
suriilecegi  gosterilmektedir.  Durus
dogruysa almn ortasindan burna,
gceneye, bogaza ve gobege diiz bir
hat ¢ekilebilmeli.

Sekil 7. Dogru bir zazen durusunda kalca
ve dizler bir tiggen olusturur ve govde igin
bir kaide islevi gorir. Bedensel agirlik alt
karinda yogunlasirken gerilim merkezi tan-
den’dedir (T). Govde tam anlamiyla dikey
durumdadur.
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ca ve iki dizden olusan ti¢gen istiinde durur, dola-
yisiyla dizlerin mindere saglam bi¢cimde yaslanip vii-
cudun agirhgin c¢ekebildigi bir durusu bulmak
onemli. Legen (pelvis) sabit tutulmali ve govde her-
hangi bir yone meyletmeden dengeli bicimde ona
dayanmalidir.

Govdeyi bel kaslar1 dik tutar. Genig bir alana ya-
yilan, hatta bazen viicudun ta i¢ bolgelerine uza-
nan, dikey olarak da sirtin st taraflarina ulasan bu
kaslar bedensel durus acisindan ¢ok 6nemlidir. Du-
rus ne olursa olsun, gévdeyi dik tutan bu kaslardir;
o bakimdan, tiim duruslarda 6zellikle bel kaslar1 ¢a-
ligir.

Cepheden bakarak viicudun olabildigince dim-
dik tutulmasi 6nemli. Alnin ortasindan burna, ce-
neye, bogaza, gobege ve oradan da kuyruksokumu-
na dikey bir hat c¢ekilebilmeli (Sekil 6). Yalnizca za-
zen’de degil, giinlik yasamdaki durusumuzda bile
en kiiciik bir sapma diizeltilmeli.

Gosterilen pozisyonlardan birini benimsedikten
sonra atilacak adim, bel ve alt karnin dogru konum-
lanmasi. Buradaki temel hareket beli iceri vermek
ve legenin ist bolimiini 6ne devirmek. Bu hareket
alt karni 6ne dogru cikartirken kalcalar: geriye dog-
ru iter.

Zazen’de karni 6ne c¢ikarmanin Onemi Oteden
beri vurgulanmigstir. Goévdeyi dik tuttugunuzda be-
denin agirlig: ister istemez alt karna biner ve geri-
lim, gobegin birkac¢ santim altindaki bolgede topla-
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nir. Bu bolgeye tanden denir (Sekil 7; tanden soz-
cigi daha genel anlamda alt karmin bitinid i¢in de
kullanilir).

Bedensel agirligin tanden’de yogunlagsmasiyla en
istikrarh durusa ve en sakin zihinsel kosula ulagilr.
Zazen’de belin iceri verilmesi ve bedensel agirhgin
binmesiyle alt karin kendiliginden gigsmelidir.

Yandan bakinca omurganin diiz bir ¢izgi olmadi-
g1, ama Sekil 5'teki gibi hafifce kivrimlastigy gori-
lir. Bas ve boynun konumu da o6nemlidir. Yiiz hafif-
ten asag1 verilebilir;, Buda'min bazi imgelerinde de
onun yizl biraz asagida, alin hafifce disarida ve ce-
nesi biraz iceridedir. Boynun ¢ok az one meyletme-
si ve tamamen hareketsiz kalmasi samadhi'ye gir-
meyi kolaylastirir: pratiginiz gelistikce ve samad-
hi'ye yaklastikca belki de bunu kendiliginden yapar
hale geleceksiniz; fakat basimzi ve boynunuzu dim-
dik tutmayr yeglerseniz tabii bunun da higbir sakin-
cas1 yok.

Beden tiimiyle hareketsiz olmalidir, samadhi
icin 6n kosuldur bu.

Son olarak da gogiis ve omuzlar gevsemeli ve du-
surilmelidir. Bu yolla omuzlar, boyun ve midenin
dip bolimi rahatlatilir. Ellerinizi dizlerinize ko-
yun; parmak eklemleriniz ileri baksin; derin nefes
verin. Zazen’de ellerin asll konumu boyle degildir,
fakat bunu yapmakla godgsii ve omuzlari nasil digtr-
meniz gerektigini daha kolay 0grenirsiniz, sonra da
bu zaten aligkanlik halini alir ve artik ellerinizi nor-
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mal konumuna getirebilirsiniz. Kalganin geriye ha-
reketi de omuzlardaki bazi kaslan asagl ceker ve go-
giisle omuzlardaki gerilimi azaltir.

Dogru durugla zazen c¢ok rahat yapilir. Yanhs du-
ruslarsa onu ¢ok rahatsiz hale getirebilir. Govdenin
legen istiinde dengelenmesi 6nemli. Ogrenci bagi-
ni, omurgasini veya govdesini saga sola egmemeli.
Belden istiinizii soyarak aynanin karsisinda otu-
run ve durusunuzu iyice inceleyerek hizamzin nere-
de Dbozuldugunu goriin, c¢esitli pozisyonlar alarak
hangi tarafin gevsemesi, hangi tarafin kasimas: ge-
rekligini bulmaya ¢alisin.

Eskiden wuzun silire oturdugum zaman kalcamin
bir yaninda hafif bir agn duyardim. Bunun kagimil-
maz oldugunu zanneder ve nedenini sormayi akil
bile etmezdim. Meger viicudumda hafif bir meyil
varmis ve o yuzden de bir yanima Obiir yanimdan
daha fazla agirhk biniyormus. Bu kadar basit bir ge-
yi anlamam bile ¢cok zamanimi aldi.

Bedensel durusumuz hakkinda ¢ok az sey biliyor
ve gerek zazen'de, gerek giinlik etkinliklerde son
derece yanhs aligkanliklan  stirdiriyoruz. Dogru
durusu buldugunuzda yalnizca omuzlardaki degil,
sirttaki, yanlardaki ve bedenin hi¢ umulmadik yer-
lerindeki kaslarda da gerilimin kayboldugunu gore-
ceksiniz.

Dogru durusta viicudun agirhgr dogruca tan-
den’e yogunlasir. Orada zihnin denetimi ve samad-
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hi’ye giris acgisindan 6énem tasiyan gii¢li bir i¢ ba-
sin¢ dogar.

Bir¢ok insanin omurgasinda kismi bir carpiklik
olur. Eger bu yap1 dogustan veya ¢ok kiigik yaslar-
dan geliyorsa ona care yok gibidir, dolayisiyla her
seferinde “dogru” durusu dayatmaya calismak hata
olur. Bazilari da alisilmis duruslarinda gayet rahat
ederler, boyle bir durumda onlara da karisilmama-
l1. Kiigik sapmalar samadhi’ye girmeyi engellemez.

Rahat bir koltukta rasgele otururken bile samad-
hi’ye girilebilir; ayrica yataga mahktm hasta insan-
lar da Zen’de olgunluga erigmislerdir.

Fakat ¢cogumuz i¢cin dogru durusa iligkin yukari-
da anlattigim genel ilkeleri izlemek daha iyi. Olgun
bir Zen 6grencisi oturur oturmaz samadhi'ye gire-
bilir. Buysa ancak dogru durusla mimkiin.
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UCUNCU BOLUM

Zazen’de Nefes

Bir dakikalik zazen

“Bir dakikalik zazen” dedigimiz bir deney yapa-

Iim:

Gozleriniz ardina kadar agik oldugu halde uzak-
ta bir seye, ornegin, pencerenin disindaki bir bina-
nin kosesine, bir tepedeki bir noktaya, bir agac¢ ve-
ya caliya, hatta duvardaki bir resme uzun uzun ba-
kin.
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Bu arada solumayin veya c¢ok az soluyun ve dikka-
tinizi o noktaya yogunlastirip akliniza bir sey getir-
memeye ¢alisin.

Distinceleri olusmadan engelleyebildiginizi, on-
lar1 sahiden tutabildiginizi géreceksiniz. Zihninizde
disincemsi hareketlerin baslangicini hissedebilir-
siniz, ama sonuc¢ta o da denetim altinda tutulabilir.

Ayni islemi yineleyerek diisiincenin izinin bile
belirmesini engelleyecek bir giice erisebilirsiniz.

Solumaniz durdukg¢a veya durmaya yaklastikca
distiinceler bu bicimde engellenebilir. Disaridaki
nesnelerin imgesi gozlerinize agik¢a yansisa da “al-
g1” gerceklesmez. Ne o tepenin disilincesi, ne o bi-
nanin veya resmin izlenimi, ne de zihninizin i¢inde
veya disindaki strecler belirir. Gozleriniz, tipki bir
aynanin yansitmasi gibi, yalnmizca digsal nesneleri
yansitir. Zihinsel eylemlerin bu en basitine “saf du-
yum” diyebiliriz.

William James klasiklesmis yapiti Textbook of
Psychology’de saf duyumu soyle aciklar:

“Algidan ayri olarak duyum - bir duyumu kesin
olarak tanimlamak imkansizdir... ve algilar farkina
varilamaz derecelerde birbirine girer. Tim soyleye-
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bilecegimiz sudur ki, duyumla kastedilen, onlarin
bilin¢ yolundaki ilk seyler oldugudur. Duyumlar
beyne giren sinir akimlarinin, ge¢mis deneyimlerle
ilgili herhangi bir cagrisim uyandirmaya veya bag
kurmaya kalmadan, bilin¢ tstiindeki dolaysiz sonu-
cudur: mutlak anlamda saf duyum budur.

“Bir sonraki izlenim beyinsel bir tepkime yaratir
ve bunda son izlenimden kalan uyarilmis izler rol
oynar. Bunun sonucu olarak bagka tiirden bir duy-
gu ve daha ist dereceden bir bilis dogar. Nesnenin
salt duyulur varhigiyla ilgili farkindaliga bir de onun
hakkindaki “tasarimlar” katilir; ona ad veririz, onu
siniflariz, karsilastiririz, onun hakkinda 6nermeler-
de bulunuruz... Nesneler hakkindaki bu daha yiik-
sek bilince genel olarak algi deriz; onlarin varligina
iligkin anlatimsiz duyguya ise duyum denir. Dikkati-
mizin timiyle dagildig1 anlarda bu anlatimsiz duy-
gu haline doneriz.”(1)

Bir dakikalik zazen deneyimizde de duyum, di-
sinme sirecinin etkin bir sekilde engellenmesinin
sonucudur. James, “Dikkatimizin tuimiyle dagildig:
anlarda bu anlatimsiz duygu haline” belli 6l¢iilerde
donebilecegimizi belirtiyordu; bir dakikalik zazen
uygulamasindaysa zihnimizi etkili bir zihinsel giligle
denetim altina alir ve dikkatimizin dagilmasini, di-
siincelerimizin basibos dolagmasini engelleriz.

Peki bu zihinsel gli¢ nereden gelir? Bizim yapti-
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gimiz deneyde bunun kaynagi nefesin durmasi (ve-
ya neredeyse durmasi) idi. Ayrica nefesin durmasi
ister istemez solumaya yardimci karin kaslarinin
(abdominal karin kaslar1)) kasimasini gerektirir, bir
baska deyisle, tanden’de gerilimi artirir.

Etkili igsel yogunlasma anlamindaki bu zihinsel
giig, ki buna ruhsal gii¢ de denebilir, tanden’deki
gerilimden dogar. Ik bagka sagma gelebilir bu, ama
dogru; ve asagida bunu gostermeye calisacagiz.

Sunu deneyin:

Hicbir sey disinmemeye niyet ederek bir sire
sessizce oturun.

Az sonra akliniza bir diigiince gelecek, ona dala-
cak ve kendinizi unutacaksimiz. Cok gecmeden du-
rumun ansizin farkina varacak ve yine hicbir sey di-
siinmemeye calisacaksiniz.

Derken yirmi saniye gececek ve bir bakmigsiniz
ki, yine icinizde bir disiince dogmus ve disilincele-
riniz ona yonelmis, kendinizi unutmussunuz. Aym
islemi yineleyin, sonunda goéreceksiniz ki, kendi zih-
ninizdeki  disiincelerin  olusumunu  denetleyemi-
yorsunuz.

Simdi de bir dakikalikk zazen alistirmasinin bir ti-
revini deneyelim:
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Solumayin veya c¢ok az soluyun. Sonra solumaya
yardimci karin kaslarinda tekrar tekrar yeni gerilim
yaratacak sekilde agir ve derinden soluyun. Soluma-
ya yardimci karin kaslarindaki gerilim sayesinde
dikkat halini stirdiirebildiginizi géreceksiniz.

Zazen uygulamasinda nefes, diisiincenin deneti-
mi acisindan biyik 6nem tasir. Uygulamanin nasil
yapildigin1 dikkatle gozlemlediginiz takdirde bu-
nun i¢in buyuk caba harcamak gerektigini anlarsi-
niz. Ona ragmen dikkat zaman zaman dagilir ve dii-
siinceler kendine yer agacak gibi olur. Her seferin-
de de taze bir ¢abayla onlar1 engelleyebilirsiniz.

Bu caba cercevesinde solumaya yardimci karin
kaslarindaki gerilimi diri tutmali. Diisiincenin de-
netim altinda tutuldugu ve ruhsal giicin doruga
ulastig1 bir siirekli uyaniklik hali olarak samadhi’ye
bu gerilimle ulasilabilir. (2)

Zazen’de nefesin onemi

Simdi solumanin fizyolojisi hakkinda bazi basit
gergeklere ve zazen’in bunlarla olan ilgisine bir goz
atalim. Sekil 8’de bu iligki grafikle gosterilmekte-
dir. (3) -

Grafigin dibine yakin, yaklagik 1,2 litre seviyesini
belirten bir ¢izgi var; buna artik hacim diyoruz. Ne-
fes verirken c¢alisan kaslarinin hepsi tam kasilsa bile
akcigerde hala 1,2 litre hava kalir, ¢iinki higbir kas
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Sekil 8. Sekilde soluma sirasinda akcigere alinan ve c¢ikari-
lan havanin hacmi gosterilmektedir. Kesintisiz kalin egri,
zazen’deki ardisitk olarak almip verilen solugu simgeliyor.
Derin bir nefesle yedek hacmin cogu disann atildiktan son-
ra birkag¢ normal soluk alinip verilir.

hareketi akcigerdeki hava keseciklerini ve solunum
yollarini timden bosaltamaz. Zazen yaparken nefe-
sin tamamini verip héld kayda deger bir siireyle so-
luksuz kalabilmemizin nedeni bu.

2,3 ile 2,8 litre arasinda gelip giden egri normal
solumay1 temsil ediyor. Alinip verilen her nefesteki
hava girisi ve ¢ikis1 gelgit hacmi olarak bilinir.

Normal olarak verilen her nefesin sonunda, eger
ilgili kaslarin hepsini olabildigince sikabiliyorsaniz,
akcigerden yaklasik 1,1 litre fazla hava c¢ikartabilirsi-
niz. Ancak boyle bir ¢abayla disar1 atilabilen havaya
“yedek nefes verme hacmi” denir.

Dikey AB cizgisi zazen’deki azami nefes hacmini
gosterir. Azami ¢abay1 gosterdigimiz takdirde yedek
hacmin hepsini nefesle verebiliriz. Fakat bunu st
uste tekrar etmeyiz; boyle derin bir soluk verdikten
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sonra ¢ ila bes kez normal solunur, ardindan bir
baska derin nefes daha verilir.

Baz1 6grenciler yedek hacmin tamamin: ¢ikarta-
maz da kesik ¢izgilerle belirtilen yar: yola kadar iler-
leyebilir. Soluma hattinin ¢ok da altina inmedigi-
miz bu durumda normal gelgit nefesine donmemiz
gerekmez. Ancak hattin ne kadar altina inerseniz
samadhi’ye o kadar hizli ulasirsiniz ve samadhi’niz
o denli derin olur.

Zazen’de gogiis boslugu olabildigince hareketsiz
tutulur. Nefes alirken alt karin kalkar; nefes verince
karin kaslari kasilir.

Normal solumayla zazen’'deki soluma arasinda
onemli bir fark var: zazen’de karin kaslarinin ser-
bestce kasilmasi ve bunun yarattig1 yukar: yonli it-
me gilici diyaframca dengelenir. Bu ise nefesin ke-
silmesiyle sonuc¢lanir.

Belki karisik gelebilir, ama aslinda ¢ok basit: tek
yapmaniz gereken, solugunuzu tutmak. Bunun ar-
dindan azar azar nefes vermek istediginiz zaman da
mecburen diyaframi asagida tutmaniz ve karin kas-
larinin yukari yonld itme giiciinii siirekli olarak ya-
vaglatmaniz gerekecek. “Tanden’e gii¢ atmak”tan
soz ettigimizde bunu kastediyoruz. Bu ise en niha-
yetinde ruhsal giicii dogurmaktadir.

Diyafram ve karin kaslarini esit kuvvetle birbirine
karsi dengede tutabiliyorsaniz solugunuz neredeyse
durur; ancak viicudun kendi dogal basincindan 6tii-
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ri akcigerden fark edilmesi ¢ok gii¢ olan az miktar-
da nefes kacar. Nefesin durmasindan veya kesilme-
sinden soz ettigimizde aslinda kastettigimiz sey, bu
son derece sessiz solumadir.

Bu boélimiin basinda “bir dakikalik zazen” dene-
yini anlattik ve solugumuzu tutarak diisiincelerimi-
zi denetleyebilecegimizi gordik. Distincelerin de-
netlenmesi ve engellenmesi iste karin kaslar1 ve di-
yaframdaki bu karsit gerilimden dogar. Zazen de-
neyinin de bize gosterdigi iizere, solumaya yardim-
c1 karin kaslarindaki gerilimi korudugumuz siirece
beyinde olan bitenleri denetleyebiliriz.

Zen hakkinda higbir sey bilmeyenler bile, orne-
gin, keskin soguga dayanmaya, aciya katlanmaya,
uzintiuyu veya ofkeyi bastirmaya calistiklarinda so-
luklarini tutarak karinlarina gii¢ atarlar. Bunu ruh-
sal gii¢ diyebilecegimiz seyi kazanmak i¢in yaparlar.

Karin kaslarina tim kaslarin genel midird go-
ziyle bakabiliriz. Agir bedensel isler yaparken, or-
negin, agirhik kaldirir veya balyoz kullanirken, ka-
rin kaslarini kasmadan o¢biir kaslar1 harekete geci-
remezsiniz. Elinizi kaldirir veya bacaginizi kimilda-
tirken bile karin kaslari calisir. Kalemi oynatirken,
igneye iplik gecirirken bile diyaframda bir gerilim
olustugunu duyarsiniz. Solumaya yardimci karin
kaslarinin yardim: olmadan viicudun higbir yerini
oynatamaz, hicbir seye dikkat edemez, hatta hicbir
zihinsel eylem gercgeklestiremezsiniz. Bunu ne ka-
dar vurgulasak az: oysa bu ¢ok 6nemli gercek simdi-
ye dek cogunlukla goz ardi edildi.
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Bu boélimde anlatilanlar Zen hakkinda yazilan
baska yapitlarda yok. Yeni bir oneri var burada. Za-
zen’de  deneyimliyseniz burada Onerilen yontemi
begenmeyebilirsiniz  elbet. Ancak Dbelirttigimiz  bi-
cimde calismay1 siirdirdilkce siz de onun degerini
anlayacaksiniz.

Nefes sayma ve izleme

Zazen calismasina genelde nefes sayarak basla-
nir. Ug sekilde yapilabilir bu:

1. Hem aldigimz, hem verdiginiz nefesleri saya-
rak. Nefes alirken icinizden “bir,” verirken “iki” di-
ye sayar ve ona kadar bdyle gidebilirsiniz. Sonra yi-

ne birden baglar ve ayni sekilde devam edersiniz.

2. Yalmz verdiginiz nefesi birden ona kadar sayar
ve ayni isglemi tekrar edebilirsiniz. Aldiginiz nefesle-
ri saymadan gecersiniz.

3. Yalniz aldiginiz nefesleri sayar, verdiginizi say-
madan gegebilirsiniz.

Yeni baslayanlara cogunlukla ilk yéntem onerilir;
ikinci yontem daha ileri bir asama olarak kabul edi-
lirken sonuncusu yeni baglayanlar icin biraz zor,
ama telkin agisindan iyi bir aligtirmadir.

Ik yontemle c¢aligmaya baglarken sayilan sessizce
fisildamak, hatta bunu sesli yapmak bile yararl ola-
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bilir. Bunun ardindansa, sesli saymaya ihtiya¢ duya-
caginiz 6zel durumlar hari¢, icinizden saymaya yo-
gunlasin.

Ikinci yontemle cahgirken uzun bir soluk ver-

""" ” deyin ve nefes aldiktan sonra yeni-

giniz nefes her sayiyla kendiliginden soluma hatti-

nin altina inecektir. Sonra “Gttlg,” “doooort,” “be-
eees” diyerek ona kadar devam edersiniz.

Nefesleri sayarken aklmiza ansizin bir dislnce
gelebilir ve kafaniz bir stire onunla mesgul olur. Fa-
kat ¢cok gecmeden kendinize gelir ve saymaya kaldi-
gz yerden devam etmek istersiniz, oysa nerede
kaldigimizi  unutmussunuzdur ve bastan baglamaniz
gerekir.

Yeni baslayan herkes bunu yasar ve disiincesini
denetlemedeki yetersizligi karsisinda sasirir  kalir.
Bazi  okuyucular buna inanmakta zorlanabilirler.
Eger Oyleyse kendileri de denesin ve zihinlerinin
nasil denetimden c¢iktifim gorstinler. Bir Zen 06g-
retmeni tam da bunu ister, yani Ogrencinin kendi
farkina varmasiny; sonra da, “Zihninizi egitmek igin
bir stire bu yontemi kullan,” der.

Uciinci  yontem de solumamin terbiye edilmesi-
dir. Buradaki en 6nemli nokta alt karni sigirerek ne-
fes almak. “Bir” dediginiz swrada gelgit hacmi dolar.
Nefes alma siirecinin sonuna dogru is cigerden ne-
fes almaya doner ve bunu onlemek icin ¢aba harca-
maniz gerekir.
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Olumlu samadhi ve mutlak samadhi

Konuyu bir sonraki bélimde ayrintisiyla ele ala-
cak olsak da onun iki samadhi tiri arasindaki ayri-
mi agikca ortaya koymak istiyoruz; ¢iinkii bu ayrim
nefes sayma caligmasi agisindan énemli.

Samadhi'nin iki ¢esittir: mutlak samadhi ve
olumlu samadhi. insanlar genellikle samadhi’yi bi-
lin¢ etkinliginin neredeyse durdugu Nirvana ile ilig-
kili goériyorlar. Oysa nefes sayarken ulasilan samad-
hi’de ¢ok acik bir biling etkinligi var. Oyleyse bura-
da faal bir samadhi s6z konusu ki, mutlak samad-
hi’den ayirmak icin biz buna olumlu samadhi diyo-
ruz.

Fakat mutlak samadhi’ye “olumsuz samadhi” de-
mek yakisik almaz, ¢iinkdi bu samadhi tiri tim Zen
etkinliklerinin temelini olusturmakta ve bize saf va-
rolusu yasatmaktadir.

Anilan iki samadhi simdiye dek acikca ayirt edil-
medi, o yiuzden de baz1 karisikliklar dogdu. Kimi
Zen geleneklerinde olumlu samadhi’ye c¢okg¢a yer
verilirken kimilerinde de mutlak samadhi daha
onemlidir. (4) Bize goreyse en dogrusu ikisine de
esit agirlik vermek.

Mutlak samadhi’nin sessizligine gomilmek igin
alisilmig biling tarzi dedigimiz seyden - eski deyisle,
“karmakarigik aldatict diisiince”’den - kurtulmamiz
gerekir. Boylelikle bedeni ve zihni arindirabiliriz.

Bunun ardindan giinlik yasam diinyasina ve bi-
lincin olagan etkinligine dénerek, diinyanin karma-
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stk halleri iginde, olumlu samadhi'nin ve =zihinsel
ozgurligiin tadim ¢ikarinz. Iste gercek kurtulus bu-
dur.

Nefes saymaya geri doénecek olursak, araba strer-
ken ihtiya¢ duyulan biling haline benzetebiliriz onu.
Araba surerken iki tir dikkat goOstermeniz gerekir.
Birincisi, Ontintizdeki smirh bir alana yonelmis
odakli bir dikkat. Ikincisi, bunun tam tersi olan ve
herhangi bir yonden gelebilecek acil durumlara kar-
st tetikte oldugunuz, genis bir alana yayilan dikkat.

Nefes saymada da hem odakh, hem de yaygn bir
dikkat gerekir. Hem say1r saymaya yogunlasmali,
hem de onlarn sirasini kagirmamaya Ozen goster-
meliyiz. Kulaga kolay gelse de aslinda durum hi¢ &y-
le degil; hatta nefeslere ve saylara ne kadar yogun-
lasirsak dikkatimizi eszamanli olarak yaygin tutma-
miz o kadar zorlagir. Ikisini bir arada yapabilmek
icin ¢ok ciddi caba gerekir.

Nefes saymayla ilgili son bir séz daha: zazen’de
iyice ilerledikten sonra bu ¢alismaya yeniden do-
nin; biling halinizin olaganiisti aydinlandigini  go-
receksiniz. Fakat zazen’e yeni baslayanlar bunun
icin acele etmemeliler. Bir 06grenci nefes saymanin
temel gereklerini yerine getirebiliyorsa bu, 0gret-
men igin yeterlidir; 6gretmen bunun ardindan &g-
renciyi bagka ¢calismalara yonlendirir.

Ogrenciler boyle bir cahsmayr geride biraktiktan
sonra ona bir daha hi¢ geri dénmeyeceklerini sana-
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bilir, ama yanilirlar. Tek basina calisan 6grenciler
de, bagka alistirmalara ge¢mis olsalar bile, nefes say-
maya arada bir donebilirler.

Nefesi izlemek

Zen hakkinda belli bir anlayis gelistiren insanlar
belki farkinda bile olmadan ve belli belirsizce mut-
lak samadhi’nin pesine diiserler. Nefes sayma calis-
mas1 yaptiginizda, bunun bir olumlu samadhi egiti-
mi oldugunu anliyorsaniz, bu sizin igin son derece
aydinlatici olacaktir. Fakat bu noktaya ancak Zen
calismasinin ileriki asamalarinda ulasabilirsiniz.

Yeni baslayanlar bir stire nefes sayma caligmasi
yaptiktan sonra bunun onlara neredeyse yik oldu-
gunu disiniir, ama bunun nedenini bilmezler. Bi-
ling etkinliginin asilabilecegi daha sessiz bir medi-
tasyon bi¢cimi calismak isterler.

Nefesi izlemek i¢in yapilacaklar ¢ok basit:

Aldigimiz ve verdiginiz her nefesi yogun bir dik-
katle izleyin. Nefes vermenin baslangicinda solugu
dogallikla ¢ikartin; soluma hattina yakin bir nokta-
ya geldiginizde, solumaya yardimci: karin kaslari,
nefesi durduracak kadar sikin.

Akcigerde kalan hava azar azar kacgacaktir. Hava-
nin kacist baslangicta o kadar hafiftir ki bunu fark
etmezsiniz. Fakat az sonra daha belirgin hale gelir
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ve verilen nefes, soluma hattinin altina indik¢e, ha-
vanin araliklarla disari itelendigini gorirsiintiz.

Havanin kacigini yontemli bir bicimde diizenle-
yebilirseniz samadhi’ye dogru daha buyiik bir hizla
ilerlersiniz. Verilen nefes ne kadar uzarsa oraya o
kadar ¢abuk varirsiniz.

Ne var ki, ¢ok uzun olarak verilen nefes oksijen
eksikligine yol acacagindan, onu ister istemez kisa,
hizl1 solumalar izler. Bu hizli solumalar samadhi’yi
bozmayabilir, yeter ki karninizdan soluyun. Boyle
diizensiz nefesleri rahatsiz edici buluyorsaniz daha
kisa soluk vermeyi deneyin.

Basibos diisiinceler

Zazen’de epey yol almis olanlar bile kisa ve orta
uzunlukta nefes verdiklerinde basibog diisiinceleri-
ni denetim altinda tutmakta zorlanabilirler. Simdi
biraz da basibos disiince nedir, onun istiinde du-
ralim.

Basibosg dtisiinceler iki cesittir. Birincisi, bir an
belirip sonra kaybolanlar; Ikincisi de, bir konusu
olup oyki niteligine biriinenler. Birinci tirden
olanlar1 ikiye ayirabiliriz: 1- birinin Oksiirmesini,
pencerenin takirtisini, kuslarin civiltisini ve benze-
ri dikkat dagitici1 anlik olaylari fark etmek; 2- Kendi
kendimize, “Simdiye samadhi’ye girmek tizereyim,”
veya, “Bugin hi¢ de iyi gitmiyorum,” dememize ne-
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den olan ve igten dogan anlhk disiinceler. Bu tiir
dustinceler samadhi’ye ulasmamizi pek etkilemez;
zaten samadhi’de ilerledikge onlar kendiliginden
yavas yavas kaybolur.

Ikinci tiirden bagibos diisiinceler hayallere daldi-
gimizda beliren konulu 6ykiillere benzer; Ornegin,
birisiyle yakin zamandaki bir konusmanizi digiinir
ve aninda o olayin igine girersiniz. Bedensel olarak
meditasyon yapiyor gorinseniz de =zihinsel bakim-
dan kiziyor veya kahkahayla giliyorsunuzdur. Orta
uzunlukta verilen nefeslerde bu tir distinceler sik
stk dogar ve ¢ok da rahatsiz eder.

Ne =zaman kendinize gelip basibos disiinceleri
fark etseniz, yogunlasarak bu hayalleri denetlemeye
cabalarsimz. Fakat sonunda bakarsimz ki, buna gu-
cliniiz yetmiyor. Bu durumdan nasil kurtulabilirsi-
niz?

Tek yol, uzun uzun, yavas yavas verdiginiz nefes-
le soluma kaslarinda gerilim yaratmaktir. Ancak bu-
nun verecegi glc ve dirilikle basibos disiinceleri
denetleyebilirsiniz.

Verilen birka¢ uzun solugun ardindan alt karni-
nizin ahgilmadik, normal olarak alnip verilen ne-
fesle hic ilgisi olmayan bir gii¢ kazandigin1 gorecek-
siniz. Bunun uyandirdigi duyguyu varolusun tahtin-
da oturmaya benzetebiliriz.

Bu da sizi kendiliginden samadhi’ye goturtir.
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DORDUNCU BOLUM

Samadhi

Samadhi bilincin temizlenmesidir;
biling arindigi zaman

kurtulusa zaten erisilmistir.

Zihnin dort kosulu

Iki tiir samadhi - olumlu ve mutlak - oldugunu
yukarida gormistiilk. Samadhi’'nin ayrica ¢esitli asa-
malar1 var. Bu agsamalari anlamak icin blyik Zen
O0gretmeni Rinzai Zenji’'nin zihnin kogullarini nasil
siniflandirdigina bir bakalim. Rinzei Zenji zihnin
dort kosulu oldugunu ve her birinin de kendi sa-
madhi agsamasi oldugunu 6gretmisti:
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1. Igsel ilgi yok; digsal ilgi baskin.
2. Digsal ilgi yok; igsel ilgi baskin.
3. Ne igsel, ne digsal ilgi var.

4. Hem igsel ilgi, hem digsal ilgi var.

Birinci kosulda disimizdaki olaylara dalanz. Un-
li bir cerrah hassas bir ameliyat yaparken bir anda
deprem olmus. Sarsintinin siddetinden goérevlilerin
cogu disann kagmis, ama cerrah isine o kadar dalmis
ki, sarsintiyi1 hi¢ duymamig. Ameliyatin ardindan
ona deprem oldugunu soylemisler de ancak &yle
haberi olmus. Onun isine bu kadar dalmis olmasi
bir tir samadhi’dir.

Bir futbol mag izledigimizde, kitap okudugu-
muzda, yazdigimizda, balik tuttugumuzda, resimle-
re baktigimizda, havadan konustugumuzda, hatta
kapiy1 a¢gmak igin elimizi uzattigimizda veya bir ye-
re oturma ya da ileri dogru adim atma aninda bile
- disindigimiz zaman ig¢in de aym sey sdylenebi-
lir - bu tirden bir samadhi yasariz. Bir baska deyisle,
her an o anki eylem veya diisiinceye dalmig durum-
dayizdir.

Dalginigin cesitli dereceleri ve zamanlar, istem-
li dikkatle istem dis1 dikkat arasinda farklar var. Fa-
kat neredeyse her zaman, deyim yerindeyse, anlk
olarak biiytlik veya kigiik bir samadhi yasariz.

Boyle bir samadhi halindeyken kendimizi unutu-
ruz. Davranmglarimiz, duygularimiz veya dustncele-
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rimiz  konusunda kendimizin bilincinde olmayiz,
icimizdeki kisi unutulur ve tiim dikkatimiz dis ko-
sullara yonelir.

Bagka bir bicimde aciklayalm: biling iki farkh
yoldan caligir; biri disa doniktir, obiri ice. Biling
disanisiyla ilgilendiginde ice dontk dikkat unutu-
lur; igerisiyle ilgilendiginde de disa donik dikkat
kaybolur.

Kendine hakim olarak wulasilan gercek samad-
hi'yle (az sonra bu konuda daha ayrintih bilgi vere-
cegiz) boyle bir caba olmaksizin yasanan sahte sa-
madhi arasindaki farki goérmek gerek. Gercek sa-
madhi’de i¢sel deneyiminizi unutsamz bile onu
hepten terk etmezsiniz. Zazen c¢alisirken igsel ola-
rak sarsimaz bir kararlilifa ulasirsiniz; deyim yerin-
deyse, igsel deneyiminiz kendini her an disa vurma-
ya hazirdir.

Sahte samadhi’deyse kendine hakimiyet 0gesi
daha basindan eksiktir. Doviiste, hirsizlikta, nefret-
te, kiskanclikta, tasada, korkuda, {iziintiide... bunla-
rin hepsinde samadhi olabilir, ama hicbirinde ken-
dine hakimiyetin kilavuzlugunu goremezsiniz. Bun-
larin higbiri Zen’de anlasildigl bigimiyle gercek sa-
madhi olamaz.

Bir hayvan ya da kus her an samadhi'nin zevkini
c¢ikarir. Cayirda otlayan hayvan otlama samadhi’sin-

dedir. Tifegin sesini isitip havalanan kus ug¢ma sa-
madhi’sindedir. Cayirda aksam giinesinden keyif-
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lenmis halde uzun siire hareketsizce duran hayvan,
“keyiflenme Samadhi’si” diyebilecegimiz bir halde-
dir - insanlar bile o hayvanin haline bakip ona gip-

ta edebilirler.

Oysa hayvanlarin 06zbilinci yok. Ne kadar hayran
olunsa da hayvan samadhi’si hayvan samadhi’sidir
ve biz insanlarin potansiyelinin altindadir. LSD
benzeri uyusturucu alanlarin etkisine girdikleri ke-
yiflenme hali hayvan samadhi’sine benzetilebilir.
Yani bu aslinda ilkel bir yasama geri dontistiir.

Dis kosullarla o6zdenetimimizi yitirmeden ilgili
oldugumuz  durumlarda olumlu samadhi’deyizdir.
Burada i¢sel hal unutulmaz, yalnizca etkin degildir.

Zihnin ikinci kogulu igsel dikkati ifade eder. Me-
ditasyon vyaparken ige yogunlasiriz; zihne hakim,
kendi kendini yoOneten bir giic dogar buradan. Bu
ruhsal gii¢, varolusumuzun en derinlerinde ulagabi-
lecegimiz son noktadir. Onun hakkinda disiinme-
yiz, cilinkii Oznellik kendi kendini dusinmez, tipk:
goziin kendi kendini gérmemesi gibi; Ote yandan,
biz bu son noktanin, bu nihai seyin kendisiyiz. Duy-
gularin ve muhakeme giicinin tim kaynaklan bu-
rada sakhdir ve bu gercegi kendi igimizde dolaysiz-
ca anlarz.

Derin samadhi halindeki bu ic¢sel farkindalk bi-
ze egemen oldugunda dis kosullar unutulur. Higbir
digsal ilgi belirmez. Mutlak samadhi denen sey iste
bu i¢sel samadhi’dir ve bu, tiim zazen uygulamalari-
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nin  temelini olusturdugu gibi birinci maddedeki
olumlu samadhi’'ye de ters diiger. Olumlu samadhi
disa, bilingli olarak hareket ettigimiz dinyaya do-
niktir. Mutlak samadhi ise bilinci asan bir samad-
hi’dir.

Samadhi terimini tek basmna kullandigimizda ge-
nellikle mutlak samadhi’yi kastediyoruz.

Zihnin ugtnci kogulunda ne igsel, ne de digsal
ilgi olur. Bu konuyu islemek igin o6zbilinci agiklaya-
bilmek gerek. Bilincin iki bicimde, yani disa doénik
ve ige donik olarak isledigini gordikk. Fakat bilin-
cin yaptigi onemli bir sey daha var: o kendi disiin-
cesi tisttinde diglindr.

Bu tirden bir diugiinmeyi kisilik veya davranigla-
rnn konu alan genel icebakistan ayirmak gerek. “Bu-
gin guzel bir giin,” diye disindigimizde havaya
isaret ederiz, hava hakkinda disindigimize degil
Hava hakkindaki diisiince belki de saniyenin onda
biri kadar siirer ve bilincimiz bir sonraki eyleminde
bunun ustinde disiinmez ve bunu tanimazsa s6z
konusu dustince fark edilmeden unutulur gider.
Ozbiling biraz 6nce beliren diisiinceyi fark etmeniz
ve o disinceyi kendinizin olarak tammanizla orta-
ya c¢ikar.

Bu fark edis gerceklesmezse kendi diislincemizin
bilincine varamadigimiz gibi bilingli olup olmadigi-
mizi da bilemeyiz. Iste, kendi disiincelerimizi fark
edisimize “bilincin tefekkiir eylemi” diyebilir, bdyle-
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ce onu genel icebakistan aywrt edebiliriz. Bilincin te-
fekkir eylemini etrafica agiklamamiz gerektigi go-
risindeyim, c¢inki ileride de gorecegimiz {zere,
bu eylem zazen’de 6nemli bir rol oynar.

Mutlak samadhi'nin en derin evresindeyken bi-
lincin tefekkir eylemi gerceklesmez. Dolayisiyla bu,
ne igsel, ne de dissal ilginin olmadigi duruma karsi-
ik geliyor. Samadhi'nin daha ylizeysel bir evresin-
deyse bilincin tefekkiir eylemi ara sira bas gosterir
ve bizim samadhi'nin farkina varmamizi saglar. Séz
konusu diiginme anlk olarak gelip gider ve her se-
ferinde samadhi’yi hafifce kesintiye ugratir.

Samadhi derinlestikce Dbilincin tefekkiir eylemi
seyreklesir. Sonunda biitliniiyle ortadan kalkar.

Zihnin bu haline “hi¢” denir. Fakat bu aylak bir
bogluk degil, varolusumuzun en saf kosuludur. O
distinceye konu olmaz, onun hakkinda dogrudan
hicbir sey oOgrenilemez. Dolayisiyla ne igsel ilgi var-
dir, ne de digsal.

Biiyik usta Hakuin Zenji buna “Biyik Olim”
demistir. Olagan zazen uygulamasi yapan Zen 0g-
rencilerinin  ¢ogu Biyik Olimi tatmamigtir. Fakat
ne olursa olsun, sahici aydinlanmaya ve Ozglrles-
meye ulagsmak istiyorsaniz bu kosulun gerektirdigi
siireci tamamiyla yasamalisiniz, c¢inkii aydinlanma
ancak Dbilincin abgiimis yollarindan  siyrildiginizda
miimkiin olabilir.

Uykuyla samadhi arasindaki fark nedir? Samadhi
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kesinlikle uyanikliktan 6din vermez;, bagimsizhk ve
ozgurlugini yitirmez; kendine hakim ve ruhsal gi-
ce sahip olmay1 gerektirir; duygularin ve aklin tim
kaynaklarini kendinde barindirr.

Mutlak samadhi'den ¢iktigimizda kendinizi biti-
niyle huzurlu ve sakin, saglam bir =zihinsel gilic ve
vakarla donanmis hissedersiniz. Aklen tetikte olur-
sunuz, kafamz berraktir; duygusal bakimdan saf ve
duyarll olursunuz. Biyik bir sanatginin yiicelmis
halini duyarsimmiz. Mduzigi, sanati ve doganin giizel-
liklerini fazlasiyla artan bir anlayis ve begeniyle tak-
dir edersiniz.

O nedenle, bir hintkamiginin gévdesine c¢arpan
bir tasin sesi veya c¢icek ac¢mis agaclarin gorintisu
cok canli bir izlenim birakabilir stiinlizde; ve ken-
so(5) dedigimiz su harikulade anlayis &nim1 yasaya-
bilirsiniz. Bu &mi yasarken c¢ok gilizel seyler gorir ve
isitir gibi olursunuz, oysa gergekte siz kendiniz gu-
zellesmis ve yiicelmigsinizdir. Kengo sizin kendi saf
zihninizi tanimanizdir.

Zihnin doérdincti kosulu, yani hem icsel, hem de
digsal ilginin olmasi, Zen o&grenciliginin olgunluk
doneminde gorilir. Bu asamada artik her sev ruti-
ne binmistir ve =zihniniz, mutlak samadhi’de kazan-
diginiz  farkindahig kesinlikle yitirmeden, engelsiz-
ce isler. Zen calismasinda bir hedeften s6z edecek-
sek o da budur, yani zihnin ginlik yasam icinde 0z-
giir olmasi.
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Bir bagka bicimde ifade edecek olursak; mutlak
samadhi c¢alismasinda olgunlastiysaniz, giinlik ola-
gan yasama dondiginiiz vakit iginizde zihnin birin-
ci ve duglnct kosullarm1 kendiliginden birlestirirsi-
niz. Yani hem olumlu samadhi haliniz stirer, hem
de kendinize hakim olarak, mutlak samadhi’ye sag-
lam bicimde kok salarsiniz.

Zen’de olgunlugun son noktasidir bu. Zen calis-
masiyla ulasilan gercek olumlu samadhi en nihaye-
tinde bu dérdiinci kogula dontisir.

Zazen c¢ahgip mutlak samadhi’de belli bir asama
kaydederek kendi iginizdeki farkindalig gelistirebi-
lirsiniz. Fakat o zaman yeni bir sorun dogar: bu far-
kindaligt dinyanin kosturmacali gercek yasaminda
nasil uygulayabilirsiniz? Bir minderde oturup zazen
yaparak samadhi’ye erisebilir, o farkindahg yasaya-
bilir, farkindaligin ashnda sizin kendi mutlak beni-
niz oldugunu anlayabilirsiniz belki; ama ginlik ya-
samin rutinine katildiginizda, yerken, konusurken,
ticaret yaparken c¢ogu zaman o farkindahigl yitirdigi-
nizi gorursiiniz. Gunlik yasamda o igsel farkindah-
g1 - yukarnida aciklanan ikinci kosul - nasil koruyup
surdiirebileceginizi merak edersiniz.

Zihnin birinci koguluna donitip dis olaylara dal-
may1 deneyebilirsiniz. Fakat bunu da c¢ok zor bulur-
sunuz. Yerleri supirirken siipirmenin kendisi ola-
mazsiniz. Cerrahin ameliyata dalmasi gibi, siiptr-
menin digindaki her seyi unutamazsiniz.

Bir futbol maci izlerken kendinizi onda kaybede-
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bilirsiniz elbet. Fakat bu edilgin, istem dis1 bir dik-
kattir: hepimiz heyecanlanip bagirabilir ve bu arada
icsel farkindaligimiz dahil, her seyi unutabiliriz. D6-
vise, sefahate veya sevismeye kendimizi kaptirabili-
riz, ama hepsinde de igsel farkindalik terk edilir. Bu
farkindalik olmadan dissal kosullarin insafina kal-
rz.

Bu sahte veya ylizeysel samadhi’dir. Zihnin birin-
ci kosulundaki samadhi ise bagka bir seydir. Ilkinde
eksik olan, igsel denetimdir, kendine hakimiyettir.
Mevcut samadhi'mizde icsel anlayis ¢ok 6n planda
olmamakla birlikte yine de igten ice uyamgizdir.

Ozetle, giinlik yasamda icsel farkindaligi nasil
koruyacagi konusunda kafasi karigan  &grenciler
hem igsel kisiligin, hem de digsal ilginin varoldugu,
bu ikisinin de serbestce eyleme gecebildigi bir kosu-
lun arayisi igindeler. Birinci maddede igsel ilgi yok-
tu; dordinci maddedeyse onu yine en onde gori-
yoruz.

Zen’de olgunlasanlar kutsal yasayl ¢ignemeden
serbestce davranabilirler: onlarda gerek igsel far-
kindalik, gerek digsal kosullar olabildigince etkin-
dir ve ikisine de engel yoktur. Bu, Zen'de olgunlas-
manin meyvesi ve Zen ¢alismanin nihai amaci.
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BESINCi BOLUM

Saf Varolus

Esi goriilmemis deneyim ona aniden geld;,
onu yidirim gibi ¢arpti

ve tiim sorunlari bir anda ¢6ziildii.

Bilincin sifir diizeyinden kolay bir seymis gibi soz
ettik bu kitapta, oysa yeni baslayanlar icin bunun
kolay olmadigi agik. Bu hal iizereyken verilen nefes
neredeyse durur ve uzun bir sessizligin ardindan ci-
gerdeki hava belli belirsiz kagmaya baglar; sonra ha-
fiften nefes almir. Varolusun en saf haliyle burada
karsilasiriz.
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Bu kosula geleneksel olarak Asli Doga veya Buda
Dogasi denir. Karla kapll Himalayalarn sessizligidir
0. Ya da dipsiz derinlikteki denizlerin ebedi suskun-
luguna da benzetebiliriz onu.

Bir koan’da soOyle denir: “Giysinin kolunu islatma-
dan denizin derinliklerinden sessizce bir tas al ve bana ge-

»

tir.

O sessiz tas kendinizsiniz. Denizin derinliklerin-
den kendinizi alip gelmeniz isteniyor. Fakat once
kendinizi bulmalisiniz orada; uzaymm, zamanin, ne-
denselligin olmadigl, sizinle o&birleri arasinda bir
farkin olmadifn ve ebedl sessizligin hikim siirdigu
denizin dibinde.

Saf haliyle varolus

“Boyle bir varolus hali o6lim degil de nedir?” di-
ye sorabilirsiniz. “Oliimiin esiginde olan bir hasta-
dan veya gorinlste insan olan, ama insanca yete-
nekleri bulunmayan bir ahmaktan ne farkimiz ka-
lir?” Hayir, bununla hi¢ ilgisi yok! Samadhi'nin de-
rinliklerindeki ©¢lime benzer hal mithis bir seydir.
Orada gercek doganiz1 kesfedebilirsiniz.

Bilincin  etkinligi, sanilanin tersine, varolusun
gercek dogasim gizler ve onu carpik bir bicimde
gosterir.  Oncelikle Dbiling etkinliginin sifir  diizeyine
dusurildigt mutlak samadhi’'yi yasamalisimiz; ora-
da varolusu tim yahnhg ve canlihfiyla gorebilirsi-
niz. Bunu tecriibe ettikten sonra bilincin olagan et-
kinlik diinyasina yeniden doner ve iste o zaman bi-
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lincin harikulade aydilaticiligryla tanigirsiniz.
Olumlu samadhi budur.

Sutralarda soyle bir dize gecer: “Alevlerin orta-
sindaki lotus ¢icegi.” Tagyapraklari elmas gibi olan
canl bir lotus c¢icegi disuntin ki, kor gibi alevlerin
arasinda Nirvana'nin dingin 15181m1 sag¢sin.

Mutlak samadhi’'ye ulasip aldatici dislince tarzi-
n1 terk etmeden bu olaganiistii biling halini yasaya-
mazsiniz.

Bir hayvanin varolusu salt yasamaktan ibaret go-
rinir. Bitkiler de daha alt dizeyde benzer bir ya-
sam surer gibidir. Oysa ciceklere bir bakin; onlarin
her birindeki glzellige, renklere ve bigimlere. Bir
kusun zarif tiylerine ya da sundurmanin parmaklh-
gina tinemis bocegin sirtindaki sekillere  dikkat
edin. Bu renkler ve gekiller en gelismis insan sanat-
larinda bile bulunamaz. Bir hayvanin esnek ve zarif
ayaklari, mikroskopta gordigimiz bir organizma-
nin  hiicreleri, minerallerin billur yapilari... biitiin
bu benzersiz olusumlara hayretle bakariz: onlarn
boyle yapan nedir?

Onlann giizelliginin  yalmzca bizim disincemi-
zin bir Urini oldugunu soylemek giling kacgar. Ci-
cek giizeldir, bagka tirli olamaz. Onlar1 begeniriz,
elimizde degil. Bir cocugun elinden bir bagyapit c¢i-
kar ve yetiskinler ona hayranlik beslemekten geri
duramazlar. Cunki varolusun kendisi glzel; ve
onun aldig1 c¢esitli bicimlere bakanlar bu giizellik-
ten etkilenirler.

Zen Kilavuzu - 59



Bilinci varolusun go6zii olarak acikladik. Goziin
yanimasimin nedeni ortiilli  olmasidir. Varolus mut-
lak samadhi’de kendini en sal haliyle disa wvurur;
olumlu samadhi’de de bir bahar ¢icegi gibi agar.

Zen'in klasik koan kitabi Hekigan Roku’da(6)
bir siir var:

Bahar geldi yine.
Binlerce cigek tiim giizelligiyle acti.
Ne icin ? Kim igin ?

Yiksek daglar ve derin yarlar arasinda hi¢ bilme-
digimiz cicekler aciyor ve fark edilmeden solup gi-
diyor. Varolus bagkas: icin varolmaz. O kendiligin-
dendir, kendi icindir, kendi kendinedir.

Varolus ve bilin¢

Bu arzunun farkinda olmaksizin kendini tani-
mak isteyen varolugun kor itisi insan bilincini yarat-
t1 ve boylece kendini inceleyecek bir goze sahip ol-
du. Insanin varolusu kendi giizelliginin  bilincine
varabildi. O bakimdan insan; hayvanlar, bitkiler ve
madenler éaleminden daha yiksek bir diizeye ulasa-
bildi. Bu duzey stirekli olarak daha da yiikselmekte
ve bilingli olarak yeni giizellikler yaratilmaktadir. Is-
te, maksath evrim budur.

Ne var ki, biling gelistikce sorunlari da karmagik-
lagmakladir. Insan yasamindaki giizelliklerin oldu-
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gu kadar hastaliklarin da hayvanlar &leminde dengi
yok: nevrozlar, sizofreni, adam oldirme, ofke,
umutsuzluk. Fakat varolus hicbir zaman c¢6kmez.
Gegmiste asilmaz gibi goriinen engelleri alt eden
bir seyin gelecekte yenilebilecegini hayal etmek zor.

Dinyanin simdiki haline yerinenler var, onlar
dinyay1 dugsliste ve c¢ozilliste saniyorlar; gercekten
de “kiiresel koy” bir felaketle karsi karsiya olabilir.
Erken donemlerin koylerinde, Biiyik Tufanda ve
Sodom’un yikiminda oldugu gibi, insanlarin toptan
yok olduklar1 ornekler var; ayrica c¢ok uzak caglarda
dinyalarin, hatta giines sistemleri ve galaksilerin bi-
le toza dumana karistigl biliniyor- Satirn’in halka-
lan, asteroit kusagi ve Samanyolu'ndaki kozmik toz-
lar buna tanik.

Bunca insan ictenlikle ulusal ve uluslararasi ba-
rg, givenlik ve refah icin cabalarken varolus mutla-
ka siirecektir. Kimi zaman yanilsa da kimi zaman
uyanacaktir. Bunalimlar ve umutsuzluk yalmizca ba-
z1 agamalardir.

Bir deyiste, “En karanlk gecenin bile sabahi var-
dir,” denir. Varolusun varolmaktan bagka caresi ol-
mamasl, onun her tirli badireyi atlatmasim ve sim-
diki durumuna ulagmasini sagladi. Gelecekte de ay-
n1 hareket tarzim siirdiirecegi kesin.

Zihnin hastaliklari

Zihinsel ve ruhsal bakimdan derdi olanlar bu-
nun bir hastalik oldugunu ¢ogu zaman anlamazlar.
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Aslinda insanlarin ezici ¢ogunlugu sinirsel rahatsiz-
liklardan mustarip, ama herkes =zihnin zaten boyle
bir sey oldugunu saniyor. Hastalhigin farkinda olma-
diklarindan c¢are bulmayr da akillarina getirmiyor-
lar.

Edebiyat insan =zihninin aynasidir. Kitaplarda an-
latilan tim acilar akil rahatsizliklarinin bir sonucu-
dur, oysa romandaki kisilerin - veya yazarin - bunun
farkinda olduklarina iligkin en kiicik bir isaret bu-
lunamaz. Yikima dogru kosmak, toptan yok olus
noktasina varana dek tutkunun esiri olmak: tim
bunlar hayranlkla karsilanir. Oysa yine de =zihnin
hummasidir bu.

Insanlar bedensel hastaliklardan ¢ldikleri ~ gibi
akil hastaliklardan da oliyorlar. Bedensel hastalik-
lar zihin adi verilen bir gozetleme sistemiyle izlenir.
Akil hastaliklarindaysa gozetleme sisteminin kendi-
si arizalanir. Sistem delirir ve umarsizca yikima dog-
ru ilerler.

Gercek zihinsel o6zgirlik zihnin pesinden sirik-
lenmemektir. Zihnin esiri olmaktan kurtulan kisi
Ozgir iradesini gercek anlamda diga vurabilir. Neye
benzerse benzesin, c¢evresel etkenler yalnmizca bize
eslik eder. Biz, bizi saran cevreden bagimsiz olarak
zihni gercekten ozgtirlestirebiliriz.

Hamlet’in, “Olmak ya da olmamak, iste biitiin
mesele bu,” demesinden bile énce, insanlar yeryu-
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ziinde boy gostermeye bagladigindan beri yasamin
anlammi  sorguluyoruz. “Nereden geldim, nereye
gidiyorum? Bana hi¢ sorulmadan verilen bu diinya
yasami da neyin nesi?” Geng¢ beyinlere iskence eden
bu sorular onlarin mutsuzluklarinin baghca kaynagi
- ¢iinki onlar varolus gercegini anlamiyorlar.

Bu wvarhk kisinin kendi varhgidir. O kendinden
dogmustur. Bu kadar basit! Fakat onu anlamak ve
gerceklestirmek ig¢in insanin mutlak samadhi’nin
derinliklerinde saf varolugla tanismasi gerekir.

Hayvanlar yasamlanm korler gibi strdirir, hig-
bir seyden kusku duymaz. Cocuklar da ictenlikle ya-
sar gider, clnkd varolusun olumlu dogasim1 kabul
ederler. Yalmzca yetigkin insanlardir huzursuz olan,
¢inkid onlar bilin¢ sahibidirler; ve o biling kendi va-
rolusunun gizini gérmeden huzura ermez.

Yasamin anlamim sormak yasamin amacini So-
rusturmak demektir. Ama bir disiinin, giines bir
amagcla mi1 dogar? Bebek bir amacla mi1 diinyaya ge-
lir. Varolus yalmzca varolur. Onun bagka tirli ol-
mas1 disinilemez. Yasam, yasam igindir; sanat da
sanat, sevgi de sevgi icin. Anne bebegini sever, ¢iin-
ki onu seviyordur.

Bilincin aldatici dogasi bilincin zorunlu olarak
bireysel benlige (ego) ait olmasindan ve onun ihti-
yaglarma hizmet etmesinden kaynaklanir. Biling bu
bireyselligin otesine gecemez, bireysel benlikten ay-
rn disinemez. Onun bireysel benlige boyle kord
korine baghh olmasi da “karmakarisik aldatict di-
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since”yi dogurur. Karmakangik aldatict digiince-
den sunlar tirer: 1- kisinin kendisiyle bagkalan ara-
sindaki karsithklar diinyasi, 2- degismeyen ve yok ol-
mayan bir benlige duyulan siddetli istek, 3- doygun
bir varolus icin beyhude arayis, 4- benligin kokiinin
bosuna aranmasi, 5- yasamin kafa karigtirici, anlasil-
maz, yabanci, hatta korkun¢ oldugu duygusu ve 6-
karamsarllk ve tum benligi saran (Heidegger’in sev-
digi bir sozcigu kullanmak gerekirse) “firlatilmig-
hik” duygusu: huzursuzluk ve hosnutsuzluk. (7)

Bu telagh saskinhigin gerisinde ashnda varolusun
gizini anlayamama hali yatiyor.

Her birimizin bireysel benligi dis dinyaya kars
durur. A’nin benligine ait dinya B’nin dis diinyasi-
nin bir parcasidir; ayni sekilde, B’nin benligine ait
dinya da Anin dig dinyasindadir. Cnin dig diinya-
stysa A’'y1 da Byi de kapsar. Ayni sey D, E, F ve her-
kes icin de soylenebilir. Her birimizin kendi benlik
dinyast ve dig dinyast var ve bu diinyalar herkes
igin farkl.

Duygusal anlagmazliklar, goriis ve ¢ikar catisma-
lar1 bu nedenle kacinilmazdir ve bundan da yaban-
cllasma dogar. Insani varolus bireysel varliklara bo-
lindigt stirece bundan kacis yok. Buda, onu izle-
yen buyikler ve Zen ustalart bile bundan bagisik
degillerdir.

Ote yandan, olgun Zen o&grencileri varolusu ken-
dilerinde barindirir ve Budahgin gelistirilmesi yo-
luyla bireysel Dbenlikteki boslugu gorirler. Onlar
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kendilerini karsithklar diinyasindan ayr tutar ve so-
nunda onu yikarlar; kargithklar dinyasinin simurlan
icinde tutsak olanlarsa her diisincede ve eylemde
kagmilmaz olarak kendileriyle baskalar, kendileriy-
le diinya arasinda ayrnim gozetirler.

Merkeziyetsizlesme

Bir bebek dis dinyayr ancak kendi durumundan
otiri ve duyumlarn araciifiyla anlar. Fakat biyi-
dikce ve =zekadsi gelistikce kendini bagka durumlar-
da da gorebilir ve nesneleri bagka bakis acilarindan
da degerlendirebilir. Bir baska deyisle, imgelemi
merkeziyetsizlesir.

Cocuklar buyimeyi sirdirdikce c¢ok karmagik
kosullarla psikolojik olarak bas etmeyi &grenirler,
imgelem olarak, kendi benliklerinin her tir du-
rumla olan iligkisini degistirecek yetenegi kazanir-
lar. Benicinci (egosantrik) goriglerinden hem duy-
gusal, hem de akli olarak vazgecerler.

Olgunlastikca kendimizi bagkalarinin yerine ko-
yabiliyor, onlarin acilarin1  hissedebiliyoruz. Baska-
larmin  acillarina da, sevincine de katilabiliyoruz.
Basgkalarinin i1stiraplarimi  kendimizinki gibi yasaya-
biliyoruz. Kendi varligimizi bagkalarinkiyle birlegti-
rebiliyoruz.

Bu yetenek annemizle ve ailemizle iligkimiz cer-
cevesinde daha kigikk yasta ortaya c¢ikar ve giderek
sevgililerimiz ve eglerimizle olan iligkilerimizi de
kapsar. Gelismis zihinlerde bu birlesme arkadaslar-
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la, halta yabancilarla iligkileri bile kapsayabilir. Bu
tir manevi bir anlayisa insanciik da denebilir. Ne
var ki, varolusun tam anlasilmamasi durumunda te-
meli zayif kalir. Zen igin bu temel her seyin basidir.
Her davranig bu temel iistiinde yikselir.

Alisilmis aldatici biling

Cogumuz alsilmig biling tarzina sahibiz. Merke-
ziyetsizlesme zor rastlanan bir durum; ¢ogumuz bii-
tintyle kendi benliklerimizi merkeze aliyor, bagka-
larm1 ve diinyadaki her seyi, Heidegger’in deyisiyle,
“aragsal baglamda” kullaniyoruz.

Cogumuz icin Dbiling, beniginci bireysel varligin
bek¢i kopeginden baska bir sey degil; oysa Zen, var-
g1 oldugu gibi alr, onu bir ara¢ olarak gormez:
dag dagdir, wrmak da iwrmak; gil, gil olarak, yaban
otunun c¢icegi yaban otunun c¢icegi olarak, cirkin
ordek yavrusu da c¢irkin ¢rdek yavrusu olarak glizel-
dir.

Cirkin bir o¢rdek yavrusundaki varolusu anladigi-
nmz vakit o cirkinligin hayret verici bigimde, aydin-
hk bir giizellige dontstigini gorursiniz. Zen, sug-
lularda, kimsesizlerde ve hepimizde varolusun ola-
ganiisti.  Orneklerini bulur. O hayvandaki varolusu
da, bitkideki ve tastaki varolusu da tanir. Zen mad-
deyle zihnin ayni oldugunu ilan eder. O esyay1 ol-
dugu gibi kabul eder.

Zen ustalarinin ¢izimlerinde bir¢cok nesne ve ge-
re¢ goruriz: orak, yagmurluk, hintkamisindan sap-
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kalar, toprak kaplar, cay demlemekte kullanilan eg-
yalar, vazolar.. Bunlara yalnizca ara¢ goziiyle bakil-
maz. Her esyanin yararhlift onu kullanan kisinin
zihniyle ayni nitelige sahiptir.

Cay ustalarn bir cay kéasesini alip dudaklarina go-
turduklerinde o kéase canlhdir. O ¢ay kéasesine anla-
yis sahibi gozlerle baktiginizda orada nasil da aydin-
lik bir varolus alemi goérirsiiniz!

Nansen yolu

Bir kesis, Nansen’i gormek icin uzun bir yola ¢ik-
mig ve onu yol kenarinda ¢imen bicerken bulmus.
“Nansen’e giden yol nedir?” diye sormus ona.

Nansen, “Bu oragl otuz kurusa aldim,” diye ce-
vap vermis.

Kesis, “Ben orag degil, Nansen’e giden yolu so-
ruyorum,” demis.

Nansen, “Onu tam bir hosnutlukla kullaniyo-
rum,” diye cevap vermis.

Bir Ogretmen, bu soylesiyi bir koan olarak sun-
duysa ve bunun oOncesinde esya konusu hi¢ agilma-
diysa, olgun bir Zen o6grencisi bile ne diyecegini sa-
sirabilir. Zen'de “06zne” ve “kullamm” - varolusun
oznelligi ve onun kullanimi (yarar)) - Onemli terim-
lerdir. Ogrenci bu koan’daki kullanimi eninde so-
nunda kavrayacaktir.

Peki kullanim nedir? Bir aragla ilgili olan bir sey
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mi? Kesinlikle hayir. O bambagka bir sey. O varolu-
sun gosterimidir. Nansen oraktan bdyle bir kulla-
nim cercevesinde yararlanmugtir.

Bu konu hakkinda kolay bir yorumda bulunalim.
Kesis, Nansen yolunu sordu. Metnin ashnda kelime-
si kelimesine, “Nansen yolu” denmektedir. Bu ise
iki anlama da kapt ag¢maktadir: “Nansen’e giden
yol” ve “Nansen’in yolu.” Zen sorulan kisiyi genelde
c¢ift anlamhh@mn ikilemine dugtirir. Oykiideki kesi-
sin bu ikilemin farkinda olup olmadig, soruyu
Nansen’in kim oldugunu bilerek mi sordugu, ol-
gun bir Zen 0grencisi olup olmadigi bilinmiyor,
ama zaten buna gerek yok.

Onemli olan, Nansen’in cevabl. Once Nansen’in
son sozlerini ele alalm: “Onu tam bir hosnutlukla
kullaniyorum.” Nansen elbette ki orag salt bir arag
olarak kullanmiyordu; onu ayni zamanda, Zen bag-
laminda kullaniyordu. Bir bagka deyisle, o bizzat
Nansen’in  kendisinin  kullanimiydi. O  Nansen’in
ginlik yasam yoluydu - yani Budanin yolu. Bir
orak kullandigimzda - ya da orak degil de bir gekig,
bir call stiipiirgesi olsun - veya Buda’nin bir resmi-
nin o6niinde bir mum yaktiginizda, bu isi olumlu sa-
madhi'yle yapiyorsamz, bu, Buda Dogasinin kulla-
nimidir. Nansen, “Siradan zihin, iste yol budur,” di-
yen biiylik Zen ustasiydi.

Zen tapmaklarinda kesigler de, kesis olmayan sa-
kinler de her gin cahgirlar; siprir, yikar, temizler,
tirmikla diigen yapraklan toplar, yaban otlarim ayik-
lar, toprag1 capalar, odun toplarlar. Sonunda agir is-
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cilikten otiri bitkin digerler. Fakat olumlu samad-
hi halinde c¢alisirsaniz bedeniniz de, zihniniz de an-
nir. Bu arnmay1 yasayamiyorsaniz ve calismak size
zahmetli geliyorsa “firlatilmighk” durumu dogar.

Sabah, elde orak,

Oglen, ormanda dolasmak,
Odun toplayip baglamak,
Simdi, aksam vakti ay,
Sessizce 1s1§1m1 diigiiriiyor,

Yiridigiim yola.

Odun kesmenin, odun toplayip baglamanin ve
onu omuzlarda tasimanin, hilalin solgunca aydin-
lattig1 yolda aksam vakti yiriimenin bir zevki var.
Cocuklarin oyun oynamasi gibi, bedenin her hare-
ketinden alinan bir zevk var.

“Bu orag otuz kurusa aldim.” Nansen o oragl bir
¢ocugun oyuncakc¢idan oyuncak almasi gibi aldi.
Yetiskinler aragsal baglamda, nesnenin ara¢ olarak
degerini disiinerek satin alirlar. Bu baglam, bilin-
cin aldatict yolunun etkisinde olan insanlar arasin-
daki iligkilere gizlice siner. Evliliklerde ve dostluk-
larda bile aragsal baglamin baskin ¢iktif1 goriilebi-
lir. Bunun sonucu olarak da varolus carpitilir; zihin-
lerimizin c¢ektigi sikintilar ve acilar buradan kaynak-
lanir.
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Oysa, “onu tam bir hosnutlukla kullaniyorum,”
her seyi c¢oziiyor. Boylesi bir samadhi’de “firlatilmis-
higin” yeri yoktur. Nansen’in “kullaniyorum” so6zi-
ni kullanict ve kullanilan baglaminda diistinmeyin.
Buradaki mesele yalnizca onun onu tam bir hosnut-
lukla kullanmasindan ibaret. Bebekler ve cocuklar
kendilerini her an samadhi halinde kullanir ve ya-
samin her anindan zevk alirlar. Onlar her anlamda
olumlayicidirlar. Hayvan, hayvansi; bitki, bitkimsi;
tas da tasimsi samadhi’dedir. Maddi diinyada ku-
sursuz bir samadhi oldugunu gorebiliriz. Yergekimi
samadhinin kendisidirly Dev bir miknatisla Kkarsi
karsiya kaldigimizda onu mutlaka hissederiz. Yal-
nizca insanlar samadhi’yi, dolayisiyla da armnmay:
gozden kaybettiler.

Ic basing kérdir. Cogu zaman hata yapar. Ancak,
kendini gorecek Dbir goz edindiginde yanlslarin
diizeltecek yetenege sahip olur. Zekas: gelistikce
merkeziyetsizlesme giici de gelisir. Bilincin aldatict
yolundan kurtulmanin ve onu duzeltmenin ilk adi-
mudir bu.

Dinsel hareketleri, insanciligi gelistirdik; bireyle-
rin evrensel varolusla birlesmesini amacladik. Ne
var ki, daha once de belirttigimiz gibi, insan yasami
varolusun bilingli olarak tanminmasina dayanmiyor-
sa, sO0z konusu merkeziyetsizlesmenin temeli zayif
demektir. Bu durumda sonuc¢ eksik kalir. Zen, saf
varolusu acikca tanir ve bu temele dayal olarak ku-
sursuz bir merkeziyetsizlestirmeye dogru yol alir.

Varolusun dogrudan tecriibe edilmesi
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Zen ogrencileri kendilerini 6ncelikli olarak varo-
lusu dogrudan tecriilbe edebilmek i¢in egitirler. An-
cak asil is bu hedefe ulastiktan - varolus bilindikten
- sonradir. Aslinda yalnizca ilk adim atilmistir. Bun-
dan sonra Onimiizde bitmek tiikkenmek bilmeyen
bir yol uzanir. Zaten o ytizden sdyle denmistir:

Altin yuzli Buda’y:r gormek isliyor musun?

O basindan beri hep yolda. (8)

Sonunda kacginilmaz olarak oliimle nihayete ere-
cek olan yasam sorunlarla dolu. Bu sorunlari salt
spekilasyon ve akil yiriitmeyle ¢ozmek imkénsiz; o
yizden ¢ok zahmet ve emek isteyen zazen’e basliyo-
ruz. Kendi bedenimiz ve zihnimizle savasip o savasi
kazanmadik¢a i¢ huzuruna eremeyiz. Bedenimiz ve
zihnimiz mutlak samadhi’de bir kez erimeye gor-
siin, yasamin sorunlarindan da, 6limden de 0zgiir-
lesiveririz.

Zen edebiyat: giinliik dili asan siirsel anlatimlar-
la doludur; bu islup, elinizdeki kitapla Onerilen
yaklasima ilk bakista ters gelebilir. S6z konusu anla-
timlar, varolusun gercek dogasi agiklanmak istenip
de sozciklerin buna yeterli olmadig gorilince kul-
lanilmaya basladi.

Sonra “samadhi dili” diyebilecegimiz bir sey ¢ikt1
ortaya. Kisinin kendi samadhi’si hakkindaki siirsel
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anlatimlar ancak ayni samadhi haline kendilerini
koyabilenlerce anlasilabilir. Bu dil, Zen gizlerine
ulasmakta bize buytlk yardimcidir.

Fakat biz yine de soézciiklerin yetmedigi gizleri
mantikli ve kabul edilebilir bir tarzda gostermek ar-
zusundayiz. Bunun en azindan bir yere kadar yapi-
labilecegini diisiiniyoruz, yeter ki cagdas kultirin
basarilarindan sonuna dek yararlanabilelim. Bu-
nun icin bir¢ok bilim insani1 ve disinirin igbirligi-
ne, ama hepsinden 6nemlisi, bir Zen yetenegine ih-
tiyacimiz var. Bu yetenek dogustan geliyor olabilir;
fakat kendinizi acgik fikirlilikle tek bir konuya odak-
lar ve onun istiinde sebatla ¢alisirsaniz, ayn1 dogal
yetenek sizde de gelisir.

Kokl yiten biling suda bir dal pargasi gibi basi-
bos yuzdigini fark edecektir. Firlatilmigshk duru-
mu iste bu kokstzlikten kaynaklanir. Bilin¢g ancak
uyanip da kokiine sikica sarildig1 zaman kendi basi-
na ayakta durabilir.

Saf bilis

Nausen, vaktiyle yaninda egitim almis ve ileri bir
Zen anlayisina erismis olan Rikko Taifu adinda yik-
sek riitbeli bir devlet memuruyla konusuyormus.

Rikko, Nansen’e, “Ogrenciniz Budizm’i pek az
anlamis,” demis.

Nansen, “Biitin bir ginii nasil geciriyor?” diye
sormus.
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Rikko, “Yirtik pirtik bir giysisi bile olmadan,” de-
mis.

Nansen de, “O salonun disinda kaliyor. Tao an-
layisina eremedi daha,” diye karsilik vermis.

“Yirtik pirtik giysisi bile olmamak,” tim dinyevi
baglardan arinmig, karmakarigik aldatict diisiince-
lerden kurtulmus kimseleri anlatan ve arlik iyi bili-
nen bir Zen deyisi. Oyle biri hicbir seye sahip degil-
dir. Fakat Nansen, Rikko’'nun cevabindan hognut
kalmadi ve, “O kisi salonun disinda kaliyor,” dedi.
Bir kimsenin salonun disinda kalmasi, onun saraya
girme ayricalifina sahip olmadigini1 ifade eder; bir
baska deyisle, o kisi heniiz gercek Zen ruhuna eris-
memistir.

“Yirtik pirtik giysisi bile olmamak,” Rikko’nun za-
maninda yeni bir deyis olmus olabilir. Bu sozle hig-
lik ve bosluk anlatilmak istenir. Fakat 6grenci, bu-
nun son durak oldugunu disiinerek orada kalirsa
Zen’in gercek hedefinden uzaklasir. Konuya boyle
bakinca Rikko, Nansen’in sézlerini onaylamis olma-
li. Ayrica, Rikko’'nun genel tutumuna bakilirsa, ol-
dukca elerin bir anlayis diizeyine erigsmis olmali.

Hekigan Roku’daki bir bagka 6ykiide de (40. or-
nek) Nansen yine Rikko Taifu’yla konusmaktadir:

Rikko, ‘Jo Hoshi, ‘Goékylzi de, yeryiuzi de, ben
de ayit1 kokteniz, benim de 6zim her seyinkiyle ay-
ni,” demis. Bu ne harika bir sey!”(9) der.
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Nansen bahgede bir c¢icegi gosterir. “Bugiinlerde
insanlar bu ¢icege rilyadaymis gibi bakiyorlar.”

Bu o6yki ne anlama geliyor? Nansen’in Rikko’ya
cevap olarak verdigi sozleri, “Su cicege bir bak: Bu-
da'nin Buda Dogasini bizzat kendi gozleriyle gor-
diglu soylenir. Sen de gorebiliyor musun?” demeye
geliyor. Rikko kendi anlayis diizeyinden emindi,
ama cicege baktiginda Buda Dogasini degil, onun
yerine bir sakayik goériyordu.

Sonra Nansen yargisini soyler. “Bugiinlerde in-
sanlar bu cigege riiyadaymis gibi bakiyorlar.”

Aradaki fark inkar edilemezdi ve Rikko, Nan-
sen’e boyun egdi.

Zen metinleri sozciiklerden tasarruf eder ve yal-
nizca konunun 6ziini anlatir. Burada ¢nemli olan
sey, Nansen’in Zen hakikatini adeta Rikko’nun go-
zinln i¢cine sokmasiydi.

Nansen burada bilis sorununu giindeme getiri-
yor. Zen tarihinde sorunun bu denli belirgin olarak
ortaya konusunun belki ilk érneklerindendir bu.

Hekigan Roku’'nun yazari Setchi, bu oykiyld su
gizel dizelerle yorumlar:

Gormek, isitmek, dokunmak ve bilmek bir ve bir degildir;
Daglara ve irmaklara aynadan bakmamali.
Donmus gokyiizii, gece yarisi batan ay,

Goliin sakin sular kiminle yansitacak sogukta golgeleri?
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Isitmek, gérmek, dokunmak, igitsel, gorsel, do-
kunsal ve ¢biir duyulan simgeliyor; bilmek ise bilis
anlamindadir. Bir ve bir olmamak, duyumla bilisin
birbirinden ayrilamayacagini ifade eder. Bilisle bili-
nen nesne birbirine yabanci degildir, onlar ilintili-
dir; agkin bilig boyle miimkin olur.

Daglar ve irmaklar dig diinyay: temsil eder, ayna
ise sizin 6znelliginizi.

Dondurucu gokylzi ve gece yarisi batan ay, dis-
sal nesnelerle duyumun karsilastig: saf bilisteki din-
ginligi ve yiiceligi ifade eder.

Golin sakin sulari, sizin saf bilis eylemini gergek-
lestiren zihninizdir. Golgeleri yansitmak, saf bilis
anlamina gelir. Sogukta, yine saf bilis eylemini ger-
ceklestiren zihnin dinginlik ve yiiceligini anlatir.
Donmus gokyiizii, batan ay ve gece yarisi nasil so-
guk ise, zihin de 6ylece dingin ve sessizdir.

Daglara ve irmaklara aynadan bakmamali: digsal
dinyanin kendi 6znel zihnimizin bir yansimasi ol-
dugunu ve duyumlarin kendini asip digsal nesnele-
re erigemedigini soyleyen idealistler gibi konusma-
yin, demek. Gergek bunun lam karsitidir. Gecenin
ortasindaki derin sessizlikle gol, sakince donmus
gokyizini, batan ayi, irmaklari, agaglar1 ve cimeni
yansitir. Yalnizca sizinle nesneler arasinda gérkem-
li bir bilig gerceklesir.

Bilis iki stiregle gerceklesir: birincisi, saf bilis;
Ikincisi, saf bilisin taninmasi. Saf biliste 6znellik de,
nesnellik de yoktur. Elinizin, diyelim ki, bir fincana
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dokundugu ani disiiniin: yalnizca dokunus vardir.
Bir an sonra o dokunusu hissettiginizi fark edersi-
niz. Dokunus 6nce ve yalnizca elinizle nesne arasin-
daki etkilesim aracilifiyla gerceklesir; saf bilis o an-
da vardir. Ertesi an da, bilincin tefekkiir eylemi sa-
yesinde, saf bilis fark edilir ve taninir; boylece saf bi-
lisin taninmasi siireci tamamlanir.

Sonra 06znellik ve nesnellik belirir ve, “Masanin
ustiinde bir fincan var,” dersiniz. Fakat saf biligin
hala sturdigi anda ne 6znellik vardir, ne de nesnel-
lik; yalnizca dokunus - masanin ustinde bir fincan
oldugunu soylemeksizin. Askin bilis bu karsilasmay-
la gercgeklesir, ama hentiz bilin¢li olarak fark edil-
memektedir.

Setcho donmus goékyiiziinden ve batan aydan soz
ederken aslinda saf bilisi kastetmektedir. Saf biliste
yalnizca donmus gokyiizii ve batan ay vardir; ne 6z-
nellik, ne nesnellik; kimse o &na niifuz edemez,
kendileri de ayni bilisle gékylziine ve aya bakanlar
bile; cinkd bilincin tefekkir eylemi yoktur orada.
Donmus gokyiiziiniin ve batan ayin soguk ve sessiz
olmasi gibi, o an da sakin ve dingindir.

Bunu anladigimizda dordiincii dize de agikliga
kavusur: “Goélin sakin sulari kiminle yansitacak so-
gukta golgeleri?” Kimse bu yansitmay: fark edemez,
yansitma igini yapan bile (6zne goldir; belki de
Setcho veya siz), ¢iinkii 6znellik kendini bilemez.
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Saf bilis ve kenso

Biling¢ iki yolla etkinlik g&sterir: 1- digsal diinya-
daki nesneleri tanir, 2- dikkatini ice ¢evirir. Birinci-
sinde dis dinyadan dolaysiz bir uyarim alir ve 6nce
duyumsamayi, ardindan da diisiince veya sezgisel
distiinmeyi dogurur. Renkler, ¢icekler, daglar ve 1r-
maklar duyumsamayla gorilir; sezgisel diisinme
ise havanin giizel oldugunu veya bagka insanlara
kars: sevgi, nefret ve benzeri duygular hissettigini
gozlemler.

Ikinci durumda dikkat ice yonelir ve benligin
gecmis eylemlerini hatirlar. Mutlak samadhi’de du-
yumsama, digiince ve sezgisel diisinme etkinligi
durur veya durma noktasina gelir ve zihne bitiiniy-
le saf bilis egemen olur.

Zihnin bu halini yasadiktan sonra biling¢li olarak
hareket ettigimiz diinyaya dondigimiizde, bir sii-
religine, yalnizca - her zamanki gibi sezgisel etkinlik
gosteren - duyumsamanin faal oldugu bir hale bii-
riniriz. Dis diinyadan hicbir sinirlama olmaksizin
uyarim alinz. Uyarimlar haddi hesabi olmayan bir
bollukla adeta bize akin eder ve zihne yansidik¢a
gigli izlenimler uyandirir.

Iste, kenso budur: dis diinyaya ait nesneleri yep-
yeni ve esinleyici bir 6zgiinlikle karsiniza c¢ikaran
izlenimlerin giici. Kenso deneyimi siiresince her
sey dolaysiz, taptaze, etkileyici ve bas dondirecek
kadar bol ve bereketlidir.
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ALTINCI BOLUM

Zen Egitiminin Asamalan

Zazen, Buda olmak, daha dogrusu
Budaliga donmek iizere kendinizi egitmektir;

clinkii siz daha en basindan bei O’sunuz.

Kayip okiiziin pesinde

Zen edebiyatinin bir klasigini ele alalim simdi:
Kayip Okiiziin Peginde adi verilen geleneksel resim-
lerden olusan bir dizi.
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1. Okiizii aramaya baslamak

Budist edebiyatinda kisinin kendi Gergek Dogasi
okiize benzetilir. Okiiz arayisi bu Gergek Doganin
aragtirilmasidir. {1k asama, arastirmanin baslatilma-
Sl1.

Yasamlarinin baharindaki gen¢ erkek ve kadinla-
r1 disinin. Onlarin bazen neseyle, bazen de dal-
ginca dustindikleri gelecekten beklentileri biiyiik-
tir. Oysa yasamin karsilarina ne ¢ikaracag: bilin-

mez.

Yasamdan ne istediklerini genelde pek bilmez
gencler, ama o safliklar1 icinde, kendilerini inkéar
ederek, hatta feda ederek, basgkalar: icin ¢aligmalar:
gerektigini distnirler belki de. “Blyik bir seyle
ugrasmaliyim. Diinyada neler oldugunu, onda nasil
bir rol oynayacagimi bilmek istiyorum. Ben kimim?
Kendimden ne beklemeliyim?”
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Dustinceleri bu yoénde olabilir. Sonra, diyelim ki,
bu gencgler iktisat felsefesi okumaya basladilar; c¢ag-
das dunyanin iktidar yapilarin1 anladiklarini disin-
dikleri bir swrada toplumun ve uygarligin yanls
yonlerini diizeltmek icin apar topar bir etkinlige gi-
ristiler. Bagka baz1 gencler de edebiyat, felsefe, psi-
koloji, tip vesaire okumus olsunlar.

Fakat gittikleri yon ne olursa olsun, biyik bir ih-
timalle orada karmagik bir agin kurulu oldugunu
gorecekler; ve bu ag cogu zaman karmakarisik bir
labirente = donlsecektir. Basta tahmin etmedikleri
kosullarda c¢alisinca buna alisma siireci basglayacak
ve daha ne oldugunu anlamadan yasamlari belli bir
kaliba oturacak.

Bir seylerin eksik oldugu duygusuyla bazlan di-
ne yoneleceklerdir.

Zazen, Buda olmak, daha dogrusu Budaliga dén-
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mek Uzere kendinizi egitmektir; clinkii siz daha en
basindan beri O’sunuz.

Simdi, gercek doganizi aramak iizere Zen yolu-
nun girisinde durdugunuzu hayal edin; o©kuzi ara-
maya baglamak tizeresiniz.

2. Ayak izlerini bulmak

Zazen cahsip Zen yapitlanmi okuyarak belli bir
Zen anlayis1 edindiniz. Fakat kenso deneyiminiz he-

niiz yok.

Aramaya bagladigimiz ilk asamada, bu yola gir-
mekle hedefinize ulasip ulasamayacagimiz konusun-
da kuskularimiz vardi, ama artik aradifinizi eninde
sonunda bulacaginiza giiveniyorsunuz.

3. Okiizii bir anligina gérmek

Sonunda o©kiize rastladimz. Fakat ancak kuyru-
gunu ve arka ayaklarini bir anligina gorebildiniz.

Kenso'ya benzer bir deneyim yasadiniz, ama ne-
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reden gelip nereye gittiginiz sorulsa acik bir cevap
veremiyorsunuz.

Kenso’'nun degisik tiirleri var, hem de en basin-
dan beri. Sakyamuni Buda’nin satori’si yeni bir
diinya yaratmakla ilgiliydi.

Onun zamaninda boyle bir sey oldugu bile bilin-
miyordu. Esi gorilmemis bu deneyim ona bir anda
geldi, onu yildinnm gibi carpti ve tim sorunlan bir
anda ¢ozildi.

Ancak, eger Buda zaten c¢ok ilerlemis olmasaydi,
daha oOnce hicbir insanin gitmedigi bu boélgeyi bu
denli yaratici bir tarzda arastiramazdi. Buda bu de-
neyimden Once egitiminin yedinci ve sekizinci asa-
malarin1 gegmis ve dokuzuncusuna (“Kaynaga Dén-
mek”) ulasmisti. Onunki gercek bir aydinlanma ve
eksiksiz bir kenso idi.

O giin buglndir, egitimlerini bastan sona ta-
mamladiktan bile nice sonra, kengo’yu tecriibe
eden bircok Zen Ogretmeni geldi gecti. Onlar bu-
nun igin on bes-yirmi yil beklemek zorunda kaldi-
lar.

Uciincii  asamada, yeni bir ressamin caligmalari-
nin, sans eseri olarak, ust diizey bir sergiye kabul
edilmesine benzer bir durum var. Acemi ressamin
tablolar1 ¢ok iyi olabilir, ama onun sanat¢li olarak
yetenegini kanitlamaz bu. Her sey onun gelecekte-
ki calismalarina bagl.

Cagdas Zen ogrencileri, kendilerini kenso adi ve-
rilen bir deneyimin bekledigini daha en basindan
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beri biliyorlar, bu onlara soyleniyor. Tabii bu 06g-
renciler uglnci asamada ilk kez gordikleri manza-
rayl, Zen c¢alsmasinin doruguna ulastiginda Bu-
da'nmin gordikleriyle aynm1 samyorlar. Kayalarin ve
calilarin  arasindan  delice  tirmanarak = manzarayi
gérmeyi umuyorlar ve onu bir anlhgna yakaladikla-
r1 zaman da, “Iste!” diye haykiryorlar.

Gordikleri yalan degil elbet, ama onlarin dene-
yimiyle Buda'minki arasinda igerik, giizelllk ve ol-
gunluk bakimindan biiyiik bir fark oldugu da kesin.

4. Okiizii yakalamak

Bu agsamada kenso'nuz dogrulanmistir. Fakat re-
simde de gorildigi gibi, okiz inatgt ve kacmaya
meyillidir; onu var glclniizle zapt etmeniz gerek-
mektedir.

Aslinda, “Gokylzi de, yeryizii de, ben de ayni
kokteniz, benim de 6zim her seyinkiyle ayni,” deyi-
sini anlayacak kadar deneyimlisiniz, ama giinlik ya-
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samda zihninizi yeterince denetleyemiyorsunuz. Ba-
zen oOfkeden yanip tutusuyor, bazen goziinizi hirs,
kiskanghk vesaire Dbiriyor. Eskiden aligkanhgimz
olan yararsiz digilinceler ve asagilik davraniglar ya-
kanizi birakmiyor.

Bazen denetlenemez goriinen arzu ve tutkulari-
niza karsi verdiginiz miicadeleden beziyorsunuz.
Bunlar1  hesaplamamistiniz;  kenso’'yu  yasamaniza
ragmen hald eskisi gibi alcak bir ruhunuz var. Ken-
so bile sanki yeni acilar tattirtyor size: belli bir bi-
cimde davranmak isterken tam tersini yapiyorsu-
nuz. Basimiz goklerde, ama ayaklarmiz derin bir en
dibinde.

Fakat dizginleri koyuvermiyor ve her ne kadar
elinizde oldugunu hissetmeseniz de, okiizii dene-
tim altinda tutmaya calisiyorsunuz.

5. Okiizii evcillestirmek

Biiyiik miicadelelerin ardindan 6kiz nihayet bi-
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raz evcillesmeye basladi. Bu asamada egitici, yabani
hayvanin direncinin kirldigini ve ona belki de baz

numaralar 6gretilebilecegini dislniir.

6. Okiizii eve gotiirmek

Okiiz artik uysal ve sakindir. Aksam siikunetinde
dizginini biraksaniz da o sessizce eve dogru yiri-
yor, siz. de bu arada huzur iginde sirtina biniyorsu-

nuz.
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7. Okiiz kayip, sen buradasin

Arhk kenso, aydinlanma, hatla Zen’in kendisi hi-
le unutulmustur. Hangi kutsal duygularnn veya olaga-
nistl zihinsel halleri yasiyor olursamz olun, onlar-
la ilgilenmeye basladiginiz ve onlarn bilincine var-
diginiz an size yik olmaya bashyorlar.

Birakin, her sey oldugu gibi kalsin; birakin olay-
lar aksin gitsin. Olan olmustur, giden gitmistir. Ne
zaman durup olaylarn1 berrak bir kafayla degerlen-
dirmeye baglasaniz ortalilk bulaniyor. “Higbir yerde
sabit kalmadan, birak zihnin iglesin.”

Ge¢mis Yedi Buda'nmin ilki olan Buda Vispas-
yin'in Dharma’y1 Aktarmasi hakkindaki siirde soyle
denir:

lyilik de, kétiiliik de,
Giinah da, sevap da,
Hepsi bos;

Hicbir seyde karar kilma.

8. Ne Okiiz var, ne sen

Bir ¢nceki “Okiiz Kayp, Sen Buradasin” asama-
sinda belki de her seyin sona erdigini diisiiniiyordu-
nuz. Oysa simdi yeni bir asama daha bashiyor ve bu-
rada siz de, Okiiz de unutuluyorsunuz. Bir Zen siiri
soyle der:
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Diin aksam ¢amurdan iki boga doviistii,
Doviisiirken denizde kayboldular,

Bu sabah ikisinden de haber yok.

Benliginiz belirdigi anda kosullar da bas gosterir.
Oznellik ve nesnellik birbirine eglik eder. Benligi-

niz yok oldugunda kosullar da kaybolur.

Dustinceler, berrak yaz goginde sagakl bir bulut
gibi belirir. Parlak 06gle dinginliginde gelir ve gider,
sonra her sey yine eskisi gibi sakindir.

Bu asama Rinzai'nin “Ne ic¢sel, ne digsal ilgi var”

dedigi seydir (bkz. Dérdiincii bolim).
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9. Kaynaga donmek

“Ne Okiiz Var, Ne Sen” asamasindan ciktigimzda
bir bakmigsimz ki, kaynaga donmdussiiniz. Parmagi-
nizin  kiicik bir gsaklamasiyla 1k bahar giinesinde
buluyorsunuz kendinizi; c¢icekler ac¢mus, kuglar civil-
diyor ve insanlar ¢imenlerde piknik yapiyorlar.

Dikkat ederseniz, bu, din gordigintz bildik
dinya. Yamagclardaki kirazlarda bahar dallar;; vadi-
ler bahar cigekleriyle dolu. Fakat her c¢icegin aym
bir yiuzii var ve hepsi sizinle konusuyor. Gordugi-
niz, duydugunuz her sey Buda. Alsilmis biling tar-
z1 artik yok ve siz Saf Ulkeye geri déndiiniiz.

Buraya gelmeden o6nce “Ne Okiiz Var, Ne Sen”
asamasindan gecmek zorunda kalmistimz. Once
kendi icinize niifuz, etmistiniz. Soganin katlarn tek
tek ayiklandi, ta ki geriye hicbir sey kalmayana dek.
Bu mutlak samadhi’ydi. Fakat simdi olumlu samad-
hi'ye déndiiniiz ve bilinciniz faal.
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“Kaynaga Doénmek” asamasinda tecriitbe edilen
sey bir bakima ticilinci asamadakine (Okiizi Bul-
mak) benzese de iki dinyanin derinligi arasinda ¢ok
biytk fark var.

Bir Zen soziinde, “Baslangi¢cla son arasinda durma-
dan mekik dokumak, ” denir. Durmadan basa, yeni
baslayanlarin durumuna doniip daha 6nce kat etti-
giniz yoldan tekrar ilerleyerek deneyimleriniz de-
rinlik kazanir. BOylece olgunlugunuz sarsilmaz bir
saglamliga kavusur.

10. Yardim eliyle kasabaya donmek

Diinyaya karigirsiniz. Resimde artik dis gérini-
sinden gec¢mis gobekli, kaygisiz bir adam gorulir
(belki de biyiik usta Osho). Adam yalinayak. Bagrn
acikta. Giyimine zerrece 6nem vermiyor. Tim bun-
lar onun zihinsel ¢iplakligini simgelemektedir.

Elindeki sepette kasaba halkina getirdigi seyler
var; tek dusiincesi bagkalarini sevindirmek. Peki ta-
sidig1 su kabinda ne var? Belki de bengisu.
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Samadhi’ye erismenin asamalar

Zen’de nasil olgunluga ulasildigini yukarida ka-
baca ayikladik. Fakat simdi bakis agimiz1 degistire-
lim ve Kayip Okiiziin Pesinde hakkindaki resimleri
samadhi’ye ulasmada atilacak adimlar olarak gore-
lim.

1. Okiizii aramaya baslamak, yeni baslayan kisiye
oturmasini, nefesini ve zihninin igleyisi diizene sok-
masini 0gretmektir. Yeni baslayan kisi bu asamada
toydur, yakinir, asiri duyarhidir. Ogretmenin her
dedigi ona mutlak ol¢iide saf gelir ve sanki kalbinin
derinliklerine isleyerek onu arindirir. Her sey onda
gucli bir etki birakir. Kiicik bir adim bile agirbas-
lilikla atilir; belki su asamada farkinda olmazlar,
ama onlar i¢in ¢ok 6nemli ve degerlidir bu. Zayif,
siradan bir kenso’ya gore ¢cok daha istiindiir.

Yeni baslayan kisi egitimi boyunca farkindaligini
kesinlikle elden birakmamalidir. Ogrencilerin c¢o-
gu ne yazik ki bunu zamanla yitiriyor ve onun yeri-
ne, genellikle bliyik 6nem verdikleri “yararli” isler
yapiyorlar. Oysa Zen 68rencisinin yarar iilkesini ge-
ride birakip yararsizlik diyarina girmesi gerek.

2. Ayak izlerini bulma asamasinda zazen ¢aligma-
niz ilerlemektedir: zihninizin daha sakinlestigini
fark edersiniz. Simdiye dek =zihninizin gurdltili ve
kigkirtilmis oldugunu, ama bunun hi¢ farkinda ol-
madiginizi hayretle goérirsiiniz. Kaynagini belirle-
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yemediginiz belli belirsiz bir huzursuzluktan c¢ekmis
oldugunuzu anlamaya baglarsiniz. Fakat zazen’de
otururken bundan biyik o6l¢ide kurtuluyorsunuz.
Zazen’in huzursuz bir zihni yatistirmak igin iyi bir
yol oldugunu disiinmeye baslarsiniz.

Kolay goriinen nefes sayma c¢alismasina ilk basla-
diginizda, bunun zorlugu karsisinda sasirirsiniz. Fa-
kat ictenlikle strdirdiginiz bir cabayla daginik
zihninizi odaklamaya baslar ve bilincinizin etkinligi-
ni yavas yavas diizene koyarsiniz. Zihninizin baska
bir boyutunun devreye girdigini anlarsiniz. Fakat
sahici kenso deneyiminden heniiz ¢ok uzakta oldu-
gunuzu da bilirsiniz.

3. Okiizii bir anhgina gérmekle, arada bir de ol-
sa, samadhi’ye yakin bir deneyim yasarsiniz. Fakat
bu deneyim istikrarli degildir, kendinize giiveniniz
yoktur hentiz. Ote yandan, 6gretmeniniz meditas-
yon odasinda elinizi tutup sizi kaldirabilir ve, “Iste,
iste,” diyebilir.

Giderek belli bir 6zgiven kazanir ve uygulamada
ilerlersiniz. Ogrencilerin sahici bir aydinlanmayla
patlama yasadiklar1 érnekler var. Buna ani ve dog-
rudan satori veya aydinlanma deniyor; burada kisi,
tipki Sakyamuni Buda’nin yasadigina benzer, derin
ve kusatici bir deneyimden ansizin gegiverir.

Ani ve dogrudan aydinlanmaya karsihik adim
adim ilerleme yontemine (buna “asamali yontem”
de diyebiliriz.) merdiven Zen’i deniyor. Merdivenle
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mi, yoksa bir zplayista mu c¢ikilacagn tamamen Kkisi-
nin doruga ulasma azmine bagli.

4. Okiizii yakalarken suna benzer bir sey yasanir:

“Ne kadar zaman gecti, o da bilmiyor. Ansizin
kendine geliyor ve dipsiz bir denizin tabanindaymig
gibi hissediyor. Hi¢ ses yok. Her yer karanhk. Uyku-
da miydi? Haywr, zihni alabildigine uyanik, icinden
bir gii¢ kaynayip yikseliyor sanki. Agir zirhlar ku-
sanmig gibi hissediyor. Biiyiiklerin ‘giimiis daglar ve
demir yarlar’ dedikleri bu mu? Zihni Himalayalarin
karh ve dik vadileri kadar dingin ve wvakur. Seving
yok. Keder yok. Gece mi, gindiz mi oldugunu o
da bilmiyor. *(10)

Bir glin aynisini siz de yasayacaksiiz. Ve bir giin,
oturdugunuz yerden dogrularak bu halden siyrilir-
ken ve kapmin esigini asip bahcedeki taglara ve
agaclara bakar, ufak tefek sesler duyar, bir fincam
dudaklarmiza gotirir veya parmaklarimizi bir kase-
nin Ustinden gecirirken, yeryilizinin ve gokyizi-
nin paldir kildir yuvarlanarak yikildigini gorecek-
siniz.

Karsinizda yeni bir manzara belirecek. Tipki ol-
gunlagmig fasulye zarfinin en kiicik bir dokunusla
acitivermesi gibi, sizin de i¢ basinciniz zihinsel diin-
yanizda yeni bir ufuk acacak.

Disariddan biri bunun kendi kendine telkin edi-
len bir sey oldugunu soyleyebilir. Oysa gercekte ali-
silmig biling tarzini terk ettiniz ve onun yerine, za-
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mandan, mekandan ve nedensellikten bagimsiz
olarak, yeni bir bilis tarzi faaliyete gecti. Siz ve dig
diinyadaki nesneler artik birsiniz. O nesnelerin ko-
num olarak sizin disinizda oldugu dogru, fakat as-
linda iki taraf da birbirine ge¢mis durumda. Sizinle
onlar arasinda uzamsal bir direng yok.

Siz ¢ok kiiciikken de giinlik yasaminiza béyle bir
bilis tarz1 egemendi. Fakat buyidikce bilincin ali-
silmig igleyis tarzi pekisti ve kendini dis diinyadan
ayirdi; bir farklhiliklar ve ayrimlar diinyas: yaratti. Fa-
kat bu alisilmis yolu simdi terk edince apansizin ye-
ni bir diinyaya uyandiniz.

5. Okiizii yakalayinca ona bundan sonra hep sa-
hip olacaginizi sanmistiniz. Fakat Oyle olmadigini
anladiniz. Bazen samadhi’ye girebiliyor, bazen gire-
miyorsunuz. Bazen bedeniniz ve zihniniz dinginle-
siyor, ama bazen de basibos diisiinceleri denetleye-
miyorsunuz.

“Bu samadhi olmus olamaz,” diyorsunuz. Fakat
tekrar tekrar denemekten baska careniz yok. Gegen
yilin hasadi gecen yila ait; bu seneninkini devsir-
mek icin yine ¢ok calismalisiniz. Béylece miicadele
durmadan yenileniyor.

6. Okiizii eve gétiirme asamasinda samadhi’ye
girme stirecini yeniden ele almamiz gerekiyor. Cilt-
teki ve kaslardaki gerilim normalde siirekli olarak
degisir; bedensel duyumlar da zaten biyik o6lc¢ide
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boyle korunur. Fakat kipirtisiz zazen durusunda kas
gerilimi ¢cok az degisime ugrar ve duyum-dis: bir hal
olusur.

Cilt bu yeni deneyime hassasiyetle tepki verir.
Tim bedeni urpertili bir duyumsama kaplar. Hos
ve incecik miizikal bir titresime benzer bu; buna
kalpten tasiyormus gibi gelen olaganiistii bir duygu
akisi ve huzurlu bir zihin eglik eder.

Derken huzur ve dinginlik tim bedeni kaplama-
ya baslar. Samadhi bu dinginlikten dogar. Ancak
uzun uzadiya yapilan alistirmalarin ardindan ayni
hos bedensel duyumlar: hissetmek zorlasir. Oturdu-
gunuzda hemen samadhi’ye girdiginiz i¢in buna fir-
sat kalmaz.

Anilan duyumlarin ardi sira gerceklesen samad-
hi sirasinda bedenin icinde neler olmaktadir? Bazi
kimyasal degisimler yasaniyor olmali. Bedenin dur-
maksizin tirld tdrli kimyasal bilesikler rettigini
biliyoruz. Belki de samadhi bu kimyasal bilesikler-
den birinin bir sonucudur.

Zazen uygulamasinda uyusturucularin, Ornegin
marihuananin kullanilmasina karsiyiz; fakat zazen
calisan oOgrencilerin metabolizmalarinda kimi degi-
simlerin yasandig1 ve bu degisimlerin samadhi’ye
girmeyi kolaylastiran kimi kimyasal maddeler salgi-
lattig1 goriusiine karsi cikmayiz. Boyle maddelerin
viicudun kendisince iretiliyor olmas1 bizi giiclendi-
rir; disaridan alinan uyusturucularsa bizi bagimli-
lastirarak zayiflatir.
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Samadhi'nin fizyolojik temeli ne olursa olsun,
“Okiizii Eve Gotiiren” 6grenci olgunluga erismis
demektir ve hem bedensel, hem de zihinsel 6zgiir-
ligintun tadini ¢ikarabilir.

7. Okiiz kayip, sen buradasin. Ister olumlu, ister
mutlak samadhi olsun, bu, uyanik samadhi agamasi-
dir. Ne nefese, ne durusa, ne de basgka bir seye 6zel
bir dikkat gostermiyorsunuz. Yatakta yatarken bile
mutlak samadhi’ye girebiliyorsunuz.

Bilincin gunlik etkinlik diizeyinde c¢alisirken,
konusurken, hatta bozuk bir yolda otobiis kullanir-
ken bile olumlu samadhi’den kopmazsiniz. Daha
onceleri siz baskaydiniz, samadhi baska - ikiniz ay-
riydiniz. Samadhi’'ye zahmetle ulasiyordunuz. ki
ayr1 diuzlemde yasam siiriiyordunuz. Simdiyse du-
rum farkli. Ipler artik sizin elinizde; zihin sizin de-
netiminiz altinda.

8. Ne okiiz var, ne sen. Birkag biling diizeyi sap-
tayabiliriz:

(a) Dustince ve fikirlerin gelip gittikleri en dis
katman.

(b) Anlayan, ama fikir olugturmayan katman.
(c) Yalnizca farkinda olan katman.
(d) igsel ve digsal nesneleri bir ayna gibi yansit-

makla yetinen katman. Bu katmanda bile bilincin
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tefekkiir eylemine ait izler ara sira belirir, zihniniz-
de anlik olarak yanip soner.

(e) Bilincin tefekkiir eyleminin hi¢, ama hi¢ ni-
fuz edemedigi en i¢ katman. Ruh hallerine ait her
dem degisen bazi izler burada kalir. Bu izler kisinin
kendi yasamina ve atalarinin yasamina ait anilar gi-
bidir; bilincin yizeyine yikselip dile gelmek ister-
ler. Kendilerine izin verilmese bile bilincin egilimi-
ni alttan alta etkilemekten hi¢ vazge¢mezler.

Ancak mutlak samadhi’de beynin etkinligi asgari
dizeye cekilir ve uzak gecmige ait anilarin tozla
kapli katmanlar1 adamakilli temizlenir. Alisilmis
bilin¢ tarzi silinip supurtalir. Diiginen de,
disiinilen de yok olur. Bu kosula “disiince-disi
samadhi” denir ki, mutlak samadhi’yle aynidir.

9. Kaynaga donmek. Bir 6nceki asamada biling
kapsamli ve kesin bir bicimde arinmis ve caglar
boyu biriken artiklar temizlenmigti. = Simdiki
agsamadaysa bilin¢ etkinligi bu arinmis =zihinle bir
kez daha bashiyor. Boya fircasini tertemiz bir k&gida
siirmeye benzer bu; her firca darbesi tim gérkemiy-
le parlar.

Dinlediginiz miizik hayal edemeyeceginiz kadar
gizel gelir. Kenso kosulunun kabalastig1 bir olum-
lu samadhi halidir bu. Buda icin sdylenen sizin igin
de gecerlidir artik: bakisinizi nereye c¢evirseniz
Buda’nin ylzini goérirsiniz.
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Dine kadar mutlak samadhi’deki o dinginlik
haline ulasmak igin nice =zahmetlere katlaniyor ve
bilincin tim etkinliklerini giic bela zaptetmeye
calisiyordunuz. Simdiyse tim glzelligiyle cicek ac-
masl i¢in bilinci sevingle serbest birakiyorsunuz.

10. Yardim eliyle kasabaya dondiginizde tim
dismanliklar  ¢ozilmistir;  ahsilmis  biling  tarz
timiyle geride kalmistir. Artik torensel kaygilar
veya birini etkilemek disiincesiyle giyinmiyor-
sunuz. Yalin ayak, bagriniz acgikta dolasiyorsunuz.
Her sey makbuliiniiz. Bagibos disiinceler mi? Eyval-
lah! Bilincin en yogun etkinlii arasinda Buda'nin
yaptigi meditasyon buydu iste. Sen ve olumlu
samadhi'nin getirdigi kusursuz oOzgirligin sevin-
cini yaslyorsunuz.
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SONSOZ

Esyanin trajik yani

Kii¢ik bir ¢ocukken, birer birer ve tek basimiza
bu diinyadan ayrilacagimizi, sevdiklerimizi - anne,
baba, kardesler... - geride birakacagimizi ilk olarak
anladigimizda ne buyiik bir dehset yasamistik. Bel-
ki siz de cocuklugunuzdaki bu dehset anini, “es-
yanin trajik yanim1” ilk olarak duyumsadiginiz bu
durumu hatirlhiyorsunuz.

Bundan dolay: kisa siireli bir nevroz bile yasamis
olabilirsiniz; 6biir insanlara, hatta belki de hayvan
ve bitkilere uzilldiiniz. O anda farkinda olmadan
hissettiginiz sey aslinda sevgiden yoksun kaldiginiz,
baskalariyla baginizin koptugu duygusuydu.

Esyanin trajik yanina dair sezgi iste sevgiden yok-
sun kalmanin sonucudur. Kirda ay 1si18inda, hatta
kalabalik bir caddede yiirirken bile bu ylizden pek
de tanimlayamadigimiz bir 6zlem duygusu kabarir
icimizde. Bunun ne oldugunu bilmeyiz, ama yine
de duygu tim varligimizi kaplar.
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Ay 15181nin gizemli, puslu ortiisii bize sonsuzlugu
ve uzak diyarlari, giinlik yasantimizin degisken-
ligini hatirlatarak melankolik bir ruh haline yol
acar. Esyanin trajik yani sila 6ézlemi gibidir. Yitir-
digimiz  sevginin  hizinli  bir  disavurumu;
anavatanimiza, yilizlere, esyaya, hatta canli ve cansiz
her seye duydugumuz o6zlemdir. Gtlzellik duy-
gumuzun temelinde ¢ogu zaman egyanin trajik
yanina dair olan sezgimiz yatar, 0zellikle de o duy-
gu, yasamimizdaki bir felaketin engelledigi bir sev-
ginin disavurumu ise.

Insan bazen bagkalarindan nefret edebilen
yegane canli olarak tanimlanir. Ancak bu dinyada
yasadikca baska insanlarla birlikteyiz, birbirimizden
ayrilamayiz. Sevmekten ve sevilmekten yoksun
kaliyorsak igcimizde kacinilmaz olarak bir eksiklik
duygusu dogacaktir.

Mutlak samadhi’yi tecriibe edip beniginci, aldatici
distince tarzinmiz ¢oziildikce, sasmaz bicimde, bas-
kalarina sevgi duymaya baslarsiniz. Bu ikilemden
nasil kurtulacagiz; bir yaninda ayrilik, farkhilik ve diis-
manlik, 6biir yaninda da sevgi olan bu - goriiniiste uz-
lagsmaz - ¢atigma durumunu nasil agsacagiz? Insanhigin
kaderi mi bu?

Buna caresi aydinlanma yoluna girip durmak-
sizin Kutsal Budaliga erismeye calismak. Bircok Zen
oykistinde biytklerimizin bu sorunu nasil ¢ézdik-
leri anlatilir. Sirekli c¢alisma ve mutlak samadhi
deneyimiyle Buda Dogasini kendi gozlerinizle
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gorebilirsiniz. Isle o zaman baskalarina kars1 sefkat
ve sevgi kendiliginden gelisir.

Sakyamuni Buda’'nin aydinlanma &nindaki soéz-
lerini anlarsiniz: “Buda’nin erdem ve bilgeligi ev-
rendeki tim varlklara bagislanmigtir.” Bas-
kalarinin yasadiklarini bizzat kendiniz de duyar-
siniz - onlarin uzintilerini, sevinglerini, huylarini,
tim kisiliklerini. Samadhi’niz ne kadar istikrara
kavusursa aldatici diisiince tarzi o denli istikrarla
¢ozilir ve ayrimci diiginme bicimi o denli yiter.

I¢cinizde yeni bir bilis diizeni kurulur.
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SOZLUKCE

Mutlak samadhi - Meditasyonda tecriibe edilen hal;
orada “bilincin etkinligi durur ve biz artik zamanin,
mekdnin ve nedenselligin farkinda olmayiz.... Saf ve
sakin bir 1sikla yikanmis mutlak sessizligin ve dinginligin
hiikiim siirdiigii bir haldir bu.”

Dharma - Bircok anlami var. Bu kitapta (6. bolim) ev-
renin yasalar1 - Buda'nin &gretileri - anlaminda kullanil-
di.

Kenso - Mutlak samadhi’den cikildiginda bazen tec-
riibe edilen harikulade anlayis &ni. Ken, bir seyin icini
gormek; so ise kisinin gercek dogasi demektir. Katsuki
Sekida, Zen Training adli yapitinda, “oysa gercekte siz
kendiniz giizellesmis ve yiicelmissinizdir. Kenso sizin
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kendi saf zihninizi tanmimamzdir,” der. Ayni kitabin iler-
leyen sayfalarinda (s.238) da, “Kisi kenso’ya eristiginde
ve alisilmig biling tarzini terk etti§inde, ‘biiylik ve kusur-
suz Bilgelik Aynas’ dedigimiz sey tecelli eder,” der. Ken-
so'nun bircok agamasi var. Satori maddesine de bakiniz.

16

Musin - So6zlik anlamiyla "“zihin yok” demek (mu,
yok; sin, zihin), yani “benlik yok.” Zihnin dengede ol-
masini ifade eder.

Olumlu samadhi - Diinyayla etkilesim halindeyken
samadhi halinin stirmesi.

Saf varolus - Samadhi’de tecriibe edilen hal. Katsuki
Sekida buna “bilincin sifir diizeyi” der. Onun Zen
Training'de de vyazdigy {lizere, “Herhangi bir diisiince
belirmemesine ragmen zihin parlak bir isikla aydinlan-
mig gibidir. Daha dogrusu, 1s131n kaynag1 zihnin ken-
disidir... Zihni bagka bir 151k degil, kendisi aydinlatmak-
tadir. Orada hicbir sey yoktur: ne diinya, ne bagkalari,
ne benlik, ne zaman. Yalnizca goriinmez bir varolus;
ama bunu herhangi bir sekilde tanimlamak miimkiin
degil.” “Saf Varolus” bashkli bolimiin baginda da soyle
diyordu: “Bilincin etkinligi... varolusun gercek dogasini
gizler... Oncelikle biling etkinliginin sifir diizeyine
distrildigti. mutlak samadhi’yi yasamalisiniz; orada
varolusu tiim yalinlig ve canliligiyla gorebilirsiniz.”

Samadhi - Her tirli disince dahil, biling etkin-
liginin durdugu ve saf ve sakin bir isikla yikanmis mut-
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lak sessizligin ve dinginligin hikim siirdiigi hal
Samadhi derken genellikle mutlak samadhi kastedilir,
olumlu samadhi degil. Katsuki Sekida Zen Training'de
soyle der (s.238): “Mutlak samadhi’de ortii kalkar ve
kusursuz aynanin belirmesine izin verilir... Biyiik Bil-
gelik Aynasi gorkemli bir sekilde aydinlanir.”

Satori - Gercek Dogamizin anlayigina ermek; mutlak
samadhi’den ¢ikarken bazen tecriibe edilir. “Sakyamuni
Buda’nin satori’si yeni bir diinya yaratmakla ilgiliydi....
Esi gorilmemis bu deneyim ona bir anda geldi, onu yil-
dinm gibi ¢arpt1 ve tim sorunlarn bir anda ¢oziildi”
(Zen Training’den). Kengo maddesine de bakiniz.

Tanden - Karnin alt bolimi. Doguda geleneksel
olarak insanin ruhsal giicliniin merkezi kabul edilir.

Zazen - Oturarak yapilan meditasyon

Zen - Otururken mutlak samadhi’ye, diinyayla et-
kilesirken de olumlu samadhi’ye yol acan meditasyon.
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NOTLAR

1. William James, Textbook of Psychology (Londra: Mac-
millan, 1892), s.12-13.

2. Katsuki Sekida Zen Training (New York ve Tokyo:
Weatherhill, Inc. 1975) adli yapitinda (s.47-52), tan-
den’deki gerilimin korteksi nasil uyardifi konusunun
ayrintilarina giriyor; kendisi bu konuda Arthur C. Guy-
ton'un Function of the Human Body (Philadelphia ve
Londra: Saunders, 1959) adli ¢aligmasimin 370-372. say-
falarindan da yararlanda.

3. Bu grafik ve normal solumayla ilgili acgiklamalar,
biraz degisiklikle, Arthur C. Guyton, Function of the
Human Body $.220-221 den alinmadr.
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4. 'Katsuki Sekida, Zeri Training s.62’de g6z kamas-
tiric1 ayrintilara girerek soyle der: “Rinzai okulunun kari-
na Zeri i (koanlar istiine caligina) yogun olarak olumlu
samadhi Ogeleri icerir (bununla birlikte bu okulda mut-
lak samadhi egitimi de vardir); Soto okulunun sikan-
taza’sinda ise mutlak samadhi daha 6nemlidir (bununla
birlikte burada olumlu samadhi tistiinde de durulur).”

Sekida daha ileride de, “Iki samadhi tiirii de beyin-
deki Dbirbirinden ¢ok farkli elektriksel etkinliklerle
bagintili goriiniiyor,” der ve Hindistan’la Japonya'da
gerceklestirilmis cesitli caligmalara gonderme yapar. Zen
Training, s.63.

5. Kenso’'nun daha eksiksiz bir tanimi i¢in Sozlikceye
bakiniz. Ayrinti icin de Katsuki Sekida’nin Zen Training
adli caligmasina bakilabilir. Orada “Kenso Deneyimleri”
adinda bagh bagina bir boliim var.

6. Bu siir Hekigan Roku’daki 5. 6rnekten alinmadir.
Bu koan kitabinin tamami Katsuki Sekida tarafindan,
yorumlar da eklenerek, onun Two Zen Classics adli biiyiik
yapitinda olaganiistii bir dille ¢evrildi.

7. Zen Training adli yapitinda Katsuki Sekida soyle
der: “Firlatilmighk,’ Heideggerin Varllkk Ve Zaman
kitabinda gecen bir terim. Kimse bunu bir hastalik, iis-
telik devast olan bir hastalik olarak gérmiiyor.” Bir
konusmada da Sekida’nmin, “Batili filozoflar, 6zellikle de
varoluscular Buda’'min lk Biiyiikk Hakikatini - yasam aci
cekmektir, yasam sikintilarla doludur ve mutluluk ver-
mez - bulmuglar. Ama bunun ilerisine gecememis, aci
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¢cekmenin Otesini gorememisler,” dedigi aktarilir (ama
aktaranin bellegine dayal1 bu alinti herhalde tam dogru
degil). Bir bagka deyisle, onlar Buda'nin obiir ii¢ Biyik
Hakikatini bulamamiglar. Zen’deyse bizler Buda’nin
dort biiyitk iggoriisiiniin - aci1 ¢ekmenin igyiizii, bunun
nedenleri, aciya son verilmesi ve bunun yollar1 - hepsini
isleriz. Boylece “firlatilmishgin” Gtesine gegeriz.

8. Hekigan Roku, 94. 0Ornek. Katsuki Sekidamin
cevirip yorumlar ekledigi Two Zen Classics’ten alint.

9. Katsuki Sekida Zen Training adl1 yapitinda (s. 174)
soyle der: Jo Hoshi (M.S. 382-414) dahi bir Budi bil-
giniydi. Devlet yoneticisinin bir emrine dinsel nedenler-
le uymamasindan otiirii idam edildigi ve bu nedenle
vakitsiz o6ldigu sOylenir. Efsaneye gore soyle bir veda
siiri diizmiis:

Dort cevherin yoktur efendisi;
Bes biitiin bostur aslinda.
Bagini simdi kilicla bulusacak ya,

Hadi sunu bahar meltemini bicer gibi yapalim.

Sekida soyle ekler: "Jo, bir bagka vesileyle de,
‘Hakikati tiiketmis kisi engin ve bostur; arkasinda iz
birakmaz. Her sey insanin kendi marifetidir. Her seyi
kendileri olarak bilenlerdir ancak bilge olanlar,’ diye
yazmistir.”
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10. Bu betim Katsuki Sekida'min Zen Training’de
(s. 158-159) aktardigr bir kengo deneyiminden sozler
icerir. Sekida’nin birinci elden bir deneyime dayanarak
yazdign acgik. Kendisi kitabin baslarinda, bir Zen
dahisinin bir giin ¢ikip bir Zen deneyimini belki yaziya
dokebilecegini soyler. Bence tevazu gostermis; gerek bu
pasaj, gerek kitaptaki bagka satirlar bana gore ancak bir
dahiye ait olabilir.
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epub olarak indirebilirsiniz


https://www.dropbox.com/s/t1ok3fpqsdckpyr/Zen%20K%C4%B1lavuzu%20-%20Katsuki%20Sekida.epub



