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Bes Biling¢li Farkindahik (Mindfulness) Egitimi

Bes Bilingli Farkindalik Egitimi’nin kokenleri Buda tarafindan sunulan 5 Temel Prensip’e
dayanmaktadir. Yasamin her alaninda farkindalig1 saglamak amaciyla, bu temel prensipler
genisletilmis ve glincellenmistir. Asagida aciklanan maddeler kat1 ve degismez kurallar olarak
degil, davranis, konusma ve diisiincelerimizi gézden gecirerek, hem kendimize, hem de
cevremizdekilere daha fazla mutluluk saglayabilecegimiz bir ¢erceve olarak goriilebilir.

Bu geviri 15 Haziran 2022°deki Ingilizce aslindaki revizyona dayanmaktadir.
Bes Bilingli Farkindahk (Mindfulness) Egitimi

Bes Bilingli Farkindalik Egitimi, Budizm’in kiiresel spiritiiel ve etik vizyonunu temsil eder.
Egitimin icerigi, Buda’nin sifalanma ve doniisiim i¢in hem kendimize hem de diinyamiza
mutluluk saglayacak, dogru anlayisin ve gercek sevginin yolu olan Dort Yiice Gergek ve Sekiz
Asamali Yiice Yol ogretilerinin somut ifadesidir. Bes Bilingli Farkindalik Egitimi’ni uygulamak;
ayrimciligi, hosgorisiizligi, 6fkeyi, korkuyu ve umutsuzlugu ortadan kaldirabilecek ortak-
varolus (Gergcek Goriis) anlayisini gelistirir. Eger Bes Farkindalik Egitimi’ne goére yasarsak,
Bodhisattva (kendini tiim duyarl canlilarin Budaliga, yani aydinlanmaya, ulasmasina yardimci1
olmaya adamis kisi) olma yolundayiz demektir. Bu yolda oldugumuzu bildigimiz zaman, su anki
yasamin karmagasinda ya da gelecek kaygisinda kaybolmayiz.

1- Yasama Saygi

Yasamin yikima ugratilmasinin ortaya ¢ikardigi acinin bilincinde olarak, ortak-varolus ve sefkat
anlayigini gelistirmeye ve insanlarin, hayvanlarin, bitkilerin ve minerallerin yagamini koruma
yollarini 6grenmeye sdz veriyorum. Oldiirmemeye, baskalarmin ldiirmesine izin vermemeye,
diinyada hicbir dldiirme olayina, ne diisiincelerimle ne de yasam bigimimle destek vermemeye
kararliyim. Zararli davraniglarin, aslen ikili ve ayrime1 diislince tarzinin dogurdugu 6fke, korku,
hirs ve hosgoriisiizliikten kaynaklandigini1 gorerek, kendimdeki ve diinyadaki siddeti, fanatikligi
ve dogmacilig1 doniistlirebilmek i¢in;ayrimecilik yapmamak, sabit fikirli olmamak ve agik goriislii
olmak i¢in ¢aba sarfedecegim.

2- Ger¢cek Mutluluk
Somiirii, sosyal adaletsizlik, ¢alma, ve zuliimiin neden oldugu acinin bilincinde olarak,
diisiincelerimde, konusmalarimda, ve davranislarimda comert olmaya ¢alisacagim. Calmamaya



ve bagkalarinin olmasi gereken higbir seye sahip olmamaya kararliyim. Zamanimi, enerjimi ve
maddi kaynaklarimi ihtiyaci olanlarla paylasacagim. Baskalarinin ac1 ve mutlulugunun kendi ac1
ve mutlulugumdan ayr1 olmadigini, ger¢ek mutlulugun anlayis ve sefkat olmadan miimkiin
olmadigini, servet,sohret, glic ve bedensel zevklerin sonugta pek ¢ok aciya ve umutsuzluga yol
acacagini kavramak i¢in “derin bakis” 1 uygulayacagim. Mutlulugun dis kosullara degil, benim
zihinsel tavrima bagli oldugunu, ve mutlu olmam i¢in yeterli kosullardan ¢cok daha fazlasina
sahip oldugumu sadece animsayarak, bu anda mutlu olarak yasayabilecegimin farkindayim.
Yeryiiziinde yasayanlarin ¢ektigi aciy1 azaltmaya yardimei olmak i¢in Dogru Yasam Bigimi’ni
uygulamaya s6z veriyorum.

3- Gergek Sevgi

Yanlis cinsel davraniglarin neden oldugu acinin farkinda olarak sorumluk gelistirmeyi ve
bireylerin, ¢iftlerin, ailelerin ve toplumun giivenlik ve birligini korumay1 6grenmeye s6z
veriyorum. Cinsel istegin sevgi olmadigini ve siddetli istegin etkisinde yapilan cinsel
davraniglarin hem kendime hem de bagkalarina zarar verdigini bilerek; karsilikli riza, gercek
sevgi , derin ve uzun siireli baglilik olmadan cinsel beraberliklerde bulunmamaya kararliyim.
Siirdiirdiigiim beraberligimin biitiinliigii ve saglamlig1 i¢in destek veren aile {iyeleri, dostlarim ve
sangha tliyelerinden spiritiiel destek alma konusunda azimliyim. Cocuklar1 cinsel istismardan
korumaya ve ciftlerin, ailelerin yanlig cinsel davraniglar sonucu parcalanmasina engel olmak igin
elimden gelen her seyi yapacagim. Zihin ve bedenin birbiriyle baglantili oldugunu gorerek,
cinsel enerjimi uygun sekillerde yonlendirme yollarini 6grenmeye ve kendimin, bagkalarinin
daha fazla mutlulugu i¢in gergek sevginin dort temel 6gesi, merhamet, sefkat, seving ve
kapsayicilig1 gelistirmeye soz veriyorum. Insanhigin gesitliligini tanryarak, cinsel kimlik ve
yonelimlerin higbir ¢esidine kars1 ayrimcilik yapmamaya sz veriyorum. Gergek Sevgi ilkesini
uygulayarak gelecege giizellikle devam edecegimizi biliyorum.

4- Sevgiyle Konusma ve Derin Dinleme

Bilingsizce konusmanin ve dinlemeyi bilmemenin neden oldugu acinin farkinda olarak; ¢ekilen
aciy1 azaltmak ve kendi icimde, diger insanlar arasinda, etnik, dini gruplar ve uluslar arasinda
uzlagma ve baris1 gelistirmek amaciyla sevgi ile konusma ve setkatle dinleme yetenegimi
gelistirmeye kararliyim. Sarfedilen s6zlerin mutluluk ya da ac1 yaratacagini bilerek, giiven,
seving ve umut uyandiran sézler kullanarak agikyiireklilikle konusmaya kararliyim. Icimde &fke
uyandiginda susacagim. Ofkeme derinden bakabilmek ve dfkemi tanimak i¢in farkindalikla nefes
alma ve yiiriime meditasyonlarmni uygulayagim. Ofkenin kklerinin kendi yanlis algilarimda,
kendi ve basgkalarinin acilarin1 anlayamamin altinda bulunabilecegini biliyorum. Kendimin ve
baskalarinin hissettigi acty1 doniistiirebilecek ve zor durumlardan ¢ikabilmemize yardimci
olabilecek sekilde karsimdakileri dinleyecegim ve konusacagim. Kesin olmayan haberleri
yaymamaya, boliinmeye ya da anlagsmazliga yol agabilecek sozler sarfetmemeye kararliyim.
Anlama, sevme, seving ve herkesi kapsama kapasitemi gelistirmek ve bilincimin derinlerinde
yatan Ofke, siddet ve korkuyu asama asama doniistiirmek i¢in Dogru Caba’y1 uygulayacagim.



5- Beslenme ve Sifalanma

Bilingsiz tiikketimin neden oldugu acinin farkinda olarak; bilingli yeme, icme ve tiiketim
aligkanlig1 olusturup ailemin ve toplumun ruhsal ve bedensel sagligin1 gelistirmeye kararliyim.
Dort Besin Maddesini, yani yenilebilen besinleri, duyularimdan gelen izlenimleri, istemlerimi ve
bilincimdekileri nasil tiikettigime “derin bakis” ile yaklagacagim. Kumar oynamamaya, alkol ve
bilince etki yapan maddeler veya benzeri zehir etkisi yapan diger iiriinleri; 6rnegin bazi internet
sitelerini, elektronik oyunlari, dergi, kitap ve konugmalar1 izlememeye, zihnime almamaya
kararliyim. Pigmanlik ve kederin beni ge¢mise ¢ekmesine veya endise, korku ya da arzularimin
beni su andan uzaklastirmasina izin vermeden, i¢cimdeki ve etrafimdaki tazeleyen, sifa veren, ve
besleyen 6geler ile temasta olup, yasadigim su ana donmeye calisacagim. Yalnizlik, endise ya
da benzer bir acinin iistiinii 6rtmek amaciyla kendimi tiiketime kaptirmamaya kararliyyim. Ortak-
varolusu diisiiniip, kendi viicudumda, bilincimde, toplulugumuz ve toplu bilincimizde barist,
sevinci ve refahi koruyacak sekilde tiiketim yapacagim.



