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GIRIS

I Hayattaki GERCEK ZORLUK, sadece istediginizi elde
etmek degil, sahip oldugunuz seyi istemeye devam etmektir.
Pek cok insan istediklerini elde etmeyi 0grendi, ama artik

bundan zevk almiyorlar. Ne alirlarsa alsinlar asla yeterli olmaz; hep

bir seyleri eksikmis gibi hissederler. Kendilerinden, iliskilerinden,
sagliklarindan veya islerinden memnun degiller. Her zaman ig
huzurlarini bozan bir sey daha vardir.

Yelpazenin diger ucunda, istediklerinden daha fazlasini nasil
elde edeceklerini bilmeseler de kim olduklarindan, ne
yaptiklarindan ve ne kadar sahip olduklarindan ¢ok daha memnun
olanlar var. Kalpleri hayata aciktir ama yine de hayallerini
gergeklestirememektedirler. Ellerinden gelenin en iyisini yaparlar,
ancak baskalarinin neden daha fazlasina sahip oldugunu merak
ederler. Cogu insan bu iki asir1 ug arasinda bir yere sigar.
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Kisisel basar1 orta yoldur, istediginizi elde ettiginiz ve sahip
oldugunuz seyi istemeye devam ettiginiz yerdir. Kisisel basari, kim
oldugunuzla, ne kadar sahip oldugunuzla veya neleri bagardiginizla
Olglilmez. Bunun yerine, kisisel basaritarafindan o6lgiildikim
oldugun  hakkinda ne kadar iyi hissediyorsun, neye
sahipsintamamlamak,ve sahip oldugun sey. Kisisel basar1 bizim
elimizdedir, ancakyapmaliyizcleariv ne oldugunu biliyor ve ona
sahip olmak i¢in niyetimizi belirliyoruz.

Kisisel basari, istediginizi elde etmek ve sahip oldugunuz seyi
istemeye devam etmektir.

Bununla birlikte, kisisel basar1 sadece 1iyi hissetmek
veyamutlusenin hayatinla. Ayn1 zamanda kendinden emin
hissetmeyi de igerir.Yapabilmekistedigini elde et ve gerekeni
yapmak i¢in motive ol. Baginasonalbasari nasil yaratilacaginin net
bir sekilde anlagilmasini gerektirir.hayat seniistek. Bazilari igin
kisisel basarty1 bulmak, nasil yapilacagini 6grenmektir.Daha fazla
almak icin;digerleri i¢in, nasil daha mutlu olunacagini anlamaktir;ve
icinbircogu, bu dnemli becerilerin her ikisini de 6greniyor.

basarmakkisisel basar1 sansa birakilmamali,Kader,sans,veyaiyi
sans. Bazi insanlar diinyaya gelse deyetenegi ile,¢ogu icin, beceriler
Ogrenilmeli ve uygulanmalidir.kisisel Oncebasari elde edilebilir.
Giizel haberlerdir-dironasil oldugunu &grenebilirsinkisisel basariya
ulagmak i¢in ve sencok daha yakinhayal bile edemeyecegin kadar.
¢ogu insan i¢inliitfen, bu sadece birbirkag kii¢iik ama énemli yapma
meselesisekilde degisikliklertatmin edici bir sey yaratmak igin
distiniirler, hissederler veya hareket ederler.istedikleri hayat.

Birkag kiicik ama dnemli degisiklik
icindedisinme seklimiz daha biyUk kisisel basariya giden yolu
acabilir.
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Bir veya iki yeni uygulama hayatiniza dair i¢goriiler kelimenin
tam anlamiylaher seyi bir gecede degistirin. Ragmensartlar olabilir
gecici olarak aymi olsaniz, hayatimiza bakis acimiz bir anda
degisebilir. Hayatin pariltist ¢ok fazla oldugunda, koyu renkli
gozlik takmak rahatlamaya baslamanizi ve bir anda yeniden net
gormenizi saglar. Ayni sekilde, birkag ayarlama yaparak birdenbire
sahip olduklarimzdan daha mutlu olmakla kalmayacak, aym
zamanda istediginizi elde etme yolunda oldugunuzdan emin
olacaksiniz.

Kisisel Basarmin Dort Adimi

Hayatinizda daha biiyiik basarilar elde etmek i¢in dort adim vardir.
Istediginizi Elde Etme ve Sahip Oldugunuzu Isteme boliimiinde, bu
adimlarin her birini daha ayrintili olarak inceleyecegiz. Bunlar:

Adim bir:Ayarlamaksenin niyetin. Su anda nerede oldugunuzu
fark edin ve sizin i¢in dogru i¢ ve dig basari dengesini elde etmek
icin nereye gitmeniz gerektigini agikga gorin. Ne kadar cabalarsan
cabala, yanlis yone gidiyorsan hayatta karsilasacagin tek sey
direnistir ve asla gitmek istedigin yere ulasamazsin.ileSadece
zihninizin, kalbinizin ve duyularinizin arzulariyla degil, ruhunuzun
arzusuyla da uyum icinde hareket ederek hem i¢ hem de dis
basarilara iyi hazirlanmis olacaksiniz.

ikinci Adim: ihtiyaciniz olani alin. Kendinize karsi dirust olmak
icin ihtiyaciniz olani nasil alacaginizi 6grenin. “Ben ben olmak
istiyorum” demek yeterli degildir. Kendinizi tanimak ve kendinize
karsi durist olmak icin, her insanin ihtiyag¢ duydugu on farkh tirde
sevgi ve destedi anlamalisiniz. Neyi kagirdiginizi ve nasil elde
edeceginizi anladiginizda, otomatik olarak i¢sel basariyi
deneyimlemeye baslayacaksiniz. Bir araba iyi ¢alisabilir, ancak
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benzinle doldurmazsaniz calismaz. Ayni sekilde, belirli agk
ihtiyaglarinizi karsilamiyorsaniz, gergek benliginizi bulamazsiniz.

Uglnci Adim: istediginizi alin. Dogru olmaktan vazgegmeden
dis basariyi yaratmanin sirlarini anlayinileve dis diinyada istediginiz
her seyi elde etmeye baslayacaksiniz. Gii¢lii arzularin, olumlu
inanclarin ve tutkulu duygularin yaratma ve ¢ekmedeki 6neminin
farkina varin.nelstediginiz. Olumsuz duygu ve duygulari kabul
ederek  ve  dOnistirerek  arzularimizin  gliciinii  nasil
giiclendireceginizi 6grenin.

Dordinci Adim: Kisisel bloklari kaldirinbasari.Sizi istediginiz
seye sahip olmaktan alikoyan on iki yaygin engelin farkina varin ve
hem i¢ hem de dis basarmin yolunu temizlemeye baglaym. Sizi
engelleyen on iki bloktan herhangi birini serbest birakmay1 dgrenin:
suclama, depresyon, kaygi, kayitsizlik, yargilama, kararsizlik,
erteleme, miikemmeliyetgilik, icerleme, kendine acima, kafa
karigikligr ve sugluluk. Bu yeni yetenekle, bunu deneyimlemeye
baslayacaksiniz.hi¢ bir seykendi disiniz sizi geri tutuyor.

Deborah bir koca bulur

\\ tavuk Deborahdonce kigisel basartyr Ogrenmeye basladi,
ooldubasarmak i¢in miicadele etmekdaha biiylik dis basari ve
umutsuzilealmakevli. sifirlayarakbarist bulmaya yonelik niyeti
vehapo oldumiicadeleyi  birakabilir. Bu gegisi yapmak
icin,olmadigimi anladiihtiyaci olan destegi aliyor. O idikendine
destek  vermiyorrahatlamak ve istedigini yapmakyapmak.
Hissetmeye basladigindakendisi ve hayati hakkinda daha
iyi,cekmeye baslayabilirve istedigini yaratmak.

Xot sadece bir bulduharika is, ama sonunda adamla
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tanistidrcams ol ve evlendi.Yeni hayatina devam etmek veevlenmek
zorunda  kaldikisisel bloklardan tiglibasari. Ben gegmiste,
geldigindebir taahhiitte bulunma konusunda kafasi karigmis,
yargilayict ve kararsiz hale gelirdi. Bu bloklar1 kaldirarak, onu
seven adami istemeye devam edebildi. Deborah, kisisel basariya
giden dort adimi izleyerek hayallerini gergeklestirmeye basladi.

Tom bir Firin Baslatti

Tom her zaman kendi firmmma sahip olmak istemisti ama bir
televizyon istasyonunda calismaya karar vermisti. Isini yapmak
istemiyordu ve zaman zaman birlikte ¢aligtig1 insanlara icerliyor ve
onlar1 yargiliyordu. Tom'un kisisel basariya ulagmasi i¢in ilk adim,
icinde bulundugu kosullar ne olursa olsun mutlu olma niyetini
belirlemekti. Meditasyon yapmaya basladi ve birsonugartan igsel
tatmin ve mutluluk.

Isi artik onun icin biiyiik bir memnuniyetsizlik kaynag: degildi.
Meditasyonda ihtiyag duydugu destegi alarak ne istedigini
gorsellestirmeye basladi. Hemen kiigiik seyler almaya bagladi.
goriiniiyorduonunhayat kiigiik mucizelerle doluydu. Bir seyahat
gorevi isteyecek ve alacakti. Ya da oviilmek ve onaylanmak isterdi
ve bu gergeklesirdi. Istedigini cekebilecegine ve yaratabilecegine
olan giiveni artt1.

Bu giiven, hayallerinin pesinden gitmesini sagladi. Isten ayrildi
ve bir firin kurdu. Bu degisimi yapabilmek i¢in 6nce blokajlarini
birakmas1 gerekiyordu. Isinde sik sik kizginhk ve yargilarla
ugrasmak zorunda kaldi. Yavas yavas, bu bloklar distiikge,
erteleme ve kararsizligindan kurtuldu ve simdi biiyiik bir basar1 olan
yeni igine baslamak icin harekete gecti.
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Robert Cocuklariyla Yeniden Baglaniyor

Robert, kisisel basarinin ilkelerini ve uygulamalarini uygulamaya
basladigimizda zaten bir multimilyonerdi. O vardi ulasildi dis
basari, ama o perisan oldu. O olmustubosanmisiic kez ve
cocuklartyla konugsmuyordu. Disaridan, her seye sahipti ve onun
disinda kimse yoktu.danigmanve eski esleri onun ne kadar mutsuz
oldugunu biliyorlardi. Insanlarkim yapmazgok paraya sahip olmak
genellikle bunu hayal edemezmilyonlarcadolar kisi mutlu olmakta
zorluk c¢ekebilir.Yine de ¢okyaygin.

Robert mutlulugunu bulmak i¢in igine bakmayr &grendi.
Oarananbiiyiik servetini paylagsmak i¢in birisini hayatina ¢ekmek,
amailk ovardiilekeyfini ¢ikarin. Hep giizel olmak zorundaydikadin
tarafindaniyi hissetmek i¢in onun tarafi. Onsuz mutlu olmayi
ogrendiortakbir y1l igin. Diinyay1 gezmek i¢in zaman ayirdi.

Olaraksonunda  kendi  bagina ~ mutlu  olabilecegini
ogrendi,alinmigcocuklariyla olan iligkilerini iyilestirme zamani. o
olarakvermeye basladive ihtiyag duydugu sevgiyi almak,
bagimliliginidistabasar1 azaldi. Sahip oldugu i¢in mutluydu, ama
fark ettinasil tutmustuger¢ek huzuru ve mutlulugu bulmasini
engeller.

Cozmek igingocuklariyla ilgili sorunlar ve bir ortak bulmak
icinhayatint paylasmak,bir¢cok bloktan ge¢gmek zorunda kaldi. izin
vermek zorunda kaldisu¢unu birak,yargilar1 ve eski eslerine karsi
ilgisizligi,ve neden onun oldugunu anlayingocuklar ona kizdi.
Bunlarn serbest birakarakbloklar, o minnettardigocuklariyla yeniden
baglant1 kurmak ve huzur hissetmekve hayatindaki nese.

Hayatin Zorluklariyla Yiizlesmek

basardikcakisisel basari, hayat bir miicadele olmaktan ¢ikar; nezor
olduDaha kolay. Hayatin yine sorunlar1 olacak, amadaha fazla
olacaksincbzmede basarili. goriinen kapilardnce kilitli baslayacak
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acik. rahatlamis ve Ozgiir hissedeceksinizkendin ol vene yapmak
icin buradaysan onu yap. Daha iyi olmalisin karsilamak igin
donanimli hayat kafa kafaya. Hayatin kaginilmaz zorluklarifirsatlar
haline gelmekYapmak sen daha giiclii.

Her ne sekilde igsel iyiliginizi ve  blyiikliglnizi
deneyimlemediyseniz, gergek benliginizin parlak 15181 parlamaya ve
yolunuzu aydinlatmaya baslayacaktir. Bu igsel 1518 safagi ile
karanliktaki yolculugunuz sona erecek. Bu diinyada ne yapmak i¢in
burada oldugunuzu agikca hissetmeye baslamakla kalmayacak, ayni
zamanda yalniz olmadigmizi da anlayacaksimmiz. Bu diinyada
sevildigin ve desteklendigin gercegi, yasayan, somut bir deneyim
olacak.

ile birliktekendini sevmenin i¢sel 1siginin dogusuyla, karanlikta
yolculugunuz sona erecek.

Kisisel basari, catismadan, hayal kirikligindan veya hayal
kirikligindan yoksun hayali bir Lituf hali degildir. Kisisel basarida
ustalagsmanin bilylk bir kismi, olumsuz duygular1 olumlu duygulara
ve olumsuz deneyimleri 6grenilen derslere nasil doniistiireceginizi
ogrenmektir. Kendinize karsi diiriist olmak, hayatin inis ¢ikiglarini
deneyimlemeyi de igeren, ¢ok fazla degisiklik i¢eren biiyiiyen bir
stirectir. Kisisel basartya ulasmak, diistiigliniizde tam olarak nasil
ayaga kalkacaginizi bileceginiz anlamina gelir.

Kendileri olma ve kalplerinin pesinden gitme riskini goze
alanlar zaman zaman yikilirlar. Hatalar, aksilikler ve ayarlamalar
hayatin bir pargasidir, nasil 6grenip biyiidiigiimiiziin 6nemli bir
pargasidir.

buhayatta basarili olanlar ile basarisiz olanlar arasindaki temel
fark, nasil ayaga kalkilacaginin bilgisidir.
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Kisisel basart herkes i¢in farklidir. Bazilart igin bu bir roller
coaster yolculugu ve bunu seviyorlar. Digerleri icin biiylik bir
donme dolapta hafif bir yolculuktur. Cok fazla baglama ve durma
olmasina ragmen, iyi bir sohbetle harika bir manzaranin tadini
cikarirlar. Cogu zaman,herhangi bir kesinti olmadan dolagmanin
tadimt  c¢ikarirlar.  Kesinlikle herkesin  hayattaki  yolculugu
benzersizdir, ancak her durumdaoradainisler ve ¢ikislar, kivrimlar
ve doniisler, baslar ve durur.

Daha fazla kisisel basari elde ettikge, yine de olumsuz duygular
hissedeceksiniz, ancak bunlar sizi her zaman artisa geri
gotlirecektir.ingnese, sevgi, gliven ve barig dalgalari. Negatif
duygulara ragmen nasil hareket edeceginizi 0Ogrendiginizde,
bunlarin ne kadar 6nemli oldugunu anlayacaksiniz ve hayatinizi
onsuz yasamak istemeyeceksiniz.onlara.Negatif ve pozitif
duygularin akmadig1 bir hayat yasamak istiyorsaniz, bir mezarligi
ziyaret edin ve huzur i¢inde yatin.

Canli olmak hareket demektir. Kisisel basarinin sirrikesintiic
huzurunuz, neseniz, sevginiz vekendinden emin.Nasil yapacaginizi
bildiginizden emin oldugunuzdabaslamakistedigini elde etmek igin
daha az huzursuzsun, kabul ediyorsunohayatbir siirectir ve
anlarsiiz ki bazenzamanistedigini al. Kalbin agikken ve sendogru
olmakkendin, zevk alabilir ve takdir edebilirsinher adimibenzersiz
yolculugunuz. Yasama dair beklentiolmakmiikemmel damlalarne
cektigini kesfettikge uzaklasvesenin iginde yarathayat senin igin
miikemmel.

sen tutgiic ve geleceginizin anahtari; yapabilirsino ve sadece
sen yapabilirsinKendin i¢in yap. Bu yeni bilgilerle,yetenek
kazanacakakliniza gelebilecek tiim sorularin cevaplarini bulmak
iginyaklasik ~ oldubasar1  yaratmak. Yeni bir bakis agisi
kazanacaksinizyapmana yardimci olacakhayattaki deneyimlerinizi
hissedin. Sengiivenle bilecekgitmek istediginiz yere nasil gidilir.Bu
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dort adim sunlar1 saglar:igcin pratik ve manevi bir yol haritasisen
hayat1 sen yaratyasamak igindir.



BOLUM 1

Para Mutluluk Satin
Alinamaz

huzurdan yoksunlar. Diinya, sevgi dolu iligkileri
siirdiiremeyen mutsuz milyonerlerle dolu. Yine de onlar
ve onlari taklit edenler, daha fazla paranin veya daha fazla “bir
seyin” sonunda kendileri ve yasamlar1 hakkinda kendilerini iyi
hissetmelerine yardimci olacagini diisiinmeye devam ederler.
Hepimizin bildigi gibi, para mutlulugu ya da sevgiyi satin
almaz. Bu o0zdeyis tamidik gelse de, dis basarimin bizi mutlu

M HICINSANLAR hayatlarinda ¢ok sey basardilar ama

edebilecegi yanilsamasi agina yakalanmak yine de kolaydir. Paranin
bizi mutlu edebilecegini ne kadar ¢ok diisliniirsek, onsuz mutlu
olma giicimiizili o kadar fazla veririz.

Siz bunu okurken, bir par¢aniz muhtemelen “Evet, paranin beni
gercekten mutlu edemeyecegini biliyorum, ama kesinlikle yardimet1
olabilir” diye diisliniiyor. Bu diisiince makul olsa da, giiciiniizii
sizden ¢alan bir yanlis anlama oldugunu kabul etmek onemlidir.

10
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Hayattaki yoniiniizii sifirlamak i¢in, kisisel basar1 yoniinde hareket
ettiginizden emin olmak igin, tamimalisiniz.0 para seni mutlu
edemez. Paranin sizi veya baskalarinit mutlu ettigi deneyimi bir
yanilsamadir.

[liizyonun Dogast

Bir anligina yanilsamanin dogasini kesfedelim. Giinesin her giin
gokytiziinde hareket ettigini deneyimlediginizde, baska bir parcaniz
giinesin gergekten hareket etmedigini bilir. Duyularimiz hareketi
kaydetmesine ragmen, zihniniz giinesin hareket etmedigini bilir.
Kendinizi sabit hissetseniz de, diinyanin kendi ekseni etrafinda
dondiigiinii bilirsiniz. Zihniniz giinesin hareketinin bir yanilsama
oldugunu ve gercekte hareket ettiginizi bilir.

Bu yanilsamanin anlagilmasi soyut diistinmeyi gerektirir. Kiigiik
bir cocuk bunu anlayamaz. Okul Ogretmenleri, bir g¢ocugun
gelisiminde somut diisiinceden soyut diislinmeye gecisin farkina
varir. Cogu durumda, vardiya neredeyse bir gecede gerceklesir. Bir
giin, 6grenci bir cebir denklemini anlamaya bile baslayamiyor ve
sonra aniden, beyin hazir oldugunda, 6grenci anliyor. Beyin heniiz
hazir degilse, hicbir talimat 6grencinin anlamasina yardimei olmaz.

Bir yanilsamayi anlamak veya tanimak igin beynin belirli bir
gelisme dizeyine ulagsmasi gerekir.

Cocuklarda somut diisiinceden (diinya gordiigiiniiz seydir)
soyut disiinmeye (kavramlar da gercektir) bu gecis genellikle
ergenlik doneminde olur. Bir ¢ocuk on iki ya da on {i¢ yasina
geldiginde, beyin yetiskinlerin bariz oldugunu varsaydig
kavramlar1 kavrayacak kadar gelismistir. Nasil bir ¢ocuk gelisirse,
insanoglunun beyin kapasitesi de zamanla gelisir. Tarihin en biiyiik
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zihinlerine meydan okuyan fikirler simdi dort geng bilim 6grencisi
tarafindan kavraniyor.

Sagduyu Yapimi

Sadece bes yiiz y1l 6nce herkes diinyanin diiz oldugunu ve giinesin
gokyliziinde hareket ettigini diisiindii. Bu basit yanilsamayi
anlamaya hazir degillerdi. Beyinleri, diinyanin hareket ettigini ve
giinesin duragan oldugunu anlamak icin gerekli olan soyut
disiinceleri kavramaya heniiz hazir degildi. Copernicus, 1543'te
fenomeni tanimladiginda, pek cogu, inanclarina meydan okumayi
kabul edemedi. Kilise tarafindan bir tehdit olarak algilandi ve
hayatinin geri kalaninda evinde hapsedildi.

Nispeten birkag y1l sonra, kesfi kabul edildi. Insanlik bir adim
atmistt. Cogunun anlamasi imkansiz olan sey gercek oldu. Su anda
insanlik, kisisel basarinin sirlarin1 anlamak ic¢in baska bir ileri
atilimda yer aliyor. Biitiin biiyiikk 6gretiler ve dinler insanligi bu
noktaya getirdi. Yine de ileriye dogru atilirken, bu Onemli
gelenekler giiclii bir temel olmaya devam edecek. Cebir dgrencisi
ilerlemek igin her zaman temel “somut disiinme” matematik
becerilerine bagli olacaktir.

Tarihin bu heyecan verici zamaninda, pek ¢ok yanilsama bu
sekilde kabul ediliyor; 6rnegin, erkekler ve kadinlar arasindaki
iligkilerle ilgili yanilsamalar. Bana her zaman sorulur, “Neden daha
once Erkekler Mars'tan, Kadinlar Veniis'ten yazmadi? Her sey ¢cok
acik. Sadece sagduyu gibi goriiniiyor. ”

Zamani Gelmis Bir Fikir

Bu sorunun basit cevabi, zaman1 gelmis bir fikir oldugudur. Elli yil,
hatta yirmi y1l 6nce bu kadar popiiler olmazdi. Seksenlerin baginda
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Erkekler Mars'tan, Kadinlar Veniis'ten 0gretmeye basladigimda,
bazi insanlar hala bana kiziyordu, yanlis yorumluyor vesdylemek
zorunda oldugum seyi yanlig anlama. Erkeklerin ve kadinlarin farkl
oldugu ve her ikisinin de esit derecede iyi oldugu fikrini
kavrayamadilar. Onlara gore kadin ve erkek farkliysa, birinin {istiin
olmas1 gerekiyordu. Erkek oldugum igin insanlar erkeklerin
kadinlardan daha iyi oldugunu soyledigimi varsaydilar. Yavas
yavas, on bes yil boyunca, Erkekler A'lars'tan, Kadinlar Veniis'ten
fikirleri sadece Amerika'da degil, tiim diinyada sagduyu olarak
kabul edildi. Kavramadaki bu degisim kiireseldir.

Bir neslin sagduyusu, onceki nesiller i¢in her zaman yeni bir
kesifti. Sadece elli y1l 6nce, kadin hareketinin temasi, hepimiz esit
oldugumuz i¢in ayniyiz; kadinlar erkeklerden farkli degildir. Esitligi
kazanmak i¢in kadinlarin erkeklerle ayni olduklarini kanitlamalari
gerekiyordu. En azindan toplum, bir cinsiyetin digerinden daha iyi
oldugu fikrini birakiyordu. Simdi, bir kez daha, erkeklerin ve
kadinlarin farkli oldugu yaygin bir bilgidir, ancak farkli olmanin
oldugu anlamima gelmedigini

2

birinin digerinden “daha iyi
anliyoruz.

Bir neslin sagduyusu her zaman 6nceki nesiller igin yeni bir kesif
olmustur.

tizerindeyizesitligini tanima esigicinsiyetler olmadanyanlislikla
bir cinsiyetin herhangi bir cinsiyette oldugunu varsaymakdéziinde
yoldigerinden daha iyi. Bu ayn1 anlayigyavas yavas uyanmakbizi ve
bizi 1wk ayrmmini serbest birakmaya hazirliyorsug da cabasi.
Icindebenzer bir sekilde, giderek daha fazla insantanimak ve takdir
etmektim dini Ogretilerin degeriing. Kabul ediliyorAllah ayrim
yapmazbirinin dini yiiziinden.Allah'in liitfu her konuda mevcuttur-
olup olmadigin daha azagnostik, ateist, hristiyan, yahudi,Hindu,
Miisliiman, her neyse.Tanrt bizi ne olursa olsun severinanmak.
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Diinya haline geldik¢edaha kiiciik bir yer, farkli inanglardan cesitli
insanlarin iyiligini ilk elden deneyimleme firsatimiz var. Inanglarina
bakilmaksizin tiim insanlarin igindeki bu iyiligin tanmmasi,
bir¢oklarini ge¢misten gelen sinirli inanglarini serbest birakmak igin
Ozgiirlestirdi.

Insanlar, tiim biiyiik dinlerin gercegi 6gretebilecegini ve farkli
olabilecegini sagduyu olarak kabul etmeye bagliyor. Ve ¢ok siikiir;
insanlar manevi mesajlarin farkli ama esit olabilecegini
anlayamadiklar i¢in milyonlarca hayat kaybedildi. Yeni binyila
girerken, “yollar ¢ok ama hepsi ayni yere ¢ikiyor” diisiincesi artik
sagduyu haline geliyor. Tiim insanlar i¢in tek bir yol, tek bir iistiin
insan veya tek bir Ustlin 6greti ya da din oldugu yanilsamalari
araciligryla goriiyoruz. Biitiin dinlerde hikmeti gordiikce sahsi
yolumuzdaki hakikatleri daha da iyi takdir edebiliyoruz.

Yeni Bir Kap1 A¢iliyor

Sagduyudaki tiim bu gelismelerle birlikte insanliga yeni bir kap1
acilmaktadir. Artik diger yanilsamalan ¢iiriitebiliyoruz: dis
diinyanin nasil hissettigimizden sorumlu oldugu yanilsamasi; dis
basarinin bizi mutlu etme giiciine sahip oldugu yanilsamasi.

Nasil hissettigimizden dig diinya sorumlu gibi goriinse de,
gercekte tamamen biz sorumluyuz. Dig diinya bize istedigimizden
daha fazlasim1 verdiginde ve “bizi mutlu ettiginde” mutluluk
gecicidir, ¢linkii mutlu olmak i¢in daha fazlasina ihtiyacimiz
oldugunu diigiinmeye devam ederiz. Dig diinyaya bagimh
oldugumuza inandik¢a i¢ baglantimiz zayiflar. Nasil ki daha fazlasi
olmadan mutlu olamayacagimz inanciyla mutluluk ortadan
kalkiyorsa, mutlulugumuzun dis kosullara bagli olmadigina
inandiZimizda ve diizenli olarak yasadigimizda nese de siirmeye
baslar. Kesfetmek icin bir 6rnek olarak parayi alalim.
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Mutlulugumuzun dis kosullara bagli olmadigini deneyimledigimiz
zaman negse sirmeye baslar.

Bizi mutlu eden para degil, i¢sel inancimizdir.his,ve arzu. Daha
fazla para aldigimizda,mutlugiinkiiBizartik kendimiz
olabilecegimize inaniyoruz.bukendimiz olma izni aslinda bizi mutlu
eder,para.Kisa bir an igin inanityoruz ki, “Artik giicim varileben ol
ve ne istersem onu yap."

BizSahip olmakbu inan¢ i¢in paraya bagliydik ¢linki
bizolmusturher zaman sahip oldugumuzu kesfetmek igin igeri
girememekbuna sahiptigiic. Su anda donmeye basglama giicliniiz
varigindeigsel iyiliginizi ve  biyiikligiiniizii  deneyimleyin.
Birliktebiraztalimat ve uygulama, deneyimlemeye
baslayabilirsinizbunun gercegionemli i¢gdrii.

Su anda i¢sel iyiliginizi ve bUyUklGgUnUzU deneyimlemek igin
iceriye donme giciniz var.

Her durumda,para bizi mutlu ediyor ¢ilinkii inaniyoruzo para
izin  verirolmak,  yapmak, sahip olmak veya ne
deneyimlemekBizistek. biz eksigizkim oldugumuzu deneyimleme
yetenegimizdezaten mutlu,sevgi dolu, huzurlu ve kendinden emin.

1 onun deneyimi,ancak, herkesin ulasabilecegi bir
yerdedir.Gegmiste sadece birkagbu kavrayigi elde edebilir ve o
zaman bilebazen alirdiadmiirbasarmak. Simdi deneyimhemen
kullanilabiliryeni bir yonde birka¢ adim atarak.\\ sapka sadece bir
zamanlar ulagilabilirditoplumu terk eden miinzeviyesimdi i¢ huzuru
bulvazgegmek zorunda kalmadan herkes tarafindan
kullanilabilirnormal yasam tarzi.
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Jim iceri girdigindedanismanlik, o depresyondaydi. Kirk iki
yasindaydi ve hayatinin gidisatindan memnun degildi. insanlarin
pahali arabalarla gectigini gordiigiinde, sanki bir sekilde basarisiz
olmus gibi icinde kotii hissederdi. Olgmemisti ve yeterince iyi
degildi.
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Bagkalarinin  kendisinden daha fazlasina sahip olmasina
icerledi. Biitiin dogru seyleri yapmisti. Okula gitmisti. Cok calist1 ve
kiliseye gitti. Neden eglenceli oyuncaklart almiyordu? Neden
eksikti? Jim zenginlere kirgin ve yargilayici davrandi ve kendisi igin
tiziildi.

Kisisel bir basar1 atdlyesinden sonra parayla ilgili tiim tutumu
degisti. Paray1 hi¢bir zaman bu kadar 6nemsemedigini fark etti ve
bu yiizden fazla bir seye sahip degildi. Daha fazlasini istemesine
ragmen, aslinda hayatta basarili oldugunu fark etti. Ayrica parayi
reddederek kendini nasil geri tuttugunu gérmeye bagladi.

Yeni miicadelesi, daha aziyla mutlu olmaya devam etmek,
ancak daha fazlasii istemekti. Pahali arabalar gordiigiinde “Bu
benim i¢in” derdi. Parayla ilgili kiiskiinliiklerini ve yargilarin
birakmaya basladiginda, daha fazlasini istemek i¢in kendine izin
verdi. Hayattaki basarisizliklar1 ve hatalar igin kendini affetti ve
hatta 6grendigi dersler i¢cin minnettardi.

Hem daha fazlasina sahip olma hem de sahip olduklariyla
tamamen mutlu olma giicline sahip oldugunu 6grendi. Onu mutlu
etmek i¢cin daha fazlasina ihtiyaci olmadigini acik¢a deneyimledi.
Paraya olan bagliligimi biraktikca daha fazlasimi da kazanmaya
basladi. Istedigini elde etmenin sirrin1 6grendi. Sahip olduklarim
takdir ederken daha fazlasini isteyebildi.

Bir zamanlar sadece toplumun stresini i¢ huzuru bulmaya
birakmayi secen birkag kisi icin mevcut olan sey, simdi herkesin
kullanimina agik.

Yirmi bes yildan daha uzun bir siire Once kisisel basari
ilkelerinin ¢ogunu 6gretmeye basladigimda sonuglar iyiydi,
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ama higbir seybugiin olduklarina yaklasiyorlar. Prensiplerkesinlikle
varbenim icin calisti, ama benim cogu
aldihayatilebasarmak.insanlar ~ iki  giinlik bir hafta sonu
calismasindan ne kazanabilir?diikkan aldiBana ulagsmak icin yirmi
yildan fazla. Farkarasindasimdi ve sonra gece ve giindiiz gibi ve o
zaman bileensonuglaretkileyici.

Ragmenbir Ogretmen basar1 igin biraz kredi almay:
severonunOgrenciler, dogru zamanin geldiginin farkindayim.
insanlikaliyorharika adim. Hepimiz bu 6zel giinde dogdukzamanbu
admmu birlikte atin. Ogrencinin beyni oldugundaolarak hazircebirde,
yeni i¢gdrii ve anlayisulasilabilirkiigiik bir talimat ve uygulama ile.

Olarakyirmi bes yildan fazla 6gretmen,benzekaya sahip olmak-
buna ihtiyag  duyduvardiya. Nasil oldugumuzu anlama
kapasitesiyalnizvardirsorumlugiinkii  duygularimiz arttk  herkesin
ulasabilecegi bir yerde.Bununlabasit ama Onemli bir iggdrii,
yaraticiligin  sirlarikisiselbasar1  nihayet  kavranabilir  ve
uygulanabilirherkes tarafindan ve degilsadece birkag sansli kisi
tarafindan.



BOLUM 2

Dis Basart
Duygularimizi Biiyiittir

I\/I ONEY, TANIMA evlilik, cocuklar, harika bir is, harika
kiyafetler, piyango kazanmak ya da baska herhangi bir
dis basari, i¢sel hislerinize acilan bir biiyliteg gibidir.
Zaten huzurluysaniz, kendinizi daha huzurlu hissedeceksiniz. Zaten
mutlu ve sevgi doluysaniz, daha mutlu ve daha sevgi dolu
olacaksmiz. Zaten kendinize giiveniyorsaniz, kendinize daha c¢ok
giiveneceksiniz.

Ote yandan, mutlu olmadiginiz &lgiide, hayatimzdaki nese,
sevgi, giiven veya huzur azalacaktir. ilk kisisel basarmiz olmadan,
“daha fazlasma sahip olmak” sadece hayatiniz1 zorlastiracak ve daha
fazla sorun yaratacaktir. Once mutlu degilseniz, zengin olmak sizi
daha mutlu yapmaz.

Zaten mutluysaniz ve mutlu olmak i¢in daha fazla paraya
bagimli olmadiginizi biliyorsaniz, daha fazla zenginlik sizi daha
mutlu edebilir. Daha fazla para istemekte yanlis bir sey yok. Daha
fazla para arayisi bizi ancak mutlulugun gercek kaynaginin i¢cimizde
oldugunu unuttugumuzda sinirlar.

19
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Istedigini elde etmenin ve sahip olduklarini istemenin sirr1, dis
kosullanmadan bagimsiz olarak 6nce mutlu, sevecen, kendinden
emin ve huzurlu olmayr 6grenmektir. O zaman daha diinyevi
basarilar elde ettikge daha mutlu olabilirsiniz. Once elinizdekilerle
mutlu olmay1 Ogrenerek, maddi basari, hayatta gercekten ne
istediginize gore uygun bir sekilde gelecektir.

Dis Basari Yanilsamast

Tim dis basarinin dogasinda var olan vaat bir yanilsamadir. Mutsuz
oldugumuzda yeni bir arabanin, daha iyi bir isin ya da sevgi dolu bir
esin bizi daha mutlu edecegini diisliniiriiz. Ancak her edinimde ters
etki elde edilir.

Mutsuz oldugumuzda, genellikle “daha fazlasma sahip
olmanin” i¢ acimizi giderecegini diislinlirliz. Ama dyle degil. Asla
yeterli degildir. “Daha fazlasina sahip olmadigimiz i¢in” mutsuz
hissetmeye devam ettikce, digsal basar1 yanilsamasi giiglenir. Daha
fazlasina sahip olmadik¢a mutlu olamayacagimiza giderek daha
fazla inaniyoruz.Bunlarbazi yaygin 6rnekler:

"Bir milyon dolar kazanmadan mutlu olamam."
"Faturalarim 6denene kadar mutlu olamam."
“Karim degismedik¢e mutlu olamam.”

“Kocam daha dikkatli olmadik¢a mutlu olamam.”
"Daha iyi bir igsim olmadik¢a mutlu olamam."
"Kilo vermedik¢e mutlu olamam."

"Kazanmadan mutlu olamam."

“Sayg1 géormedikge veya takdir edilmedik¢e mutlu olamam.”
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“Hayatimda bu kadar stres varken mutlu olamam.”
"Mutlu olamam ¢iinkii yapacak ¢ok sey var."

“Mutlu olamiyorum clinkii yapacak yeterli sey yok.”

Baslangicta istedigimizi elde etmek ise yartyormus gibi goriiniir,
ancak kisa bir mutluluk doneminden sonra bir kez daha mutsuz
oluruz. Daha 6nce oldugu gibi, yanliglikla daha fazlasina sahip
olmanin bizi mutlu edecegine ve acimizi giderecegine inantyoruz.
Ne yazik ki, tatmin icin dis basartya her baktigimizda, icimizde daha
fazla bosluk hissederiz. Hayatimizda daha fazla nese ve huzur
hissetmek yerine, daha fazla kargasa ve memnuniyetsizlik
hissederiz.

Kisisel basari olmadan, ne kadar ¢ok alirsak, o kadar mutsuz
oluruz. Neden magazin dergileri zenginler ve {inliiller hakkinda
mutsuz hikayelerle dolu? Pek ¢ok finlii i¢in sohret ve para yalnizca
sefalet, uyusturucu bagimliligi, bosanma, siddet, ihanet ve
depresyon getirir.

Kisisel basari yaratmayi 6grenemezsek, hayatta daha fazlasini elde
etmek bizi daha fazla tatminsiz ve endiseli hissettirir.

Onlarin  yasamlari, dis Dbasarmin ancak igsel olumlu
duygularimizla zaten temas halindeysek doyum getirebileceginin bir
ornegidir. Halihazirda elde ettigimiz kisisel basarinin derecesine
bagli olarak, dissal basar1 bir cennet ya da cehennem olabilir.

Kisisel Basari Icten Gelir

Kisisel basar1 igten gelir ve yalnizca kendin olmay1 degil, kendini
sevmeyi de basardiginda elde edilir. Yapmak istediginiz seyi yapma
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siirecinde kendinden emin, mutlu ve giiclii hissetmektir. Kisisel
basar1 sadece basariy1 degil hedefler, ancak elde ettikten sonra sahip
olduklarinizdan minnettar ve memnun hissetmek. Kisisel basari
olmadan, kim oldugunuz veya ne kadar sahip oldugunuz onemli
degil, sizi mutlu etmek i¢in asla yeterli olmayacaktir.

Kisisel basari, kendiniz ve ge¢misiniz, bugininiz ve geleceginiz
hakkinda gercekten iyi hissettiginizde elde edilir.

Kisisel basariya ulagmak icin, dnce maddi basarty1 en yiiksek
onceligimiz yapmanin yararsizliginin farkina varmaliyiz. Bir hedefe
ulagsmak ve sonra bunun yeterli olmadigini hissetmek ne ise yarar?
Her zaman istedigini elde edip sonra artik istememenin ne faydasi
var? Milyonlarca dolara sahip olmak ve sonra aynaya bakip
sevilmez hissetmek neye yarar? Sarkinizi sdylemenin ve
baskalarimin onu sevmesini saglamanin, ama igten ice nefret
etmesinin ne faydasi var? Gergek ve kalict mutlulugu bulmak i¢in
diisiincemizde kiigiik ama ¢ok &nemli bir degisiklik yapmaliyiz.
Maddi basariyr degil, kisisel basariya ulagsmayi bir numarali
onceligimiz yapmaliyiz.

Mutlulugu yasamak

Kalici mutluluk igten gelir. istediginizi elde etmek, sizi ancak zaten
mutlu oldugunuz 6l¢iide mutlu edebilir. Bir seyi iyi yapmak ve yeni
bir sey 0grenmek, sizi ancak zaten kendinize gilivendiginiz dlciide
daha giiglii kilabilir. Bagkalarmi sevmek, ancak kendinizi zaten
sevdiginiz Olgiide siirdiiriilebilir. Yasaminizda huzur, uyum ve
rahatlama zamani ancak zaten rahat ve huzurlu oldugunuz ol¢iide
bulunabilir. Dis diinya ancak biz zaten onu i¢imizde hissettigimizde
bize sevgi, nese, gii¢ ve baris dalgalar1 getirebilir.
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Maddi basari, ancak zaten mutluysaniz sizi mutlu edebilir.

Zaten mutlu oldugunuzda, hayatta elde etti§iniz sey onu
hissetmenizi saglar. Sicak bir banyoda rahatga uzanmak gibidir.
Gergekten hareketsizce uzanirsan, bir siire sonra sicakligi fark
etmeyeceksin. Biraz hareket edip ortaligi karistirirsaniz, yeniden
sicaklik dalgalar1 hissetmeye baslayacaksiniz. Sicakligi hissetmek
icin iki kosulun karsilanmasi gerekir: 1lik suda olmalisiniz ve biraz
hareket deneyimlemelisiniz.

Benzer sekilde, yasamda mutluluk dalgalarim1 deneyimlemek
icin zaten mutlu olmamiz ve sonra istedigimizi elde etmenin
yarattig1 dalgalar1 deneyimlememiz gerekir. Halihazirda mutluysak,
lezzetli ve keyifli nese dalgalar1 yaratmak icin muazzam maddi
basar1 gerekmez.

Icsel giiciiniize ve giiveninize bagl bir banyoda yatiyorsaniz,
sadece hareket ederek giiven dalgalar1 yasayacaksiniz. Sevgi ve
barig banyosunda yatarken, etkilesimleriniz size sevgi ve baris
dalgalar1 getirecektir.

Ote yandan, kendinizi mutsuz, sevgisiz, giivensiz veya stresli
hissediyorsaniz, giinliik etkilesimleriniz size mutsuzluk, hayal
kinkhig: ve sikinti dalgalari getirecektir. istedigini elde etmede ne
kadar basarili olursan ol, sadece mutsuzluk ve stres getirecektir.

Mutsuzlugun Gergek Nedeni

Digsal basart bizi mutsuz hissettirdiginde, mutsuzlugumuzun
nedeninin bir sonraki seye sahip olmamak oldugu sonucuna variriz.
Bu hatay1 yapmak kolaydir. Cogu zaman mutsuz oldugumuzda bir
seyler isteriz. Istedigimiz seye sahip olmadigimiz igin otomatik
olarak mutsuz oldugumuz sonucuna variriz. Bu sonug yanlistir.
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Yanlishkla, mutsuzlugun nedeninin istedigimizi elde edememek
veya sahip olamamak oldugu sonucuna variriz.

Daha fazla kisisel basar1 elde ettikge, daha fazlasini isteyip de
alamamanin mutsuzluk yaratmadigini kesfedersiniz. Bunun yerine,
daha fazlasim istemek, tutku, giiven, kararlilik, cesaret, heyecan,
cosku, inang, takdir, siikran, sevgi gibi olumlu ve mutlu duygular
yaratir - liste uzayip gidiyor. Daha fazlasini istemek mutsuzlugun
nedeni degildir. Icinizde zaten mutlu ve kendinden emin
oldugunuzda, daha fazlasimi istemek ve kendinizi daha fazlasini
alma stirecine dahil etmek, nese, sevgi, giiven ve barig dalgalart
yaratir.

Daha fazlasini istemek veya istemek ruhun, zihnin, kalbin ve
duyularin dogasidir. Ruh her zaman daha fazlasi olmaya isteklidir;
zihin her zaman daha fazlasim1 yapmaya ve daha fazlasimi bilmeye
calisir; kalp her zaman daha ¢ok sevmek ve daha fazlasina sahip
olmak ister; ve duyular her zaman daha fazla zevk almak ister.
Kendimize kars1 diiriistsek, her zaman daha fazlasini isteyecegiz.

Daha fazlasini istemek ruhumuzun, aklimizin, kalbimizin ve
duyularimizin dogasidir.

Mliskilerimizde daha fazla sevgi istemek dogaldir. isimizde daha
fazla basar1 istemek giizel. Duyularin zevklerinden zevk almak ve
daha fazlasimi istemek normaldir. Daha fazlasini istemek bizim
dogal halimizdir. Arzuda yanlis bir sey yok. Bolluk, biiylime, sevgi,
zevk ve daha fazlasina dogru hareket hayatin dogasidir.

Daha  fazlasim  isteyip daha azma sahip olmak
mutsuzlugumuzun nedeni degildir. Mutsuzluk, basitce ic¢sel nese
eksikligidir ve dis durumumuzla higbir ilgisi yoktur. Mutsuzlugun
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gercek nedeni nesenin olmamasidir. Mutsuzluk karanlia benzer.
karanlik eksikligi 1sik.Karanligi ortadan kaldirmanin yolu sadece
1siklar1 agmaktir. Ayni sekilde, icimizdeki 15181 yakmay1 6grendikce
mutsuzlugumuz da azalir.

karanlik olamazdogrudan kaldirlabilir, ancak is1g1 agtiginizda
otomatik olarak kaybolur.

Ne zamangercek dogamiza bagliyiz veya onunla temas
halindeyiz, otomatik olarak mutlu oluyoruz. Neden? Niye? Ciinkii
oldugumuz kisi zaten mutlu.Bizimger¢cek doga zaten sevgi dolu,
neseli, kendinden emin ve huzurludur. Mutlulugu bulmak igin,
iyilesmek ve gergekte kim oldugumuzu hatirlamak icin igsel bir
yolculuga baslamaliyiz. Bakarakkendi i¢imizde,nesenin, sevginin,
gliciin veBarigBizariyorlargiinkii zaten orada. Bu nitelikler zaten
bizleriz.






BOLUM 3

Dis Basariya Satmak

N edebiyatta ve filmlerde, ruhlarini seytana ya
el I da “karanlik giice” satarak basariya ulagan
insanlarin  hikayeleri vardir. Bu hikayeler

kurgusal olsa da, aslinda metaforda ¢ok fazla ger¢ek var. Kim
oldugunuzdan vazgegerseniz, dis basariya ulagsmak ¢ok daha
kolaydir. Ruhunuzu satmak ya da satmak, dis basariy1, ruhunuzun
sevgi dolu, neseli ve huzurlu olma arzusundan daha 6nemli kilmak
demektir.

Sevgi, nese, giiven, sefkat, sabir, bilgelik, cesaret,
alcakgoniilliiliik, minnettarlik, comertlik, gliven ve nezaket, vb. her
insanda bulunan insani niteliklerdir. Bu nitelikleri gelistirmenin ve
ifade etmenin dogal siirecini inkar ettiginizde, satiyorsunuz
demektir. Daha sonra dis basar1 elde edilir, ancak bu gercekten
tatmin edici degildir.

Tim dikkatinizi dis basartya adadiginizda, oraya daha hizhi
ulasirsiniz ama bu siiregte kendinizi kaybedersiniz. Sahip oldugun
seyi isteme yetenegini kaybedersin. Zihninizde huzuru ve
kalbinizde sevgiyi deneyimleme yetenegini kaybedersiniz.

25
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Mutluluk ya gegicidir ya da her zaman kosede, ulasilmazdir.

TUm dikkatinizi dis basariya adadiginizda, oraya daha hizh
ulasirsiniz, ancak kendinizi kaybedersiniz.

Pek ¢ok insan sevmeyerek biiyiik diinyevi basarilar elde etti.
Daha giiclii olmak i¢in igsel sevgi dolu benliklerini inkar ederler.
Baskalarin1 umursamadiginizda, karar vermek ve dis basariy1
saglayan seyleri yapmak daha kolaydir. Bu, maddi basarinin
karanlik yiizidir. Herkes i¢in gecerli degil, ama bazi ¢ok kotii
niyetli insanlarin neden bu kadar cok giice sahip oldugunu
acikliyor.

Baskalarinin ihtiya¢ ve duygularini ya da neyin adil oldugunu
umursamadan bencil olmakta ozgiirdiirler. Baskalarinin ihtiyaclari
tarafindan engellenmeden, acimasizca ilerleyebilirler. Tarih, kotiiye
kullanarak, ihmal ederek ve baskalarinin iizerine basarak {in ve
servet elde eden giicli ve yozlagsmis insanlarla doludur. Tek
umursadiklar1 giictli, baskalarina ne oldugu degil. Dis basari,
kendilerine kars1 diiriist olmaktan daha Onemliydi. Hayatlari
disaridan miireffeh ve dolu goriinse de, igeride fakirdiler.

Mutlu Olun ve Basar: Arkasindan Gelecek. . .ama her zaman
degil

Ote yandan, bazilar1 kendilerine kars1 diiriist olmay1 seger, ancak
cogu zaman dis basar1 elde etmeyi kacirir. Kalplerini takip etme,
mutluluklarini takip etme veya sadece akisa devam etme seklindeki
popiiler fikri gozlemlerler. “Endiselenme, mutlu ol” veya “Birak,
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Tanr1 yapsin” sloganlar1 bazen onlarin sloganidir. Mutlu olmaya
odaklanirlarsa basarmin olacagina inanirlar. Bu kulaga harika gelse
de, her zaman dogru degildir. Kendinize karsi diiriist olmak sizi
mutlu edebilir, ancak istediginizi elde etmenizi saglamaz.

Diinya, digsal anlamda fazla bir seye sahip olmadan ¢cok mutlu
olan insanlarla dolu. Hindistan'da, Giineydogu Asya'da, Afrika'nin
baz1 bolgelerinde ve diinyanin diger yerlerinde bulunan koyleri
ziyaret ederken, digssal maddi basar1 elde edememis, hayatlarinda
muazzam bir nese ve huzur yasayan bir¢cok insan gdzlemledim.
Diinya mutlu ama fakir milyonlarca insanla dolu. Zengin iilkelerde
bile, en giizel, en ¢ok bagis yapan insanlardan bazilar1 hala
faturalarin1 6demekte ve gegimlerini saglamakta zorluk ¢ekiyor. Bu
insanlar seving ve sevginin derecelerini bulmuslardir, ancak
diinyada istediklerini elde etme konusunda beceriksizdirler.

Dinya mutlu ama fakir milyonlarca insanla dolu.

Bazilar1 maddi basariyr o kadar dnemsemezken, digerleri dis
basariy1 reddeder ve onu kotiiliigiin kokii veya diinyadaki sorunlarin
nedeni olarak kinar, ki bu mutlaka dogru degildir. Bebegi banyo
suyuyla birlikte disar1 atarlar. Daha fazlasi i¢in dogal arzularini
yanliglikla reddederler ¢iinkii maddi basarilar1 olan bagkalar
giiclerini  kotiiye kullanirlar. Maddi diinyay1r bilingli olarak
reddetsek de, onu pek umursamasak da, onu uzak tutan sey
zenginlik hakkindaki olumsuz bir tutumdur.

Sadece igeride mutlu olmak yeterli degil. Bizim i¢in amaglanan
hayati yasayacaksak, daha fazlasini istemek i¢in kendimize de izin
vermeliyiz. Paray1r dnemsemeyen biriyseniz, bu duyguyu yeniden
degerlendirmek iyidir. Bilmeden daha fazlasi i¢in igsel arzunuzu
engelliyor olabilirsiniz. Mutlu olsaniz da, kim oldugunuzun tim
parcalarini kucaklayarak daha mutlu olabilirsiniz.

Bazen istedigimizi alamadigimizda, arzularimizi inkar ederek
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hayal kirikhigiyla ugrasiriz. Igsel acimizi  hissetmek yerine,
kendimize “O kadar onemli degildi” veya “Zaten umurumda
degildi” gibi seyler sOyleyerek bundan kaginabiliriz. Bu egilim
sonunda duygularimizi uyusturabilir ve dogal arzularimizi
hissetmemizi engelleyebilir.

Monk'tan Milyonere

Yirmili yaglarimda, basarinin dis Slgiilerini reddetme asamasindan
gectim. Dokuz yil Isvigre'de bir kesis olarak yasadiktan sonra,
sonunda “Tanrt'y1 buldum” ve muazzam bir igsel mutluluk kaynagi
kesfettim. Bir dereceye kadar, dis basar1 ihtiyacimdan
vazgecmistim. Yine de diinyada bir fark yaratmak istedim ve dua
ettim, Tanri'dan bana yolu gdstermesini istedim. I¢ rehberligim beni
Kaliforniya'ya yonlendirdi.

Los Angeles'ta yasarken maddi basarty1 daha da fazla
reddettim. Zengin kapitalistlerin bencil olduklarina ve diinyanin
sorunlarindan sorumlu olduklarina inantyordum c¢iinkii istediklerini
ne olursa olsun elde edeceklerdi. Baskalarina ve gevreye saygi ve
merhametten yoksun, sadece kendilerine bakiyorlar ve zenginlik ve
gii¢ icin doyumsuz hirslarini gerceklestiriyorlardi. Isyan ettim, is
bulmay1 reddettim ve tiim parami fakirlere verdim. Birkag ay i¢cinde
ben de evsiz kaldim.

Bir gece diger evsizlerle atesin basinda otururken bir déniim
noktas1 yasadim. Ben orada oturup fikirlerimi 6gretip paylasirken,
bir adam bana bir bira uzatti ve "John, konusmani dinlemeyi
seviyoruz, ama neden bahsettigin hakkinda higbir fikrimiz yok"
dedi. Hepimiz giildiik.

O gecenin ilerleyen saatlerinde, sdylediklerini hatirlamaya
devam ettim. Onun bir yorumu beni geri getiren katalizordi.
Diinyadaki yerimi bulmam gerektigini anladim, bana dogru gelen
bir sekilde bir fark yarattigim bir yer. Ayrica daha 6nce hafife
aldigim bircok konforu o6zledigimi fark ettim. Kalbim sevgi ve
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sevingle dolu olsa da, ben de mutsuzdum. Bu yasam tarzi bana
uygun degildi. Usiidiim, actim, kirdim, korktum ve kayboldum.
OlarakbenKalbimi Tanri'ya doktiim, yardim istemeye basladim.

Bir kesis olarak gec¢irdigim dokuz y1l bana igsel mutlulugu nasil
bulacagimi 6gretmis olsa da, o gece ruhumun ¢ok daha fazlasini
istedigini  kesfettim. Sahip olduklarimizla mutlu olmanin
yetmedigini 6grendim; maddi arzularimizi da onurlandirmaliyiz.
Tanri'dan daha fazlasini istemeye basladigimda, olmaya basladi.
Etrafimda bir anda kiigiik mucizeler meydana geldi.

BTdir-direlimizdekilerle mutlu olmak igin yeterli degil; maddi
arzularimizi da onurlandirmalyiz.

Aciktigimda biri beni yemege davet ederdi. Arabamda
uyumaktan yoruldugumda biri beni bir siireligine ziyarete davet
ederdi. Arabam i¢in benzine ihtiyacim vardi ve ailem bana benzin
kredi kart1 gondermeye karar verdi. Tiim bu hediyelere tepki olarak
hissettigim seving ve rahatlama, para ve zenginlik hakkindaki
olumsuz inanglarimi ve duygularimi salivermeme yardimei oldu.
Devam eden bu maddi basari bir yil icinde akmaya baslayinca
hayatim yeniden rahatlagsmaya basladi. Hala yoniimii buluyordum
ama dualarim kabul oluyordu.

benHayatimi her zaman Isa'nin sozleriyle yasadim, "Once
cennetin kralligini i¢inizde arayin, sonra her sey size verilecektir."
O geceden sonra yolculugumun yeni bir asamasina basladim.
Cennetin kralligim1 i¢cimde bulmustum; simdi diger her seyin
yoluma ¢ikma zamantydi. Sonraki dokuz y1l boyunca, istedigim her
sey bana verildi.benve sonra hayal edebilecegimden ¢ok daha
fazlasi.

Gergek benligimi ve Tanri ile olan baglantimi bulmak igin igeri
girmem dokuz yilimi almisti. Tesadiifen, dig diinyada istedigim her
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seyl ¢ekmek ve yaratmak icin dokuz yil daha siirdi. Ardindan,
dokuz y1l sonra, en yiiksek beklentilerimin ve hayallerimin 6tesinde
bir basar1 yaratabildim ve baskalarnin hayallerini ¢ok daha hizli
gerceklestirmeleri i¢in pratik anlayislar ve araclar gelistirdim. Icsel
basartyt bulmam dokuz yilimi adanmig arabuluculuk, dua ve
Tanri'ya adamami gerektirse de, bu zamana baglilik baskalar1 igin
gerekli degildir. Bu yeni binyila girerken, artik diinyayi terk etmek
ve cennetin kralligini icimizde bulmak i¢in giinde on ila on bes saat
arabuluculuk yapmak gerekli degildir.

Bana parayt goster

Kendi kisisel yolculuguma doniip baktigimda, birgok yanlis doniis
ve hata goriiyorum. Yine de bu hatalar yolumu bulmam igin
gerekliydi. Neyse ki hayatimda bu hatalardan ders alacak kadar
sevgi ve destegim vardi. Yoksunluk g¢ektikten sonra kendime daha
fazlasii istemek i¢in izin verdim. Sormazsan anlamayacagini zor
yoldan Ogrendim. Sonunda, Tanri'dan bana yolu gdstermesini
istedikten sonra, Tanri'dan bana paraylr g0stermesini de
isteyebilecegimi 6grendim.

Yavas yavas, Tanri'dan bana paray1 gostermesini isteyebilecegimi
ogrendim.

Dua etmenin yani sira, devam etmeme yardimci olan sey
bilmekti.bendiinyada yapacak kaynaklara sahipti. yalniz degildim.
Tanr1 bana yardim ediyordu ve umursayan, yeniden baslamama
yardim edebilecek ve yardim edecek bir ailem ve arkadaslarim
vardi.

Tanr1'dan, ailemden ve arkadaslarimdan bana saglanan sevgi ve
destek sayesinde c¢ok cabuk toparlanabildim. Tanri'nin nimetinin
hayatimizda yer etmesi icin, ihtiyacinz olami elde etmek igin
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elimizden gelen her seyi yapmaliyiz. Her seyi Allah'tan
bekleyemeyiz. Bu sekilde c¢alismiyor. Tanr1 sadece senin
yapamayacagin kismi yapar.

Dua ettiginizde, Tanri sadece sizin yapamayacaginiz kismi yapar.

Dis basariy1 elde etmek i¢in sadece Tanri'yr bulmak yeterli
degildir; Ayrica biiyiimek i¢in ihtiyaciniz olan1 elde edebilmelisiniz.
Tohum saglikli olabilir, toprak verimli olabilir, ancak tohumu
sulamazsaniz biiyiiyemez. I¢ ve dis basarty1 deneyimlemek igin,
sevgi ve destek icin duygusal ihtiyaglarimizi karsilamak esastir.
Ihtiyactmiz olan1 elde ettikce, zorluklariniza déniip bakabilir ve
onlardan 6grenebilir ve biiyiiyebiliriz. Sevginin destegi olmadan,
kiiskiinliik ve suclama ile geriye bakma ve Onemli dersleri ve
biliylimeyi kagirma egilimindeyiz.

Benim i¢in fakir ve evsiz olmak, kalbimi maddi diinyaya daha
da agmama yardimci oldu. Tekrar ayaga kalktigimda, paray1
gercekten takdir ettim. Paranin cennetten bir liituf ya da cehenneme
bir bilet oldugunu agik¢a gordiim. Paranin kendisi ndtrdiir; olumlu
ya da olumsuz yapariz. Evsizligimden gelen nimet, paranin bana
sunabilecegi hediyeler i¢in muazzam bir takdirdi.

Para cennetten bir [ituf veya cehenneme bir bilet olabilir.

Bir arkadasim paraya ihtiyacim oldugunu fark edip bana elli
dolar verdiginde duydugum sevinci ve takdiri hala hatirliyorum. Ag
bir adamin hayatin basit seylerini gercekten takdir ettigini
O0grendim. Sahip olduklarim igin bu takdir ve daha fazlasini
yapabilecegime olan giiven, basartyr hayatima c¢ekmek icin
muazzam bir miknatis oldu.

Bugiin bile, dis basarinin konforlarini ve siislerini sevsem
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de,bendiinyayr dolagmak ve bazen az gelismis bolgelerde yerli
olarak yasamak. Batili yasam tarzimizin basit konforlarini
kacirmak, onu hafife almama engel oluyor; ilkel yasam, sahip
olduklarim i¢in takdirimi kaybetmeme kars1 beni korur.

En biiyiik endiseleriniz ve zorluklariniz siselenmis suyu, tuvalet
kagidini, pigmis yemegi, dusu ve yatagi nereden alacagimiz
oldugunda, hayatinizdan muazzam miktarda stres alinir. Ne zaman
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konfor hayatin gegici olarak elinden aliniyor, deneyimliyorum bir
ZamanlarYeniden onlarsiz mutlu olabilecegimi. ne zaman
zevkakil,kalp ve duyular mevcut degildir, igisiknin-ninenruhun
daha parlak bir sekilde parlama sans1 var

Heniizbu ¢ok aydinlatict bir deneyim olmazdi ve pozitif benim
de giicim oldugunu bilmeseydim gelmek geri ve maddi basar1 da
yaratmak igin. Ne zaman ben Secile Medeniyet zevkinden
vazgecmek kalict degildir.ben hala Onura rzularim zevkten,
rahatliktan, bolluktan, paradan,aile,arkadaslar ve saglik. Bes alti
giin sonra bendoniisilekonfor.Sonunda giizel bir otelde sicak bir
odam oldugundasu,Oyle bir fiziksel zevk ve seving yasiyorum
ki tesekkiirTanri i¢in benim de dis bagarim.

Hig siiphe yok ki para arayis1 can yakiyorendiinya,ama nedenini
unutma. Malzeme bolluguveyaarzugiinkii sorun o degil. Dis basari
sadece sebepnin-ninbirincil odak noktamiz yaptigimizda mutsuzluk
veihmaldogru olmakkendimizi. Ruhumuzun arzusunu yerine
getirdigimizde biitin ol,0 zaman para Tanri'nin nimetlerinden
biridir.

Arzupara ve dis basar1t ic¢in saglikli ve bitlindiirbazi.
Diinyevibasgari bizi bizden uzaklastirmak zorunda degilbizimbenlik.
Yapabilirsinizdis basari elde edin ve kendinize kars1 diirtist olun.
SenYapabilmekistedigini  alve sevdigin seyi sevmeye ve
ilgilenmeye devam etSahip olmak. Bir ilekisisel basarinin nasil
yaratilacaginin anlagilmasi,deneyimleyebilirsinhem i¢ hem de dis
basari.



4. BOLUM

Nasil alintr
Neye ihtiyacin var

BU NOKTADA, dis arzularmiza odaklanmadan
S e n once kendinize karst diriist olmanin ve igsel
mutlulugu bulmanin 6nemini arastirdik. Bur, mutlu
olmadiginizda i¢sel mutlulugu nasil buluyorsunuz? Bu sevgi eksikken
kendinizi veya baskalarmi nasil seviyorsunuz? Aynaya baktiginizda ve
gordiigiiniiz seyden hoslanmadiginizda ne yapabilirsiniz? Komsunu
sevmeye ¢alisiyorsun ama onun yerine sinirleniyorsun. Esinizi sevmeye
calistyorsunuz ama sevgiyi hissedemiyorsunuz. Isinizi sevmeye
calistyorsunuz ama ondan nefret ediyorsunuz ya da caniniz sikiliyor.
Aileni seviyorsun ama ¢ikmak istedigin i¢in kendini suglu hissediyorsun.
Sadece is ve ev isleri. Diinya sizi yikarken mutlulugu nasil buluyorsunuz?
Bu sorunun cevabi “Ihtiyacim belirle ondan sonra al” dir. Bir
araba iyi galisiyor olabilir ama benzini yoksa higbir yere gidemez.
Benzer sekilde, ihtiyacimiz olani alamayinca da bir siireligine
gercek dogamizi unuturuz. Mutluluk bizim gergek dogamizdir. Onu
deneyimlemek ve onunla baglanti kurmak i¢in belirli bir tiir sevgi
ve destek hissetmemiz yeterlidir. Ihtiyacimz olan1 almak igin
kalplerimizi agana kadar eve doniis yolunu bulamayiz.

34
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Bir araba iyi calisiyor olabilir ama benzini yoksa hicbir yere
gidemez.

Ne zaman igsel bir bagart hissetmiyorsaniz, bunun dis diinyada
istediginizi elde edememekle higbir ilgisi yoktur. Cogu zaman dyle
oldugunu diisiiniiyoruz ama dyle degil. Hayat huzur, sevgi, nese ve
giiveni bulamayacak kadar stresli oldugunda, kim oldugumuzu
hatirlamamiz ve igsel dogamizla yeniden baglanti kurmamiz
gerekir. Once ihtiyacimiz olani almadik¢a i¢ mutlulugumuzu
bulamayiz.

Mutlu oldugumuzda, tam olarak ihtiyacimiz olan sevgiyi
altyoruz. Mutsuzsak, bunun nedeni her zaman belirli bir ask
tirlinde bir sekilde eksik olmamizdir. Ask bir yakit gibidir ve
ihtiyactmiz olan yakiti almayr biraktigimizda otomatik olarak
kapaniriz. Bir lamba iyi calisiyor olabilir, ancak gii¢ kesilirse 151k
yoktur. Sevgiyi almak bize gercek benliklerimizle baglanti kurmak
i¢in ihtiyag duydugumuz giicii verir. Thtiyacimiz olan1 elde etmek,
15181 agmak i¢in gilicii agmak gibidir. Kablolama zaten yerinde;
sadece giicli agmamiz gerekiyor.

Ask Vitaminleri

Viicudun saglikli kalmak icin suya, havaya, yiyecege, vitaminlere
ve minerallere ihtiyaci oldugu gibi, ruhun da biiyiimesi ve kendini
zihin, kalp ve beden yoluyla tam olarak ifade etmesi i¢in farkli
sevgi tilirlerine ihtiyact vardir. Akil, niyet, hedef belirleme, olumlu
diisinme ve inanma yoluyla ruhun diinyadaki amacim
gerceklestirmesine yardimci olur. Kalp, biiylimesi gereken seyleri
cekerek ruha yardim eder. Duyular, dis diinyada gerekli bilgileri ve
zevkli deneyimleri saglayarak ruhu besler.
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Kalp, bUyumesi gereken seyleri cekerek ruha hizmet eder.

Ruh ihtiyact olani1 almadikga, yasamlarimizi yonlendirmek ve
yerine getirmekten acizdir. Ruhla baglantimiz olmadan kayboluruz.
Nereye gittigimizi bildigimizi diisiinebiliriz, ama asla gercekten
tatmin olmayacagiz. Ruhlarimizla baglanti kurmak igin kalplerimizi
acabilmeli ve ihtiyactmiz olan sevgiyi alabilmeliyiz. Saglikli ve
giiclii olmak i¢in ruhun farkli agk vitaminlerine ihtiyaci vardir.

Kalplerimiz kapaliyken veya zihinlerimiz mutluluk i¢in yanlis
yone bakiyorsa igsel basartya ulasamayiz. Ask ihtiyaglariizi
belirlemeyi 6grenerek ve ardindan farkli agk vitaminleri almak igin
kalbinizi acgarak, her zaman igsel benliginizle yeniden baglanti
kurabileceksiniz.

On sevgi ihtiyact ya da sevgi vitamini vardir. Kisisel basariya
ulagsmak i¢in agk vitaminlerinin her birine ihtiyaciniz var. Gergek
benliginizi bilmek ve deneyimlemek icin kalbinizi bu vitaminlerin
her birini almaya agmaniz gerekir. Derhal miicadeleden kurtulmak
ve yasaminizda basar1 yaratma ve kendinize c¢ekme giiciiniizii
deneyimlemeye baslamak igin bu farkli ask vitaminleri ¢ok
onemlidir. Bunlar:

ON ASK VITAMINI

1. G1 Vitamini—Tanri'dan giiven ve destek.

Vitamin Pl—Ebeveynlerimizden sevgi ve destek.

3. F Vitamini—Aileden, arkadaslardan ve eglenceden gelen
sevgi ve destek.

4. Vitamin P2—Akranlardan ve bizim gibi benzer hedeflere
sahip digerlerinden sevgi ve destek.

5. S Vitamini—Kendimizden sevgi ve destek.

N
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6. Vitamin R—Yakin iligkilerden, ortakliklardan ve
romantizmden gelen sevgi ve destek.

D Vitamini—Bize bagimli birini sevmek ve desteklemek.
C Vitamini—Topluluklarimiza geri vermek.

W Vitamini—Diinyaya geri vermek.

10. G2 Vitamini—Tanri'ya Hizmet Etmek.

© © N

Bu on cesit sevgi ve destegin her biri, zengin ve tam anlamiyla
tatmin edici bir yasami besleyecektir. Hayattan memnun degilseniz
(ic basar1 yok) veya istediginizi alamiyorsaniz (dis basari yok),
bunun temel nedeni ihtiyaciniz olan1 alamamanizdir. Cogu durumda
kalbiniz ag¢ik olabilir ama yanlis yone bakiyorsunuz. Diger
zamanlarda dogru yone bakiyor olabilirsiniz ama kalbiniz kapalidir
ve ruhunuzun ihtiya¢ duydugu sevgiyi 6ziimseyemezsiniz. Bu ask
vitaminlerinin her biri ve ihtiyaciniz olani nasil alacaginiz hakkinda
daha fazla bilgi edinerek kesfedeceksiniz.0su anda hayallerinizi
gerceklestirme giiciine sahipsiniz.

Her biridsk Vitamini Gereklidir

Bunlarin her biri farklisevgi ve destek tiirleri onemlidiregerbiz
biitiin olacagiz.Her agk tiirii ayn1 derecede 6nemli olsa datant bir
baska, oher zaman Oyle goériinmiiyor. senin viicudun isehasta sen
olabilirsinsadece bir vitaminde eksiktir. Bundadurumda olsa datiim
vitaminler énemlidir, vitamindzledigin olursenin i¢in daha dnemli
baglarsanalmak ve asimile etmekBu eksik vitamin, sagliginizhemen
iyilestirin.

Benzer sekilde, egerbelirli bir agk vitaminini kagirmak,kag
tanesi  olursa  olsunAldigmiz  diger ask vitaminleri,mutlu
olmayacaksin. Buneden bu kadar c¢ok yaklasim varmutlulugu
bulmak i¢in. Bazi insanlarTanri'nin sevgisine agildiklarinda
gelismeye baglarlar, digerleri ise kendilerini sevmeye ve hayatlarim
daha iyi hale getirmek i¢in sorumluluk almaya basladiklarinda
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geligirler. Bazilar1 sevgi dolu bir iligki i¢cinde olmaktan mutluluk
bulurken, digerleri en ¢ok aileleri veya arkadaslariyla vakit
gecirmekten yararlanir. Insanlarin farkli duygusal eksiklikleri vardir
ve neyin eksik olduguna bagli olarak bu tiir bir sevgiye daha fazla
ihtiya¢ duyacaklardir.

Bizim ihtiyaclarimiz¢inky ask, benzersiz eksikliklerimize gore
degisir.

Ornegin, Allah'in sevgisini algilamada ¢ok yetersiz olan bir
kisi, manevi bir olaya kalbi ac¢ik olarak katildiginda inanilmaz bir
doniisiim yasayacaktir. Yine de, daha az eksik olabilecek digerleri-
icindeilahi agk, boyle dramatik bir deneyime sahip olmayacaktir.
Harika wvakit geciriyorlar, kendilerini yenilenmis hissediyorlar,
ancak bunalmig degiller. Yemek yemeye benzer. A¢ bir insan
yemek yediginde ¢ok mutlu olur ve yemeklerin tadi harika olur.
Kimesahip olmaksadece biiyiik bir yemek yedim, daha fazla yemek
cok tatmin edici degil, tadi da o kadar giizel olmayacak. Iyi olan her
seyin fazlasi, sonunda ondan zevk alma yetenegimizi uyusturur.
Daha fazlasini istemek yerine, uzaklasmaya ¢alisacagiz.

Chris kilisesine ¢ok bagliydi. Yillarca ¢ok tatmin olmustu. Bir
karisi, ailesi ve iyi bir isi vardi. Kirkli yaslarinda depresyona girdi.
Danismanlikta, depresyonda oldugu icin kendini suglu hissettigi
bile ortaya cikt.

Tanrt'yt buldugu icin mutlu olmasi gerektigini diigiindii.
Hayatini iyi olmaya ve Tanri'ya hizmet etmeye adamigti. Neden bu
kadar depresif oldugunu anlayamiyordu. Ruhsal olarak ilk
basladiginda hissettigi neseyi ve bagi hissetmedigi igin sugluluk
duydu.

Ask vitaminlerinin farkina vardiktan sonra Chris, eglenmek
icin higbir sey yapmadigini fark etti. F ve S vitaminleri eksikti. Iyi
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olmakla o kadar ilgileniyordu ki kendisi igin yeterince sey
yapmiyordu. Kendini Tanri'ya adamakta o kadar ciddiydi ki
rahatlamak ve eglenmek i¢in zaman ayirmadi.

Depresyonundan kurtulmak igin dikkatini Tanri'ya hizmet
etmekten uzaklastirmasi ve kendisine daha fazla odaklanmasi
gerekiyordu. Biraz ara vermeye karar verdi. Eglenceli bir araba aldi
ve karist ve cocuklar1 ile bir yolculuga ¢ikti. Daha once hig
yapmadigi seyleri yapmasina izin verdi. O ve karist seks ve
romantizm tizerine kitaplar okudular ve yatak odasinda daha ¢ok
eglenmeye basladilar.

Dikkatini sugluluk duymadan kendine ¢evirdik¢e daha iyi
hissetmeye basladi. Manevi toplulugunun aktif sorumluluklarindan
uzaklagtiktan sonra, sonunda geri dondii ve yeniden takdir ve destek
hissetti. Once kendine zaman aymrmanin Tanri'y1 sevmedigi
anlamina gelmedigini anlamas1 gerekiyordu.

Ihtiyaciniz Olan Ask Her Zaman Elinizde

Ruhunun ihtiyact olan sevgiyi kendine ¢ekme giicii var ama zihnin
neye ihtiyacin oldugunu anlamali ve kalbinin onu almak igin
acilmas1 gerekiyor. Ihtiyacimiz olan sevgi her zaman mevcuttur.
Kalbiniz sizin i¢in uygun olmayani istediginde, her zaman yanlis
yone bakiyorsunuz. Cogu zaman, ihtiyaciniz olani alamadiginizda,
bunun nedeni her seyi tek bir kaynaktan almaya calismanizdir.
Sadece bir vitamine katilarak dengede kalmaya caligiyorsunuz
Yanlig vitaminden yardim aradigimizin en belirgin isareti,
istediginiz sevgiyi alamayacaginiz inancidir.

Kalbinizin arzusu sizin i¢in uygun olmadiginda, yanlis yone
bakiyorsunuz.
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1 evlilikte cok olur. Insanlar evlendiginde genellikle diger ask
vitaminlerini ihmal ederler. Her sey icin ortaklarina bakarlar.
Neden? Niye? Ciinkii baslangicta her sey harikadir. Kendilerini
cennette gibi hissederler. Ve neden olmasin? Sevgiyi paylasacak ve
R vitamini ihtiyaglarmi karsilayacak birini buldular - yakin
iligkilerden, ortakliklardan ve romantizmden gelen sevgi ve destek.
Cok cabuk kendini o kadar iyi hissetmeye baslar ki diger
ihtiyaclarini unuturlar.

Bu cennet gecicidir. Biiyiik dozlarda vitamin alirkenR,diger
karsilanmamus ihtiyaglarin veya eksikliklerin farkinda degilsiniz.
Ruhun on vitamine de ihtiyaci olmasina ragmen, kalp her seferinde
yalnizca birini 6ziimseyebilir. On vitaminin hepsinde eksik olsaniz
bile, bir tanesi alindiginda ihtiyaciniz olacak her seye sahipmissiniz
gibi geliyor.

Ruhun on ask vitaminine de ihtiyaci vardir, ama
kalpbir seferde sadece birini asimile edebilir.

Eger R vitamini eksikliginiz olsa ve baska eksiklikleriniz de
olsaydi, R vitamini alirken karsilanmayan diger sevgi
ihtiyaclarindan mutlulukla habersiz olurdunuz.Rtamamen tatmin
olduysaniz, o zaman diger karsilanmamis sevgi ihtiyaglarinizin
boslugunu hissetmeye baslayacaksiniz.

Bir ihtiyag kargilandiginda, diger sevgi ihtiyaglarimizdaki
yetersizlik  derecesine kadar memnuniyetsizlik  hissetmeye
baslayacagiz. Yakin iliskilerde belirli bir noktada, ihtiyacimiz olan
seyi R vitamininden aldigimizda, sahip olabilecegimiz diger
kargilanmamis ihtiyaglarimizin  kolektif boslugunu kaginilmaz
olarak hissetmeye baslayacagiz.

Bu, sonunda, neden bu kadar ¢ok ¢iftin asik olup sonra hemen
ayrildiklariin gizemini agikliyor. Bir iliskinin baglangici ¢ok mutlu
clinkii gecici olarak eksikliklerimizin boslugunu hissetmeyi
birakiyoruz. Ger¢ek dogamizla baglanti kuruyoruz ve harika
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hissediyoruz. R vitamini ihtiyacimiz karsilanir kargilanmaz, asik
olmadan 6nceki mutsuz duygularin aynisin1 hissetmeye baslariz.

Bu noktada sevgimizi hissetmeyi birakiriz. Ne yaparsak
yapalim veya ortaklarimiz ne yaparsa yapsin, asla yeterli
olmayacak. Sikismis oluyoruz.

Simdi isler daha da kotii, ¢iinkii yanlislikla ortaklarimizin suglu
oldugu sonucuna vartyoruz. Ortaklarimizin varligindan zevk almak
yerine ya onlarin degismesini istiyoruz ya da ortaklar1 degistirmek
istiyoruz. Iliskiyi daha iyi hale getirmeye calisarak ya da daha iyi
bir iliski bularak kalbimizin sevme arzusuyla olan bagimizi
kaybeder ve bulaniriz. Suga takilip kaliriz, sadece ihtiyacimiz olani
elde etme giicimiizi kaybetmekle kalmaz, ayni zamanda
birbirimizi incitmeye de baslariz.

Farkli ask vitaminlerinizi tanimlamayr Ogrenerek, yeterli
olmadig1 yamilsamasina kanmayacaksmiz. Ihtiyaciniz olam elde
etmek icin engellerle karsilastiginizda, odaginizi degistirebilecek,
niyetinizi degistirebilecek ve ihtiyaciniz olan gercek destegi hemen
almaya baslayabileceksiniz. Nereye bakacaginizi ve oraya nasil
gideceginizi bilerek, ihtiyaciniz olan sevgiyi her zaman
bulabileceginizi anlayacaksiniz.



BOLUM 5

On Ask Tanki

tanklarinin gorsel yardimimi kullanarak anlagilabilir. Her agk
ihtiyact i¢in bir agk tanki oldugunu hayal edin. Herkesin on
ask tanki vardir. Gergek benligimizle baglantida kalacaksak,
amacimiz sevgi depolarimizi doldurmaya devam etmektir.
Gergek benliklerimizin niteliklerinden kopmussak, o zaman bir

I Olhtiyaciniz olam elde etmenin DINAMIKLERI, en iyi ask

veya daha fazla ask depomuz azaliyor. O 6zel ask vitaminini alarak
depoyu doldurmaya baslarsiniz. Bir agsk deposu doldurulurken, bir
kez daha gercek benligimize baglaniyoruz.

O halde ger¢ek benliklerimizle baglantida kalmanin sirri, agk
depolarimizi doldurmaya devam etmektir. Doldurdugumuz siirece,
sadece artan nese, huzur ve memnuniyeti deneyimlemekle
kalmayacak, ayn1 zamanda igsel potansiyelimiz ve daha fazlasini
yaratma ve ¢ekme giiclimiizle temas halinde kalabilecegiz.

Bir depo doldugunda, bagli kalmak igin bagka bir depoyu
doldurmaya  baslamalistmiz.  Tim  sevgi  ihtiyaclarimizin
karsilandigindan emin olmak i¢in zaman zaman odaginizi
degistirmezseniz mutsuz olursunuz. Ornegin, partnerinize sadece
agk icin bakiyorsaniz,

42



ON AsK TANKI*43
olacaksinesinizin size vermedigine igerlemeye baslaymyeterli.

Bir depo doldugunda, bagli kalmak igin baska bir depoyu
doldurmaya baslamalisiniz.

Asik olma deneyimi aslinda agklarin
doldurulmasidir.enRtank1.Bir depo dolduktan sonra o ozel ask
vitamininden daha fazlasini almaya odaklanmaya devam edersek,-
bizimig tatmin kaynagi.

fronik olarak, baglanan aym1 ask vitaminini aramak-
bizekopukluk ile sonuglanir. Baglantiy1 kestigimizdedogruyerine
getirmemizin  kaynagi, ortaklarmzin  yaptigi  higbir ey
goriinmiiyoriyiyeterli. Boyle zamanlarda, yanliglikla ise yaradigini
varsaytyoruz.ingiligskide her seyi daha iyi yapacaktir. Bunun yerine,
baska bir sevgi deposunu doldurmaya odaklanmaliy1z.

R vitamini deposu doldugunda, isleri daha da koétiilestiriyoruzne
zamantim  enerjimizi ve dikkatimizi sorunlart = ¢dzmeye
odakliyoruz.ailigki. Bu i¢gorii olmadan, ¢iftler rutin olarakher birini
incitmekigleri daha iyi hale getirmeye c¢alisma siireci. Cok
fazlagereksizgiftler ~ Ogrendiginde  miicadele  ve  acidan
kacgimilabilirtanimakdolu  bir tankin  belirtileri ve ardindan
odaklanmaya baglaymonlarin dikkatibagka bir agk deposunu
doldururken.

George veRose yaklasik sekiz yildir evli.Onlar olmasina
ragmendneri ve fikirlerin ¢ogunu uyguluyorlardiiyi iletisimErkekler
Mars'tan, Kadinlar'da 6zetlenenVeniis'ten,onlarhala sikigmigslardi.
Higbir sey yok gibiydiGeorge yaptiyeterince iyi. Elindeki seyleri
yapmaya calisti.0grendim, ama sadece degildikarisi Rose i¢in
yeterli. o hissettigercekten ona baglanmiyordukonustugunda ve o
degildiona ihtiyaci olan1 vermek.

Giil olmaya calistyorduseviyordu, ama nasil olursa olsun
hissettisevmek ve vermekti,George onun isteklerinielestiri Sanki
Oyleymis gibi hissettiTemkinli davranmak. Sevilmek istemesine
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ragmen, icerleme duygulari artmaya devam etti. Dogru seyleri
yapmaya calistikca, iliskide ihtiyag duydugu seyi alamadigini
hissettigi i¢in daha ¢ok kirgin goriinliyordu. George ve Rose
iligkilerindeki romantizmi kaybetmisti.

Ask tanklarmi 6grendikten sonra, George ve Rose yaklasik altt
hafta boyunca birbirlerinden daha fazlasim beklememeye soz
verdiler. Bu siire zarfinda, farkli yatak odalarinda uyuyacak ve
ihtiyaglarin1 bagka bir yerde karsilamaya odaklanacaklardi. Yakin
aski aramaktan kaginacaklardi, ancak kendilerine zaman ayirmali ve
arkadaslar1 ve aileleriyle iliskilerini beslemeliydiler. istediklerini
yapacaklardi ve birbirlerinden higbir sey beklemiyorlardi.

Birka¢ haftalik uyumdan sonra ikisi de daha mutlu ve tatmin
olmus hissetmeye bagladilar. Mutsuzluklari i¢in birbirlerini
suclamay1 biraktiklarinda, iyi vakit gegirebileceklerini fark etmeye
basladilar. Diger ask depolarin1 doldurmaya basladiklarinda
kendilerini daha iyi hissetmeye basladilar ve daha mutlu oldular.

Alt1 haftanin sonunda yeniden baglanti kurmak icin 6zel bir
randevuya gittiler. Harika zaman gegirdiler. George yillardir ilk kez
Rose'a karsi gergcek bir tutku, arzu ve ilgi hissetti. Rose onun
dikkatini gergekten ¢ekti ve ¢ok minnettardi. Istedigi seylerin orada
olmasina sagirmisti. Dikkatli, baglantili, ilgiliydi ve ona yoneldi.
Istedigi her seydi: minnettar, pozitif, onunla birlikte olmaktan mutlu
ve duyarli. George ve Rose'un yeniden baglanti kurmak i¢in sadece
iligkiye biraz ara vermeleri ve daha sonra daha biiyiikk bir tatmin
noktasindan tekrar gelmeleri gerekiyordu.

Dolu Bir Tankin Belirtileri

Bir depo doldugunda, pozitif duygu artis1 yasariz. O doluluk
zamanlarinda bizi mutlu edenin partnerlerimiz  oldugunu
diistinebiliriz ama aslinda bizi mutlu eden i¢ benligimizle baglanti
kurmanin verdigi hazdir. Yine de ortaklarimizin sevgisi ve destegi
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kendimize geri donmemizi saglar. Ne zaman birisi bizi sevgiyle
goriir veya davranirsa, o zaman kim oldugumuzla daha iyi baglanti
kurabiliriz. Farkli sevgi tiirleri, kim oldugumuzun farkli yonleriyle
baglant1 kurmamiza yardimci olur.

Bir ask deposu tamamen doldugunda, semptom siirekli tatmin
degildir. Bunun yerine, genellikle can sikintist veya huzursuzluk ve
ardindan memnuniyetsizliktir. Ortaklarimizdan memnun
olmadigimz1 diisiinsek de aslinda diger tanklarmmizin kolektif
boslugunu hissediyoruz.

Bir ask deposu doldugunda, sikilmaya veya huzursuz hissetmeye
baslariz.

ironik bir sekilde,yerine getirmenin kacinilmaz belirtisi,
farkinda olmaktir.biz Kibir sey eksik. Boyle zamanlarda olmazsa
olmazo zaman biliyoruznereye bakmali, yoksa aklimizbizim
kismimuznerler sorumludur.Bir iliskiniz varsa ve memnun
degilseniz,denemek yerineiliskiyi daha iyi hale getirmek i¢indaha
fazlatarafindan basariligeri adim atmak ve baska bir ask deposunu
doldurmak.

ne zaman ikiasik olan insanlar agktan diiser, onlargenellikle
eksikS  vitamini  (kendini  sevme). Kendimizden  diisiik
oldugumuzdaagk, baghiyoruzortaklarimizdan ¢ok fazla sey
beklemek. Bizden beriKendimizi sevmiyoruz,hissetmek igin
ortaklarimizdan daha fazlasina ihtiyactmiz varsevilen. Onemli
degilesinizin ne sdyledigi veya yaptigi yeterli degildir.sen eksik
oldugundakendini  sev, esinizin sevgisi yapamazdaha iyi
hissediyorsun - sadece senbunu yapabilir.

Ne zamankendini sevmiyorsun kimseyi
harickendinizi daha iyi hissetmenizi saglayabilirsiniz.

buna inanirsambenlyiyimyeterli, yapabilecegin ¢ok az sey
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varkendimi yetersiz hissettirmek i¢in. Ayni sekilde,Yeterince iyi
olmadigima inanirsam, beni daha iyi hissettirmek i¢in yapabilecegin
cok az sey var. Kendimizi sevmiyorsak, bagkalarinin sevgisine izin
veremeyiz. Kendini sevme depomuzu doldurabilecek tek kisi biziz.
Bir iligkide, 6z sevgi diisiikk oldugunda, partnerlerimizin bize eskisi
gibi davranmamasina igerlemeye baslariz. Her seyin eskisi gibi
hissetmesini ve ortaklarimizin  bizi tekrar mutlu etmelerini
bekliyoruz. Ama bu miimkiin degil. Boyle bir tavirla isler daha da
kotiiye gidebilir.

Ortaklarimizin eskisi gibi yanit vermedigini diisiiniiyoruz.
Eskiden aldiklarimizla simdi elde ettiklerimizi karsilagtirmaya
baslariz. Ortaklarimizin bizim i¢in yapmadiklari her seyin listesini
yapmaya baglariz. "Son zamanlarda benim igin ne yaptin?" tema
sarkimiz olur. Tum bu belirtiler, odagimizi S vitamini deposunu
doldurmaya kaydirmamiz gerektiginin acik isaretleridir. Kendimizi
sevmeye ve desteklemeye ve daha 6zerk hissetmeye odaklanarak
yavas yavas yeniden merkezimize baglanacagiz. Kendimize biraz
zaman ayirarak, istediklerimizi yapmak i¢in zaman ayirarak,
yeniden daha iyi hissetmeye baglariz.

Once Kendimizi Sevmek

Ask tanklarini ilk kez daha Onceki kitaplarimdan birini yazarken
kesfettim. Biiyiik ilerleme kaydediyordum. Yazdigim her seyi
sevdim. Sonra birden yazdigim hi¢bir seyi begenmedim. Giinlerce
ugrastim, isimi daha iyi hale getirmeye calistim. Ne yazdiysam,
yeterince iyi degildi. Sonunda kendime “Her boliim senin en iyi
boliimiin olamaz” veya “O kadar da koti degil; sadece fazla
elestirelsin." Sonunda bolimii tamamladim ve tatmin olmaya
calistim.

benkarim Bonnie'yi boliimii okumaya davet ettim. Her sey
yolundaymis gibi davrandim ve onun da hosuna gitmesi igin can



ON AsSK TANKI*47

atiyordum. Geriye doniip baktigimda, benim i¢in acik ki, onu
sevebilmemi umuyordum. Ozgiirce hareket etmek iizerinde.
yapabilmem i¢in onun onayini istedimdaha iyi hissetmekhakkindane
yapmistim. Onu okudugunda,olmasina ragmenokibardibu konuda,
biraz belirsiz oldugunu diistindii vekarmagsik.Aynen Oyle hissettim
ama istemedimonun sdylemesiBT.benona kizdigimi  hatirla.
inanamadimo olabilirboylekritik ve olumsuz.

Sonunda onun oldugunu sonradan anladimolmamakfazlakritikti
ve yanlis bir sey yapmamisti.onu bilekelimelergok kibarlardi. onu
ben olmak i¢in ayarlamistimkdétii adam.HattaSevdigini soyleseydi,
yapardimolmadigini hissettidiiriist olmak.

Kendim sevmiyordum ama onu sugluyordum.iste biracikbir
iligkinin nasil bagli olduguna dair 6rnekkendini sevme iizerine. Eger
benvardibolimiimii  ger¢ekten begendi ve o begenmedi,geri
dontisistemekbu kadar olumsuz goriinmemisti. bir kismiben baktim-
ingbeni sevmememin telafisi igin onun sevgisine.

Bunu fark etmeden once ofkeliydim. ben ... idimhakkinda
sinirlendiotiim  giin  i¢in  cevap. aldik  bileigineabiiyiik
tartismahakkindabagka bir sey, ama bu gercek sebep
oldu.Coguzaman, icindebes dakikalik bir tartisma,
ciftlertartisiyorlaryol hakkindatartigiyorlar. Soyle seyler
soyliiyorlar:"Sendinlemiyor,"veya “Beni  sugluyorsun.”  Sonra
getiriyorlaryukarigegmisin  eski listelerikonumlarini  savunmaya
yonelik sorunlardir. Oaksam,Bize ragmenarkasinda bazi mali
konular hakkinda tartistiendisanlasma oldusevmememin gerg¢ek
sebebikendim.

Ciftler cogu zaman tartistiklarinda, bes dakika icinde nasil
tartistiklari hakkinda tartisirlar.

O gece disart  c¢iktimbir  aksiyon filmi i¢in  bir
arkadasla.Vardiberi epey zaman gectiBir film izlemistim ve
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aksiyonu gercekten seviyorumfilmler. Sonrasindaenfilm,Harika
hissettim. Eve geldigimde,benoldukolayca 6ziir dilemekBonnie'ye
ve tekrar ¢ok sevgi dolu hissettim.bu ertesi giin bolimii tekrar
okudum, kolayca bazi degisiklikler yaptim ve sonra ¢ok begendim.
Yazar blogum gitmisti.

Bu deneyimden sonra olanlar1 gdzden gegirdim. Once
engellendim.benyazdigim bolimii begenmedim ve basarili bir
iyilestirme yapamadim. Karimi sevmedigi i¢in sevmedim ve sonra
tartisttm. Sonra sinemaya gittim ve kendimi daha iyi hissettim. O
giin, farkli duygusal ihtiyaglarim oldugunu fark ettim. Karimin
sevgisine ihtiyacim vardi, kendimi sevmeye ihtiyacim vardi ve
arkadaslarimla eglenmeye ihtiyacim vardi.

O gilin Bonniemin sevgisini ve destegini hissedemedim,
tantyamadim ya da takdir edemedim ¢iinkii bu benim ihtiyacim olan
tiirden bir sevgi degildi. Ayrica ben de kendimi ¢ok sevmedigim
i¢in kitabimda bir ilerleme kaydedemedim. Yazdiklarimin higbirini
begenmedim. Arkadasimla sinemaya gittigimde, kendimi daha iyi
hissetmeye bagladim.

Yazdiklarim ve iliskim hakkinda daha iyi hissetmek i¢in geri
doniip 6nceki depolarimdan bazilarin1 doldurmam gerekiyordu. Bir
arkadagimla biraz zaman gegirmeye ve biraz eglenmeye ihtiyacim
vardi. Filme giderken,benayrica nasil hissettigimi tam olarak bilen
baska bir evli adamla hayal kirikligimi biraz paylasti. Bu bir tiir
akran destegiydi. Bu iki sevgi deposunu doldurmanin sonucu,
kendimi daha iyi hissetmem ve duruma daha farkli ve daha sevgiyle
bakabilmemdi. Odagimi  diger ihtiyaglarin  karsilanmasina
kaydirarak, bir kez daha gercek sevgi dolu benligime geri
donebilirdim.

Bu farkli agk ihtiyaglar1 konseptini miisterilerimde kullanmaya
basladim ve ise yaradi. Cogu zaman, bir ¢ift anlagsamadiginda,
eslerinden daha fazlasim1 almaya c¢alismak yerine, sevgi ve destek
almalar1 i¢in onlar1 bagka bir yone yonlendirdim. Ciftler
anlasamadiklarinda, 6nce diger ask depolarini doldurmak igin bir
seyler yapmanizi tavsiye ederim. Daha sonra basarili bir sekilde
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iletisim becerilerini gelistirmeye odaklanacaktik.

Kendinizi zaten bos hissettiginizde ve esinizi ihtiya¢ duydugu
sekilde nasil seveceginizi Ogrenmeye odaklanmak zordur.
partnerinizi suglamak. Bu anlayisin hayatimin her alaninda basari
icin gegerli oldugunu fark ettim. Farkli agsk depolarini dolu tutmay1
Ogrenerek, sadece beni daha mutlu etmekle kalmayip ayn1 zamanda
tiim is hedeflerime ve Gtesine ulasmami saglayan gii¢lii ve olumlu
bir tutumu siirdiirebildim.



BOLUM 6

On Asamayr Anlamak

BURADADIR-DIRAsk tanklarina dogal bir diizen. Déllenmeden

olgunluga kadar gelistikge, her birinin olusumu igin belirli bir

zaman periyodu vardir. Bunlar, tiim yeteneklerimizi ve
yeteneklerimizi gelistirmek i¢in bir tir sevgiye digerinden daha fazla
ihtiya¢ duydugumuz asamalardir. Her asamada ihtiyag duydugumuz
sevgiyi elde ettikge, bir sonraki sevgi tiiriinii elde etmek i¢in giiglii bir
temel olusturuyoruz.

Bir sonraki asamaya gecerken, ideal olarak onceki agk
depolarim1 da dolu tutmamiz gerekir. Dolu degillerse, bir tanki
doldurmay1 basardigimiz igin, ger¢ek benligimizle baglantida
kalmak i¢in geri doniip diger tanklarimizt doldurmamiz gerekecek.

Belirli bir zaman diliminden gegerken, ihtiyacimiz olan sevgiyi
alamadigimiz dlgiide, kendimizin bir yoniini bilemememiz ve
gelistirmemiz sonucunu doguracaktir. Geri doniip almadigimiz
belirli tiirden sevgiyi almadikga, o kismi asla bilemeyecegiz.

Ornegin, ¢ocuklar ihtiyag duyduklari sevgiyi, anlayist ve ilgiyi
alamadiklarinda, kendileri hakkindaki tiim gercegi fark edemezler

50
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veya Ogrenemezler. Ne kadar 0zel olduklarini tam olarak
anlamiyorlar ve sonug olarak daha az sevilesi hissediyorlar. Sonug
olarak, hayattaki durumlar onlarin degerliligini sorguladiginda, i¢sel
sevgi, nese, huzur ve giivenden olusan dogal hallerinden koparlar.
Cesitli sekillerde, gecmisin bos veya kismen doldurulmus ask
depolarint doldurmay1 d6grenene kadar hayatta tutulurlar.

Bunlar, kim oldugumuzu gelistirmek ve gercek benliklerimizle
baglantida kalmak icin belirli agk vitaminlerini almanin farkl
zaman dilimleridir:On Zaman Periyodu
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9. Kirk dokuz ila elli altiVitamin WGeri doniiyor
Diinya

10. Elli alt1 ve 6tesiVitamin G2Tanri'ya Hizmet Etmek

Elli alauda tam olgunluga dogru yukaridaki zaman
periyotlarindan herhangi birinde biiylirken, bu asamayla iliskili
belirli bir agk vitamini biiylimemiz icin en Onemli seydir. Bu
ihtiyac1 aktif olarak karsilamiyorsak, o zaman bir sekilde
yaralanacagiz. Gelisimin farkli zaman dilimlerinde veya
asamalarinda ilerledikge, degisen derecelerde bir seyleri
kagiracagiz.

Bu biraz once kimse size okumamisken okumayi 6grenmeye
caligmak gibidir. Ya da bisiklet slirmeyi hi¢ 6grenmemisgken araba
stirmeye c¢aligmak. Ya da temel matematik veya okuma becerileri
olmadan bir is yliriitmeye calismak. Her ne kadar yonetebilseniz de,
her zaman ekstra miicadele olacaktir. Benzer sekilde, her bir ask
vitamini, bir sonrakini gelistirmek i¢in bir temel olur. Her sevgi
ihtiyacina sahip olmak, olabilecegimiz her seyle baglantida
kalmamiza yardime1 olur.

Daha olgunlastik¢a, yasadigimiz memnuniyetsizligin ¢ogu
aslinda belirli bir donemin ihtiyaglariyla ilgili degildir. Bunun
nedeni genellikle diger tanklar1 doldurmak icin ihtiyacimiz olani
alamamamizdir.

Ciftler gerginlik yasadiklarinda, bunun altinda yatan neden
genellikle kendilerini sevmemeleridir. Kendi evliligimdeki bu
deneyim sonunda farkli agk tanklarmi anlamami sagladi. On cesit
sevgiyi okuduktan sonra ¢ok bariz olmalarina ragmen, hi¢ bu kadar
basit bir sekilde ifade edildigini duymamistim.

Ask tanklar1 ve farkli zaman asamalari hakkindaki bu anlayis
gercekten sadece sagduyudur. Herhangi bir ebeveyn, ¢ocuklar yedi
yasina yaklastikca daha bagimsiz hale geldiklerini ve ebeveynlere
daha az giivenerek baskalarindan destek ve dostluk aradiklarini fark
eder. Bu nedenle okul dncesi ortam ile birinci sinif arasinda biiyiik
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bir fark vardir.

Bir sonraki biiyiik degisiklik, elbette, ergenlik vesonrayetiskin
olarak kabul edildiginde yirmi bir civarinda bir baskas1.iginbircogu,
kendilerini bulmak ve daha fazla 6zerklik yasamak igin evden
ayrilma zamanidir. Bu ii¢ asamadan her biridir-diriyi bilinir. Cok iyi
bilinmeyen daha sonraki asamalardir.Insanlargelismemizin yirmi bir
yasinda bittigini varsayalim.uzakgerceklerden. Ayni ritmi takip
ederek, yaklasik her yedi yilda bir olgunlukta biiyiik bir degisim
yasariz.karsilik gelirfarkli agk tanklarina.

Olgunluk elli altiya ve hatta daha fazlasina ¢ikar.Senin gibitiim
agk depolarinizi dolu tutmayi 6grenin, elli altida tiim potansiyelinize
erisirsiniz. Iste o zaman kim oldugunuzu ve neler yapabileceginizi
bilirsiniz. Hayatinin geri kalaninda, bu potansiyeli ifade ederek
Tanri'ya ve diger herkese hizmet edebilirsin. Hayat her zaman bir
bliylime ve gelisme siirecidir. Biiyiimeyi biraktiginda olmeye
baslarsin.

Olgunlagsma sureci yirmi bir yasinda durmaz, yasamimiz boyunca
acikca devam eder.

Bir damigman olarak, yaklasik yirmi sekiz miisteri ve
arkadagimin  biiyik degisikliklerden gececegini fark etmeye
basladim. Sanki hepsi, “Hayatimi bagkas1 i¢in yasayamam. Kendi
hayatima yon vermeliyim, ben ben olmaliyim.” Yirmi sekiz yas
civarindaki zaman dilimi, insanlarin nihayet yeterince gelistigi
zamandir.ileKendilerinin net bir resmini olustururlar ve yakin
iligkiler kurma konusunda ciddilesmeye hazirdirlar. Kendileri
olmak i¢in zaman ayirmamiglarsa, devam etmeye hazir degillerdir.
Geri donmek ve tekrar 6zglr hissetmek istiyorlar.

Insanlar yirmili yaslarmin basinda evlendiginde, genellikle
yirmi sekiz yaslarinda biiyiik bir zorluk yasarlar. Istatistikler bu
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sefer en fazla boganmanin yasandigini1 gosteriyor. Yakin bir iliskiyi
beslemek icin kendilerinden vazgegtilerse, birdenbire esleriyle evli
olmak icin gerekenlere sahip olmadiklarim1 ya da tam tersini
hissetmeye baglarlar.

Yirmi sekiz ile otuz bes arasindaki iliski asamasina
gectigimizde, dogal olarak hazir olup olmadigimizi sorgulamaya
baglariz. Yirmi bir ile yirmi sekiz arasinda kendimizi bulmaya
zaman ayirmadigimiz i¢in ig¢imizde bir seyler eksikse, igsel
rehberligimizle baglanti kuramayiz. Ne yapacagimi bilmek
zoryapmakbaglantimiz koptugunda. Daha onceki ask depolarimiz
da bossa, devam etmek ve saglikli bir iligskiye veya kariyere sahip
olmak daha da zorlasir.

Ilerlemek icin Geri Donmek

Sanki ilerlemeden Once geri gitmemiz gerekiyormus gibi. Bunun
yasam boyunca pek ¢ok 6rnegi vardir. Altmislarinda, yetmislerinde
ve sonrasinda bir¢ok insan otomatik olarak g¢ocukluklarini ¢ok net
bir sekilde hatirlamaya baglar. Biiyiikkanne ve biiylikbabalar her
zaman eskisi gibi hikayeler anlatmay1 severler. Bu cok saglikli.
Hayatta ve saglikli kalmak i¢in otomatik olarak geri doniiyorlar ve
hatirliyorlar ve yeniden yasiyorlar.

Daha onceki yillarin yaralarini iyilestirmedilerse ve tanklari
diisiikse, gegmislerini iyilestirene kadar ilerleyemezler. Ask
depolart diisiik oldugu i¢in bedenleri hastalanir. Hatta bazilar kisa
siireli hafizasin1 kaybeder ve sadece gecmislerini hatirlar.
Kelimenin tam anlamiyla ilerleyemezler ve su anda tam olarak
mevcut olamazlar.

insanlar hasta olduklarinda ve iyilesmediklerinde, ihtiyac
duyduklari sevgiye erisemezler.
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Bir araba ihtiyacti olan gazi alamadiginda ve yagi
degistirilmediginde durur. Aymi sekilde, depolar bosaldiginda,
sevildigimizi veya sevildigimizi hissettigimizde iceri akan yasam
giliciinli  0ziimseyemezler. Yaslilar birgok yonden ¢ocuk gibi
davranmaya gerilerler veya bir hastalik nedeniyle o6zerkliklerini
kaybederler ve ¢ocuklar gibi bagimli hale gelirler.

. Emeklilik Krizi: Yas Elli Alti

Etaplar aras1 gec¢is noktalarinda o6zellikle diger tanklarimizin
boslugunu hissediyoruz. Iste o zaman geri donmek igin en giiglii
diirtiiyli hissederiz. Gegislerde durumu diizeltmek igin bir sey
yapmazsak, gercekten neye ihtiyacimiz oldugunu anlamayarak
miicadele etmeye devam ederiz.

Once elli alt1 civarinda onuncu ask tankinda genellikle neler
olduguna bakalim. Bir¢ok erkek emekli olmak i¢in sabirsizlaniyor.
Her zaman yapmak istedikleri seyi yapmak i¢in sabirsizlantyorlar.
Rahatlamak ve eglenmek isterler. Ilerlemek ve iyi saglayicilar
olmak igin yapmay1 erteledikleri seyleri yapmak istiyorlar. Ileri
gitmek yerine geri gidiyorlar. Tanri'ya hizmet etme miicadelesine
girmek yerine, kendilerine hizmet etme ihtiyaci hissederler. Yeni
hayatlar1 sonunda sikici hale geldiginde aniden oliirler.

Sigorta sirketleri, bir adam emekli olduktan sonra Olme
olasiliginin yiiksek oldugunu bildiriyor. Calismaya devam ederse,
¢ok daha uzun yasayacak. Bir erkek i¢in yaslanmanin sirri
calismaya devam etmek ama ayni zamanda c¢ok eglenmek ve ¢ok
sevilmek. Calismaya devam eden erkekler genellikle islerini
sevdikleri i¢in yaparlar. Bu durumda ask depolarinin ¢ogunun dolu
kaldigi bir hayat yaratmuslardir. Isinizi sevdiginizde, igsel
benliginize olduk¢a bagli oldugunuzun bir isaretidir.
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Bir erkek, bagkalarina karsi gerekli ve sorumlu hissetmeye devam
etmelidir, yoksa amag ve canlilik duygusunu kaybeder.

Kadinlarin elli alt1 yag civarinda 6lme egilimi daha azdir, ancak
yine de gerileyebilirler. Devam etmeye hazir degillerse, kati ve
inatg1 olma egilimindedirler. Bir yasamin degerli bilgeligini
paylagsmak ve diinyada bir fark yaratmak i¢in 6zgiir olmak yerine
gerileyebilirler. Baskalarimin ne diisiindiigline kars1 gelebilirler,
tipkt “Yapmak istedigimi yapacagim ve artik ne diisiindiigiiniiz
umurumda degil” diyen bir ergen gibi. Bilmem gereken her seyi
biliyorum." Cok fazla ozerklik bir kadim1 kati ve savunmaci
yapabilir. Saglikli kalmak i¢in bir kadmin yalniz olmadigint ve
baskalaria giivenebilecegini hissetmesi gerekir.

Bir kadinyalniz olmadigini hissetmeye ihtiyaci var
vebaskalarina giivenebilecegini;
fazlafazla 6zerklik saglkh degildir.

Elli altiya ulastigimizda ve ask depolarimiz doldugunda, bir
sonraki asamaya gegmeye hazirsiniz demektir. Burada yapmak igin
burada oldugunuz seyi yapmakta 6zgiir oldugunuz i¢in muazzam bir
nese duymaya baslarsiniz. Bu diinyada destekleniyorsun ve sana
ihtiyag var. Bu sekilde hissettiginizde, hasta olmaniz i¢in bir neden
yoktur. Saglikli kalirsiniz ve Tanri'ya ve diinyaya yillarca siiren
sevingli ve sevgi dolu hizmetten sonra hazir oldugunuzda sonunda
oliirstiniiz.

Biiyiikk gecislerin  her birinde kalbimizi dinlememiz ve
deneyimleyebilecegimiz ~ boslugu  doldurmaya  calismamiz
onemlidir. Gegislerde, durumu diizeltmek i¢in bir sey yapmazsak,
gercekten neye ihtiyacimiz oldugunu anlamadan miicadele etmeye
devam ederiz.
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Bos Yuva Krizi: Yaslart Kirk Dokuzdan Elli Altrya

Bir sonraki yaygin olarak tartisilan kriz, bos yuvadir. Kirk
dokuz yas civarinda, birgok cift ve bekar ebeveyn hayatlarinda bir
bosluk yasarlar. Yeni zorluk diinyaya geri vermek oldugunda,
aniden kendi iglerindeki ve yasamlarindaki boslugu hissederler.
Verecekleri ¢ok az sey var ve bunun yerinehissetmekne eksikler.
Evliyseler, mutsuzluklar1 i¢in genellikle partnerlerini veya
iligkilerini suglarlar. Cocuklar1 evden ayrilirken veya daha bagimsiz
hale geldikge iligkilerinde ihtiyag duyduklari seyi ne olgiide elde
edemezlerse etsinler, hayal kirikligina ugramaya baslayacaklar.
Yuva bos. Evde kimse yok. Olanlarin hepsi bu mu?

Hem evli ¢iftler hem de bekarlar icin bu, yasamlarindan zevk
alma konusunda daha biiyiik bir 6zgiirliiglin baglangici olabilir veya
bir sorun kaynagi olabilir. Bu yasa geldigimizde ya iliski disinda
ihtiyacimiz olami almay1 Ogrendik ya da bize yetmedikleri icin
partnerlerimize kiziyoruz. Ortaklarimizi veya ortak eksikligimizi
suclamanin zamani degil. Evrensel sevgiyi deneyimlemek ve
Ozgiirce paylagsmak icin biliyimeye devam etme zamani. Bu,
diinyada bir fark yaratmaya yardim etme zamani.

Ya bu zamana hazirlandik ya da hayatimizda nelerin eksik
olduguna dair bir depresyon yasiyoruz. Farkli ask depolarimizi nasil
dolduracagimizi 6grenmedigimizde ilerlemek gittikge zorlasiyor.
Doktorlar 6mrii uzatmanin yollarin1 ararken, cevap c¢ok basit. Ask
depolarinizi dolu tutun ve ruhen geng ve saglikli kalacaksiniz.

Geng kalmanin sirri, eski ask depolarinizi dolu tutmaktir.

Bu sirada  bashyoruzhissetmekbizimélim ve  kalmak
istiyorumgeng. Bu egilim ashinda c¢oksaglikli. en ¢ok
hissettigimizbu sefer ihmal ettiysekonceki ask tanklarimiz.
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Biztamamen kopmus olabilirhissettigimiz  enerjidengocuklar,
gengler ve gencyirmili yaslarimizdaki yetiskinler.

Erkekler = gen¢  kadinlara  bakargeng  hissetmelerini
saglaym,kadinlar cabalarken viicutlarina bakarkendaha geng
gorinmek i¢in. Bu zaman zarfinda, gen¢ kalmanin yollarm
bulamazsak, bu bizim yeni arayisimiz olur. Yine kendimize
odaklanarak bu cagin zorluklarimi kagirabiliriz. Bu zamana kadar,
diinyaya yardim etmeye katilmaya hazir olmaliyiz. Ideal olarak, bu,
tiim icsel ihtiyaglarimizi besledigimiz zamandir ve simdi diinyaya
geri vermeye haziriz.

Hazirsaniz, en biiyiik sevinciniz diinyay1 daha iyi bir yer haline
getirmenin ya da en azindan diinyayr dolagsmanin ve bu agamada
15181m1z1 ve sevginizi paylasmanin zorluguyla yiizlesmektir.
Buadiger topluluklardan ve kiiltiirlerden insanlarla tanisma ve
etkinizi toplulugunuzun Gtesine genisletme zamani. Ellilerinde ve
altmislarinda diinyay1r gérmek i¢in zaman ayiran insanlari gérmek
harika.

Orta Yas Krizi: Yaslar: Kirk Iki ile Kirk Dokuz Arasinda

Cok tartigilan  bir diger gegis noktast da orta yas
krizidir.BTgenellikle bir kisi kirk iki civarindayken ortaya ¢ikar. Bir
sonraki ask tankina ge¢meden Once insanlar geg¢mislerinin
boslugunu  hissetmeye baslarlar.EgerBir  ucgaktan parasiitle
atlasaydiniz, dogal olarak atlamay1 yapmadan Once parasiitiiniizi
bircok kez kontrol etmek istersiniz. Insanlar topluluklaria dzgiirce
geri verebileceklerini hissetmeden Once kendi iclerinde dolu
olmalidirlar. Temel yoksa bir ev insa edemezsiniz. Banka hesabiniz
diisiikken yerel hayir kurumlarina ¢ek yazmaya baslayamazsiniz.
Hareket etme zamani geldiginde ve doymadiginda, ilerlemek
yerine elde edemedigin her seye geriye bakmaya baslayacaksin. Bir
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adam aniden igini satma ve daga tirmanma 6zgiirliigiinii isteyebilir.
Ya da evliyse baska kadinlarla birlikte olma 6zlemi duyabilir.
Hayatinda muhafazakar olduysa, hizli bir araba satin almak ve
kullanmak isteyebilir ya da genclik yillarinda ya da yirmili
yaslarinda istedigi ama asla elde edemedigi bir seye sahip olmak
isteyebilir. Hayatini1 ve dnceliklerini yeniden degerlendirecek. Cogu
zaman kendisini yash hissettiren sorumluluklardan kurtulmak
isteyecektir. Kendini yash hissetmesinin gergek nedeni, daha onceki
agk depolarint doldurmaya devam etmemesidir.
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ilerleme zamani geldiginde, hazir degilsek geri donmeyi cok
isteriz.

Gegmisinde kendini feda ettigini hissettigi ya da ihtiyaci olani
alamadigi alanlar giderek artan bir memnuniyetsizlige yol acacaktir.
Gelisiminde ilerlemek icin miicadelesi, hayatinda kaos yaratmadan
veya sevdigi insanlar1 incitmeden ihtiya¢ duydugu seyi elde
etmektir. Ask depolarini hayatini bozmadan doldurmanin yollar
var.

Devam etmek igin, bir erkegin mucadelesi, hayatinda kaos
yaratmadan veya sevdigi insanlari incitmeden ihtiyaci olani elde
etmektir.

Kirk iki civarinda bir kadin da hayatindan memnun olmayabilir
ve siklikla istedigini alamadigindan sikayet eder. Bir giin verdigi ve
geri alamadig1 seylerin uzun bir listesiyle uyanir. Kiiskiin ve bitkin
hissediyor. Bu agk tanklar1 anlayisina sahip degilse, geri doniip
gecmisini iyilestirmek yerine simdiki hayatin1 su¢lama egiliminde
olacaktir. Asktan uzaklasacak ve genellikle kendini topluma
adamaya karar verecek, ancak buna sessizce igerleyecektir. Daha da
kotiisii, hayatina icerledigi i¢in kendini suglu hissedecek.

Elbette bu duygular her an hissedilebilirdi ama gegmisin
boslugu en c¢ok bu gecislerde ortaya c¢ikiyor. Gegmisimizi
onurlandirmazsak ve yasamda ilerlerken diger 6nceki agk depolarini
doldurarak onu iyilestirmek icin bir seyler yapmazsak, igsel sevgi
ve tatmin kaynagimiza bagli olmaktan fayda géremeyiz. Bu igsel
baglanti olmadan, hayat asla umutlarimizi, beklentilerimizi ve
isteklerimizi karsilayamaz.



ON ASAMAYI ANLAMAK<61

Gizli Kriz: Yaslar: Otuz Bes ila Kirk Iki

Otuz bes yas civarinda baska bir kriz var ama kimse bundan
bahsetmiyor. Otuz beste gegis, bir bagimliya kosulsuz sevgi
vermeye yoOnelik harekettir. Cocuklar ve sonraki torunlar ideal
bagimli kisilerdir, ancak ¢ocugumuz yoksa evcil hayvan da ise
yarayacaktir. Bu siire zarfinda, insan ruhu bize ihtiyaci olan ve bize
bagli olan birine kosulsuz olarak vermeye ¢alisir.

Cocuklarimiza veya bir bagimliya vermek, gercek kosulsuz
sevginin ilk deneyimimiz olur. Ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki ideal
iligki kosulsuz sevgidir. Cocuk ebeveyne higbir sey bor¢lu degildir.
Baz1 ebeveynler, cocuklarina bor¢lu olduklari mesajint vererek
bilmeden c¢ocuklarina kot  davraniyorlar.  "Senin  igin
yaptiklarimdan sonra bana borglusun" gibi seyler soyliiyorlar. Bu
dogru degil. Ancak bu doneme hazirliksiz yakalanirlarsa bu
duygular ortaya cikar.

Bazi ebeveynler, cocuklarina borglu olduklari mesajini vererek
bilmeden ¢ocuklarina k6t davraniyorlar.

Ebeveyn doydugunda, ¢ocuk ebeveyne harika bir hediye verir -
Ozgiirce verme firsati. Birini o kadar ¢ok sevme firsatina sahip
olmak &yle bir mutluluk ki, ¢ocuga vermek kendimize vermek
gibidir. Bu durum ebeveyne biiylimeye devam etme firsati verir.
Birgok ebeveyn igin sorun, kendilerine nasil vereceklerini bilmeden
once ¢ocuk sahibi olmalaridir.

Insanlar heniiz hazir olmadan ¢ocuk sahibi olduklarinda, otuz
bes yaslarinda anne ya da baba olmaktan nefret ettikleri tim
zamanlar i¢in sugluluk duymaya baslayacaklardir. Cocuklarina hak
ettiklerini veremedikleri i¢in pisman olacaklar. Ya da bu kadar ¢ok
verdiklerine ve c¢ocuklarmin daha fazlasimi vermemesine
icerleyecekler.
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Depolarimiz dolu olmadiginda sevgimizi kosulsuz olarak vermek
imkansizdir.

Bu sessiz kriz, ¢iinkii insanlar ¢ocuk sahibi olma konusunda
hissettikleri kizginlik hakkinda konugmak istemiyorlar. Cocuklarimi
seviyorlar ve ¢cocuklarina vermeyi seviyorlar ama ayni zamanda bir
hayati da ozliiyorlar. Cocuk sahibi olurken bir seyleri kagirmaktan
cekinmemek icin, ebeveynlerin Onceki ask depolarini nasil
dolduracaklarini 6grenmeleri gerekir.

Cocugu olmayan ya da ¢ocuk gibi sevip baktigi bagimlist
olmayan kisiler bu asamada bir seyleri eksik hissedeceklerdir.
Yasamin zorluklarimi kargilamaya devam etmek yerine, bir
parcalarindan bagka biri i¢cin vazgegmek yerine sadece yapmak
istediklerini yapmaya geri doneceklerdir. Hicbir seyin neden tatmin
edici goriindiigiinii bilmeyecekler.

Bu zamanda c¢ocuksuzsaniz, yegen ve yegenlerle vakit
gecirmeniz yeterli degildir. Gergekten sorumlu olmay1 gerektirir.
Her evcil hayvan sahibi, evcil hayvanlarin gergek bir sorumluluk
oldugunu bilir. Diizenli olarak beslenmeleri ve yiirlimeleri gerekir.
Hastalanirlar ve onlara bakmak zorundasin. Tipki ebeveynlikte
oldugu gibi biiyiik fedakarlik zamanlar1 vardir, ancak buna deger.
Bir evcil hayvana sahip olmak yasam tarziniza uymuyorsa, bir bitki
veya bahgeye bakmak da beslenme icgiidiilerinizi ifade etmenin bir
yolu olabilir.
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Bu zamanda ¢ocuksuzsaniz, yegenler ve yegenlerle vakit
gecirmeniz yeterli degildir.

Gizli krizin bir baska yonii de evliliklerde cinselligin sikligi. Bu
zamana kadar, genellikle erkek daha az ilgi gosteriyor ve kadin
daha fazla seks istiyor. Bu, 6zellikle yirmili yaglarinda evlenirlerse
olur. Yillarca sahip oldugundan daha fazla seks isteyen bir adam
sonunda kendini kapatir. Bu arada, bir kadinin viicudu bebek sahibi
olmaya daha iyi hazirlandigindan, siklikla cinsel arzulari artar.

EtrafindaYetersiz seksten sikayet edenler otuz yedi yasinda
kadinlardir. ve erkekler degil.

Iliski seminerlerimde, erkeklerin tekrar tekrar reddedildiklerini
hissettiklerinde partnerleriyle sekse olan ilgilerini nasil yavas yavas
kaybettiklerinden bahsediyorum. Molalarda ve sonrasinda, kitap
imzaladigim zaman, her zaman birka¢ kadin bana yaklasir ve
kocalarmi utandirmamak ic¢in gizlice paylasir, seks yapmay1
birakirlar, ama kadinlar reddedilmis hissederler. Seks istiyor ve o
kadar ilgili goriinmiiyor. Yaslarini sordugumda neredeyse her
zaman otuz yedidirler.

Kadinlar bu daha biiylik verme donemine girerken, romantik
destege ihtiya¢ duyarlar, esleri bir sekilde onlardan vazgegmis ve
golf oynarken rahatliklarin1  bulurlar. Bir erkek romantik
ihtiyaglarin1 karsilamadiysa, genellikle daha 6nceki ihtiyaclara geri
doner ve onlar1 tatmin etmeye ¢alisir. Seks baslatmaya ve
reddedilmeye caligsmaktansa, mag izlemeyi tercih ederdi.
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Kimlik krizi:
Yirmi sekiz ila otuz bes yas arast
"Ben kimim?" ve “Gergekten ne yapmak istiyorum?” yirmili
yillarin ideal arayislaridir. Kendimizi bulmak ve kendimizi sevmek
icin zaman ayirmadiysak, bir sonraki asamaya ge¢meye hazir
olmadan once, yirmi sekizde, kendimizi bulmak i¢in geri ddonmemiz
gerektigini hissetmeye baslariz. Bir evlilikten kurtulmaya veya bir
iliskiye girmekten kaginmaya calisabiliriz.

Ne oldugunu merak eden otuzlu yaslarinda bir¢ok bekar kadin
var. Her ne sebeple olursa olsun, bir ortak bulamadilar. Ask tanklari
acisindan bu sorunun cevabi kendilerini yirmili yaslarinda
bulmamis olmalaridir. Gergekten yapmak istediklerini yapmadilar.
Bir yandan yakin iligkilere girip kendilerini kaybettiler ya da bir¢ok
durumda erkeklerle esitliklerini kendi istek ve isteklerine sadik
kalmalarina izin vermeyecek sekilde kanitlamaya ¢alistilar.

Yirmiler bir kesif ve deney zamanidir. Kendilerine kendileri
olma, istek ve isteklerini kesfetme firsatin1 tam olarak
vermemisglerse, daha sonra elde ettikleri ile tatmin olmazlar. Gergek
benligimize bagli olmadigimizda, kendimizi sevmedigimizde, bir
bagkasinin standartlarimiza uymast zordur. hissetmedigimizde-
iyiYeter ki kendimizden fazla talepte bulunabilecegimiz gibi,
bagkalarindan da ¢ok sey bekleriz. Kendimizi sevmezsek higbir
ortak asla 6lcemez. Sonug olarak, erkek evlilik malzemesi olmadigi
stirece kadmlar iligkilere dahil olmaya direnebilir ve erkekler bir
taahhiitte bulunma zamami geldiginde geri cekilme egiliminde
olacaktir.

Dogru Ortagi Bulma

Kadilar erkekler konusunda fazla secici olduklarinda, elde
edebileceklerini takdir etmeyi birakir ve elde edemediklerini
isterler. Bir es artyorlarsa, eglenceli veya ilging bir randevu yerine
bir koca i¢in aligverise baslarlar. Sadece kimseyle ¢ikmayacaklar.
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Bir erkekle ¢ikarlarsa, cok fazla potansiyele sahip olmasi
gerektigini dislinliyorlar. Zaman kaybetmek ve yanlis adamla
iliskiye girmek istemiyorlar.

Bir anlamda bu dogru fikir, ancak onemli bir bilesen eksik.
Kadin, dogru erkek olana kadar ciddi bir sekilde karismamaya
dikkat etmelidir. Bu arada, bir siirii erkekle ¢ikmasi gerekiyor. Bir
erkek ilgileniyorsa ve ilging goriiniiyorsa, kesinlikle evlilik
malzemesi olmasa da iyi vakit gegirmeye baglamalidir.

Gtlglii bir benlik duygusuna sahip olmayan kadinlar, bir¢ok
erkekle ¢ikmakta zorlanirlar. Sadece bir tane olmali, yoksa hig
cikmayacaklar. Tek bir erkekle fazla derine inmekten kaginmanin
bir yolu, dogru kisi gelene kadar hayatinizda diizenli bir erkek akis1
tutmaktir. Her zaman ¢ikarken bir adaminiz olsun, biraz diizenli bir
adam ve bir tane de yolda. Bir¢cok erkek gdrdiigiiniizii onlara
bildirin, eger bu bir sorunsa o zaman . . . SONRAKI!

Gegmisin Acisini lyilestirmek

Insanlar yirmi sekiz yasina geldiklerinde, &zellikle gegmiste
duygularmi inkar etmislerse, ¢ok fazla duygusal kargasa hissetmeye
meyillidirler. Yirmi bir fiziksel olgunluk zamaniysa, yirmisekiz
duygusal  olgunluk  zamanidir. Gegmisimizin  ¢Oziilmemis
duygularmi inkar edersek, geri gelmeye baslarlar. Ruhlarimiz yakin
bir iligkide savunmasiz olmaya hazirlanirken, aniden i¢imizde ne
hissettigimizin daha ¢ok farkina variriz.

Cogu zaman, farkli duygularin bir dalgalanmasi ortaya gikar.
Gegmis ylizeylerimizden ¢oziilmemis kalan ne varsa. Baskalarindan
dogru oldugunu 6grendigimiz her seyi sorgulamaya baslariz. Simdi
hayatimizi igsel rehberligimizle yasama zamani. Elbette bagkalar
yolculugumuzda bize yardim edebilir ve bize yon verebilir, ancak
simdi kendimiz i¢in dogru ve uygulanabilir olanm1 kalplerimizde
hissetmemiz gerekir. Bir kisi i¢in iyi olan sizin i¢in tam olarak
dogru olmayabilir.

Yirmili yaglarimiz boyunca (ya da daha onceki) iliskilerimizde
incindiysek, o zaman dahil olmaya hazir olmadan 6nce bu acilarin
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iyilesmesi gerekir. Yakin bir iliskide kalplerimizi bir baskasina
tamamen agmak i¢in kendimizi giivende hissetmeden Once, bir daha
incinmeyecegimize dair giivende hissetmemiz gerekir. Kalbimizde
iyilesmeyen bir ac1 varsa, korkmaya devam edecegiz. Bu korku,
kadinlar1 asir1 segici ve yakinliktan korkmaya meyillidir.

Bir erkegi dahil olmaktan alikoymasa da, taahhiitte bulunmaktan
geri ¢ekilmesine neden olacaktir. Bir taahhiit bekledigi anda segici
olmaya baslayacaktir.

Gegmisteki iliskilerin acisini iyilestirmedigimiz siirece,BTbir
tane bulmak icin otuzlu yaglarnnmiza gegmek zor. alma
egilimindeyizfazlaKariyerlerimiz ve diger is ortakliklarimiz ve
iligkilerimizle mesgul olmak ve fazla yakinlagmaktan kacinmak.
Bununla basa ¢ikmanin sirr1 flort etmeye baglamak ama gegmisinizi
iyilestirene kadar fazla yakinlagmamak. Daha sonraki boliimlerde,
gecmis acilari nasil iyilestirecegimizi kesfedecegiz.

Egitim Krizi:
Yaslar1 Yirmi Bir ile Yirmi Sekiz Arast

bizim gibigocuklar evden ayrilip Universiteye gidiyor, birgok
kampiiste yeni bir kriz var. Baz1 dgrenciler 6zgiirligli nasil idare
edeceklerini bilmiyorlar. Kendilerini disipline etmeye alisik
degiller. BTeskidengocuklar evden ayrildiginda is bulmak
zorundaydilar vedestekkendileri. Bu, bir otorite figiiriinden hareket
etmek anlamina geliyordu.kesinliklebir diger. Hayatta kalmak
istiyorsan, yaptigin1 yaptinsOylenmis. yapmaya calismakgecimini
saglamak icin fazla zamanin yoktukim oldugunu diisiinsen vardin
ve gergekten yapmak istedigin seydi.

Gegmiste,yillarimizi  harcama liksiimiiz  yoktuon sekizin
Otesindeyirmi bire ebeveynlerimiz tarafindan bakiliyor.Evden
ayrildik,kendi basimiza ve bir is bulmak zorundaydik. Bugiin
bircokgeng yetigkinler ayrilirevde ama bir is bulmak zorunda
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degilsin. Bunun yerine onlarkampiise varmak veaniden hayatlarini
kontrol  etmekte  Ozgilirdiirler.6grenemedikleri  i¢inkendilerini
disipline ederler, vahsilesirlerve kontrolii  kaybetmek.
Onlarozgiirliklerini uyusturucuyla kotiiye kullanmaya
baslarlar,seks, icki ve bir¢okbirakmak.

devam edip etmediklerini egitimleri olsun ya da olmasin, eger
insanlar varsa onceki agklarii doldurmadi bu gegiste tanklar,
hissedecekler giivensiz ve ¢ilgina don ya da satdisari ¢ikar, giivenlik
arar. Alabilirler sirf biri onlara baksin diye ¢ok erken evlenirler ya
da kendilerine inanmadiklar i¢in hayallerinden vazgegebilirler.
Geng yetigkinlerin yirmili yaslarina hazirlanmak i¢in gencliklerinde
cok sayida olumlu akran destegine ihtiyaglar1 vardir. Olumlu
hedefleri ve faaliyetleri olan akil hocalari ve arkadaslarla iligki
kurmak son derece yararhidir. Ilgi alanlari degisse bile, bir seyler
yapabileceklerine dair bir gliven duygusu yasayacaklardir.

Gencler, kendilerine given duygusu vermek icin grup etkinliklerine
ihtiyac duyarlar.

Eger onlarAlinyanlis kalabalikla, biiytik Olciide
etkilenebilirlerve sonrahayalleri i¢in gitmeye degersiz hissetmek.
Onlargibi hissetmekegeronlardiinyada yeri yoktur. Thtiyaclari varbil
Kiyirmili ~yaglar yerlerini bulma zamanidir. Onlariimidini
kesmemeli.Birgok ¢ok basarili insan bulamadionlarin nigiyirmi
sekiz sonrasina kadar hayat. Daha Once bulursan,dir-
dirilesans.Sadece birkag1 yapar.

bliylik bir anne babadakizlarimizdan birinin {niversitede
bulugmasi,seyircika¢ kisinin kariyerini takip ettigi sorulduodirekt
olarakile ilgilialdiklar1 iiniversite diplomasi.Sadece yaklasik
onyiizdesi dogrudan ilgili alanlarda ¢alisiyorduonlarin  ana
dallari.Herkes  sasirmisti.  Sorularin  amacizamanoldugiivence
vermekebeveynleri, ¢ocuklarinin ne kadar biiyiik oldugunun
gercekten Onemli  olmadiginigocuklarsegilmis. Egitimin amact
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suydu:onlarabulmakonlarinilgi ve diinya ve kendileri hakkinda bilgi
edinin.

Hormon Krizi:
Ondort ila Yirmi Bir Yas Arasi

saatergenlik, erkekler ve kizlar biiyiik dozlarda erkek ve kadin hor-
paralar Kibirgok yeni degisiklik olusturun. Erkekler ve kizlar olarak
kim olduklar1 biiyiik 6l¢iide yeniden tanimlaniyor. Birdenbire tiim
hayatlar1 sarsilir. Bu gecis, daha onceki ask depolarimiz doluysa
zaten yeterince dramatiktir, ancak ihtiyacimiz olani alamadiysak,
iste o0 zaman gercekten ortaya ¢ikar.

Son birka¢ yilda kizlarimiz ve ogullarimiz ergenlige gegis
yaparken onlar i¢in neler yapabilecegimiz konusunda c¢ok fazla
tartisma oldu. Arastirmalar, bir kizin benlik saygisinda dramatik bir
degisimin meydana geldigini ve acik¢a birgok erkek cocugun
davranigsal sorunlar sergilemeye basladigini gosteriyor. Bu konu
gecmiste sessizlikle cevrili olsa da, uzmanlar simdi sorunu
diizeltmek i¢in calisiyor ve ebeveynler ve egitimciler ¢cocuklarina
yardim etmenin yollarini 6greniyor.

Bu konuyu dogrudan ele almaliyiz, ancak ¢ocuklarimizin bir
sonraki akran destegi sevgi deposuna gecis yaptigini ve daha onceki
asamalarin boslugunu hissettiklerini de kabul etmeliyiz. Daha 6nce
neyin eksik oldugunu genellikle ergenlige kadar hissetmeye
baslariz. Ancak bu gegiste genc ergenler, daha erken bir asamada
ihtiya¢ duyduklar1 seyi alamamanin acisim hissetmeye ve bunlarla
bas etmeye baslarlar.

Cocuklarimiz on iki ila on dort yasina geldiginde radikal bir
degisim yaparlar. Kii¢iik ¢ocuklarimiz gengtir ve her ebeveyn bu
degisikligi agikca fark eder. Gengler agikca ebeveynlerinden ve aile
iyelerinden daha bagimsizdir ve akran baskisina karsi daha
savunmasizdir. Eglenmek artik bir oncelik degil. Daha fazla okul
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O0devi yapmaya ve proje ve hedeflere ulagmaya odaklanmaya
baglarlar. Daha Onceki yillarda yeterince eglenmemislerse, yeni
sorumluluklarina direnebilir ve daha fazla eglenmek isteyebilirler.

Genglerimiz akran destegine ihtiya¢ duyduklarini hissetmeye
devam etseler de, yine de aile ve arkadaglarin destegine ihtiyag
duyarlar. Ebeveyn sevgisi ve destegi her zaman biiylimemizin
temelidir, ancak bu asamada biiyiimek igin akranlarimiza ve
mentorlarimiza giiveniyoruz. Akilli ebeveynler, genglerini olumlu
grup etkinliklerine katilmalar1 igin aktif olarak destekler. Bu
asamada, bir ¢iirik elma kesinlikle bir sepetteki tiim elmalari
mahvedebilir. Cocuklar bir gruba dahil olduklarinda, genellikle
grubun lideri tarafindan biiyiik 6l¢iide etkilenirler. Bu, 6zellikle bir
gencin giiclii ve olumlu rol modelleri olmadiginda gegerlidir.

Genglerin kim olduklarini ve neler yapabileceklerini 6grenmek
icin yakin ailelerinin disina bakmalar1 gerekir. Sanki disar1 ¢ikip
bagkalarindan &greniyorlar ve sonra kendilerine ait bir seyle
ailelerine ve ebeveynlerine geri doniiyorlar. Kendi hayatimda
annem, karate dersi almaktan kagit rotas1 yapmaya kadar bir¢ok akil
hocas1 ve grup etkinligi bulmam konusunda beni akillica
cesaretlendirdi ve destekledi.

Miimkiin olan bir dizi farkli ilgi alam1 vardir. Bir gencin
ogrenmek, bir ilgi alanm1 bulmak ve basarili olmak i¢in zamana ve
firsata ihtiyaci vardir. Bu, glivenin arttig1 bir donemdir. Nelerde iyi
oldugunuzu kesfetmek ve bu beceride giderek artan bir ustaligi
deneyimlemek Onemlidir. Tim farkli spor aktiviteleri, sarki
sOyleme, drama ve hatta okul sonrasi isler idealdir.

Ebeveynlerin  genglerini  yabancilagtirmamasi  6nemlidir.
Cocuklarimz bagimsizlik konusunda daha yetenekli hale geldikge,
ebeveyn olarak rollerimiz g¢arpici bicimde degisir. Daha once iyi
yoneticiler olmamiza ragmen, danisman olmaya ge¢memiz
gerekiyor. Bir yonetici kontrol ederken, bir damigman sadece
istendiginde tavsiye vermek icin ise alinir ve miisteriler daha sonra
ne yapmak istediklerini segerler.
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Cogu zaman bu, anneler ve kizlar1 i¢in zor bir donemdir. Kiz
cocuklari, annelerine daha erken yasta uyum saglama egilimindedir.
Ergenlik ¢agina ulastiklarinda, annelerini memnun etmek icin ne
kadar kendilerinden vazgecerlerse, isyan etme ve anne otoritesine
direnme egiliminde olacaklardir. Bir kizin annesini itmeden ¢ekip
gitmesi ve kendini bulmasi genellikle zordur.

Anneler ayrica genglerinin hayatlarim ydnetme goérevini
birakmakta zorlanirlar. Daha onceki yillarda c¢ok ise yarayan
besleyici i¢giidiiler, bir geng icin fazla kontrol edici veya sinirlayici
olabilir. Ebeveynlerin arttk daha az etkiye sahip olduklarim
anlamalar1 gerekiyor ve bu iyi bir sey. Ergenin aile disinda daha
fazla destek bulmaya baslamasi gerekiyor. Bir gencin dedigi gibi,
"Artik anneme eskisi kadar ihtiyacim yok, ama eve dondiigiimde
orada olacagindan eminim."

Cocuklariniza ne  yapmalann  gerektigini  sdylemekten
vazgecmeyi Ogrenirseniz, gelip sorarlar. Onlara ne yapmalari
gerektigini sdylemek yerine, “Ne diisliniiyorsun?” diye sormanin
zamani geldi. Daha fazla dinleyebilir ve soru sorabilirseniz, ancak
cok fazla tavsiye vermemeye veya onlara ne yapmalari gerektigini
soylememeye dikkat ederseniz, baglantida kalmaya devam
edeceklerdir.

Bazi aktivitelerde kizlarin kizlarla, erkeklerin ise arkadasca bir
aktivitede erkeklerle birlikte olmasi iyidir. Disa odaklanmis olmak,
birbirlerini tanimalarina ve kendileri ve kim olduklari hakkinda
daha fazla bilgi edinmelerine yardimeci olmada yardimer olur. Bu
asamada biiyiime, benzer ilgi alanlarina, kapasiteye ve hedeflere
sahip diger akranlarla paylasarak gerceklesir.

Sessiz Kriz: Yedi ila Ondort Yas Arasi

Ebeveynlerden ayrilmak ve birinci sinifa baglamak cocuklar igin
cok travmatik olabilir, ancak ¢ogu zaman kimse bilmez ve kimse
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hatirlamaz.BTsessiz bir krizdir, ¢ilinkii ¢cocuklar evden ayrildiginda,
ebeveynler ne oldugunu bilmek i¢in orada degildir. Cogu zaman,
eger cocuklar duygularimi ifade etmekte kendilerini giivende
hissetmiyorlarsa, o zaman sadece ebeveynlerine sdylemezler, ayni
zamanda kendilerini de tanimazlar. Bu yas civarinda, ¢ocuklarin
iceride neler olup bittigini bilmeleri igin, deneyimlerini,
duygularii, duygularim ve dileklerini anlatmak igin iglerine
bakmalarina yardimei olacak ilgili sorular soracak birine ihtiyaglar
vardir.

Cocuklar ilk asamada yeterince beslenmediyse, ikinci asamada
zaman zaman eglenmekten vazgegebilir ve “bebek” olmaya devam
edebilirler. Bebek ofke ndbetleri atabilir, yataklarini 1slatabilir,
parmaklarii  emebilir veya diger gerileyici davraniglarda
bulunabilirler. Ebeveynler, c¢ocuklari bu tiir davraniglar igin
utandirmak yerine, bu ¢ocuklarin eski sevgi depolarint doldurmak
icin geri donmeye calistiklarini  anlayabilirler. Ebeveynler,
cocuklarin ihtiya¢ duyduklari beslenmeyi almalar1 igin ozel
zamanlar ve firsatlar yaratarak yardimci olabilir.

Cocuklar yaklagik yedi yasina geldiklerinde aktif bir
oyunculuk, eglence ve arkadaslik ihtiyaci ortaya ¢ikar. ilk yedi
yilimizin riiya halinden uyanir gibiyiz. Yediden on dorde kadar,
sosyal becerileri gelistirme ve eglenmeyi 0grenme zamanidir. Bu
yaslar sadece genel kurallardir. Elbette bazi ¢ocuklar daha erken
uyanirken, bazilari biraz daha geg uyur. Ik on dért yilimiz boyunca,
degisikliklere direnmek ve bir dizi duygu lzerinde c¢alismak
konusunda kendimizi glivende hissetmiyorsak, kim oldugumuza
veya nelerden hoslandigimiza dair net bir fikir olusturamayiz.

Hazzi erteleme yetenegi bu eglenceli agamada 6grenilir. Sirayla
ve paylasarak, ne istedigimizi hissetme ve sabirla bekleme
yetenegimizi gelistiririz. Bu silirecin biiyiik bir kismi, yolumuzu
alamadigimizda bircok sinir krizi gec¢irmektir. Bu duygusal
patlamalar, sevgi dolu ve baskici olmayan bir sekilde ele
alindiginda, saglikli duygusal biiyiimemiz i¢in gereklidir. Ofke
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nobetleri, istediklerimizi bastirmadan giicli tutkulu duygulart
yonetmeyi 0grenmemizin yoludur. Bir ebeveyn, bir cocugun 6fke
nbbetine tepki olarak kontrollii kaybetmediginde, ¢ocuk sonunda
kontrolii elinde tutarken gii¢lii duygulara sahip olmay1 6grenir.

Yetigkinler bile 6fke ndbetleri gegirirler, ancak saglikliysalar,
olumsuz duygularini bagkalarina birakmadan kendilerini beslemeyi
ogrenmislerdir. Cogu durumda, mutsuzlugumuz icin baskalarini
sucladigimizda, bu ilk sevgi deposunu doldurmamiz gerekir. Ne
zaman su¢lama parmagini igaret etsen, ic parmak daha onceki ask
tanklarina isaret eder. Sugtan kurtulmak icin, duygularimizi bir
ebeveynin bir ¢ocuga yapacagi gibi duymali ve anlamaliyiz. Boliim
10'da, eski tanklar1 gerilemeye ve iki yasindaki bir cocuk gibi
davranmaya gerek kalmadan nasil dolu tutabilecegimizi
kesfedecegiz.

Bu erken ask tankini dolu tutmak, gilivende hissetmenin
temelidir. Thmal edildiysek, destege layik hissetmiyoruz. Hayatta
dis giivenligi buldugumuzda bile, gergekten giivende hissedemeyiz
clinkii neyi hak ettigimizi bilmiyoruz. Bir diizeyde, her seyin
elimizden alinabilecegini hissediyoruz. Sevgiyi hak etmek i¢in iyi
ya da dogru olmamiz gerektigini diisiiniiyoruz. Bu kiigiik bir ¢ocuk
i¢in ¢ok fazla baski. Cocuklarin saf kosulsuz sevgiye ihtiyaci vardir.
Ask icin erken duygusal ihtiyaclarimiz karsilandiginda, gergek
benliklerimizle baglantt kurmanin sevincine dokunabilir ve
tadabiliriz. Cocuklugumuzda sevildigimizi ve beslendigimizi
hissettiysek, otomatik olarak yetiskin olarak da kendimizi
sevebiliriz. Bu temel olmadan, hayatimizin geri kalaninda asla
standartlarimizi 6lgme egiliminde degiliz.
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Dogamiz geregi zaten neseli, sevgi dolu, huzurlu ve kendinden
eminiz. Bunlar verilir. Cocuklar bu i¢sel duygular1 otomatik olarak
yasarlar, ancak ihtiya¢ duyduklari sevgiyi almaya devam etmedikge,
yavas yavas gercek dogalarindan kopmaya baslarlar. Erken
yasamda deneyimledigimiz aska bagli olarak, kim oldugumuza az
ya da c¢ok bagliyiz. Ask bizi bagkalarina bagladigi gibi, bizi
kendimize de baglar.

Cocuklar olarak kendimizi sevme yetenegimiz yok. Kendimizi
bilingli olarak tantyabilmemizin tek yolu, ebeveynlerimizin
sevgisinin aynasi ve ailelerimiz ve arkadaglarimiz tarafindan bize
nasil davranildigidir. Bize saygili davrandiklarinda, saygiya layik
oldugumuzu 6greniriz. Bize sefkatle davrandiklarinda kendimizi
0zel goriirliz. Bize zaman ve enerji ile yardim ettiklerinde ve
desteklediklerinde, bu tiir bir destege layik oldugumuzu hissederiz.

Ilkokul boyunca veya yedi ila on dért yas civarinda, ¢ocuklarn
en biiyiik ihtiyaci kendilerini giivende hissetmektir. Bliylimeye ve
diinyay1 ve nasil uyum sagladiklarin1 6grenmeye devam ederken,
bir¢cok hata yapmak ve bu hatalardan ders almak igin izin almalari
gerekir. Bir ebeveynin gorevi, ¢ocugun hayatini yonetmek ve
ogrenme gercgeklesirken ¢ocugu olumsuz etkilerden korumaktir. Bu
eglenceli ve Ozgir ifade zamani. Milkemmellige ¢ok fazla vurgu
yapmak, ¢cocugun dogal gelisimini engelleyebilir.

Yetigkinler olarak, ¢ok ciddi ve is odakli olma egilimindeyiz,
clinkii bizden bu beklentiler ¢ok erken yaslarda bagladi. Aile islerini
yapmaya, ¢ok calismaya ve aile i¢in fedakarlik yapmaya cok fazla
onem veriliyor. Ideal olarak bu, sizi Snemseyen diger insanlarla bir
araya gelme, masumiyet ve kosulsuz bagislama zamanidir.
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Bu asamada, daha onceki asamalarda oldugu gibi, beyin su
ayrimi anlayacak kadar gelismemistir: “Koti bir sey yaptim ama
kotii degilim.” Bunun yerine g¢ocuk, “Yaptigim sey kotiiyse, o
zaman ben kotiiyiim” sonucuna varir. "Bagima kotii seyler gelirse, o
zaman ben koti olmaliyim." Cogu yetiskin hala bu ayrim
Ogrenememistir, ¢linkii cocukken farki bilen ebeveynleri yoktur. Bir
cocuk sizin isteklerinize uymaya direniyorsa, kotii davranigtan daha
iyi bir terim ‘“kontrolden ¢ikmus”dir. O zaman o g¢ocugun kim
olduguyla ilgili olumsuz bir iligki yoktur.

Bunun yerine, ¢cocuklari “kotii” davrandiklarinda cezalandirmak
yerine, ebeveynlerin her yil bir dakika olmak iizere zaman asimlari
kullanmalar1 gerekir. Bir ¢ocuk sekiz yasindaysa, sekiz dakikalik
mola uygundur.

Cocuklar yaramazlik yaptiklarinda sizin istek ve isteklerinize
uymazlar ve kontrolden c¢ikarlar. Birka¢ dakikalik mola vererek,
tekrar kontrol altina almak i¢in ihtiya¢ duyduklarini elde edecekler.

Mola, ¢ocuklarin kontrolii tekrar ele almalari icin bir firsattir.
Cocugu belirli bir siire yalniz kalmasi igin bir odaya koyun. Bu,
¢ocuklarin baskalarini rahatsiz edecek sekilde davranmalarini
engeller, ayn1 zamanda igsel ¢alkantili duygularini hissetmelerini ve
serbest birakmalarimi saglar. Bu slire zarfinda sinir krizi
gecirebilirler. Cocuklarin duygularini bastirmadan kontrol etmeyi
ogrenmek icin zaman asimina ugradiginda bu &6fke ndbetlerini
atmalar gerekir.

Yetigkinler, duygusal akiciligin 6nemini ve duygusal zekanin
degerini fark etmeye basladiklarinda, ¢ocuklara diizenli molalarla
kontrolii yeniden bulma sansi vermenin degerini kolayca
anlayabilirler. Tanr1 ¢ocuklarimiz kiigiik yaratti, bdylece onlart alip
direndiklerinde bir zaman asimina ugratalim.

Odalarinda veya banyoda kalmayacaklarsa, onlar1 kilitlemek
yerine kapiy1 kapali tutmak en iyisidir. Cocuklar mola konusunda
iizgiin olsalar da, bilmeleri onlar i¢in iyidir.






72+ JOHN GRI

terk edilmediklerini ve kapmin hemen disinda birinin oldugunu.
Diizenli molalar, ¢ocuklarin duygularina ve 6zellikle baskalarini
mutlu etme arzusuna bagl kalmalarii saglayacaktir.

Bu ylizden ceza ise yaramaz. Hapishaneler, hayat tarafindan en
cok cezalandirilan insanlarla ve aileleriyle doludur. Hapistekilerin
yiizde doksani erkek, danismanlik yapanlarin ylizde doksani kadin.
Erkekler cezalandirildiginda, bu koti muameleyi baskalarina,
kadinlar ise kendilerine uyguluyorlar. Bu, kizlarin ergenlik
doneminde benlik saygisinda biiyiikk bir diisis yasamasinin ve
erkeklerin hareket etmeye baslamasinin ana nedenlerinden biridir.
Erkek cocuklar diinyaya kendilerine nasil kotii davranildiysa oyle
davranma egilimindedir ve kizlar kendilerine nasil koti
davraniliyorsa dyle davranirlar.

Ceza, yavas yavas bizi duygularimiza kars1 duyarsizlastirir ve
ebeveynlerimizi memnun etme konusundaki dogal arzumuzu
kaybederiz. Insanlari daha sonra mutlu eden insanlar, anne
babalarin1 veya aile iyelerini memnun etmekte hicbir zaman
basarili olamadiklar i¢in bu hale gelirler. Ebeveynler, ¢ocuklarinin
onlari memnun etmede basarili olmasini kolaylagtirdiginda,
cocuklari 6zgiiveni saglikli olabilir ve gelisebilir.

Bu asamada, ebeveynler bazen ¢ocuklarma yardim etmek igin
kendilerini gii¢siiz hissedebilirler. Cocuklarinizi ne kadar severseniz
sevin, arkadaglart onlara iyi davranmadiginda onlar1 mutlu
edemezsiniz. Onlar1 ne kadar seversen sev, kendilerini sevmelerini
saglayamazsin. Ama yardim edebilirsin. Anlayarak ve dinleyerek
yardimc1 olursunuz. Ebeveynlerin kosulsuz bakimi, c¢ocuklara
ihtiya¢ duyduklari seyi aile iiyelerinden ve arkadaslarindan almalar
icin gereken destegi saglayacaktir. Ebeveynler, ¢ocuklarina diger
cocuklarla birlikte olma ve arkadasglik kurma firsatlarina sahip
olmalarina yardimci olduklarinda da en ¢ok yardimci olurlar.

Bu asamada biiylimenin biiylik bir kismi, kaginilmaz olarak
ortaya ¢ikan sosyal meseleler ve zorluklar lizerinde ¢aligmaktir.
Higbir sey miikemmel olmasa da, bir ebeveynin destegi hala ¢ok
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onemlidir, ancak cok fazla destek iyi bir sey degildir. Ebeveynler
cok fazla verdiginde, cocuklar ebeveynleri kendinden uzaklastirir
clinkii baz1 seyleri kendileri icin yapmak zorundadirlar.

Dogum Krizi: Yedi Yasina Kadar

Dogumdan bebeklige, yedi yasmna kadar, bir tiir riiya gibi bir
gelisim halindeyiz. Kim oldugumuzu ve neyi hak ettigimizi bilme
yetenegimiz, ebeveynlerimizin bize davranis bi¢imi disindadir.
Bebekler olarak, birincil bakicilarimiz veya ebeveynlerimizle bag
kurariz ve sonra onlarin sevgi dolu destegiyle biiyliriiz.

Diinya ve diinyayla olan iliskimiz hakkindaki tim tutumumuz
dogumla basglar. Cocuklar, ana rahminden ilk ¢iktiklarinda ihtiyag
duyduklar1 seyi elde etmek i¢in temelde gligsiizdiirler. Cocuklara
bakilmazsa oliirler. Bu fiziksel gergeklik oldugundan, c¢ocuk iki
temel tutumdan birini olusturur: "lhtiyaglarim var ve onlari
karsilama giiciim var" veya "Ihtiyaglarim var ve onlar1 karsilamaya
giicim yok." Gii¢siiz ya da gii¢lii hissederek yasam boyunca hareket
ederiz.

Bir cogukihtiyaglarini karsilamak igin ya gi¢lu ya da gi¢suz
hisseder.

Hayata dair ilk izlenimlerimiz her zaman en derin ve en kalici
olanlardir. Beyniniz dogumda gelismemis olsa da, durumunuzu
hissedebiliyor ve degerlendirebiliyordunuz. Ya ihtiyaciniz olam
alabileceginizi hissettiniz ya da alamayacagimizi hissettiniz.
Yaklagik altmig yi1l dnce hastanelerde baslayan ¢ocugu anneden
ayirma pratigi nedeniyle, baby boomers ve sonraki nesillerin ¢ogu,
ihtiya¢ duyduklar1 seyi alamadiklarimi 6grendi. Neyse ki bu
uygulamalar simdi diizeltiliyor. Anne-baba ve bebek arasindaki
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bagin énemini anladik.

Bu giigsiizliik tutumu, hepimizin istedigimizi elde etmek icin
giicsiiz hissederek biiyiidiigiimiiz anlamina gelmez. Cogu durumda,
bir eksiklik bizi daha giiglii kilabilir. Thtiyactmiz olam
alamayacagimiz1 hissettigimizde, bizi daha giiclii kilacak sekillerde
otomatik olarak uyum saglariz. Kimsenin bizim i¢in orada
olmadigimi hissediyoruz, bu yilizden bir seyi istiyorsak onu almak
zorunda kalacagiz. Baskalarina bagli olmak net bir secenek degildir.

Ihtiyacim olan1 alamadigimi hissedersem, hemen biiyiimem ve
bunu kendim yapmam gerektigi sonucuna varirim. Aniden, her sey
icin kendime bakmam gerekmeden ¢ok once, kendimi fazla sorumlu
ve bagimsiz hissediyorum. Dis basariy1 yaratmak i¢in daha biiyiik
bir gli¢ deneyimleyebilirim, ama i¢sel basariy1 kagiracagim.

Cocuklar ¢ok hizl biyidUklerinde, gelisimin 6nemli asamalarini
kacirirlar.

Thtiyacimiz olan1 elde etmek igin giigsiiz hissetmenin bir baska
yaygin tepkisi, neye ihtiyacimiz oldugunu veya ne istedigimizi
bilememektir. Thtiyacimiz olan1 alamazsak, bu ihtiyaglar1 hissetmek
ve tammlamak zordur. fhtiyaclarimzi acik¢a bilemezsek, almaya
layik veya hak sahibi hissetmek zordur. Ote yandan, ihtiyacimiz
olan1 ne kadar ¢ok alirsak, ona ihtiyacimiz oldugunu o kadar net bir
sekilde biliriz ve daha biiylik bir hak duygusu hissederiz.

Neye ihtiya¢ duyulduguna dair net bilgi ve deneyim, bir hak
duygusu yaratir.

Thtiyacimiz olan1 almak igin net bir hak duygusu olmadan, onu
elde etmek icin ¢ok ugrasabiliriz. Ebeveynlerimizi memnun etmek
ve bize ihtiyacimiz olani vermelerini saglamak icin yanlighkla
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kendimizden vazgeceriz. Gligsiizlik bizi ya bagkalarina asir
bagimli hale getirebilir ya da asir1 derecede kendimize bagimli hale
getirebilir. Bu erken agamada ihtiyaciniz olan1 elde etmek i¢in igsel
bir gii¢ hissederseniz, sonunda baskalarina ve kendinize saglikli bir
bagimlilik dengesi yasayacaksiniz.

Ihtiyacim olani alamayacagimi diisiindiigiimde, bunu kendim
yapmaya ve istedigimi elde etmeye geciyorum. Buradaki ayrim,
ihtiyag duymak ve istemek arasindadir. Ihtiyacimiz oldugunda
baskalarmma bagimliyiz; istedigimizde, onu elde etmek igin
kendimize giiveniriz. Cocuklar olarak, istedigimizi elde etme
yetenegimizi gelistirmeden once ihtiyacimiz olani elde etmek icin
uzun yillara ihtiyacimiz var. Yirmili yaslarimiza kadar, basimiza
gelenlere cok daha fazla bagimliyiz. Yirmi bir yasinda, ihtiyacimiz
olani elde etmek i¢in ¢cok daha biiyiik bir giice sahibiz.

Kendimize bakmayr cok erken O&grendigimizde, her seyi
kendimiz yapmamiz gerektigini diislinliriiz. Baskalarinin yardimina
deger vermiyoruz ve hatta degerli destegi geri aliyoruz. Yakin veya
samimi hissetmekten kendimizi rahat hissetmiyoruz. Diinyanin
herhangi bir yerinde ¢ocuklart dogumda annelerinden ayirmadiklar
bir yere gidin, ebeveynlerin ¢ocuklarina ne kadar yakin oldugunu ve
ailelerin ne kadar daha bagl oldugunu géreceksiniz.

Gelismis iilkelerde annelerimizden ayr1 kalmanin dogum
travmasini yagasak da bunun bazi faydalar1 oldu. Bazen yeni ve
daha iyi bir yon bulmak i¢in yanlig yone gitmemiz gerekir. Boomer
kusag1 kendilerine bakmaya ve dis diinyada istedikleri her seyi elde
etmeye dogru blyilik bir donilis yapmis olsalar da, simdi sevgiye
ihtiyaglar1 oldugunun farkina variyorlar. En savunmasiz ve bagimli
oldugumuz erken yaglarda ihtiyactmiz olan1 alamamanin
travmalarim iyilestirmemize ve geri donmemize yardimci olmak
i¢in her tiirlii terapi gelistirildi.
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Gebelikten Doguma

Bu hayattaki ilk deneyimimiz, anne karninda gelismektir. Bu siire
zarfinda, Tanri ile olan iliskimizi deneyimliyoruz. Bu kavramsal bir
iliski degildir -beyin heniiz buna muktedir degildir- ama bir
deneyim vardir. Dil becerilerimizin hizla gelistigi iki yasinda bu
deneyimi genellikle unuturuz.

Cogu insan igin ana rahminde kalmak cok cennetsel bir
deneyimdir. Higbir seyden sorumlu degiliz. Tanr1 ya da Doga Ana
her seyi yapar ve bizim higbir sey yapmamiza gerek yoktur.
Saglikli, giiclii ve biiyliyen insanlar, bedenlerini yaratan bu enerjiye
baglidirlar.

Bizim i¢in her seyi yapan bu enerji, Tanri ile ilk iliskimizdir.
Ne yazik ki, biz dogduktan sonra baskalar1 bu ilahi ve pozitif
enerjiye inanmazsa veya ona gilivenmezse, yavas yavas ondan
kopuyor ve Tanri'nin her zaman bizimle ilgilenmek ve bize yardim
etmek i¢in orada oldugunu unutuyoruz.

Tim sifa bu ilahi enerjiden gelir. Doktorlar iyilesme siirecine
yardimci olacak ilaglar1 verebilirler, ancak Tanri'nin enerjisi sifayi
yapar. Hastalik ve sifa hayatin kaginilmaz parcalaridir. Hasta
oldugumuzda, bu bizi yapan enerjiye yeniden baglanmamiz
gerektiginin bir isaretidir.

Bazen anne karnindayken bile bedenlerimizi olusturan ilahi
enerjiyle baglantimizi kesmeye baslayacagiz. Annemiz olumsuz
duygular yasarsa, bu bizi hayatimizin geri kalaninda etkileyebilir.
Saglikli ve mutlu ¢ocuklar istiyorsaniz, ilk adim annenin hamilelik
sirasinda ihtiya¢ duydugu her seyi almasina yardimci olmaktir.

Tann ile olan iliskisi de biiyiikk bir fark yaratiyor. Her seyi
kendisinin yapmasi gerektigini hissederse, o zaman bu manevi
olmayan mesaj veya tutum ¢ocuga aktarilir. Akilli bir hamile anne,
ihtiya¢ duydugu seyi elde etmek igin ¢ok zaman harcar ve hayattaki
hedefleri ve hirslari hakkinda endiselenmez. En Onemlisi,
birakmaya, aklindan ¢ikmaya ve doganin kendi isini yapmasina izin
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vermeye odaklanir. Kiiciik ¢ocuklar1 biiylitmeyi bitirdikten sonra,
tamamen hirslaria yeniden odaklanmak i¢in bolca zamani kaldi.
Insanlar Tanri'ya ya da dogaya degil, yalmzca doktorlara
bagiml hale geldikge, ¢cocuklar diinyanin tiim ihtiyaglarimiza sihirli
bir sekilde yanit veren dostane bir yer oldugunu bilmeleri i¢in
ihtiya¢ duyduklari destegi alamiyorlar. Bir annenin, ruhsal ve moral
verici kitaplar okuyarak veya dogada bolca vakit gegirerek bu
Tanrt'yt unutma egilimlerine karst koymasi gerekir. Doganin
ritminden kopmussak, hamilelikte iyi hissetmek daha zordur.
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Bu erken asamalar1 okurken, ihtiyactmiz olani almadigimizi
disiinerek bunalmak ve sorunlarimiz igin gegmisi suclamak
kolaydir. Kendinizi gii¢siiz hissetmeye basliyorsaniz, ¢ocukken
hissettiginiz duygular1 uyandiriyorsunuz demektir. Simdi kendinize
sar1lma ve her seyin iyi olacagimi sdyleme firsatiniz var. lyi haber su
ki, bu kitab1 okuyorsaniz, yakinda o sevgi depolarini doldurma
giicine sahip olacaksimz ve ihtiyacimz olan1  almaya
baslayacaksiniz.



BOLUM 7

On Ask Tankini
Doldurma

Evinizdeki DUVARLAR c¢atlamaya basladiysa, sorunu diizeltmek
icin Once temele bakarsiniz. Bitkileriniz sararmaya ve Olmeye
baslarsa, giizel goriinmeleri igin onlar1 boyamaya caligsmazsiniz.
Bunun yerine, onlar1 sularsin. Benzer sekilde, on sevgi deposunu
doldurmaya basladigimizda sorunlarimizin ¢ogu kendiliginden
kaybolmaya baslar. Ihtiyacimiz olani elde ettikce, gercekte kim
oldugumuzla baglanti kurmaya baslariz.

Hayattaki cogu zorluk igin ¢oziim, ilk bes sevgi deposunu
doldurdugumuzdan emin olmakla baslar. Hayatta sikisip
kaldigimizda, deneyimledigimiz duygularin c¢ogunun aslinda
cocukken hissettiklerimiz oldugunu fark etmek son derece yararlidir.
Gecgmis ask depolarimizi doldurmak igin haftamizdan biraz zaman
ayirarak, istedigimiz hayat1 yaratmak i¢in ilerleyebiliriz.

Her hafta tanklarinizi dolu tutan seyler yapmak her zaman en
iyisidir. Bunlar1 bir kez doldurmak yeterli degildir. Hayatin hangi
asamasinda olursaniz olun, kim oldugunuzla baglantida kalmak igin
bu sevgiye ihtiya¢c vardir. Istediginizi elde etmenin ve gercek
benliginizle baglantida kalmanin temeli, ask depolarinizi dolu
tutmaktir. Bahgenizde c¢icek varsa bir kere sulamak yetmez.
Hepsiyle ilgilenmeli ve onlar1 beslemeye devam etmeliyiz.
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Ask Tanki Bir:
G1 vitamini

Ik sevgi deposu, Tanri'dan gelen sevgi ve destektir. Gl vitaminini
kaybettigimizde hayat bir miicadeleye doniisiir. Sonunda yorulur ve
strese gireriz ¢linkii her seyi kendimiz yapmamiz gerektigini
distiniiriiz. Bu ilk tanki doldurmak icin Tanr ile diizenli temasa
veya bir sekilde evrenle ruhsal bir iligkiye ihtiyacimiz var. Yalniz
olmadigimizi ve bize yardim eden daha yiice bir giiciin oldugunu
anlamaliyiz.

Meditasyon dini olmasa da ruhsaldir. Bir kisi ateist olsa veya
belirli bir dine mensup olmasa bile, diizenli meditasyon ile bu temel
ihtiyacin1 ~ karsilayabilir. Cogu zaman, ruhsal baglantilarim
deneyimledikten sonra, Tanr1 ile iligkilerini anlamalarina yardimci
olacak ve benzer akil ve kalplere sahip baskalarinin destegini
almaya yardimci olacak bir din arayacak ve takdir edeceklerdir.
Bolim 9'da bu sevgi deposunu doldurmak icin harika bir
meditasyon uygulamasini kesfedecegiz.

Ask Tanki Iki:
Vitamin Pl

Ikinci sevgi deposu, ebeveynlerden gelen sevgi ve destektir. Pl
vitaminini kaybettigimizde, siiphe, yetersizlik ve degersizlik
duygulariyla hayatta geri kalma egilimindeyiz. Hayatimizda
duygusal rahatsizlik ve sikinti dalgalar yasariz. Sikintry1 yaratanin
diinya veya iglerimiz oldugunu diisiinebiliriz, ancak bu icten gelir.
Dis diinya sadece i¢ diinyamizi yansitir.
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Neyse ki, yetiskinler olarak, ihtiyacimiz olan kosulsuz sevgiyi
elde etmek icin ebeveynlerimize veya birincil bakicilarimiza
giivenmek zorunda degiliz. Baz1 ebeveynler bize ihtiyacimiz olam
asla veremeyecekler ve bazilar1 6ldii. Yetigkinler olarak bu destegi
nereden alacagimizi segebilir ve kendimize vermeyi dgrenebiliriz.

. Duygusal yasam deneyimimizi sevgi dolu, barig¢il bir sekilde
yonetmedigimiz zaman, doldurmamiz gereken tank budur.
Kendimize giivenmiyorsak veya mutlu degilsek, bu sevgi deposunu
doldurarak gegmisimizi iyilestirmek icin ¢alisacagimiz ilk yerlerden
biri burasidir.

Cok pratik anlamda, danigmanlar veya terapistler gormek,
ebeveynleri ise almak gibidir. Sizi dinlerler, anlarlar ve size
kosulsuz sevgi verirler. Bu ihtiyaglar1 karsiladik¢a, bu destegi
kendinize de verebilir hale gelirsiniz. Bu depo dolmaya
basladiginda, ya gercek anne babanizin size daha fazla destek
verdigini ya da yotir hayatindaki diger insanlarin size bu tiir
kosulsuz sevgi verdigini kesfedersiniz.

Meditasyon yapmak ve Tanri ile baglanti kurmak cicekleri
sulamak gibiyse, gegmisimizi iyilestirmek de topragi degistirmek
gibidir. Bir bitkinin gelismesi i¢in iyi topraga ihtiyaci vardir. Erken
cocuklukta olusturdugumuz inanglarin ¢ogu bizi engellemeye devam
ediyor. Erken yasta olusan inancglart degistirerek, her seyi hemen
daha iyi hale getirirsiniz Cocuklukta ne tlir bir destek almisg
olursaniz olun, artik kendinize ebeveyn olma ve ihtiyaciniz olan her
seyi kendinize verme giiciine sahipsiniz.

San Quentin 1slah enstitiisiinde bir atdlye dersi verdigimi
hatirliyorum. Pl'de tamamen eksik olan insanlarla ¢alismay1 hig
yasamadim. Doksan mahkum atdlyeye basladi vebenbana yardim
edecek otuz iki goniillisii vardi. Erken ask tanklar1 gergekten dolu
olan goniilliiler, baz1 mahkumlarla sifa egzersizleri yapti.

Mahkumlar birbirleriyle egzersiz yaptiklarinda ¢ok daha az etki
oldu, ancak goniillii asistanlarla biiyiik ilerleme kaydedildi. Hafta
sonunun sonunda, her birinde kalan otuz iki mahkum bir asistanla
calismisti. Hayatlarinda daha fazla ask yasamus kisilerle yapilan
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egzersizlerin etkili oldugu ortaya cikti. Tutsaklar gegmislerinden o
kadar fakirdiler ki egzersizleri birlikte yapamiyorlardi.

Kendi iyilesme siirecimde, bazilart egitimli profesyoneller ve
bazilar1 atdlyelerde meslekten olmayan ortaklarla birlikte sifa
egzersizleri yapmayi ¢ok faydali buldum. Bu giine kadar bile,
hayatim1 degistiren bir¢ok deneyimi hatirlayabiliyorum. Bu sifa
anlart i¢in her zaman minnettar olacagim. Bolim 11,1'de bu
iyilestirme egzersizlerinden bazilarini agiklayacagiz. Evde, terapide
veya bir atolyede tek basina veya bir partnerle yapilabilirler.

Ask Tank: Ug:
F vitamini

Ucgiincii ask tanki, aileden, arkadaslardan ve eglenceden gelen sevgi
ve destektir. Hayatiniz ¢ok ciddi oldugunda ve eglenmediginizde E
vitamini eksikliginiz var demektir Birincil iliskiniz elestiri, suglama
veya can sikintist ¢ekiyorsa, bazen sadece bu tanki doldurmaya
odaklanirsaniz, igler otomatik olarak daha iyi olacaktir. Bu ti¢lincii
tank, dostluklar gelistirerek, eglenerek ve iyi vakit gegirerek
doldurulur.

Bu depoyu dolu tutmak icin eski dostluklarimizi beslememiz
gerekiyor ve bazen yeni arkadaglar da yaratmamiz gerekiyor. Yeni
arkadaglar, kim oldugumuzun yeni pargalarini ortaya g¢ikarmaya
yardime1 olur. Eski arkadaglar kendimizi oldugumuz gibi
sevmemize ve kabul etmemize yardimei olur. ikisine de ihtiyag var.

Bazen insanlar neden ¢ok fazla arkadasi olmadigini merak eder.
Cevap, nasil arkadas olunacagini asla 6grenmedikleridir. Birinden
otomatik olarak hoslanacaklarini ve o kisinin arkadasi olmak
istediklerini varsayarlar. Ya da bagkalarinin begenmesini bekliyorlar
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onlaraderhal. Arkadaglarin olmadiginda, bagkalar1 i¢in bir seyler
yapmaya basla. Once baskalarina vererek ve sonra karsihiginda
alarak, yavas yavas birbirinizi daha ¢ok sevmeye ve arkadas olmaya
baslarsiniz.

Egerarkadag edinmek zordur, bazen c¢oziim eski bir ask
deposuna gidip doldurmaktir. Bu ilke, agk tanklarinin her biri igin
gecerlidir. Ne zaman ihtiyactmiz olan1 almakta zorlansak, yanlis
yone bakiyoruz. Diger tanklar1 test ederek, birinin digerlerinden bir
stire daha 1iyi calistigin1 gorebilirsiniz. Neden? Niye? Ciinki
ruhunuzun o anda her seyden cok ihtiyaci olan sey budur.

Bu kavram, neden bazi insanlarin terapiden bu kadar ¢ok
yararlandigini, bazilariin ise almayabilecegini agikliyor. Vitamine
biiylik ihtiyag duyuyorlarsapl,o zaman terapi gercekten yardimci
olur, ancak F vitaminine ihtiyaglar1 varsa, bir arkadasiyla futbol
macgina gitmek onlarin moralini yiikseltecektir. Sonugta, ask
depolarinin her birini doldurmanin yollarini bulmak énemlidir.

Arkadaslik, kendimizi oldugumuz gibi kabul etmemize yardimc1
olur. Arkadaglig1 hissetmek i¢in, kendimizi giivende hissetmemiz ve
alay edilmekten korkmadan kendimizi ifade etmemiz gerekir. Mizah
ve oyun bu tanki doldurmaya yardimeci olur. Kendinizi koti
hissettiginizde, komik bir film izlemek ve biiyiik dozda F1 almak ¢ok
iyidir. Gergekten istemiyorsan, bazen tam da ihtiyacin olan sey
budur. ihtiyacimiz olan seylere genellikle direniriz, ancak bir kez
dahil oldugumuzda daha iyi hissetmeye baslariz.

Ask Tanki Dort:
P2 vitamini

Dordiincti ask tanki akran destegidir. Bu tanki doldurmak igin bir
kuliipte veya bir tiir destek grubunda olmamiz gerekiyor. Favori bir
spor takimina veya aktiviteye sahip olmak, bu destegi bulmanin
baska bir yoludur. Bir evlilikte birgok ortak ilgi alaniniz olsa da,
partnerinizden ayr1 bazi ilgi alanlarinizin olmasi 6nemlidir. Bu,
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mutlaka takildigimz arkadas veya evli oldugunuz kisi olmayan
baskalartyla paylastiginiz kendi seyiniz olmalidir.

Sporla ilgileniyorsaniz, en giiclii destek gruplarindan biri en
sevdiginiz takimin macina katilmaktir. Stadyum deneyimi, TV'de
ma¢ izlemekten daha giicliidiir, ancak TV calisir. Takiminizla ve
diger taraftarlarla olan bagmizi hissetmek, biiylik dozlarda F
vitamini verir.

Bu tanki doldurmak i¢in insanlarin bir araya geldigi yerlere
gidin. Filmleri seviyorsaniz, sadece videoyu almayin. Benzer ilgi
alanlarina sahip insanlarin da gittigi sinema salonlarina gidin. Daha
da fazla destek i¢in bir filme ilk ¢iktiginda, ¢cok daha heyecanl
oldugu bir zamanda gidin. Gergekten orada olmak isteyenler orada.
Kendinizi ¢evrelemek istediginiz cosku ve odaklanmis enerji budur.

Belirli bir dine agiksaniz, grup faaliyetlerine katilin. Birlikte
sarki sOyleyin ve birlikte dua edin. Diizenli destegi deneyimlemek
sadece G1 vitamini degil ayn1 zamanda P2 de saglayacaktir. Bol
miktarda akran destegi alacaksiniz.

Belirli bir sarki sdyleyen sanat¢iyl seviyorsaniz, konserlere
gidin. Ruhunuzun P2 enerjisiyle beslenmesine izin verin. Sizi
gencken nasil hissettiginize geri getirmek ic¢in canli bir Rolling
Stones konserine gitmek ne biiyiik bir heyecan. Sadece sevdiginiz
miizikten hoslanan bir grup insan degil, miizik gengken dinlediginiz
seydir - yani, tabii, simdi kirk yasin {izerindeyseniz. Bir geng olarak
sevdiginiz miizik, sizi gen¢ benliginizin enerjisini hissetmeye geri
getirmek i¢in her zaman giiglii bir ¢apa olacaktir.

Belirli bir ask deposunu her doldurdugunuzda, kim
oldugunuzun o kismini uyandiriyor ve o agamanin 6zel enerjisinden
faydalaniyor olacaksimiz. Ergenligi uyandirarak, hayatta ilerlemek
icin cosku, canlilik ve enerji dalgalanmalarina sahip olacaksiniz.

Ustesinden gelmeniz gereken belirli bir sorununuz varsa, benzer
zorluklarla karsilasan diger kisilerin toplantilarina  katilin.
Bagimliliklar1 birakan insanlar i¢in on iki adimli programlar, bu
vitaminin miikemmel bir kaynagina 6rnektir.
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Ask Tanki Bes:
S vitamini

Ask tanki bes kendini sevmektir. Bu tanki doldurmak i¢in Once
geldiginizden emin olmalisiniz. Hayatinizdan sorumlu olmalisiniz.
Kendinize ne istediginizi sormaya baslamali ve sonra bunun igin
gitmelisiniz.

Kendinize ne istediginizi soruyorsaniz ve cevap bagkalarini
mutlu etmek istiyorsaniz, yine de asil noktayr kagiriyorsunuz.
Istediginiz sey, istediginiz anlamina gelir. Neyi kacirdigina bak,
baska ne istiyorsun.

Kesinlikle bagkalarint mutlu etmek istiyorsun, ama bu ask tanki
degil. Bagkalarini mutlu etmekten bagka ne sizi mutlu eder? Seni ne
tahrik ediyor? Seni ne mutlu eder? Bu tanki doldurmanin sana ne
faydasi1 var? Ne istediginizi sormak ve istemediginize hayir demek
konusunda kendinizi rahat hissettiginiz yerlere gidin.

Kendinizi sevmek icin, kendinize yasamda deney yapma izni verin.

Yeni kiyafetler denemek ve farkli davranmak i¢in 6zgiir olmak
icin gilinliik hayatinizda insanlardan uzaklasin. Kendinize asla
yapmayacaginiz seyleri yapma Ozgilirligii verin. Bir daha asla
gitmeyeceginiz bir yere gidin, o yilizden kendinizi aptal durumuna
disiirlirseniz sorun olmaz c¢ilinkii sizi kimse tanimiyor ve geri
donmeyeceksiniz.

Cogu zaman kendimizi geri tutuyoruz ¢ilinkii baskalarmin bizim
hakkimizda ne diislinecegi konusunda endiseleniyoruz. Bir seyler
yapmak istiyoruz ama yapmiyoruz, c¢linkii eger hata yaparsak
sonsuza kadar hatirlayacagiz. Ayrica, yeni ve farkli bir pastanin
etrafinda olmak her zaman kim oldugunuzun yeni bir pargasim
ortaya c¢ikarir. Ne zaman yeni ve farkli biriyle paylagsan, kim
oldugunun yeni bir pargasinin yiizeye ¢ikma sansi olur.
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Yeni ve farkli insanlarla birlikte olmak her zaman kim oldugunuzun
yeni bir parcasini ortaya ¢ikarir.

Di1s basariyr bulmak ve mutlu olmak i¢in, her giin istediginiz
seyle baglantida kalin ve niyetlerinizi belirleyin. Bir restorana
girdiginizi ve siparis vermediginizi hayal edin. Garson ne istersin
diye soruyor, sen de "ne varsa" diyorsun. Sadece sanshi olmadiginiz
siirece, muhtemelen arta kalanlar1 alacaksiniz.

Bu tanki dolu tutmak igin her giin birka¢ dakikanizi ne
istediginizi disiinmeye ayirin ve ardindan siparisinizi vererek
niyetinizi belirleyin. Bu siireci Bolim 10'da inceleyecegiz.
Glinliniizii planladigimizdan emin olarak, diinyanin artiklariyla
kalmazsiniz.

Ask Tankt Alti:
R vitamini

Altinc1 ask tanki iliskiler, ortakliklar ve romantizmdir. Bu agk
deposunu doldurmak i¢in kendinizi biriyle paylastiginizdan emin
olmalisiniz. Bir sekilde, o kisiye baglisiniz ve o kisi de size bagl.

Cogu durumda, bu ihtiya¢ sevgi dolu, adanmis, cinsel bir iliski
ile karsilanir. Kendimizi yakindan paylagsmak i¢in ¢ogu insanin
zamanla birlikte ask iginde biiylimesi gerekir. Bir kadinin hemen
acilmasi zordur. Bu sevgiye izin vermeden Once genellikle
tanindigim hissetmek ic¢in daha fazla zamana ihtiyaci vardir. Bir
erkek bazen kendini hemen paylasabilir, ancak siirekli olarak
acilmadan Once asik olmasi gerekir.
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R vitamini, sevgi dolu bir alip vermenin oldugu herhangi bir sevgi
dolu ortakliktan gelebilir.

Evli degilseniz veya yakin bir birlikteliginiz varsa, bu depoyu
doldurmak i¢in tarih atmaniz 6nemlidir. Etrafta flort etmek, etrafta
uyumak zorunda oldugunuz anlamina gelmez. Yakin olmak veya bir
ortakligi paylasmak isteyeceginiz birini bulmak i¢in denemeye
zaman ayirin. Sadece c¢ikmaya baslayin ve miikemmel kisiyi
aramayin. Ozellikle insanlar evlenmek istediklerinde, miikemmel
insani1 arayarak geri kalirlar.

Dogru kisiyi almiyorsaniz, bunun nedeni genellikle daha 6nceki
bazi tanklar1 gergcekten doldurmaniz gerektigidir. Ayni sekilde, bir
iliskiniz varsa, bir siire sonra, diisiikk olan diger depolar1 doldurmak
icin biraz zaman harcayana kadar ask akis1 durur.

Dogru insani bulamiyorsan, yanhs yone bakiyorsun.

Ogrenci hazir oldugunda, 6gretmen her zaman ortaya gikar.
Soruyu sordugunuzda cevap gelecektir. Bir iliskiye hazr
oldugunuzda ve ¢ikmaya agik oldugunuzda, sizin i¢in miikemmel
olan kisi ortaya cikar. Caresizseniz, miilkemmel insan nadiren ortaya
¢ikar. Diger ihtiyaglarimizi destekleyen bir hayat yasayarak
muhtaghiginizdan vazgegin ve kendinize en uygun partneri
cizeceksiniz.

Ruh eslerinin asla miitkemmel olmadigini, ancak ortak olarak
sizin i¢in milkemmel olduklarim1 hatirlamak 6nemlidir. Derin bir
baglantt oldugu i¢in, onlar1 severek gercek benliginize aninda
baglaniyorsunuz. Sizin i¢in sadece bir ruh esi olabilecegini
diisiinmek yanlis olur. Harika bir ortaklik kurabileceginiz binlerce
insan var. Bir ruh esi, hayatiniz1 paylasmay1 segtiginiz insanlardan
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biridir.

Ruh esleri asla mikemmel degildir, ancak bir partner olarak sizin
icin mukemmeldir.

Gecmiste, insanlar hayatta kalmak icin sevgi dolu ortakliklar
kurdular. Yetistigimiz iliski becerileri, kalici bir romantizm
yaratmaya degil, gilivenlik yaratmaya dayaniyordu. Bugiin bir
iligkide istediginizi elde etmek i¢in yeni iliski becerileri 6grenmek
¢ok onemlidir.

Filmler bize ruhumuzun aradigi romantizmin tadina varir ama
oraya nasil ulasacagimizi gostermez. Sevgi ve kalici iliskiler
yaratmak icin yeni beceriler Ogrenmemiz gerekir. Diger agk
depolarimizi  dolduruyor olsak bile, romantizmin otomatik
olmadigii hatirlamak 6nemlidir. Romantizmin gelismesi i¢in aktif
olarak firsatlar yaratmazsak, olmaz. Tiim Mars ve Veniis kitaplari,
kalic1 tutku yaratmak i¢in bu yeni becerileri 6grenmeye odaklanir.

Romantizm, kalbimizin daha fazla yakinlik arzusunu yerine
getirmekle kalmaz, ayni zamanda is diinyasinda daha basarili
olmamiz i¢in bizi giiclendirmeye yardimci olur.

Yatak odasinda tutku oldugunda, bu tutku is yerinde gi¢ olarak
tercUme edilir.

Dis diinyada daha fazlasimi yaratmanin tim teknikleri,
duygularimiz ve arzularimizla temas halinde olmamizi gerektirir.
Cinsel arzularimizi bastiriyorsak veya onlara karst hissizsek,
hayatimizdaki muazzam miktarda gilici kesiyoruz. kalmak-
icindeTlim arzularimzi yerine getirmek icin dokunmak ve hareket
etmek, istediginiz her seyi yaratmak ve ¢ekmek icin esastir.
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Ask Tanki Yedi:
D vitamini

Ask tanki yedi, size bagli olan birine kosulsuz sevgi veriyor.
Baskalarinin ihtiyaglarindan sorumlu olmak ruhun temel bir
gereksinimidir. Kosulsuz vermek i¢in firsatlar yaratmazsak, otuz bes
yasindan sonra gelismeye devam edemeyiz.

Bu yedinci sevgi deposunu doldurmak i¢in 6nce ¢ocuklara sonra
da torunlara bakmamiz gerekir. Kendi torunlarimiz yoksa,
hizmetlerimizi baskalarina sunmaliyiz. Onem verdigimiz ve
sevdigimiz bir baskasina kars1 sorumlu hissetmemiz gerekir. Bu 6zel
sevgiyle, bir baskasi icin istediklerimizden vazgecerek fedakarlik
yapmaya baslayabiliriz.

Bu kosulsuz sevgi ve destek, ebeveyn ve cocuk arasindaki
uygun iligkidir. Yakin ortaklar arasinda ideal bir iliski degildir.
Kadinlar1 kosulsuz olarak partnerlerine vermeye tesvik etmek
yamlticidir. Thtiyag duyduklarmi geri alamamaya igerlediklerinde,
boyle hissettikleri i¢in sucluluk duyarlar.

Insanlar geri aldiklarindan daha fazlasimi verirlerse kizginlik
yasayacaklardir. Bu sekilde hissetmek icin iznimiz yoksa, vermeyi
birakip almaya basglama ihtiyaci hissetmiyoruz.

insanlar geri aldiklarindan daha fazlasini verirlerse kizginlik
yasayacaklardir.

Kesinlikle biraz kosulsuz sevgi iyidir, ama gercekten hala
kosulludur. Eninde sonunda siramiz size geldigi ve size geri
donecegi siirece, geri donmeden bir siire verebilirsiniz. Bu doniis
yillar sonra olmamal1 yoksa bir sabah tamamen bos, kirgin ve kapali
uyanacaksiniz. Verecek hicbir seyiniz kalmayacak.

Ideal olarak, sevgiyle doldurmak igin ilk alti tanki arariz ve
sonra ¢ocuklarimiza tasabiliriz. Eger cocugumuz yoksa, samimi
iliskimizde yanlislikla kosulsuz olarak verir ve daha sonra kirginliga
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saplanip kaliriz. Cocuklar olmadan, bir partneri asir1 besleyerek ve
bir ¢ocuk gibi davranarak bir iligkiyi veya yeni bir iliski olasiligini
bilmeden sabote edebiliriz.

Kosulsuz olarak ancak depolarimiz doldugunda ve tastigimizda
verebiliriz. Bu, bu gelisim doneminde ideal zorluktur. Yoksullara,
yegenlere veya yegenlere bakmak yeterli degildir. Bu yararli olsa da,
otuz bes ila kirk iki yaslar1 arasindaysak, yasayan biri veya bir sey
icin derinden sorumlu hissetmemiz gerekir. lyi bir ikame, bakilmasi
gereken bir evcil hayvana veya bahgeye sahip olmaktir. Tipki bir
evcil hayvan gibi, bitkileriniz de canlidir ve size ihtiyag¢lart vardir.
Eger c¢ocuklarimiz varsa, onlar biiyiidikee verecek bir vekil
bulmamiz gerekiyor. Torunlar kesinlikle is i¢cin milkemmeldir.

Sorumluluk hissederek ve kosulsuz sevginizi vererek ruhunuz
giiclenecektir.

Ask Tanki Sekiz: C Vitamini

Ask tanki sekiz, yerel diinyanizi daha iyi ve daha gilizel bir yer
haline getirmeye yardimeci olarak toplulugunuza geri veriyor. Bu,
sizinle dogrudan ilgili olmayan baskalarmma yardim etmek igin
goniillii ¢alismaya baslamak ic¢in ideal bir zamandir. Fakirlere,
okullara, kiitliphaneye veya cevreye yardim edecek her tiirli proje,
birkag isim size de yardimeci olur.

Hayatin  bu asamasinda, bagkalarma yardim etmeyi
diistinmeliyiz. Hayatta aldigimiz  hediyeler, toplulugumuzla
paylasmamiz gereken hediyelerdir. Bu depoyu doldurmak igin,
aldiklarimizin bir kismini geri vermenin yollarini aramaya baslayin.

Hayatta aldigimiz hediyeler, bu dinyada paylasmak icin burada
bulundugumuz hediyelerdir.
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Toplumunuza yardim etmeye c¢alisan hayir kurumlarina ve
degerli kuruluslara zaman ve para ayirma dénemidir Kendinizi bu
sekilde genisleterek, comertliginizle ruhunuzu genisletmeye
baslarsiniz Bu siiregte ailenizi ihmal etmemeye dikkat edin. . Bu tiir
bir bagis o kadar sevindirici olabilir ki sevdigimiz diger insanlari
unutabiliriz. Kendimizi beslemekten ve Onceki ask depolarimizi
doldurmaya devam etmekten emin olmazsak, eninde sonunda
parlakligini kaybeder.

Ask Tanki Dokuz:
W vitamini

Ask tanki dokuz — diinyaya geri vermek — ask tanki sekizin bir
uzantisidir. Bu asamada ufkumuzu genisletmemiz ve kendimizi
toplulugumuzun, wrkimizin ve kiiltiirlimiiziin smirlariin  Gtesine
genisletmemiz gerekiyor. Bu, farkli gegmislere ve geleneklere sahip
olanlarla paylagma zamanidir.

Ulkenizdeki ve diinyadaki siyasi idealler ve fikirlerle daha fazla
ilgilenmenin zamani geldi. Bir adayin seg¢ilmesine veya goreve aday
olmasina yardimei olmak i¢in goniillii olabilirsiniz. Bu ask deposunu
doldurmak i¢in bir tiir diinya davasina dahil olabilirsiniz.

Bilgeliginizi ve glicUnUzU yalnizca kendinize ve ailenize yardim
etmek icin degil, ayni zamanda dinyaya bir sekilde yardim etmek
icin de kullanin.

Bu ayn1 zamanda seyahat etmek, diinyay1 gormek ve 1s1gimizi
paylasmak icin de ideal bir zamandir. Daha fazla tatil yapin ve
deneyimlerinizi genisletin. Sinirlarinizi genisletmezseniz
biliyliyemezsiniz. Bu asamadaki birgok insan, yaslanmadigi ve
genislemedigi i¢in kendini yasl hissetmeye baslar. Ne ka¢irdiklarin
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bilmiyorlar. Disarn1 ¢ikarak, yakinda eski enerji seviyelerine geri
donecekler.

Gemi turlar1 ve turlar bu agama i¢in harikadir, yalnizca seyahat
etmeyi kolaylastirdiklar1 i¢in degil, ayn1 zamanda diger tanklar
doldurma firsati da sunduklari i¢in. Kendinizi diger kiiltiirlerde
baglayarak ve paylasarak, insanlar farkli olsa da, hepimizin
derinlerde ayni oldugunu kesfedeceksiniz. Diinyay1 gérmek, kim
oldugunuzun yeni parcalarini ortaya ¢ikaracak ve sizi geng
tutacaktir. Bu, ililke ¢apinda seyahat etmek ve esiniz, torunlariniz
veya arkadaglarinizla kendi benzersiz maceranizi yaratmak ig¢in
harika bir zaman.

Dunyayi gérmek, kim oldugunuzun yeni kisimlarini ortaya
ctkaracak ve sizi geng tutacaktir.

Bu aym1 zamanda isinizin gelisebilecegi bir zamandir. Kendi
icinizde doydugunuzda ve diinyaya geri verebilecek durumda
oldugunuzda, basariniz ¢arpici bigimde artar. Bagkalari i¢in ne kadar
cok sey yaptiysaniz, bunun iplere bagli olmadigini varsayarsaniz,
istediginizi ¢ekmek i¢in o kadar fazla giice sahip olacaksiniz.

Bir aragtirma, erkeklerin en yiiksek gii¢ seviyelerine kirk dort ile
elli alt1 yaslar1 arasinda ulastiklarini gosterdi. Bu zamanda, bir erkek
baskalariin ihtiyaglar1 hakkinda 6zgiirce diigiinebilir. Sonug olarak,
insanlar sadece ona daha fazla giivenip glivenmekle kalmaz, ayni
zamanda dogru se¢imleri yapmak i¢in sezgiyle temas halindedir.
Yaglanmak, daha azina degil, daha fazlasina sahip olmak anlamina
gelebilir.
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Ask Tanki On:
G2 vitamini

Ask tanki on Tanri'ya hizmet ediyor. Bu diinyaya geldigimizde,
Tanr1 bizimle ilgilenir. Biiyliyiip i¢cimizi doldururken, yavas yavas
hepsini geri verebiliriz. Bu noktada, Tanri'ya hizmet etmekte
Ozgiiriiz. Bu sevgi deposunu doldururken, otomatik olarak Tanri'nin
iradesiyle uyum i¢inde oluruz. Bu, diinyadaki en biiylik etkiye sahip
olabilecegimiz zamandir. Elli alt1 yas civarinda, bu diinyada yapmak
istedigimiz seyi yapmaya tamamen hazir oldugumuz zamandir.

Bu, tam ihtisamimiza ulastigimiz zamandir. Bu, en biiyiik
giiclerimiz ve hediyelerimizle temasa gegebilecegimiz zamandir.
Tim sevgi depolarimizi doldurmayi 6grendigimizde, bu agamada
her giin tiim potansiyelimizi ifade edebiliriz. Elbette bu saatten 6nce
bu asamay1 gorebiliriz ama diger tim tanklar1 doldurmadan ve
kendimizi tamamen gelistirmeden bu miimkiin degil. Pek ¢ok insan
bu donemde hemen yaglanir ve hastalanir, ¢linkii bu zorlugun
iistesinden gelemezler. Diger tanklar1, bu yeni sart1 yerine getirmek
i¢in 6zverili bir sekilde hizmet veremeyecek kadar bos.

Bir¢ok insan hemen yaslanir
vebu zamanda hastalanirlar ¢inkU bu zorlugu karsilayamazlar.

Elli altiya geldiginizde, bu onuncu ask deposunu doldurmanin
yolu,ileteslim olniyettamamen Tanri'nin istegine gore. Bunu daha
geng yaslarda yapmis olsaniz da, bu yasta bunu yapabilir ve diger
tiim ask depolarinizi doldurmaya devam edebilirsiniz.

Bu tam olarak ¢igek agma zamaniniz. Bunun keyfini ¢ikarmaya
hazir oldugunuzdan emin olun. Hazir degilseniz, o zaman en
azindan simdi igsel rehberlik istemeye devam ederken nasil
dolduracagimizi biliyorsunuz. Bu halin tadimi ¢ikardikga, her seyle
ve herkesle bir oldugunuzu daha ¢ok hissedersiniz. En biiyiik
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mutlulugunuz hizmet etmektir. “Ben”, “sen”, “0”, “0” ve “biz” hepsi
tek bir Tanr1 enerjisine doniisiir. Hayat, Tanri'nin 1s18inin bir nehri
haline gelir ve sevgi yavasga daha fazlasina dogru akar.
Karsilagtiginiz herkese Tanri'nin litfunun saf bir kanali olursunuz.

Dolu ve zengin bir yasam siirmek sadece miimkiin degil, ayni
zamanda gorevimizdir. Tanr1, her seye sahip oldugunuz kadar sahip
olmamz ister. Ihtiyacimz olam almaya ve on ask tankinizi
doldurmaya devam ederek, her zamanolmakBu diinyada bir fark
yaratmak i¢in ilahi amacimzi yerine getirmek i¢in yonlendirilir.



BOLUM 8

Meditasyonun Degeri

ILK ve en &nemli sevgi deposu, Tanri ile baglantimizi hissetmemiz
gerekir. Bunu yapmanin bir¢ok yolu var. Meditasyon ¢ok gii¢lii bir yoldur.
Meditasyon belirli bir dine bagli olmasa da, tiim manevi gelenekleri
destekler. Herkes meditasyondan Tanri'ya inanmadan bile yararlanabilir.
Ben Tanri1 hakkinda konusurken, bunu pozitif enerji, sevgi enerjisi, daha
yiiksek gii¢, daha biiyiik potansiyel, daha yiiksek bilgelik, sanli gelecek
veya bagka bir sey olarak yorumlamak isteyebilirsiniz. Gegmisim giiglii bir
Tanr1 deneyimi ve inanci igerdiginden, “Tanr1” kelimesini kullanacagim,
ancak litfen bu “daha fazla bir sey” i¢in kendi anlamimizi eklemekten
¢ekinmeyin.

Dindar olmasa bile, cogu insan daha fazla seye inanir. Bu daha
yiiksek gii¢, onlarin kendi i¢ potansiyelleri bile olabilir. En azindan
daha iyi ve daha parlak bir gelecege inanmiyorlar. Herhangi bir
inangla meditasyon, ilk ask deponuzu doldurmaniza yardimci
olacaktir. Hemen daha biiyiik bir huzur ve rahatlama yasamaya
baslayacaksiniz.  Yavas yavag nese, given ve sevgi
hissedeceksiniz.ilave olarak. Her giin birka¢ dakikanizi Tanri'ya
baglanmak i¢in ayirarak giinlinlizii zenginlestirirsiniz.

Yirmi sekiz yildan fazla bir siiredir tiim dinlerden ve her
kesimden insanlara meditasyon Ogretiyorum. Meditasyonun degeri
tiim dinler tarafindan tanimir ve kabul edilir. Manevi bir uygulama
olarak goriilse de, herhangi bir dinle c¢elismez. Meditasyonun
faydalarindan yararlanmak i¢in kisinin dindar olmasi gerekmez,
ancak kisi dindarsa, kisinin dini ilgisini de gii¢lendirir. Daha yiiksek
bir giigle baglantimizin diizenli deneyimi, her dindeki evrensel
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gercekleri anlamaniza ve onurlandirmaniza yardime1 olur.

Diizenli meditasyon, igsel benliginizin Tanr1 ile baglantili
yoniine yeniden baglanmaniza yardimci olur. Bu baglanti zaten
oradadir, ancak onu deneyimlemek i¢in onun farkina varmaniz
gerekir. Birkag farkindalik egzersizi yapalim:

Annenizin veya sizi seven birinin farkina varmak icgin bir
dakikanizi ayirin. Onu diistindiik¢e, onunla olan baginizi hissetmeye
baslayacaksiniz. Bu baglanti her zaman vardir. Tek yapmaniz
gereken dikkatinizi degistirmek ve onu bulabilirsiniz.

Simdi dikkatinizi boynunuza c¢evirin. Bogazinizin farkinda olun.
Nasil hissettigine dikkat edin. Sicakligin farkinda olun. Aniden
bunun farkinda olmaktan vazgecemezsiniz. Yakinda farkindaligin
degisecek ve bir kez daha boynunu unutacaksin.

Zihninizin bir kismi, bedeni kafaya bagladigi i¢in her zaman
boynunuzu deneyimler, ancak bilingli farkindaliginiz, dikkatinizi
yonlendirmeyi sectiginizde yalnizca boynu veya viicudun diger
kisimlarint hisseder. Benzer bir sekilde meditasyon, dikkatinizi
zaten Tanri'ya bagli olan parcaniza kaydirmay igerir. Bu degisimi
yapmay1 Ogrenerek, tipki boynunuzun viicudunuzu basiniza
bagladigini ya da annenizle ya da sizi seven biriyle i¢sel baglantinizi
hissettiginiz gibi, Tanr1 ile baglantiniz1 hissetmeye baglayacaksiniz.
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Meditasyon, dikkatinizi zaten Tanri'ya bagli olan parcaniza
cevirmektir.

Herhangi bir yorum olmaksizin, arabuluculuk deneyimi huzurlu,
sakin ve rahatlaticidir. Yavas yavas parmaklarinizda ve ellerinizde
karincalanma enerjisi veya sicaklik hissetmeye baslarsiniz. Bir
enerji akimi hissediyorsunuz. Ve enerji akisiyla, nedensiz goriinen
seyler i¢in daha giivenli, daha sevgi dolu ve daha neseli
hissedersiniz. Bunlar, o enerjiyi nasil yorumlamay1 segerseniz segin,
meditasyonun evrensel deneyimleridir.

Bu deneyimi Tanr ile olan baglanttimi1 hissetmek olarak
yorumluyorum. Tanri'nin sevgisinin, liitfunun, enerjisinin ve
giiclinlin parmak uglarimdan tim viicuduma aktigin1 hissediyorum.
Kelimenin tam anlamiyla kendimi Tanri'nin duvar prizine takmak
gibi. Dini bir bakis agisina sahip olmayanlar, deneyimlerini farkli bir
sekilde yorumlayacaklardir, ancak deneyim genellikle aynidir.

Meditasyon Herkes Icin Calisir

Arabuluculuk deneyimi artik seckin bir azinliga ait degil. Herkes
yapabilir ve aninda fayda saglayabilir. Yirmi sekiz y1l 6nce diizenli
arabuluculuga basladigimdan beri zamanlar carpici bir sekilde
degisti. Bugiin d6grencilerin bu baglantiy1 hemen deneyimlemelerine
sasirtyorum. Tanrt'yt bulmak icin daglarin sessizliginde toplum
disinda yillarini harcamak gerekmez.

Tanrt ile igsel baglantimi deneyimlemek i¢in dokuz yil boyunca
Isvicre daglarinda bir kesis olarak yasadim. Simdi, meditasyon
ogrettigimde, insanlarin bizden 1sik yili daha hizli ilerledigini
goriiyorum.benyapti. Birka¢ hafta iginde parmak uglarinda akan
enerji  akimmi  deneyimlemeye  baslarlar.  Seminerlerimde
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meditasyon yapmay1 6grenenlerin yiizde doksani bu deneyimi bir
veya iki giin i¢inde yasiyor. Bana gore bu son derece heyecan verici.

Tarih boyunca bu hi¢ olmadi. Boyle ani bir deneyime sahip
olmak duyulmamis bir seydi. Ge¢misimizin biiylik mistikleri ve
azizleri, ruhsal bir deneyim yasamay1 bekleyerek yillarin1 harcamak
zorunda kaldilar ve simdi hemen hemen herkes enerji akimin
deneyimleyebilir. Herkes huzuru ve rahatlamay: hemen yasar. Isten
sonra meditasyon yaptiginizda giinliin stresi otomatik olarak
iizerinizden atilir. Bu enerji akimini hissetmek sizi yeniden sarj eder
ve aninda tazelenmis hissetmenize yardimei olur.

Glinlin  basinda meditasyon yaptigimmizda, sizi hayatin
zorluklarim1 olumlu bir tavirla {istlenmeye hazirlar. Tanrt ile
baglantinizi hissetmek, yalniz olmadiginizi ve ekstra desteginiz
oldugunu  hatirlamaniza  yardimct  olur.  Acilarimizin = ve
miicadelemizin ¢ogu, hepsini kendimiz yapmamiz gerektigini
diisiindiiglimiizde ortaya ¢ikiyor. Neyse ki yapmiyoruz. Yardim var,
ama bunu istemek zorundayiz. Parmaklarimizin arasindan gegtigini
hissettigimiz enerji, baglantiy1 kurdugumuzu ve isteklerimizi yerine
getirmek icin gerekli olan giicli, sezgiyi, netligi ve yaraticilift
hayatimiza ¢ektigimizi gosterir.

Aci, Tanriile olan baglantimizi unuttugumuzda ortaya cikar.

Arabuluculuk otomatik olarak ilk ask deponuzu doldurmaya
baslar. Elbette diger tiim ask tanklari ¢ok 6nemlidir, ancak bu bossa
en onemlisi olur. Gl vitaminimiz diigiik oldugunda hayatin yikiinii
ve sorumluluklarin1 hissederiz. Kendimiz yapmak zorunda
hissediyoruz ve hepsini nasil yapacagimizi bilmiyoruz. Tanri ile
baglanttmizin  farkinda  olmadigimizda,  kendimizden  ve
baskalarindan ¢ok fazla sey bekleyerek otomatik olarak onu
aramaya baglariz. Daha fazla bir seye baglanti hissetmedigimizde,
baskalarinin daha fazla olmasini bekleriz ve kaginilmaz olarak hayal
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kirikligia ugrariz. Her giin Tanri'nin kii¢iik mucizelerini tanimak ve
bunlara sevinmek yerine, elde edemedigimiz seylere ¢ok fazla
odaklaniyoruz. Istedigimiz ve ihtiyag duydugumuz seylerin ¢ogunun
hayatimiza aktigimin farkinda degiliz. Bu ilk ask tanki diisiik
oldugunda,

Tanr ile baglantiniz lizerinde meditasyon yaptiginizda, sahip
olduklarimizin degerini daha c¢ok hissedersiniz. Giliglii arzuyla
birlesen bu olumlu farkindalik, istediginizi ¢ekme ve yaratma
giicliniizii artirir.  Dogal olarak, daha fazla pozitif enerji
yaydiginizda, insanlar sizinle birlikte olmak, sizinle ¢alismak, size
bir seyler vermek, sizi takdir etmek ve size gilivenmek isterler.
Kelimenin tam anlamiyla, hayatlarina giines 15181 getiriyorsunuz.

Daha fazla pozitif enerji yaydiginizda, insanlar etrafinizda olmak
ister.

Meditasyon Basittir

Tarihin bu doneminde arabuluculugu 6grenmenin en sasirtict yani,
bunun ne kadar basit oldugudur. Ge¢miste siire¢ ¢cok daha zordu.
Insanlar enerjinin hos akimini1 hemen deneyimlemediler. Meditasyon
sikici ve sikictydl ve ¢ogu dgrenci pes etti. Ogretmenler genellikle
size 6gretmeden Once sizi uzun siire bekletir. Meditasyon sadece en
kararli ve ileri diizey dgrenciler igindi. Ogretmenler, 6grencinin alict
oldugunu hissedene kadar beklerdi. Simdi, duygularin ve arzunun
O6neminin anlagilmasiyla, bu modasi ge¢mis bekleme pratigi artik
gerekli degildir. Gegmiste, insanlar i¢sel hisleriyle bu kadar temas
halinde degilken, beklemek, arzularini ve tutkularini giiclendirdi,
boylece basladiklarinda, onlar1 zorlu yollarinda motive etmek igin
manevi deneyime bir goz atabilirlerdi.

Ogretmenler, dgrencilere egitim vermeden dnce uzun mesafeler
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katettirerek ve bircok Ozverili davranista bulunarak onlari test
ederdi. Bu gelenekler, dgrencilerin igsel duygularina ve O6grenme
O0zlemine kapilarim1 agmustir. Belli bir noktada, oOgretmenler
ogrencilere dogru enerji akisini hissedecek ve Ogreteceklerdi. Bu
enerjiyi almaya acik oldugunuzda, siz de onu baskalarina
gonderebileceksiniz.

Bu, ruhsal iyilesmenin temelidir. Ellerini uzatan bir sifaci
enerjiyi ceker ve onu sifalanan kisiye iletir. Ogretmen daha yiiksek
meditasyon uygulamalar1 dgrettiginde de aym sey oldu. Ogrenciye
akan enerjiyi hissedebilen bir Ogretmen, Ogrencinin akisin en
azindan bir anlik goriintiisiinii deneyimleyecek kadar gézenekli hale
geldigini biliyordu.

Bugiin tanigtigim insanlar, arabuluculugun degerini tartigtiktan
birka¢ dakika sonra hazir olduklarini gosteren o enerjiyi ¢ekmeye
baslayacaklar. Bu yirmi bes yil, hatta bes yil 6nce oldugu gibi degil.
Diinya hizla degisiyor. Duygularimiza ¢ok daha agikiz ve ne isteyip
ne istemedigimizin farkindayiz. Kalplerimizi agma ve gii¢lii arzular
hissetme yetenegi, insanlara baglantilarini hissetmeye ve sormaya
basladiklarinda enerjiyi c¢ekme firsati verir. Meditasyon siireci
bunun gerceklesmesi icin kanallar1 agar.

Etkilesimli Meditasyon

Etkilesimli meditasyon, parmak uclarimizla enerji ¢ekmeyi
O0grenmenizde sizi destekler. Ben ve basari seminerime katilan
binlerce katilimei igin, diger ask depolarinin dolu oldugundan emin
olmanin yani sira etkilesimli meditasyon yapmak, siiphesiz
hayatinizda hemen kisisel basar1 elde etmek i¢in bir gii¢ aracidir.
RagmenbenBu teknigi kullanin ve Ogretin, tek yol bu degildir.
Meditasyon yapmanin da ¢ok iyi olan ve bir kisinin ask deposu Gl'yi
doldurmasina yardimci olacak bagka yollar1 da vardir.

Simdiye kadar, yalnizca ¢ok usta veya uzman meditasyoncular
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parmak uglariyla nasil enerji ¢ekeceklerini biliyorlardi. Yeterince
gozenekli olmadiklar1 icin Ogrencilere Ogretilmedi ve bu da ise
yaramayacakti. Enerji akisin1 hissedemiyorlardi. Ama insanlar
bugiin hazir. Birinin birkag¢ haftalik pratikte kazanabilecegi seyleri
tecriibe etmem on bes yildan fazla stirdii.

Ideal olarak, meditasyonu dogrudan bir uzmandan 6grenmek
iyidir, ancak bu teknigi televizyonda milyonlarca kisiye ogrettikten
sonra, kisisel basar1 atolyelerimden birinde bir grup icinde
O0grenmiyor olsaniz bile, ise yaradigmma dair ¢ok olumlu geri
bildirimler aldim. Bu harika haber beni her seyi bir kitapta
paylagmaya tesvik etti. Yine de bir uzmandan bir grupta 6grenmeyi
tavsiye ederim, ancak meditasyon evde de Ogrenilebilir. Ozellikle
baslangigta grup halinde meditasyon yapmak enerji akigim
deneyimlemeyi kolaylastirir.

Bu uygulama birinden bile 6grenilebilir.
kitap,en iyi bir grup veya bir egitmen ile calisiimasina ragmen.

Etkilesimli arabuluculuk bize her seyi yapmak zorunda
olmadigimiz konusunda diizenli bir deneyim saglar. Sahsen benim
i¢in bu unsur ¢ok faydali oldu. Insanlar ne zaman gercekten yaratict
bir sey yapsa, daha sonra “Bunu nasil yaptim?” diye disiiniirler.
Daha sonra tekrar yapip yapamayacaklarini merak ediyorlar. Bize
yardim edildigini agikca deneyimledigimiz zaman, o “Bir daha
yapabilir miyim?” kaygisi. gider.

Sadece elinizden gelenin en iyisini yaparsaniz, daha yiiksek
yardimla niyetleriniz gerceklesir. Ozellikle Batili materyalist
iilkelerde, insanlarin yalmz olmadiklarim1 ve biiyiik hayallerini
gerceklestirmelerinde  ekstra  destek  oldugunu  hatirlamalar
gerekiyor.

Bir kitap yazdigimda bazen insanlar, kitaplarim baska birinin
yazdigini ima ederek “Bunu kanalize etmis olmalisin” diyorlar.
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Bahsettigim destek bu degil. Interaktif meditasyondan aldigim
destek, fikirlerimi gormek i¢in daha fazla netlik, fikirleri bir araya
getirmek i¢in daha fazla kavrayis, oturup ¢alismak icin daha fazla
giiven, gayretli ve 1srarli bir programi siirdiirmek i¢in daha fazla
enerji, neyin ise yaradigini ve degistigini takdir etme yetenegidir. ne
olmaz, bir ¢6ziim bulmak i¢in daha fazla yaraticilik. Aldigim destek
bu. Bunu benim i¢in baska kimse yapmiyor. Ancak bu yardim, ben
oturup elimden gelenin en iyisini yapana kadar gelmiyor.

Kaderi Anlamak

Dogu'da insanlar, Tanri'nin iradesinin her zaman yerine getirildigine
dair daha biiytlik bir duyguya sahiptir. Bu sizi huzurlu kilsa da, daha
fazlas1 icin kisisel arzularmizi reddetme egilimindedir. Hayat,
tizerine her istediginizi boyadiginiz bos bir tuvalden ziyade,
gecmisteki eylemlerinizin sonuglarini deneyimleme stireci olarak
goriiliiyor. Kisisel basari perspektifinden, boyamayi sectiginiz
siirece hayat bos bir tuvaldir. Bunun yerine sadece akisa devam eder
ve nereye vardiginizi goriirseniz, 0 zaman ge¢misinizin momentumu
veya “Karmas1” kaderinizi kontrol eder.

Elbette her zaman ge¢misimizden etkileniriz; bugiin
yasadigimiz her sey ge¢misteki diisiincelerimizin ve eylemlerimizin
sonucudur. Ancak bu, bununla siirli kalmamiz gerektigi anlamina
gelmez. Her an gelecegimizin nasil olmasini istedigimizi segebilir ve
bu yonde degisiklikler yapmaya baglayabiliriz.

Hareket halindeki bir roket hemen geri dénemez, ancak yavas
yavas yon degistirebilir.

Benzer sekilde, asla kaderimizle sinirli degiliz. Her giin yeniden
baslayabilir ve yeni bir resim iizerinde galisabiliriz. Her ne kadar



MEDITASYONUN DEGERI*103

yeni bir resim yapma imkanimiz olsa da, ¢alismak icin aym
renklerle sinirliy1z. Gelecegimizi yaratmak icin dnce elimizdekilerle
calismaliyiz ama yavas yavas renkleri karigtirarak yeni renkler bile
yaratabiliriz.Eger sen Bakmakistediginiz hayati yaratmak yerine
sadece olaylarin olmasina izin vermek i¢in, meditasyonun sonunda
biraz zaman ayirarak en ¢ok fayda saglayacaksiniz.ile dileklerinizi
ve isteklerinizi derinden hissedin. Kaderinizi Tanri'nin istegi olarak
pasif bir sekilde kabul etmek yerine, isteginizi hissetmek i¢in zaman
ayirm.uyum halindesevgi, baris, giiven dolu bir yasam yaratmak igin
Tanr1'nin iradesiyle,vegiic, bolluk, zevk, saglik ve dis basar1 dolu bir
yasam.

Varenistediginiz hayati yaratma giicii. Gec¢misinizle sinirl
degilsiniz. Bu basar1 ilkelerini uygulayarak kaderinizi harekete
gecirmek  yerine yaratacaksiniz.  Geleceginizi aktif olarak
yaratmadiginiz ~ siirece, geleceginiz  gegmisinizle  sinirhidir.
Etkilesimli meditasyon, hayatinizi olmasimi istediginiz gibi
yasamaniz i¢in zemin hazirlar. Senaryoyu yaziyorsunuz ve
karakterleri se¢iyorsunuz.






BOLUM 9

Meditasyon Nasil
Yapilir?

INTERAKTIF meditasyon, Tanr1'y1 kalbinize davet ederek Tanri ile igsel
baglantinizi veya daha yiiksek bir giicii hissetmenizi saglar. Interaktif
meditasyon yapmak i¢in, rahatsiz edilmeyeceginiz bir ortamda otururken
veya uzanirken rahat bir poz bulun. Telefonu kapatip kendinize tiim
sorumluluklarinizi bir kenara birakip ice donmeniz i¢in on bes dakika
vermeniz en iyisidir. Gerekli olmasa da, biraz rahatlatici fon miizigi
koymak da iyidir.

Gozleriniz kapali, ellerinizi omuz hizanizin biraz iizerinde veya
rahat ettiginiz bir yerde havaya kaldirin ve su climleyi tekrar etmeye
baslayin: “Aman Tanrim, kalbim sana agik, liitfen gel otur kalbime.”
Etkilesimli meditasyon, Oncelikle bu climleyi sessizce, on bes
dakika boyunca tekrar tekrar tekrar etmektir.

Meditasyon yapmak icin sessizce su cimleyi tekrarlayin: "Aman
Tanrim, kalbim sana acik, litfen gel kalbime otur."
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Ifadeyi her parmak ucu igin bir kez olmak iizere on kez yiiksek
sesle tekrarlayarak baslayin. ifadeyi her parmak ucu icin bir kez
tekrarlarken, o parmak ucundaki enerji kanallarin1 uyandirmak ve
agmak i¢in zayif bir niyet tutun.

Ciimleyi on defa yiiksek sesle sdyledikten sonra, on bes dakika
kadar iceride sessizce tekrarlamaya devam edin. Saati kontrol etmek
i¢in yakininizda bir saat veya saat bulundurun.

Baslangicta zihnin dolagmas1 ve baska diisiincelere sahip olmast
dogal ve normaldir. ciimlesini bile unutabilirsiniz. Eger dyleyse, o
zaman sadece gozlerini a¢ ve yukar1 bak. Islemin tamamen otomatik
hale gelmesi zaman alir.

Meditasyon sirasinda zihnin dolasip baska disiuncelere sahip
olmasi dogal ve normaldir.

Baslangicta, kisa siireli belleginizi kullandiginiz ifadeyi
hatirlamak ve tekrarlamak i¢in. Bunu tekrarlamaya devam ettikge,
uzun siireli hafiza devreye girer ve aslinda bu climleyi hatirlamak
icin beyinde norokonektorler gelistirmeye baslarsiniz. Biraz gayret
ve 1srarla sinirsel yollar yavas yavas gelisir ve siire¢ otomatik hale
gelir.

Bu arada, siiptil enerjiyi alacak kanallar parmaklarinizin ucunda
acilmaya baglayacak. Tanri'nin enerjisinin kutsamalarini almak igin
parmak uclarmizi yukarida tutun ve birbirine dokunmayn.
Karincalanmay1 hemen hissetmiyorsaniz, ifadeyi birka¢ on tur daha
yiiksek sesle sdylemeyi deneyin.

Cumleyi yuksek sesle soylerken, her parmak ucunda bir kez,
farkindaliginiz buna gegerken her parmaginizi hafifce hareket
ettirin.
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Bazen baslangicta parmaklarinizi biraz kipirdatmak onlari
rahatlatir ve enerjiyi hissetmenize yardimci olur. Bazen yavasca
ellerinizi bir in¢in onda biri kadar ileri geri hareket ettirmek,
parmaklarimizin etrafindaki enerji alan1 hakkindaki farkindaliginizi
artiracaktir. Bu sekilde kalbinizi Allah'a acgarken dikkatinizi
parmaklariniza yonelttiginizde enerji akmaya baglar. Kablolama
zaten orada; sadece agmaniz gerekir. Parmak uglariniz diinyaya
dokunmaniza izin verdigi gibi, Tanri'ya dokunmaniza da izin verir.
Bu, Michelangelo'nun Sistine Sapeli'nde Tanri'ya uzanan ve parmak
ucuyla dokunan insan resminde harika bir sekilde tasvir edilmistir.

Parmak uglarimiz dinyaya dokunmamiza izin verdigi gibi, Tanr'ya
dokunmamiza da izin verir.

Meditasyonun ileri diizeylerinde bile zihnin gezinmesi
normaldir.icindeErken asamalarda, zihniniz sizi rahatsiz eden veya
strese neden olabilecek seyler hakkinda dolasacak ve diistinecektir.
fleri asamalarda, zihniniz mutlu duygulara ve artan iggdrii
akimlarma dogru gezinir. Sonunda, bir soruna ya da igsel rehberlige
cevap aradigimizda, meditatif bir durumdayken hassas bir duygu
olarak ortaya ¢ikabilir.

Meditasyon yaparken ve zihninizin dagildigini fark ettiginizde,
basitce ifadeye geri doniin. Ara sira aligveris listeleri, gorevler,
insanlarin soyledigi seyler, yapmaniz gereken seyler vb. hakkinda
diistinmek dogaldir. Meditasyonun faydalari, zihniniz yeniden
dolasmaya baslamadan oOnce ciimleyi yalnizca birkag kez
sOyleyebilseniz bile gelir.

Meditasyon yaparken ve zihninizin dagildigini fark ettiginizde,
basitce ifadeye geri donin.
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Baska seyler disiindiiglinlizii her fark ettiginizde, parmak
uclarinizin ifadesini ve farkindaligini diistinmeye geri doniin. Bagka
seyler hakkinda diisiinmek zahmetsiz ve kolay oldugu gibi, climleyi
diistinmek de kolaydir. Tiim siire¢ basittir. Ciimleyi hizli m1 yoksa
yavas mi diislindiigiiniiz 6nemli degil, sadece diisiiniin ve bu yeterli.

Bagka seyler hakkinda dusinmek zahmetsiz ve kolay oldugu gibi,
cumleyi disinmek de kolaydir.

Ellerinizi havada tutmak parmaklar hakkinda daha fazla
farkindalik yaratir. Baglangigta yorulurlarsa, onlar1 kucagimizda
dinlendirmek iyidir, ancak avuglariniz yukar1 bakacak ve
parmaklarimiz biraz ayri olsun. Ellerinizin bacaklarimzin ¢iplak
derisine degmediginden emin olun. Sort giyiyorsaniz, bacaklarinizin
iizerine bir bez koyun. Elleriniz dogrudan teninizin lizerindeyken,
enerji ¢ekmeyi birakip onun yerine kendi enerjinizi hissetme
egilimindesiniz. Etkilesimli meditasyonun faydalarindan biri,
kendinize ekleyeceginiz yeni enerjidir.

Meditasyon deneyiminiz cesitli sekillerde degisecektir. Bazen
ifade acik, bazen de silik olacaktir; bazen biiyiik, bazen kiigiik;
bazen diiz ve piiriizsiiz, bazen bir dalgay1 yukari ve asagi siirmek
gibi. Bazen ¢ok yakin, bazen de ¢ok uzak geliyor.

Ifade deneyiminiz degismeye devam edecek. Bazen agir ve
bazen ¢ok hafif hissedeceksiniz. Bazen yorgun ve diger zamanlarda
uyanik hissedeceksiniz. Bazen zaman ¢ok hizli geciyor ve bazen her
dakika on dakika gibi gorliniiyor. Bu varyasyonlarm her biri
dogaldir ve siirecin galistigini gosterir.
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Gesitli sekillerde deneyiminiz degisecek.

Baslangicta giinde iki kez meditasyon yapin, boylece zihin, kalp
ve beden igeri girme ve agilma aligkanligi edinir. Tanri'nin enerjisi.
Iceri girme aliskanligi bir kez kazanildiginda, diizenlilik esas
degildir, ancak faydalidir. Eskiden diizenlilik daha 6nemliydi, ama
simdi insanlar parmaklarimi kaldirir kaldirmaz ilahi enerji akmaya
basliyor. Bu o kadar iyi hissettiriyor ki, daha fazlasini yapmak i¢in
firsatlar ariyor olacaksiniz. Kanallar1 parmaklarinizin ucunda
tamamen a¢mak genellikle yaklasik alti haftalik diizenli bir
uygulama gerektirir.

. Ice donme aliskanligi kazandiginizda, ne kadar meditasyon
yapacaginiza siz karar verirsiniz. Giinde iki kez on bes dakika ¢ogu
icin iyi bir ritimdir. Bir glin gercekten mesgulseniz, atlamak sorun
degil, ancak daha sonra telafi etmeye calisin. Viicudunuz ekstra
enerjiyi kullanmaya alisir. Meditasyon yaptiginizda ekstra enerji ve
netlik elde edersiniz, bu da sizi daha verimli kilar. Meditasyon i¢in
en iyi zamanlar sabah kalktiginiz zaman, giin batimindan sonra isten
sonra ve yatmadan dnce.

Gunde iki kez on bes dakikalik meditasyon ¢ogu kisi icin iyi bir
ritimdir.

Zamaniniz yokmus gibi goriinse bile, meditasyona birkag
dakika ayirmak akillica bir karardir. Dogru kararlar vererek ve daha
fazla destek alarak daha fazla zaman yaratacaksiniz. Genellikle,
meditasyon yapmak i¢in zamanimiz olmadiginda, bunun nedeni G1
vitaminimizin diisiikk olmasi ve her seyi kendimiz yapmak zorunda
olmamizdir. Unutma, arabayi sen siriiyorsun; disari ¢ikip itmene
gerek yok.

Bazen, zihnim bu ifadeden ayrildiginda ortaya c¢ikan yaratici
fikirlerin akisinin keyfini ¢ikararak saatlerce meditasyon yapiyorum.
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Veya giinlin ilerleyen saatlerinde 6nemli bir sunumdan O&nce,
enerjimin yiikselmesine izin vermek ic¢in daha uzun meditasyon
yapacagim. Daha fazla pozitif enerji, her zaman baskalarin1 size
daha cok ¢ekecektir. Meditasyonda daha fazla zaman, enerji akisinin
akisini hissetmek, daha fazla enerji, yaraticilik, sevgi, nese, huzur ve
zeka anlamina gelir.

Sorumluluklardan kagmak i¢in meditasyon kullanmak ise
yaramaz. Sadece meditasyon yaparsaniz her seyin bitecegini
diisiinebilirsiniz. Bu durum boyle degil. Arabanin motoru sizi
gitmek istediginiz yere gotiirecektir ama yine de arabaya binip
slirmeniz gerekiyor. Araba dolu bir depoya sahip olabilir ve gitmeye
hazir olabilir, ancak onu ¢alistirmaniz gerekir.

Senin kendin icin yapabilecegini Tanri senin igin yapmaz.

Ihtiyaciniz olan1 ve istediginizi elde etmek icin enerjiyi
kullandik¢a, yasaminizda daha fazla akar. Meditasyondan sonra
hayatinizda kullanmiyorsaniz, tamamen akmay1 birakacaktir. Daha
fazla enerjinin akmasini istiyorsanmiz, onu kullandiginizdan emin
olun. Bazi sarj edilebilir piller bu sekildedir. Onlar1 tamamen sarj
etmek i¢in tamamen tliketmeniz gerekir. Sonra bir dahaki sefere
tamamen sarj olacaklar. Meditasyon durumunda, elde ettiginiz tim
enerjiyi kullanirsaniz, daha fazlasin1 elde edersiniz. Bu sayede
kapasiteniz daha da artar.

Bu enerji akimi gesitli kiiltiirlerde ve dinlerde tanimlanmustir.
Ornegin, Dogu'da bu enerjiye chi denir; Hindistan'da buna prana
denir; eski Hawaii kiiltiirinde buna mana deniyordu; ve Hiristiyan
geleneginde buna Kutsal Ruh denir. Birgok kiiltiirde bu deneyimden
bahsedilir, ancak hi¢bir zaman ortak bir deneyim olmamustir.
Insanlar bir anligma gordiikleri igin sansliydilar. Bugiin, Tanri'nin
diinyada nasil harikalar yarattigini tanimlamak artik bir kavram
degil. Bir¢oklari i¢in bu diizenli bir deneyim haline geldi.

Ateistseniz ve “Tanr1” kelimesi isinize gelmiyorsa, “Ah sanl
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gelecek, kalbim sana acgik, hayatima gir” demeyi dene. Herkes bu
ifadeden hoslanir. Oldukga canlandirici bir duygu getiriyor.

Ayrica, ifadenin ilk bdliimiinde sectiginiz herhangi bir adi
denemek ve koymak isteyebilirsiniz. Inancimza bagl olarak
asagidaki ifadelerden herhangi birini kullanmak isteyebilirsiniz:

“Ah Isa, kalbim sana acik, liitfen gel kalbime otur.”






Nasilmebitasyon yapmake hasta

“Ah ilahi Anne, kalbim sana agik, liitfen gel kalbime otur.”
"Ey goksel Baba, kalbim sana agik, liitfen gel kalbime otur."
"Allah'im gonliim sana agik, gel otur gonliime."

"Ah Yiice Ruh, kalbim sana agik, liitfen gel kalbime otur."
"Ah Krishna, kalbim sana agik, liitfen gel kalbime otur."”

"Ah Buda, kalbim sana agik, liitfen gel kalbime otur."

Zaten sizin i¢in agik olan 6zel bir ruhsal baglantiniz varsa, o
zaman bu islemi, baglant1 kurmak istediginiz enerjinin veya varligin
adini climlenin bagina koyarak onu zenginlestirmek i¢in kullanin.

Yaklasik on bes dakika sonra, Tanr1 ile baglanti kurarken gercek
benliginizin  bilincinde akiyor olacaksmiz. Bu, niyetinizi
belirleyerek ve gliniliniizii diizenleyerek Tanri'dan yardim istemek
icin ideal bir zamandir. Artik bagli oldugunuz icin fazla zaman
almiyor. Artik ne istediginizi hissetmeye ve onu hayatiniza ¢ekmeye
hazirsiniz.

Niyetinizi Belirlemek

Kalbiniz ve zihniniz agik ve enerji akimina bagl oldugunda, ne
istediginizi sormak ve ardindan gilinlinlizii yaratma giicliniizii
deneyimlemeye baglamak icin ideal bir zamandir. Bir restorana
gittiginizde siparis vermezseniz, alamazsiniz.
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Gida. Benzer sekilde, bu enerjiyi ¢alistirmak i¢in igsel arzularinizi
ve niyetlerinizi hissetmeniz gerekir.

Meditasyonun sonunda, niyetlerinizi belirleme siirecine
basladiginizda, ciimlenizi “Ah sanli gelecek, kalbim sana acik,
liitfen hayatima gel” seklinde degistirin.

Meditasyonun baslangicinda yaptigimiz gibi, her bir parmagin
biraz daha farkinda olarak bu climleyi sessizce on kez tekrarlayin.
Iyiligin gerceklesmesi icin acikligmizi hissedin ve ardindan o giin
nasil hissetmek istediginizi diisiinmeye baslayin. Bu zamana kadar
elleriniz kucaginizda duruyorsa, bu son kisim i¢in tekrar yukari
kaldirin. Onlar1 tamamen veya kismen yiikseltmek iyidir.

Elleriniz yukarida ve gdzleriniz hala kapaliyken, giiniiniiziin
nasil ge¢cmesini istediginizi diigiiniin. En iyi senaryoya bakin. Giin
boyunca mutlu, sevgi dolu, huzurlu ve kendinden emin hissederek
ilerlediginizi hayal edin. Bu olumlu duygularin her birini kesfetmek
icin yaklasik bir dakikanizi ayirm. Bu olumlu duygulari ne kadar
cok hissedebilirseniz, giiniiniize o kadar giic katacaksiniz.
Glintiniiziin gelistigini hayal ederken, kendinize asagidaki sorulari
sorun ve ardindan cevaplari sanki gercekten oluyormus gibi
onaylayn.

Giiniiniiziin nasil gegmesini istersiniz?
Ne olmasini istiyorsun?

Baska?
Bunun ¢ok ayrintili bir sekilde gerceklestigini hayal edin.

Ne hakkinda mutlusun? "7 mutluyum..."

Ne seversin?
'7 ask...”

Neye giiveniyorsun? '7 eminim ki..."
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Nei¢in minnettar misin? “Z i¢in minnettarim. .

Bu minnettarlig1 hissederek, farkindaliginizi simdiki zamana
geri getirin ve gozlerinizi yenilenmis, huzurlu ve odaklanmig
hissederek a¢mak niyetiyle yavasca {iige kadar saym. Sonra
gozlerinizi agin ve "Tesekkiir ederim, Tanrim" deyin.

Alistirma Kolaylastirr

Baslangigta, niyetlerinizi  belirlemek biraz garip olabilir.
Odaklanmak i¢in bir sonraki soruyu okumak i¢in gozlerinizi agmaya
devam etmeniz gerekebilir. Biraz pratikle, bu niyetlerinizi belirleme
stireci kolay ve otomatik hale gelecektir. Nasil top atmay1 pratikle
Ogrenebiliyorsaniz, sonunda olumlu duygular yaratmayir da
Ogrenebilirsiniz. Bu olumlu duygular daha sonra istediginizi hayata
cekecek ve ayni zamanda gergek benliginizle baglantida kalmaniza
yardime1 olacaktir.

Asil zorluk, niyetlerinizi belirlemeyi hatirlamaktir. Etkilesimli
meditasyonda, climleyi tekrarlamak kadar Onemlidir. Haglanmig
yumurta yapmak i¢in dnce suyu kaynatmaniz gerekir, ancak yine de
yumurtay1r suya koymaniz gerekir. Su kaynadiginda sadece birkag
dakika siirer. Meditasyon kaynar su gibidir, niyetlerinizi belirlemek
ise pigirilecek yumurtay1 koymak gibidir.

Glne otomatik olarak baglamaya o kadar alismisiz ki, nasil
hissetmek istedigimizi ve ne olmasini istedigimizi daha ayrintili
olarak planlamay1 unutuyoruz. Genellikle insanlar, olanlar1 pasif bir
sekilde kabul ederek veya direnerek gilinlerini gegcirirler.
Niyetlerinizi belirlediginizde, isler otomatik olarak size gelmeye
baslar. Hemen, disiincelerin yaratict  giiciinii  goreceksiniz.
Niyetlerinizi belirleyerek, glinlinlizli yaratiyorsunuz.
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Kiiciik Mucizeler

Niyetlerinizi belirlediginizde neler olduguna dair birkag Ornege
bakalim. Aralarindan se¢im yapabilecegim binlercesi var, bu yiizden
bugiin olanlar1 anlatacagim. Giiniin erken saatlerinde, bir gece 6nce
[llinois'de yaptigim bir konugmadan eve, San Francisco'ya ugtum.
Gece icin uzaktayken, yazma programimin o kadar odaklanmis
oldugunu fark ettim ki son birka¢ haftadir karim Bonnie ve ben
disar1 cikmamustik. Ozel bir sey yapmak istedim ve ne
yapabilecegimi merak ettim. Niyetimi belirlerken, bilginin
gelmesini istedim.

Daha sonra ucaktayken yanimdaki kisi Bonnie'nin birka¢ ay
once New York'ta gormek istedigi bir oyunun yonetmen
yardimcistydi. Simdi sevinerek San Francisco'da gorebilecegimizi
ogrendim. Istegimin cevabinin bu oldugunu anladim ve bu iyi adam
bize harika koltuklar almay1 bile teklif etti.

Bu tiir kiiciik mucizeler, kasitli olarak niyetlerimizi belirlemeye
basladigimizda her giin gerceklesir. Hayatin her zaman kiigiik
mucizeler sagladigini gérmeye baglariz. Yukaridaki Ornekte, ilk
once karimla harika bir randevuya ¢iktigimi hayal etmistim. Sonra
otomatik olarak o giin istegime cevap verildi.benharika bir tarih
yaratmak i¢in bilgi aldim.

Meditasyonun sonunda niyetlerinizi belirleyerek, istediginizi
yaratmak i¢in ihtiyaciniz olani ¢ektiginizi goreceksiniz. Tecriibeye
dayali olarak giiveniniz arttik¢a, mucizeler daha da biiyiir.

Baslangicta “Kendimi iste mutlu hissediyorum” demeniz
yeterli. Sonra, iste mutlu oldugunuzda fark edersiniz ve
memnuniyetle kabul edersiniz, "Tamam, bu ise yariyor.
Tesekkiirler."

Diin, Illinois seyahatimi yapmadan Once, her seyin yolunda
gittigini ve kendimi huzurlu, kendinden emin, mutlu ve sevgi dolu
hissettigimi hayal ettim. Sonra gezimde her sey harikaydi. Ucakta
karsilandim ve limuzinle giizel bir otele gotiiriildiim.
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Ev sahibim tarafindan tiim diizenlemelerimin halledildigine dair
giivence verdim. Otele giris yaptigimda otel rezervasyonumu
bulamadi. Sabirla onay numarami c¢ikardim ama yine de
bulamadilar. Bir hatalar komedisi gibiydi. Rezervasyonumu
bulmalar1 yirmi dakika siirdii. Tim deneyim boyunca, ne kadar
huzurlu ve algakgoniillii olduguma sasirdim.

Uziilmek ya da sinirlenmek yerine rahatladim ve bekledim. Cok
utanmis olan eskortuma her seyin yolunda olduguna dair giivence
verdim. “Cok siikiir acelem yok” diyerek onu rahatlattim.
Konusmak i¢in hala yeterli zamanimiz var.” Bir aksilik yasamamiza
ragmen, yolculuk yine de sorunsuz gecti. Daha sonra olanlari
disiindiikge, “Bana liituf ve sabir verdigin icin tesekkiir ederim
Tanrim” diye diisiindiim.

Niyetinizi bilerek belirlediginizde, her giin bir seyler olur ve
Tanrt'ya siikretmek icin harika bir firsatiniz olur. Bu sadece
giiniiniizi Tann ile birlikte yaratma yeteneginizi giiclendirir ve
sevgi depolarimizi dolu tutar. Bu ek destek ve kisisel basari
farkindaligi, kalbinizi istediginiz her seyi ¢cekmeye agik tutar.






BOLUM 10

Stres Nasil Atilir

Parmaklarimizdaki KANALLAR daha ¢ok agilir ve bilingli olarak

enerjiyi cekmeye baslarsiniz, en verimli sekilde stresten

kurtulmay1 6grenebilirsiniz. Pozitif enerjiyi ¢ekebildiginiz gibi,
negatif enerji de gonderebilirsiniz. Giin i¢inde birikmis stresiniz
oldugunda, o negatif enerjiyi viicudunuzdan disar1 gonderebilirsiniz. Buna
bosaltma denir. Ve meditasyon yapmak ve niyetlerinizi belirlemek kadar
o6nemli ve kolaydir. Stresi atarak sadece daha iyi hissetmekle kalmayacak,
ayni zamanda giiniinlizii yaratmakta daha 6zgiir olacaksiniz.

Negatif Enerjiyi Anlamak

Negatif enerjiyi bilimsel terimlerle agiklamak zor ama bunu herkes
yasamustir. Insanlar kisisel basarimin  oniindeki engellerden
(su¢lama, depresyon, kaygi, kayitsizlik, yargilama, kararsizlik,
erteleme, miikemmeliyet¢ilik, kizginlik, kendine acima, kafa
karisikligr ve sugluluk) herhangi birinde sikisip kaldiklarinda, bir
dereceye kadar negatif enerji iiretirler. Bu onlarm koti ya da
olumsuz olduklar1 anlamma gelmez, ancak ig¢sel pozitif enerji
kaynaklarindan kopuk olduklari anlamina gelir. Pozitif enerjinin
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yoklugunda negatif enerjiyi yayarlar. Size ¢ekiliyorlarsa, bu
genellikle onlar1 daha iyi hissettirdiginiz i¢indir. Pozitif enerjinizi
cekerler.

Muhtemelen bir yere gitme veya daha kotl hissetmenize neden
olan bazi insanlarla birlikte olma deneyiminiz olmustur. Boynunuz
agrimaya baslayabilir veya kendinizi yorgun hissetmeye
baslayabilirsiniz. Rahatsizligin belirli bir nedenini belirlemek zor
olsa da, yine de hissedersiniz.

Benzer sekilde, bagkalartyla birlikte olabilir ve otomatik olarak
daha iyi ve daha iyi hissetmeye baslayabilirsiniz. Kendiliginden
kiiciik agrilar ve agrilar kaybolmaya baslar. Onlarin huzurunda
oldugunuzda kendinizi iyi hissedersiniz. Pozitif enerji, dogal olarak
baskalarini daha mutlu, daha sevgi dolu, huzurlu ve kendinden emin
yapar.

Bu deneyimler rastgele degildir. Kesin bir enerji aligverisinin
sonucudurlar. Bir kiginin enerjisi diisiik oldugunda, sadece yiiksek
enerjili birinin yaninda olmak o kisiye bir destek verecektir. Ancak
enerjisi yiiksek olan kisi biraz daha azina sahip olacaktir. Enerji bir
denge veya denge bulmak i¢in bir kigiden digerine akar.

Altta bir valf tarafindan kontrol edilen bir tiip ile birbirine bagh
iki cam tanki gozlinlizde canlandirin. Valf, sivilarin bir kaptan
digerine gecmesine izin verir. Once vanay1 kapatin ve ardindan bir
tanki mavi suyla doldurun. Simdi bir tank dolu, digeri bos. Vanay1
cevirip iki tank arasindaki kanali agtigimizda ne olur? Otomatik
olarak bos tank yartya kadar doluyor ve dolu tank yariya iniyor.
Benzer sekilde, daha fazla enerjiye sahip oldugunuzda, daha az
olanlara akar.

Bu 6rnek enerji akisini agiklasa da, enerji aligverisini agiklamaz.
Enerji akigimi nitelik olarak degil nicelik olarak tamimlar. Pozitif
enerji digar aktiginda, sadece azalmakla kalmaz, negatif enerjiyi
¢eker ve emer.

Bu otomatik enerji aligverisini anlamak igin, bir boru ve bir valf
ile baglantili iki tanki gorsellestirin. Once vanay1 kapatmn ve birinci
tank1 mavi soguk siviyla, ardindan ikinci tanki kirmiz1 sicak siviyla
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doldurun. Simdi valfi actiginizda ne olur? Otomatik olarak suyun
sicakligi denge ve denge bulmaya baslar. Kirmizi sicak sivi mavi
soguk siviya akar ve sonunda her iki tank da ayni sicaklikta olur ve
renk mor renge dontistir.

hisseden biriyle baglanti kurarsaniz, bir siire sonra diger kisi daha
iyi hissetmeye baslayacak ve kendinizi ko&tii hissetmeye
baslayacaksiniz. Bunu hemen hissetmeyebilirsiniz, ancak birkag¢ saat
veya gln icinde iyi duygularimizin kayboldugunu fark etmeye
baslayacaksiniz. Bu benzetmeyi anlamak, her zaman meydana gelen
pozitif ve negatif enerji aligverisini agiklamaya yardimci olur.

Bir kisi negatif enerjide sikisip kaldiginda, sadece pozitif
enerjili bir kisinin yaninda olmak kisiyi daha iyi hissettirir. Yavas
yavas, pozitif enerjiye sahip kisi biraz daha az pozitif hissetmeye
baslayacaktir. Cok fazla pozitif enerjiye sahip olan bir kisinin, bir
miktar negatif enerjinin emildigini fark etmesi biraz zaman
alacaktir. Enerji seviyesi diisiik olan bir kisi, negatif enerjiyi hemen
fark eder ve etkilenir.

Farkli Hassasiyet Dereceleri

Ne kadar hassas olursaniz, farkli enerji akislarini o kadar ¢ok fark
edecek ve onlardan etkileneceksiniz. Duyarli degilseniz, bu kadar
etkilenmezsiniz. ~ Valfimz ~ farkli  derecelerde  kapali.  lyi
korunuyorsunuz, ancak ayni zamanda daha yiiksek derecelerde
enerji ¢cekemiyorsunuz.

Bazi insanlar sadece daha az hassastir. Bu enerji akigini hi¢ fark
etmezler ve ondan etkilenmezler. Enerjilerini yemekten,
egzersizden, havadan, seksten alirlar ve hepsi bu. Daha kararlidirlar,
isleri hallederler ve ¢ok basarili olabilirler.
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Kendilerinden oOnce baskalarinin yaptiklarini yaparlar ve biiyiik
Olciide firsatlara, cabaya, genlere, cocuklukta yetistirmeye, egitime,
geemis eylemlere ve dogduklart dogal yetenege bagli olarak farkl
derecelerde basari veya basarisizlik yasarlar. Bu daha az duyarli
insanlar, biiyiik ya da kiiciik tiim bagar1 derecelerini deneyimleseler
de, heniliz ig¢sel yaratict potansiyellerini kullanmamislardir.
Ogrendiklerini tekrar edebilirler ama daha fazlasini yaratamazlar.
Aldiklart sevgiye gore sevgi verirler ama incindikten sonra
affetmeleri ve tekrar sevmeleri onlar i¢in daha zordur. Bazen iyi,
bazen de pek iyi olmayan kaderlerini oynarlar. Kaderlerini
degistirmek, yaratici potansiyellerini kesfetmek, yasamdaki
yonlerini degistirmek i¢in daha duyarli olmalar1 gerekir.

Neden Iyilesmeyiz

Ote yandan, pek ¢ok insan, baskalarindan emdikleri negatif enerjiyi
nasil salivereceklerini 6grenmedikleri icin ¢ok aci c¢ekiyorlar.
Negatif enerjiyi toplar ve tasirlar. Ya bagkalarina geri gonderirler ya
da gergekten sevecen ve iyi olmaya galigirlar ve bu negatif enerji
bedenlerinde takilip kalir ve hastalik ve hastalik yaratir. Bu negatif
enerji yavas yavag vicudu zayiflatir ve baskalarinin iyilegsmesini
saglayan dogal sifa enerjisini bloke eder.

Bir kanser calismasi, iyilesen ve iyilesmeyen hastalarin
psikolojik profillerini arastirdi. Caligmanin buldugu tek ortak
baglanti, daha iyi olanlarin yemek, konaklama ve hizmet hakkinda
¢ok daha fazla sikayette bulunmalariydi.

Kibar ve sevgi dolu olmak i¢in ¢ok ¢aba sarf etmeyenler aslinda
iyilesenlerdi. Bu, kibar ve sevgi dolu olmani sizi hasta edecegi
anlamma gelmez. Olumlu olmak, yalnizca baskalariin
olumsuzlugunu 6ziimsediginizde sizi hasta veya mutsuz yapar.
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vebir sekilde gondermiyor. Duyarli insanlar olumsuzluklarindan
kurtulmay1 6grendiklerinde, hemen muazzam faydalar elde ederler.

Sadece bloklar1 kaybolmakla kalmaz, ayni zamanda daha
fazlasini yaratma potansiyellerini deneyimlemeye baglarlar. Yillardir
meditasyon yapsalar ve ihtiya¢ duyduklar1 sevgiyi elde etmek igin
ellerinden gelen her seyi yapsalar bile, olumsuzluklari nasil
atacaklarmi O6grenmedikge, baskalarinin olumsuzluklarindan aci
¢ekmeye devam edeceklerdir.

Olumsuzlugu Emdigimizde Ne Olur?

Olumsuzlugu 6ziimsedigimiz ve onu salivermenin bir yolu olmadigi
Olciide, engellenmis hissetmeye devam edecegiz. Ne kadar sevecen
ya da iyi olursak olalim, olumsuz duygulara takilip kalacagiz.
Bunlar, olumsuzlugu emen ve onu nasil serbest birakacagini
bilmeyenlerin dort yaygin belirtisidir.

1. Engellenen ask.Olumsuzlugu 6ziimsedigimizde daha
sevecen olmak isteyebiliriz, ancak yinelenen suglama ve kiiskiinliik
dalgalar1 hissederiz.Bizimask kisitlanir veya kisitlanir. sevmek
istiyoruzdaha fazlaama yapamam.

Bu, hi¢ sevmeyen daha az hassas insanlardan ¢ok farklidir.
Ruhlarinin sevgi dolu olma arzusundan kopukturlar. Sonug olarak,
yasamlarinda ask olmadigi icin daha fazla sevmek ig¢in igsel bir
6zlem ya da igsel bir bosluk hissetmezler.

2: Engellenen giiven.  Olumsuzlugu  o6ziimsedigimizde,
kendinden emin olmaya ve inangh olmaya ¢alisabiliriz, ancak risk
aldigimizda hala endise ve kafa karigikligi hissederiz. Gilivenimiz
engellendi. Ruhumuzun daha fazlasini yapma ve daha fazlasini
yapma arzusunu hissediyoruz, ancak kendimizi geri c¢ekilmis
hissediyoruz.

Bu, risk almay1 umursamayan, ancak tanidik olani tekrar ederek
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rahatlik alaninda yasamaktan olduk¢a memnun olan daha az hassas
insanlardan ¢ok farklidir.

3: Engellenen seving. Olumsuzlugu oziimsedigimizde mutlu
olmaya calisabiliriz, ancak depresyon ve kendine acima tarafindan
asagl cekildigimizi hissederiz. Sevincimiz sulandirilmis ve diizdiir.
Ruhumuzun mutlu olmay1 6zledigini hissediyoruz ama o eksik.

Bu, neyi kagirdiklarini bilmeyen daha az hassas insanlardan ¢ok
farklidir. Biraz mutlular ama bu, ¢ocukken hissettikleri saf neseye
hic  benzemiyor. Ger¢ek mutlulugun ne oldugunu ¢oktan
unutmuslar.

4: Engellenen baris. Olumsuzlugu 6ziimsedigimizde, kendimiz
hakkinda iyi hissetmeye calisabiliriz, ancak yine de ara sira sugluluk
ve degersizligin pencesini hissederiz. Dogustan gelen iyiligimizin ve
masumiyetimizin safligin1  ve bunun sagladigi i¢ huzurunu
hissedemeyiz. Geg¢misteki hatalarimizdan dolayr lekelenmis veya
lekelenmis hissediyoruz ve kendimizi affedemiyoruz. Sonug olarak,
baskalarindan asir1 sorumlu olmayir deneyimliyoruz. Cocukken
hatalarimiz igin cezalandirildiysak, kendimizi cezalandirmaya
devam edecegiz.

Bu, hata yaptiklarin1 bile bilmeyen daha az hassas insanlardan
cok farklidir. Baskalarinin duygularina ve ihtiyaglarma duyarh
olmadigimizda, yaptigimiz hatalar1 fark edemeyiz. Gergekten iyi bir
insan bile, belirli bir hassasiyet derecesi olmadan ¢ini diikkanindaki
bir boga gibi olacaktir.

Duyarli  ruhlar, ¢ok agik olduklar1 i¢in baskalarinin
olumsuzlugunu c¢ekerler. Hissettikleri olumsuzluk, kendilerinin
baskalariyla bir karigimidir. Siinger gibi gittikleri her yerde
olumsuzluklar1 ¢ekerler.
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Bastirdiginiz Seyi Baskalari Anlatir

Baskalarmin daha az duyarli olmasini saglayan sey, duygulari
bastirma yetenegidir. Bazi insanlar {iziiliirse, kendilerini daha iyi
hissetmek icin duygularini islemeleri gerekmez. Sadece duygularim
gormezden gelmeleri veya reddetmeleri gerekiyor ve sonunda
uzaklasiyorlar. Bu teknik daha az duyarli olanlar icin ise yarar,
ancak daha hassas olanlar i¢in c¢alismaz. Duyarli oldugunuzda,
hissettiklerinizi gérmezden gelemezsiniz.

En hassas insanlar genellikle ailenin sorunu veya ‘“kara koyun”
olarak kabul edilir. Ruhlarina daha bagl olduklari i¢cin daha hassas
olma egilimindedirler. Diger aile iiyelerinden ¢ok daha hassaslarsa,
tim ailenin olumsuzluklarim1 emerler. Ebeveynlerin bastirdigini
hassas ¢ocuk hissedecek ve ifade edecektir.

Her anne bir arada tutmak igin elinden geleni yaptig1 o ¢ok
stresli giinleri yasamistir ama bu ¢ok zordur. Bdyle zamanlarda
korkularini, endiselerini, endiselerini, hayal kirikliklarin1 ve hayal
kirikliklarini bastirarak daha iyi hissetmek i¢in miicadele eder.

O anlarda c¢ocuklar1 daha muhtag, telash, talepkar ve
yonetilemez hale gelir. Ebeveynler genellikle ¢ocuklarinin neden
harekete gegmek veya kontrolii kaybetmek i¢in en kotii zamanlari
secmek zorunda olduklarimi1 merak ederler. Cevap acik. Bir ebeveyn
olumsuz duygular1 bastirdiginda, hassas c¢ocuk, ebeveynin
bastirdigin1  hissedecek ve kontrolii kaybedecektir. Ebeveynin
bastirdig1r olumsuz duygu, bir veya daha fazla ¢ocuk tarafindan
emilecektir.

Bir tiip ve bir valf ile birbirine bagli iki tank diisiiniin. Bu iki
tank ebeveyn ve cocugu temsil etsin. Ebeveynin tankini negatif
enerjiyi temsil eden mavi bir sivi ile ve ¢ocugun tankini pozitif
enerjiyi temsil eden kirmizi sivi ile doldurun. Simdi valfi agn.
Stvilar ¢ok yavag karismaya baslar.

Simdi ebeveynin tankina bir kapak koyun ve asagi bastirin.
Asagi ittiginizde, mavi siviya ne olur? Cocuga ¢ok cabuk gecer. Bu
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ornek, ebeveynler duygularint bastirdiginda neler oldugunu
gostermektedir. Bastirdiklarini, cocuklar1 hissedecek ve ifade
edecek. Bir c¢ocuk, ancak herkesin bastirdigt olumsuzlugu
0ziimsediginde ailenin kara koyunu olur.

Insanlar olumsuzluklarini bastirdiklarinda, onu yalmzca daha
duyarli olan digerlerine gondermekle kalmaz, ayni zamanda
diinyadan daha az olumsuzlugu emerler. Sanki tek yonli valf
baglantisina  sahipler, tanklarim1  baskalarinin  duygularina
bagliyorlar. Olumsuzluk gonderirler, ama iceri gekmezler.

Benzer sekilde, bazi ¢ok sevecen ve pozitif insanlar,
olumsuzluklar1 6ziimsedikleri, ancak disar1 gondermedikleri icin
hastalanirlar. Duyarliysaniz, emdiginiz olumsuzluklardan
kurtulmanin bir yolunu bulamazsaniz, gereksiz yere aci ¢ekmeye
devam edeceksiniz.

Hissetmek ya da Hissetmemek

Aslinda baskalarinin duygularini hissetmemesine yardimci olmaya
dayanan bazi terapiler vardir. Aslinda insanlar1 duygularini
yasamaktan duyarsizlastirtyorlar. Duygular kapatmayi Ogrenerek
insanlar aninda rahatlama bulurlar. Negatif enerjiyi emmeyi
birakirlar ve tiim belirtiler kaybolur.

Duygularinizi nasil bastiracaginizi  6grendiyseniz, birgok
hastaliginiz ve engeliniz kaybolmaya baslayabilir, ancak kalbiniz
yavas yavas kapanacaktir. Duyarliligimiz azaldikca, olumsuzluklar
emmeyi birakirsiniz ama ruhunuzla baglantinizi kaybedersiniz.
Zihniniz ¢ok netlesecek olsa da, sefkatinizi ve gercek benliginizle
baglantt kurmanin diger tim faydalarin1 kaybedersiniz. Negatif
duygularinizi bastirmayr 6grendikge, bilingsizce ¢ekici duruma
gelecek ve dramatik durumlar yaratacaksimz.obastirdiginiz seyi
ifade ederdi.

Bu terapilerden bazilari, higbir sey hissetmeme niyetiyle aci
veren olaylar tekrar tekrar hatirlamaya dayanir. Birisi tarafindan
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incinmis olsaydiniz, olay1r hatirlar ve higbir sey hissetmeyinceye
kadar bunu bir bagkasina tekrar tekrar anlatirdiniz. Aciy1 hissetmek
ve onu sevgi ve daha fazla icgérii ile iyilestirmek icin gegmisi
hatirlamak yerine, ama¢ olumsuz duygularimizi bastirmaktir.
Hissetmemeyi 6grenecek olsaniz da, yine de ¢ok etkileyici sonuglar
yasayacaksiniz.

Diger terapiler, duygularinizi analiz etmeye ve onlar1 gegersiz
kilmaya dayanir. Bu siire¢, duygular pahasina zihni gili¢lendirir.
Hastalar, olumsuz duygularini gecersiz kilmay1 ve kendilerini iizgiin
hissetmekten vazgecirmeyi Ogrenirler. Kendi kendine konusma
diinyay1 anlamlandirmak ic¢in 6nemli olsa da, kisi duygularini
bastirmak i¢in zihnini kullanmamalidir.

Neyse ki, daha az duyarli olmadan olumsuzlugu gondermenin
baska yollar1 da var. Daha iyi olmak i¢in hassasiyetlerinden
vazgecmek zorunda degilsin. Daha sonraki  boliimlerde
kesfedecegimiz duygular1 isleme becerileriyle ve diizenli olarak
desarj ederek, olumsuz duygulari bastirmak zorunda kalmadan veya
herhangi bir sekilde daha az duyarli hale gelmeden doniistiirmeyi
ogrenebilirsiniz. Duyarlilik, tiim hayallerimizi ger¢ege doniistiirmek
icin degerli bir hediyedir. Negatif enerjiyi emmek, yalnizca onu
bosaltmayr o6grenmedigimiz i¢in bir sorun haline gelir. Sarji
bosaltarak, kendinizi uyusturmak zorunda kalmadan hemen ayni
faydalar1 elde edeceksiniz. Hap almak zorunda kalmadan bas
agrisini tedavi etmek gibidir.

Duyarliysaniz, desarj pratigi yaparken bir Omiir boyu
olumsuzluk sizden akmaya baslayacaktir. Meditasyon yaparak ve
niyetlerinizi belirleyerek, hayallerinizi gercege doniistirmek igin
muazzam pozitif enerjiyi cekmekte 6zgiir olacaksiniz.

busorunDaha az duyarli hale gelmek, gergekten sevgi dolu,
neseli, kendinden emin ve huzurlu Dbenliginizi hissetme
yeteneginizden kopmanizdir. Olumsuz bir duyguyu bastirdiginizda,
olumlu duygular yasama yeteneginizi de bastirmis olursunuz.
Olumsuz duygular1 bastirdiginizda, gergek arzularmizi hissetme
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yeteneginizi uyusturursunuz. Uziintiiyii hissedemiyorsaniz, birini ne
kadar Ozlediginizi ve o kisiyle birlikte olmak istediginizi
hissedemezsiniz.  Ofkeyi  hissedemiyorsan, istemedigini de
hissedemezsin. Korkularinizi hissedemiyorsaniz, sevgi ve destek
ihtiyaglarimzi da hissedemezsiniz. Uziintiiniizii hissedemiyorsaniz,
merhametiniz yoktur ve hayat anlamini ve amacin1 kaybeder. Tiim
olumsuz duygular bizi gercek benligimizin énemli yonlerine baglar.

Olumsuz duygulari bastirdiginizda, gergek arzularinizi hissetme
yetenedinizi uyusturursunuz.

Duygularmizi bastirirsaniz, yine de biraz sevgi dolu, mutlu,
kendinden emin ve huzurlu olabilirsiniz, ancak biiyiimeye devam
edemezsiniz. Bu olumlu duygular zenginliklerini kaybeder. Tam
renkli yasamak yerine siyah beyaz bir diinyada yasiyorsunuz ve
¢ogu zaman neyi kagirdiginizi bile bilmiyorsunuz. Kisa vadede,
duygularinizi bastirarak aninda rahatlama bulursunuz, ancak uzun
vadede biiylimeyi durdurursunuz.

Artik korku hissetmediginizde, kisa vadede, oOzellikle de
korkuya saplanip kalmigsaniz ve bu sizi engelliyorsa, kendinize
miithis bir giiven duyarsiniz. Birdenbire yapmak istedigin seyi
yapmakta 6zgiirsiin. Geri gekilip birakilan bir ok gibi hayata dogru
itilmis hissediyorsunuz. Ama diisen o ok gibi kisa bir siire sonra
ivme kaybedersiniz.

Hayatta ivme kaybedersiniz ¢linkii yeni arzulari hissetme
yeteneginizi bastirirsiniz. Bir korkudan kurtuldugunuzda kisaca
hissettiginiz tutku, geride tutulan eski arzudan gelir. Bir sonraki yeni
arzu ve tutkuyu hissetmek i¢in duygularinizla temas halinde olmaniz
ve onlar1 bastirmamaniz gerekir.

Ofke hissetmediginizde, kisa vadede sahip oldugunuz seyler
icin ¢cok sevecen ve minnettar hissedersiniz, dzellikle de suglama ve
kiiskiinliik i¢inde sikisip kalmissaniz. Aniden yeniden sevmekte
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Ozglirsiiniiz, ancak hemen ardindan, yolun asagisinda, daha az
samimi veya baskalarma bagli hissediyorsunuz. Catigma
yasamiyorsunuz ama hayatinizda ve iliskilerinizde tutkuyu
kagirtyorsunuz.

Benzer sekilde, bastirma sizi kisa vadede daha tatmin edici hale
getirir, ancak uzun vadede sizi i¢sel duygularinizdan koparir, bu da
icsel mutluluk kaynagimiza nasil baglaniriz. Dis diinyaya giderek
daha fazla bagimli hale geliyoruz ve yasamlarimiz tutkudan,
yaraticiliktan ve biiylimeden yoksun kaliyor.

Enerji Degisimi

Insanlar ne kadar hassas olursa, o kadar fazla negatif enerji cekerler.
Fazla kilolu insanlar ¢ok hassastir. Kilo veremezler ¢iinkii onlari
cevreleyen negatif enerjiyi hissetmekten korur. Kendilerini bir
sekilde duyarsizlastirmazlarsa, ¢ok fazla etkilenirler ve ya hasta
olurlar ya da kendilerini olumsuz hissederler. Asir1 yemek,
kendimizi duyarsizlagtirmanin veya duygularimizi uyusturmanin bir
yoludur.

TUm bagimlilik yapan davranislar, hissettiklerimizi hissetmekten
kaginma ve bastirma girisimleridir.

Insanlar kisisel basariya giden on iki bloktan herhangi birinde
sikisip kaldiklarinda, genellikle gercekte kim olduklarinin pozitif
enerjisinden kronik olarak koparlar ve bunun yerine negatif enerji
gonderirler. Hassas bir kisi bu negatif enerjiyi otomatik olarak alir.
Bu ylizden bazi insanlar terapide asla iyilesemezler. Daha iyi
hissetmek i¢in c¢alisirlar ve diinyaya geri doner dénmez daha fazla
negatif enerji toplarlar ve takilip kalirlar.

Bazi insanlar yasam tarzlari, arkadaglart ve diisiinme
aliskanliklar1 nedeniyle negatif enerji yayarlar. Her zaman ya da
zamanin bir kismimi gonderiyor olabilirler. Duyarli ve gecirgen
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oldugunuz 6l¢tide, bu insanlarin etrafinda olmak sizi gercekten hasta
edecek.

Negatif insanlarin etrafinda olmak seni hasta edebilir.

Gergek dogalarryla daha fazla temas halinde olan diger insanlar
otomatik olarak pozitif enerji yayarlar. Her zaman gonderiyor
olabilirler ya da sadece bazen gercekten iyi olduklar1 ya da yapmayi
sevdikleri bir sey yaparken. Bu insanlarin etrafinda olmak aslinda
seni daha iyi hissettirecek. Bu yiizden basarili insanlara c¢ekiliyoruz.

Oyunculuk, sarki sdyleme, dans etme, 6gretme, eglendirme gibi
tiim alanlarda sahnede parildayan, ancak sahne disinda olduklarinda
tam tersi olan ¢ok sayida harika sunucu 6rnegi vardir. Bu insanlar
sahnede goriindiikleri gibi degiller. Aslinda tam tersi dogrudur.
Sahne disinda olduklari kisi, olduklari kisi degildir. Bu sunucular
sahneye ¢ikip parladik¢a, pozitif enerji gonderiyorlar. Pozitif enerji
gonderirken, izleyicideki tiim negatif enerjiyi ¢ekmeye baslarlar.
Sunum yapanlar olumsuzluklarini aldiklar1 i¢in insanlar kendilerini
daha iyi hissetmeye baglarlar.

Olumlu bir sunum yapan kisi, bir miknatis gibi negatif enerjiyi
ceker.

Seyircinin bu sunucular1 bu kadar ¢ok sevmesinin bir nedeni,
onlarin sevme engellerinin gegici olarak ortadan kalkmis olmasidir.
Pozitif enerjiyle dolarlar ve daha Ozgiirce akmaya baglarlar. Bu
rahatlamayr ve sevinci ayakta alkiglayarak ifade ediyorlar.
Sunucular tiim bu sevginin tadini1 ¢ikarmasina ve almasina ragmen,
ayni zamanda hassas veya duygularla temas halinde olan herhangi
bir kisi gibi olumsuzluklar1 da emeceklerdir.
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Cok fazla pozitif enerjiniz oldugunda, negatif enerjiyi emdiginizi
fark etmezsiniz.

Negatif enerjiyi emmenin ¢éziimi daha az hassas hale gelmiyor.
Bu sadece daha fazla enerji ile yeniden sarj olma yetenegini
ogretirdi. Desarj olmayr Ogrenerek, enerjinizi diinyayla Ozgiirce
paylasabilirsiniz. Meditasyon yoluyla yeniden sarj olmak i¢in zaman
ayirin ve ardindan kaginilmaz olarak emdiginiz tim olumsuzluklar
bosaltin.

Nasil Desarj Edilir

Desarj olmay1 Ogrenmenin ilk adimi etkilesimli meditasyondur.
Meditasyonda parmak uglarimizla enerji ¢ekme yetenegine sahip
oldugunuz gibi, onu disar1 gonderme yetenegine de sahipsiniz.
Meditasyon yapmay1 Ogrendikten sonra, desarj olmak inanilmaz
derecede kolaydir.

Ikinci adim, negatif enerjiyi zarar vermeyecek bir yere
gondermektir. Negatif enerji, doga tarafindan otomatik olarak emilir
ve dondstiiriiliir. Bu nedenle, stresliyseniz, ormanda veya bahcede
yiirliylise ¢ikarak otomatik olarak daha rahat olursunuz. Bu yiizden
bazi insanlar kumsaldan veya glineste uzanmaktan hoslanirlar.
Doganm unsurlart olumsuzlugumuzu emer ve pozitif enerji
gonderir. Negatif enerjimizi dogaya yonlendirerek veya bosaltarak
otomatik olarak tekrar pozitif enerjiye doniisiir.

Bunun fiziksel ve daha somut diizeyde giizel bir O6rnegi
fotosentezdir. Yesil bitkiler, yiyecek ve oksijen yapmak icin
karbondioksit ve suyu birlestirmek icin 1siktan gelen enerjiyi
kullanir. Gezegenimizdeki tiim oksijen, yesil bitkilerin bu enerji
doniistiirme faaliyetinden gelir. Insanlar ve hayvanlar daha sonra
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oksijeni solur ve karbondioksiti disar1 verir. Bitkiler, solunan
karbondioksiti emer ve sonra tekrar oksijen verir. Bu doniigiim
dongiisti, diinyanin dogal karbondioksit ve oksijen dengesini korur.
Benzer sekilde doga da bizim negatif enerjimizi emer ve pozitif
enerjiyi disar atar.

Elleriniz havada on veya on bes dakika meditasyon yaptiktan
sonra gozlerinizi agin, ellerinizi indirin ve canli bir bitki, ates veya
su kiitlesine dogrultun. Olumsuzlugunuzu disar1 ve isaret ettiginiz
her seye gondermek icin basit bir niyetle meditasyon ifadesini tekrar
tekrar tekrarlamaya devam edin. Biraz pratik yaptiktan sonra, 6nce
meditasyon yapmaniza bile gerek yok. Sadece bosaltma islemine
baslayabilir ve bunu gozler acik veya kapali olarak yapabilirsiniz.

Bunlar bazi temel desarj ifadeleridir:

"Aman Tanrim, kalbim sana acik, litfen gel kalbime otur, bu
stresi al, bu stresi al."

"Aman Tanrim, kalbim sana acik, liitfen gel kalbime otur, bu
olumsuzlugu al, bu olumsuzlugu al."

"Tanrim, kalbim sana acik, Litfen gel kalbime otur, al bu
hastaligi, al bu hastalig1."

Sarj islemi inanilmaz bir deneyimdir. Parmaklarinizdan bir
enerji  akist  hissedeceksiniz.  Bir¢cogu igin, sanki dusta
duruyormussunuz ve su parmaklarmizin  ve parmaklarinizin
iizerinden akiyormus gibi geliyor. Negatif enerji viicudunuzu terk
edip dogaya girerken ellerinizde karincalanma  enerjisi
hissedebilirsiniz.

Ayrilirken, enerji hi¢bir sekilde olumsuz hissetmez. Sadece
enerjiyi hareket ettirmek iyi hissettiriyor. Sanki biiylik bir sanatci
tarafindan eglendiriliyormussunuz gibi. Oyuncu, negatif enerjinizi
emdigi icin, higbir sekilde olumsuzluk gonderiyormus gibi
hissetmez. Sadece iyi hissettiriyor. Negatif enerjinizi bir doga
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nesnesine gonderdiginizde de ayni1 sey olur, tiim olumsuzluklariniz
emer ve kendinizi daha iyi hissedersiniz.

Negatif enerjiyi yeniden sarj etmek ve ardindan bosaltmak icin
zaman ayirarak, kisisel giliciiniizli artirmaya en etkili sekilde devam
edeceksiniz. Pozitif enerjiyi soludugunuzda ve negatif enerjiyi
soludugunuzda ruhunuzun biiyiime ve gelisme sansi1 vardir.

Insanlar bir doga nesnesine bosalmayi ilk duyduklarinda, bazen
negatif enerjiyi dogaya yoOnlendirmenin dogru olmadigin
diisiiniirler. Ama hi¢c de acikli degil. Doga, bosalttiginiz enerjiyi
emer ve geri doniistiiriir. Olumsuzlugumuzu sundugumuzda doga
biiydr.

Nerede Bosaltilir

Bitkiler, cicekler, calilar ve agaclar genellikle desarj edilecek en iyi
nesnelerdir. Cogu insan igin c¢icekler en giglistdiir. Artik her
sanatginin  soyunma odasinda neden ¢icek oldugunu, ayakta
alkisladigimizda neden cicek attigimizi, bir erkegin makyaj yapmak
istediginde neden ¢igek getirdigini anlamaya baslayabiliriz.
Sanatgilar nedenini bilmeyebilir, ancak cicek almay1 severler.
Kadinlar ¢icek almanin neden ise yaradigini bilmeyebilir ama ise
yartyor. Simdi biliyorsun. Bir erkek partnerine ¢icek getirdiginde,
bu cicekler otomatik olarak onun negatif duygularini bosaltmasina
ve birakmasina yardimci olur. Kadinlar ozellikle ¢igeklere deger
verir, ¢linkil kadinlar erkeklerden daha hassas olma egilimindedir.

Ne zamanBir adam esine gicek getirir, bu gicekler otomatik olarak
onun bosalmasina yardim eder.

Cenaze geleneklerini diisiinlin. Yakinlarini teselli etmek igin
cicek gonderiyoruz. Elbette sevgi dolu diisiince de 6nemlidir, ancak
onlar1 teselli etmek i¢in gizmos veya alet gondermiyoruz. Doga
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olumsuzlugumuzu emer. Parmaklarimizdaki kanallar1 agip enerjiyi
disartya yonlendirmeye basladigimizda siire¢ ¢cok daha verimli ve
etkilidir.

Nimetimizi  almak i¢in  cennete uzandigimiz  gibi,
olumsuzlugumuzu almak icin de toprak anaya inmemiz gerekir.
Parmak wuglarimizdaki karincalanmayr hissedebildigimiz igin,
bosalma kabiliyetimiz 6nemli dlgiide artar.

Yeniden sarj olmak icin yukari, bosalmak igin yeryGzine
uzaniyoruz.

Bosaltmak i¢in baska bir yer su, kiivet, jakuzi, havuz, golet,
nehir, gol veya okyanusla dolu bir lavabodur. Su kiitlesi ne kadar
biliylik olursa, desarj o kadar gii¢li olur. Su olumsuzluklar
emecektir. Bu, daha fazla su igmenin dnemli olmasinin bir bagka
nedenidir. Enerji akisini siirdiirmek ve diizenli meditasyonun
faydalarindan yararlanmak i¢in giinde sekiz ila on bardak su igmek
onemlidir. Daha biiylik bir insansaniz, daha fazlasina ihtiyaciniz
olacak.

Su olumsuzlugu emer.

Ates, desarj etmek i¢in kullanabilecegimiz doganin bir baska
giiclii yonudir. Bir kamp atesi etrafinda korkung hikayeler anlatarak
gecirmis olabileceginiz harika zamanlar1 tekrar diisiiniin. Hikayeler
korkuyu ortaya ¢ikarirdi, ama sonra ates o negatif enerjiyi igimizden
emerdi. Bir atesin etrafinda oturmanin hatiralari ¢ok giiclii ¢linkii biz
bosaliyorduk.

Ciplak ayakla toprakta, ¢imenlerde veya kumsalda yiiriimek de
desarj olmanin gii¢lii bir yoludur. Yiiriirken meditasyon ciimlenizi
sOylemeye devam edin ve parmaklarinizi yere dogru yonlendirin.
Bu, ormanda yiirlirken de yapilabilir. Parmaklarimizi agaglara
dogrultmak ve negatif enerjinizi kiiciik 151 tabancalart gibi
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gondermek ve doganin kutsamasini almak eglencelidir. Bahcede
calismak ve parmaklarmizi topraga sokmak da otomatik olarak
desarj olmaniz1 saglayan harika bir aktivitedir.

Noel agaclar1 gelenegini diisiiniin. Kisin sogugunda insanlar
toplanip bir agaci siisleyebilirdi. Agaca sevgilerini ve sefkatlerini
gonderirken, negatif enerjilerinin bir kismin1 emerdi. Dogal olarak
kendilerini daha iyi hissettiler. Insanlar dogada ¢ok fazla zaman
gecirmedikleri icin yaprak dokmeyen agaclara ya da sadece
yapraklar1 olan canli dallara ihtiya¢ vardi. Disar1 ¢ikmak igin ¢ok
soguktu, bu yiizden dogayr igeri getirdiler. Bu anlayigla, tim
kiiltiirlerde anlam kazanmaya baslayan sayisiz eski gelenek ve ritiiel
ornegi vardr.

Her kiltur, desarj igin zengin geleneklerdir.

Parmaklarinizdan 6zgiirce akan enerjiyi deneyimledikten sonra,
parmak uclarimiz birbirine degecek sekilde yapraklar1 veya bir ¢igegi
tutmayr deneyebilir ve ardindan gozleriniz kapaliyken bosalma
alistirmas1 yapabilirsiniz. Bu tipki meditasyon yapmak gibidir, ama
elinizde birkag taze yaprak veya ¢igek tutuyorsunuz.igindeellerin.

Parmaklarinizi yukari kaldirarak enerjiyi hissettiginiz gibi,
enerjinin parmaklarimizdan da aktigini hissedeceksiniz. Go6zleriniz
acik ve eller agsag1 bakacak sekilde 6grenmenizi Oneririm, ¢ilinkii
bir¢ok insan bunu deneyimler.enenerji akist bu sekilde daha iyi.
Akisi hissettiginizde, dogal bir nesneyi tutabilir veya dokunabilir ve
enerjiyi hissetmeye devam edebilirsiniz. Bosalmanin en etkili ve
giiclii yolu, gozleriniz kapali ve taze bir yaprak veya ¢igek tutarak
yapmaktir. Diger yollar ise yarar ve tadini ¢ikarmali, ancak
yapraklar: ve ¢igekleri tutmak en kisa siirede ise yarar.
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Ne Zaman Desarj Edilir

Negatif enerji hissettiginiz her an desarj olabilirsiniz. Her zaman
daha iyi hissetmenize yardimci olacaktir. Bir uygulama olarak,
haftada en az birka¢ kez bes veya on dakika yapmak iyidir.
Baslangicta, bunu cok daha uzun siire yapmak isteyebilirsiniz.
Duyarli insanlar icin, biitlin bir yasam boyu olumsuzluk tiikenmeye
baslar. En iyi kural, eglenceli oldugu kadar desarj etmektir. Asiriya
kacamazsin. Kotii bir sey olamaz.

Eniyi kural, eglenceli oldugu kadar desarj etmektir.

Stresli veya olumsuz bir ortamda ¢alisiyorsaniz, her giin desar;j
olmak iyi bir fikirdir. Dustayken birkac¢ dakikalik desarj yapilabilir.
Isyerinde ve evde stresi azaltmak icin canli bitkiler ve su ile gevrili
olmak 6nemlidir.

Sarji  bosaltmak hemen inanilmaz faydalar saglasa da
meditasyon yapmayi1 6grenmek ilk adimdir. Diizenli meditasyon
yoluyla, pozitif enerji almak i¢in kanallar1 acarsiniz ve bu pozitif
enerji akarken, negatifligi en etkili sekilde gonderebilirsiniz.

Bosaltma ayrica on iki blogun tiimiinii kaldirmaniza yardimeci
olacaktir. Bazi durumlarda otomatik olarak kaybolurlar. Kadinlar
dogalar1 geregi olumsuzluklara karsi daha savunmasizdir ve desarj
yoluyla inanilmaz bir kaldirma ve rahatlama yasarlar.

Bosaltma sizi negatif enerjiyi emmekten kurtarsa da, kendi
blokajlarinizi birakmak icin yine de kendi i¢inize bakmalisiniz. Sarj
etmeyi Ogrenerek, bagkalarinin bloklar1 tarafindan geri ¢ekilmek
yerine  geleceginizi  yaratmakta Ozgiirsiinliz. En  azindan
engellendiginde, diinyanin degil, senin engelin oldugunu biliyorsun.
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Negatif Enerji Korkularindan Vazge¢mek

Enerjiyle ilgili bu olaganiistii kavrayislar kolayca yanlis
anlagilabilir. Bir kisi, olumsuz insanlarla birlikte olmaktan endise
duyabilir veya sorunlar i¢in bagkalarini su¢lamaya kapilabilir. Daha
fazla pozitif enerjiniz varsa, negatif enerjiyi almak yasamin
kacimilmaz bir pargasidir. Ondan kacamazsin. Olumsuzluktan
kacinmaya ¢alismak yerine, onu bosaltmaktan da sorumlu olmamiz
gerekir.

Bu dogal enerji aligverisi, dogadaki hava durumu diizenlerine
¢ok benzer. Diisiik basingli bir sistem her zaman yiiksek basingl bir
sistemi ¢eker. Is1 her zaman serin bir odada yiikselir. Eviniz sicak ve
samimiyse, ancak ¢ift camimiz yoksa, kisin sogugunda cereyan
olacaktir. Sicaklik, sogugu disaridan ¢eker. Elinizi pencerenin
yanina koyarsaniz, cereyani hissedebilirsiniz.
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Doga her zaman bir denge arar. Ayn1 sekilde, ¢ok fazla pozitif
enerjiniz oldugunda, negatif enerjiyi cekersiniz. Kisisel basarmin
sirrl, yeniden sarj olmaya devam etmek ve ardindan emdiginiz
olumsuzluklar1 bosaltmak.

Olumsuzluklardan kag¢inmaya c¢aligmak yalnizca yorgun ve
hastaysaniz 6nemlidir, ancak meditasyon yoluyla her giin yeniden
sarj oluyorsaniz, sevginizi ve 151g1mi1z1 diinyayla paylagsmak en biiyiik
tatmin ve giicli getiren seydir. Pozitif enerjiyi ¢ekme ve negatif
enerjiyi  bosaltma  yeteneginizi  gelistirirken,  negatifligin
zorluklariyla yiizlesmek sizi daha giiclii yapacaktir.
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Olumsuz duygulart

birakmak

ISTE TEMELDE ask depolarimizi doldurmanin iki yolu.

Tanr1 ile sevgi vermek ve almak ve ebeveynlerimizle,
ailemizle, arkadaslarimizla, akranlarimizla, kendimizle,
ortakliklarla, ¢ocuklarla, toplumla ve sonra diinya ile sevgi vermek
ve almak. Meditasyon vyaparak, niyetlerinizi belirleyerek,
olumsuzluklar1 ve stresi atarak, temelinizi her zaman
giiclendireceksiniz. Hayallerinizi gergeklestirmek igin, gercek
benliginizle baglantida kalmak igin ask depolarimizi dolu
tutmalisiniz.

Ask tanklarimin her birinde sevgiyi almanin Oniindeki bir
numarali engel, olumsuz duygular1 hissedememek ve serbest
birakamamaktir. Insanlarin olumsuz duygularmi cok kisa siirede
atlatmalarina yillarca yardimer olduktan sonra, on iki temel olumsuz
duygu kesfettim. Duygularin tiim alani1 biiyiikk o6l¢iide yanlis
anlasiliyor. Negatif duygulari birakmak adina, insanlar bilmeden
onlar1 bastirir. Tek gereken duygularimiz hakkinda suclu veya
yargilayict hissetmektir ve bu onlarin serbest birakilmalarini
engeller. Olumsuz duygular1 birakmak ile onlar1 hissetmemek
arasinda biiyiikk bir fark vardir. Onlardan kurtulmak i¢in onlar
hissetmemiz gerekir. Ger¢ek benligimize geri donmemiz igin
gereklidirler. Diizenli olarak olumsuz duygular hissetmedigimizde
ve onlarin gitmesine izin vermedigimizde, ask depolarimiz dolmaz.

137
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Insanlarin  bugiin meditasyonda bu kadar hizli ilerleme
kaydedebilmelerinin baslica nedenlerinden biri, kendilerini daha tam
olarak hissedebilmeleridir. Negatif duygulari hissederek ve
salivererek negatif enerjiyi tamamen bosaltabiliriz. Diinyadaki
olaganiistii maddi ilerlemenin, yaraticiligin ve giiclin nedeni, ne
hissettigimizin ve ne istedigimizin daha fazla farkinda olmaktir.
Duygular her zaman bir sekilde arzularimizla baglantilidir. Olumlu
ya da olumsuz duyguyu hissetmek, bizi Tanri'ya ve diinyaya
baglayan saf enerjidir. Ask depolarimizi dolduran yakittir.

Duygular engellendiginde ya da hissedilmediginde ya
ihtiyacimiz olan enerjiyi ve sevgiyi elde edemeyiz ya da istedigimizi
cekme ve tezahiir ettirme giiciinii elde edemeyiz. Sadece duygulari
hissetmek yeterli degildir. Dikkatli ve ustaca yonetilmeleri ve sonra
serbest birakilmalar1 gerekir. Negatif duygulart serbest birakirken,
ne istedigimizi bilerek ve onu elde etmek i¢in motive ederek daha
giiclii hale gelecegiz.

Baz1 insanlar duygularin1 bastirarak, uyusturarak veya
bastirarak potansiyellerini engellerler; digerleri duygularini hisseder,
ancak onlar1 serbest birakamaz veya birakamazlar. Olumsuz
duygular hissederek sikisip kalirlar ve olumsuzluklarini yansitmak
icin hayatlarindaki durumlar1  cekerler. Insanlarin olumsuz
duygulardan bu kadar korkmasiin nedenlerinden biri de budur.
Onlara takilip kaldiginizda, hayatiniza ¢ektiginiz sey, size bu sekilde
hissettirecek daha fazla durumdur.

Baska bir kategori daha var: segici olarak duygularini hisseden
insanlar. Bazilar1 kendilerine kizgin duygular hissetmelerine izin
verebilir, ancak iiziintii veya korku gibi daha savunmasiz duygulara
izin vermeyebilir. Bazilar1 ¢abuk utanir ve tiziliir, ancak Ofke
duygularina direnir. Herhangi bir sayida kombinasyon ve
permiitasyon olabilir. Ozel durum ne olursa olsun, sonu¢ aynidir.
Negatif duygular iizerinde durdugunuz Olglide, bunu hayatiniza
¢ekeceksiniz.
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Duygularimizi  inkar ettiginiz ~ Olclide, istediginizi yaratma
giiclinlizden kopacaksiniz.

Duygularinizi Isleyin

Duygularimiz1 islemek, olumsuz duygularinizi tanimlamak ve altta
yatan arzulariniz ve olumlu duygularimizla temasa gecerek onlari
serbest birakmak anlamina gelir. Negatif duygulari islemek, onlari
gercek benlige geri donmek i¢in kullanmaktir.

Olumsuz duygularin faydasini hayal etmenin bir yolu, hayati bir
bisiklet slirme siireci olarak diisiinmektir. Dengeyi korumak igin
stirekli soldan saga ayarlamalar yapiyoruz. Gitmek istedigimiz yere
ulasmak i¢in gidonu hareket ettirmemiz gerekiyor. Gergek
isteklerinizle temasa geg¢mek, size rehberlik etmesi igin gidonu
hareket ettirmek gibidir. Olumsuz duygulart hissetmek ve
salivermek sizi diismekten alikoyan seydir. Diizenli meditasyon
yapmak ve Tanri'min yardimini istemek size ilerlemeniz igin giig
verir. Meditasyon, pedallar1 yukari ve asagi, etrafinda ve ¢evresinde
hareket ettirmektir.

Olumsuz duygularimizi islemedigimiz siirece, her zaman
diismeye devam edecegiz. Denge, diizenli olarak merkezden ¢ikip
sonra geri gelmekle saglanir. Bir yandan diger yana kipirdamak,
dengeyi siirdiirme siirecidir. Baslangigta, bu kipirdanma c¢ok
dramatiktir ve ¢ogu zaman diiseriz ve yeniden baslamak zorunda
kalinz. Aligtikga, dengemizi korumak i¢in kiiciikk ayarlamalar
yapmay1 zarafetle 6greniriz.

Dengeden ¢ikmak, olumsuz bir duyguya tamamen benzer. Hala
benlige baglisin, ama uzaklasiyorsun. Saf bir duygu her zaman
gercek benlikle baglantilidir, ancak bu, baglantimizi kestigimizin bir
belirtisidir. Dengeye geri donmemiz gereken bir uyari sinyalinden
daha fazlasidir; merkezden uzaklasma deneyimidir.

Bisiklette dengeyi korumanin tek yolu, merkezden sola veya
saga dogru hareket ettigimizi fark etmektir. 'a tagindigimizda
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sola, dengeyi bulmak icin saga donmemiz gerekiyorve daha
sonrasola ve sonra tekrar saga. Bu ileri geri bu siirecte dengemizi
yeniden buluyoruz. Ayni sekilde yasama siirecinde de. Ruhun
diinyayla etkilesime girmesi i¢in bir dengeleme siireci vardir.
Merkezden sola hareket ettigimizde negatifduygucikageldi. Bu
hareketi birakip merkeze dondiigtimiizde, diger yone hareket ederiz
ve baska bir olumsuz duygu ortaya ¢ikar. Bir kez daha, bir sonraki
olumsuz duyguyu hissederek, c¢ok fazla saga dogru hareket
ettigimizi fark ederiz ve bu hareketi merkeze geri donecek sekilde
ayarlariz.

Sadece saga hareket edebilseydiniz, bisiklete binmenin ne kadar
zor olacagim hayal edin. Dengeyi bulmak imkansiz olurdu. insanlar
belirli duygular1 bastirip sadece digerlerine izin verdiginde dengeyi
bulamazlar. Bu ileri geri harekettiromerkezi bulmamizi saglar.

Merkeze dondiikten sonra bir siire orada kalabiliriz. Sonra tim
siire¢ bastan baslar. Bisikletle her zaman miikemmel bir dengede
olmay1 beklemiyoruz. Sadece kalmak yeterlidikve piiriizsiiz, zarif
bir siiris deneyimi yasayin. Her zaman merkezde olmay1
beklemiyoruz ve merkezi nasil bulacagimzi biliyoruz. Olumsuz
duygular s6z konusu oldugunda, merkezimizde veya gercek
benligimizde dengede kalmak igin asla ac1 veya olumsuz duygular
hissetmememiz gerektigini yanlis bir sekilde varsayiyoruz. Siirece
direniyoruz ¢linkii yeniden dengeyi bulmak ic¢in olumsuz
duygularimizla nasil basa ¢ikacagimizi bilmiyoruz.

Stirliste daha iyi hale geldikce, dengenizi korumak neredeyse
otomatik hale gelir. Benzer sekilde, olumsuz duygularimizi islemeyi
ogrendik¢e, hayatimizin zahmetsiz bir parcasi haline gelecektir.
Hayatin  zenginligini ve  dolulugunu deneyimlemek igin
duygularinizla, tiim duygularinizla baglantida kalmamiz gerekir.
Duygularmizla baglantida kalarak, hayatin basit zevklerinin
zenginliginin tadin1 tam olarak c¢ikarabilirsiniz. Yiiziiniizdeki
rlizgarin, glinesin sicakliginin, baharin tazeliginin, sonbaharin
serinliginin, Cadilar Bayrami'nda bir ¢ocugu giydirmenin
sevincinin, arkadaslar arasinda paylasilan sevginin, romantizmin
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zevk ve heyecaninin, agkin coskusunun tadini ¢ikarirsiniz. yeni bir
sey Ogrenmek, basarmanin heyecan1 ve gururu ve hizmet yoluyla
diinyada Tanr1'nin armaganini ¢ekme ve ifade etmenin coskusu.

Islemenin Dért Yolu

Negatif duygularimizi islemeye basladiginizda, bazilar1 i¢in onlari
tanimlamak zordur, bazilari i¢in ise onlar1 serbest birakmak zordur.
Duygulari islemek i¢in dort yolu kullanmayir 6grendiginizde, bu
zorluklar daha kolay hale gelir. Bir yontem digerinden daha iyi
degildir. Bu farkli yontemleri kullanmak ig¢in, biri ¢alisana kadar
aralarinda ilerleyin. Duygu isleme yontemleri sunlardir:

Duyguyu degistirin.
Icerigi degistirin.
Saati ileri veya geri degistirin.

M wn e

Konuyu tamamen degistirin; kendi acinizi hissetmekten
baska birinin acisin1 hissetmeye gecis yapin.

Islemenin ilk yolu, hissedebildiginiz her tiirlii olumsuz duyguyu
hissetmek ve ardindan duyguyu degistirmektir. Bir seye kizginsaniz,
bu duygulari birka¢ dakikaligina yazin, ardindan duygunuzu baska
bir olumsuz duyguyla degistirin. Bu, bisiklet siirmeye ve ters yonde
hareket ederek dengeyi bulmaya benzer, bu da sizi diger yonde
dengenizi bozar. Negatif duygular arasinda ileri geri hareket etmek,
tiim blokajlar1 serbest birakir ve dengeyi bulmaniza biiyiik 6l¢iide
yardimce1 olur.

Digerleri duygularmi en aza indirmeye ¢aligsa da, en iyi
yaklasim, yasadiginiz olumsuz duygular1 gecici olarak genisletmek
veya arttirmaktir. Cogu zaman, insanlar belirli bir duyguya takilip
kaldiklarinda, bunun nedeni baska bir duyguyu bloke etmeleridir.
Higbir duygu her zaman suglu degildir. Hissedilmeyen herhangi bir
olumsuz duygu, enerji akisim engelleyecek ve sizi salivermekten
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alikoyacaktir. Bir duygu engellendiginde, kisi baska bir duyguya
takilip kalma egiliminde olacaktir.

Duygular1 islemenin ikinci yolu, icerigi degistirmektir. Bir
duygu yasadiginizda, ancak bu, iizlildiiglinliz seyle tam olarak ilgili
goriinmiiyorsa, igerigi degistirin. Patronunuza kizginsaniz ve
birakamiyorsaniz, kizabileceginiz tim olast seylerin bir listesini
yapm. Ofkenizi hissedin ve kendinize baska neye kizdiginiz1 sorun.
Degistirilemeyecek bir sey icin iizlldiigliniizde, bu genellikle
gercekten daha ¢ok iizlildiiglinlize dair bir ipucudur.bazibagka bir
sey.

Duygulari islemenin tgiincii yolu saati degistirmektir.EgerBir
seye Uziildiinliz ve bir ya da ikinci adimi kullanarak duygularinizi
hissedip saliveremiyor gibisiniz, ardindan benzer duygular
deneyimlemis olabileceginiz ge¢mis bir zaman hatirlaym. Bazen
bugiin yasadigimiz duygular,enge¢cmisin yaralari.

Ornegin, kiigiik bir ¢ocukken terk edilmis hissettiyseniz, bu
duygular sizi hala etkiliyor olabilir. Biri sizi birazcik reddederse,
gecmisinizden dolayr ¢ok daha aci verici goriinebilir. Bu durumda,
islemenin en iyi yolu, simdi hissettiklerinizi o zaman
hissettiklerinizle iligkilendirmektir. Geg¢miste oldugunuzu iddia
ederken, kendinize duygularinizi hissetme, tanimlama ve ifade etme
yetenegi vererek duygularinizi isleyin.

Gecmisi islemek her zaman daha kolaydir. Simdi korkarsak
sonucun ne olacagini bilemeyiz. Gegmise doniip baktigimizda, her
seyin yolunda gittigine ve olacagma dair kendimize her zaman
giiven verebiliriz. Ge¢gmiste ihtiyacimiz olan destegi alamamis olsak
bile, kendimizi bu destegi aldigimizi hayal edebiliyoruz. Bu sekilde
gecmisin yarasini iyilestirebiliriz.

Dordiincti isleme yontemi, konuyu sizin acinizdan bagka birinin
acisina kaydirmaktir. Bazen acimizi hissedip birakmaya yetecek
kadar bakis acis1 elde edemeyiz. Act oldugumuzu ve baska bir sey
olmadigimiz1 hissediyoruz. Perspektif elde etmek icin kendi
disimizda birini bulmali ve o kisinin acisini deneyimlemeliyiz. Bu,
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muhtemelen tiim yontemlerin en kolayi, insanligin bildigi en eski
terapi seklidir. Edebiyatta, komedide, tiyatroda, sarki sdylemede,
filmlerde, CD'lerde ve TV'de bulunabilir.

Hikayeler anlatmak ve arkadaslarla paylasmak ya da benzer
diisiinen insanlardan olusan bir destek grubunda paylagmak,
acimizdan kurtulmanin 6énemli yollaridir, ancak ondan uzaklasmaz.
Bagkalarin acisin1 duyup onlarla aglarken, onlarla giilerken ve
onlarla birlikte hissederken, kendi duygularimiz da hissedilir ve
serbest birakilir. Acilari igleyemeyen insanlar i¢in, dordiincii yol,
hissetmek ve iyilesmek icin iclerine bakmaya baslamalarina yardim
etmede genellikle en dogrudan yoldur. Her zaman atdlyelerimde
odanin 6niinde ¢alisirken bir kisinin olumsuz duygular1 hissetmesine
ve serbest birakmasina yardim ederken, tiim oda otomatik olarak
siiregten geger. Insanlar uzun zamandir unuttuklari duygularin
farkina varir ve onlar1 serbest birakir. I¢ yaralari isleyen bir
baskasini 6nemseyerek, onlar da iyilesir.

Birinci Yontem:
Duygunu Degistir

Uziildiigiinde, birgok insan olumsuz duygularini olumlu bir duyguya
donistiirmeye c¢alisir. Bu, insanlarin sikismasinin  en &nemli
nedenlerinden biridir. Olumsuz duygularin1 ¢ok cabuk serbest
birakmaya g¢aligirlar.

Negatif bir duyguya takilip kaldigimizda ve denge bulmak i¢in
cok fazla pratik yapmadiginizda, hissettiginiz baska bir duyguyu
bulmak ¢ok zordur. On iki olumsuz duygunun her biri hakkinda
daha fazla i¢géril ile, ne zaman sikigirsaniz nereye gideceginizi
bileceksiniz. Bu on iki duyguyu anlamak, egitim tekerlekleriyle
siirmeyi 6grenmek gibiydi. Denge bulma deneyimini ¢ok daha kolay
hale getirir.
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Dogal olarak dengeyi bulmak i¢in hissettigimiz on iki olumsuz
duygusal durum sunlardir:

"Kizginim."
"Imutsuzum."
"Korkuyorum."
"Uzgiiniim."
"Uziildiim."
"Hayal kirikligina ugradim."
"Endiseliyim."
"Ben utandim."
"Ben kiskancim."
10. "Kirildim."

11. "Korkuyorum."
12. "Utandim."

©OoN>O WD -

Ofke iginde sikisip kaldigmiz1 hissettiginizde, neye kizdiginizi
hissetmek ve ifade etmek i¢in biraz zaman ayirin ve sonra neye
liziildiigiiniizii kendinize sorun. Ofke genellikle olana bir tepkidir;
iiziintii, olmayana verilen bir tepkidir. Hemen, 6fkeli duygularinizin
saliverilmesini deneyimlemeye baslayacaksiniz. Bagka bir duyguya
gecerken daha derine inmeye baslayacaksimz. Olumsuz duygular
sizi dengeye geri gotirecektir. Merkeze geri donmeye
basladiginizda, daha iyi hissetmeye baglayacaksiniz.

Uzgiin  hissetmekte sikisip kaldiysaniz, korkmaya gegin.
Olmamis bir seye odaklandigimizda, bunun nedeni daha derin bir
diizeyde, olabilecek bir seyden korkmamizdir. Korku, genellikle
olmasini istemedigimiz, olabilecek seylere verdigimiz tepkidir. Her
durumda, listede asagi indikce, biraz daha derine bakarak dramatik
bir degisim ve saliverme yasayacaksiniz. On iki numaraya
geldiginizde, tekrar listenin  basinda baslayin.  Sikismis
durumdaysaniz (on iki numara), utandiktan sonra durumun bir yonii
hakkinda 6fkeli hissetmeye (bir numara) gegin.
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Bazen tam bir siirim almadan 6nce iki ila ii¢ seviye asagi
inmeniz gerekebilir. Daha erken bir rahatlama hissetmedikge, ii¢ kez
vites kiigiiltmeyi temel bir uygulama haline getiriyorum. Ofke
duygularin1 yazdiktan sonra Ofkelenirsem, ilk gecisi {iiziintiiye
yaparim. Sonra ikinci gegisi korkuya, liglincli gecisi de lziintiiye
yaptyorum. Bu gecislerin her biri arasinda, ne istediginizi, ne
istediginizi, ne istediginizi veya neye ihtiyaciniz oldugunu yazmak
ozellikle yararlidir. Siirecin sonunda” olumsuz duygular1 serbest
biraktiktan sonra dogal olarak ortaya c¢ikan olumlu duygular
yazmak Onemlidir. Sevgi, anlayis, giiven, takdir veya siikran
duygularini yazin. Bu alistirmaya duygu mektubu denir ve diger tiim
kitaplarimda yazdim. Duygular1 isleme konusunda ek bilgi ve destek
icin Mars ve Veniis Bastan Basliyor kitabima bakin,

Ara siraBTlistede nereden baslayacaginizi bulmak zor. Bu
durumda, ¢ok dogru olmaya ¢alismayin. Listeyi su sekilde baska bir
sekilde goriintiileyin:

Birinci DUzey: “Kizginim, hisrana ugradim veya kiskandim.”

ikinci Duzey: “Uzuldiom, hayal kirkhigina ugradim veya
incindim.”

UglncG  Seviye:  “Korkuyorum, endiseleniyorum veya
korkuyorum.”

Dordincy Seviye: “Uzgiinim, utaniyorum veya utaniyorum.”
!

Herhangi bir kategoriye bakarken, neyin uygun oldugunu goriin.
Bir siirii duygu uyuyorsa, o zaman herhangi bir yerden baslaym.
Agik¢a Dbirini  secemiyorsaniz, “Yanlis seviyeyi se¢mekten
korkuyorum” ile iiglincii seviyeden baslayin. Herhangi bir seviye
hakkinda birka¢ dakika yazin, ardindan bir sonraki seviyeye gegin.
Dordiincii seviyeden baslarsaniz, herhangi bir iiziintii, mahcubiyet
veya utang duygusunu kesfettikten sonra, birinci seviyeye gecin. Bu
sekilde, olumsuz duygu diizeylerini degistirerek, sonunda kurtulusu
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bulacak ve daha olumlu ve sevgi dolu hissetmeye baslayacaksiniz.
Bu olumlu duygulart ve ne istediginizi, &zellikle nasil olmak
istediginizi, “seylerin” nasil olmasini istediginizi ve ne yapmak ve
neye sahip olmak istediginizi yazmay1 unutmayin.

Bazen hissettiklerinizi yazma siirecini tamamlamak i¢in bir
yanit mektubu yazmaniz gerekir. Duygularinizi yazdiktan sonra, sizi
dinleyen birinin sizi daha iyi hissettirmek icin neler
sOyleyebilecegini veya yapabilecegini hayal edin. Birine kizdiysan,
o kisinin sana bir mektup yazdigini, seni duydugunu, 6ziir diledigini
ve sonra senin hakkinda harika seyler sdylemeye devam ettigini ve
istedigini verdigini hayal et.

Bu mektubu yazmak i¢in zaman ayirarak nasil hissedeceginizi
deneyimleme firsatin1 yakalar ve tekrar merkeze donersiniz. Kisi bu
olumlu seyleri asla sOylemese bile, bu destegi aldiginizda nasil
hissedeceginizi hayal ederek, olumsuz duygularmizi birakmay1 ve
gercek sevgi dolu benliginize geri donmeyi deneyimleyeceksiniz.
Denemeden bu yaklasimin ne kadar etkili oldugunu hayal bile
edemezsiniz. Daha sonra,i¢indel7. Bolim, bu sasirtict aninda
dontgiimii  deneyimlemek i¢in cesitli duygusal egzersizleri
kesfediyoruz.

Ikinci Yontem:
Icerigi Degigtir
Cogu zaman, sikisip kaldigimizda, olumsuz duygularimizdan
kopmakla kalmaz, ayn1 zamanda yanlis yone odaklaniriz. Gergekten
kendimize iiziildigiimiizde veya isteki bir seyden korktugumuzda
birine Uzildigiimiizii disiinebiliriz. Cogu durumda, bir duyguyu
serbest birakamiyormus gibi goérindigiimiizde, bunun nedeni
duygularimizi  bizi rahatsiz edebilecek baska bir seye
yonlendirmemiz gerektigidir.
Bir is ortagina sinirlenmek zorunda kalirsam, kendime baska



OLuMsUzZ DUYGULARDAN KURTULMAK*147

kime veya neye iiztildiiglimii sorarim. Aniden, tamamen farkli bir
projede programin gerisinde kaldigim i¢in iizglin oldugumu
hissetmeye baslayabilirim.

Bir kere ben Uziintiimiin icerigini degistir, dogru yolda
oldugumu hissediyorum ama 6fkem hala salivermiyor. O zaman
sadece birinci yontemi kullanir ve kendime neye {iziildigiimi veya
hayal kirikligina ugradigimi sorarak duyguyu degistirirdim.
Uziintiimii veya hayal kirikligimi hissetmeye basladigimda, 6fkem
otomatik olarak azaliyor ve daha anlayisl olmaya basliyorum. Daha
fazla anlayisla, diisiincelerim daha agik ve bagislayici hale geliyor.
Simdi merkeze geri dondiigiim i¢in olumsuzluk ¢ogunlukla gitti. Bir
¢Oziim bulabilecegime olan glivenim arttikga tavrim degisiyor.
Otomatik olarak neyin igse yaradigini bir kez daha takdir etmeye
basliyorum ve neyin ise yaramadigina odaklaniyorum.

Bu saliverme teknigini uygularken, tziildiglinii disiindiigiin
seyin ¢ogu zaman buzdagmin sadece goriinen kismi oldugunu
kesfedeceksin. Iginize girerek ve sizi rahatsiz edebilecek diger
seyleri kesfederek, degistiremeyeceginiz seylere direnmekten
vazgecebileceginizi ve  gergekten {izildiiginiiz seyin Yya
tutumunuzda kiiciik bir degisiklikle ya da bir degisiklikle
degistirilebilecegini goreceksiniz. davranislarinda.

Uciincii Yontem: Saati Degistirin

Onceki yontemlerden herhangi biri ¢aligmiyor gibi goriiniiyorsa,
saati ya ileri ya da geri degistirmemiz gerekir. Once geriye bakarak
kesfedelim. Simdi hissettiklerimizi ge¢cmisteki olaylara baglayarak,
cok etkili bir sekilde bir ¢ikis bulabiliriz.

Gegmisinizle baglanti kurabilirseniz, duygularinizi hissetmek ve
serbest birakmak her zaman ¢ok daha kolaydir. Simdiki zamanda
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kizgin oldugumuzda teslim olmak ve birakmak daha zordur ¢iinkii
isleri halletmek igin kizgin olmamiz gerektigini diigiiniiriiz. Simdiki
zamanda iizgiin oldugumuzda ve bir kayip hissettigimizde,
gelecegin her zaman daha fazlasini getirecegini heniiz yasamiyoruz.
Simdiki zamanda korktugumuzda, gelecegin ne getirecegini
bilemeyiz, ancak geriye donilip baktigimizda ve gecmiste
hissettigimiz korkuyu yeniden yasadigimizda, islerin bizim kadar
kot olmadigimi bilmenin ek yararma sahibiz. olduklarii ve her
seyin daha iyi oldugunu diisiindii. Gezmenin avantajiyla,
olumsuzlugu serbest birakmak ¢ok daha kolaydir.

Bir an i¢in bir seye gercekten iiziildiiglinliz ve daha sonra bunun
o kadar da 6nemli olmadigini anladiginiz zamanlar1 diisiiniin. En
kotiisiinden  korktugunuz zamanlart  disiiniin - ve  korkmayin.
Basimiza en kotii sey geldiginde bile, isler sonunda degisir ve daha
iyi olur. Bu, geriye doniip buglin hissettiklerimizi ge¢cmiste
hissettiklerimizle iliskilendirerek kendimize verebilecegimiz bir
faydadir.

Baglantiy1 kurduktan sonra, duygularimizi islemek i¢in yetiskin
yetenegiyle zamanda geri donmiis gibi yapmaliyiz. Birka¢ duygu
diizeyi yazdiktan sonra, bir yanit mektubu yazabiliriz. Kendimize
istedigimiz sevgi dolu yaniti veririz. Bu sevgi dolu yaniti almis
olsaydik, zor zamanlarda gii¢siiz veya sevilmez hissetmek yerine,
daha merkezlenmis ve gergekte kim oldugumuzun farkinda olurduk.
Bir yanit mektubu yazarak deneyimi yeniden yasamak ve
zenginlestirmek, olumsuz duygularimizi serbest birakmaniza
yardimc1 olacaktir.

Gegmisimizden ¢0Oziilmemis duygular ortaya ¢iktiginda,
“Merhaba, ben senin yakinlarina gonderilmenle baslayan terk
edilme korkunum” diyerek kendilerini tanitmazlar. Ge¢misimiz
ortaya ¢iktiginda, ¢ogu zaman bu duygulara bir anlam veremiyoruz.
Korkmus olabiliriz ama ne oldugunu bilmiyoruz; iizgiin olabiliriz
ama isler o kadar da koti degil; korkabiliriz, ama gergekten biiyiik
bir tehlike yok; ya da zaten ¢ok seye sahipken kiskang hissedebiliriz.
Oldukea sik, duygularimiz ¢ok fazla goriiniiyor. Onlar1 baskalariyla
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paylasamiyoruz ¢iinkii cok olumsuz goriiniiyorlar, bu ylizden onlari
bastirmaya  basliyoruz.  Bunun yerine, neler oldugunu
diisiindiiglimiizi ve yasamdaki belirli gelisim asamamizi goz
oniinde bulundurarak, bunlar1 ge¢miste bu duygulari uygun tepkiler
olacag1 bir zamana baglayabiliriz.

Hissettigimiz her seyi anlamlandirmak zorunda olan zihnin
bakis agisindan, mutlu, doyumlu ve basarili bir yetiskin olmak ve bir
is hayal kirkligi yasadigimizda uzun siire lizglin veya depresif
hissetmek uygun degildir. Ancak, basladigimda ve sonunda basariya
ulasacagimi bilmiyordum, belirli bir aksilik yasadigimda dogal
olarak daha ¢ok iiziiliiyordum. Su anki hislerimi ge¢misteki bir
aksilikle iligkilendirerek, zihnim otomatik olarak kalbime duygulari
daha derinden hissetme izni veriyor. Pek ¢cok duygu hala yukar1 ve
disar1 akmiyorsa, daha derinden hissetmek i¢in ge¢mise gidebilirim.

Ne kadar geriye gidersek, olumsuz duygular hissetmek i¢in o
kadar fazla izin almamiz gerekir. Ne kadar gengsek, diinyay1
anlamlandirma konusunda o kadar az yetenekliyiz. Dogal olarak,
duygular bazen gii¢lii ve daha olumsuz olacaktir.

Bu daha geriye gidersek, daha fazla izin
sahibiz olumsuz duygular hissetmek.

Ne zamana ebeveynbir ¢ocugu bakiciya birakir ve o g¢ocuk
c1glik atar olarak eger olecekse, anlayish olabiliriz ¢iinkii ¢ocugun
zihninin hentiz anne veya babasmin geri gelecegini anlayacak veya
hatirlayacak  kadar gelismedigini biliyoruz. Bu, biiylirken
O6grenmemiz gereken en onemli derslerden biridir. Ask kaynagimiz
gittiginde hala giivendeyiz ve o kisi geri geliyor. Cocuklukta bu
dersi ve diger bircok dersi 6grenene kadar, ¢ok giiclii duygusal
tepkilerimiz var.

Simdiki giicli duygular1 gegmise baglayarak, onlara ylizeye
cikacaklar1 bir baglam veriyoruz. Bazen, simdiki zamanda
duygularimizdan  bloke  oldugumuzda  ve  hi¢bir  sey
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hissetmedigimizde, bunun nedeni i¢imizde gii¢li duygulan
hissetmek i¢in mantikli sebeplerin olmamasidir. Duygular1 ge¢cmise
nasil baglayacagimizi Ogrenerek, tam olarak iyilesmemis veya
¢Oziilmemis olan her sey hissedilme ve serbest birakilma sansi elde
eder.

Bu nedenle, duygular yakin gecmisle iliskilendirmek, olumsuz
duygularin  akisint  hissetme  yetenegimi  giiclendirmiyorsa,
duygularimi  daha da geriye, ailemden bir siireligine
uzaklastirildigim alt1 yasinda bir zamana baglayabilirim. bir hafta.

California'ya bir yaz tatilinde, ailem akrabalari kimin ziyaret
etmek istedigini sordu. Biri bana Disneyland'in karsisinda
oturduklarini  soyledi, ben de goniilli oldum. Disneyland'e
gidecegimizi, herkesin gelecegini ve eglenceli bir giiniin ardindan o
gece geri donecegimizi santyordum. Teyzemin yanina gittiimde
kimsenin gelmedigini ve Disneyland'e bile gitmedik. Orada bir hafta
gecirdim. Geri doniip dénemeyecegimi bilmiyordum ve ¢ok lizgiin
ve korkmustum.

Bu hafizay1 kullanarak, o anda hissettigim iiziintii ve korku ile
su anda sahip oldugum herhangi bir duyguyu iliskilendirebilirim.
Mevcut duygularimi bu sekilde iliskilendirerek, giiglii olumsuz
duygularim i¢in uygun bir baglam olusturabilirim.

Ne zaman iiziilsen ve nedenini bilmiyorsan, hissettiklerinin su
an ile higbir ilgisi olmadig1 agik. Bu durumda, duygulari hissetmek
ve salivermek i¢in, duyguyu besleyip saliverebilecek bir baglam
yaratmalisiniz. Saati degistirmek, 6grenilmesi gereken ¢ok Onemli
bir beceridir, ¢linkii duygulariniz i¢in bir sebep bulamazsaniz,
zihniniz bir tane yaratmaya baslar.

Duygular1 hissetmek ve serbest birakmak igin giivenli bir
baglam yaratamazsak, bu ¢ozlilmemis duygulari dogrulamak igin
otomatik olarak durumlara cekiliriz veya onlart ¢ekeriz. Bizi
istedigimiz hayat1 yaratmaya devam etmekten alikoyan sey, gegmisi
tekrar etme egilimimizdir, ¢iinkii ortaya c¢ikan duygulan
deneyimlemeye istekli degiliz veya muktedir degiliz. Gegmisinize
bakmaya ve daha 6nceki ask depolarimi doldurmaya devam etmeye
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istekli degilseniz, ge¢misiniz size tekrar eden kaliplarla gelecektir.
Neyin serbest birakilmasi gerektigine bakmaya istekli degilsek,
acimizi dogrulayacak durumlara tekrar tekrar cekiliriz.

Bu egilimin ilk olarak yillar 6nce farkina vardim. Birini
beklerken bir ileri bir geri gidiyordum. Bir par¢cam gercekten
sinirlenmeye baslamisti ama kendime bdyle olumsuz duygular
hissetmeme izin vermeyecek kadar kibardim. Sonra inanilmaz bir
sey oldu. bir dirtii hissettim mutfak lavabosuna gidip ellerimi
yikamak icin. Kolu sola kaydirdim. Sicak su giderek isinmaya
devam ederken, ¢ikan buharin farkina bile varmadan, huzur iginde
manzaranin tadin1 ¢ikariyordum. Ne yaptigimin farkinda bile
olmadan, yikamak icin ellerimi kaynar suya koydum. Bir anda
aciyla ¢iglk attim.

Ellerim acisa da bir yanim rahatlamigti. Bilingsizce bastirilmis
duygusal acimi hissetmek i¢in bir firsat yaratmigtim. Yanan sicak su
bana acimu hissettirdi ve sonug olarak fiziksel olarak yanmis olsam
da duygusal olarak daha iyi hissettim.

O andan itibaren, her zaman ¢esitli deneyimlere ¢ekildigimizin
veya cekildigimizin daha fazla farkinda olmaya basladim. Aklimizin
istedigi seyin yakininda bile olmayan olumsuz durumlari
¢ektigimizde, ruh, temasa gegmemize ve olumsuzlugumuzu serbest
birakmamiza yardimci olacak durumlara gekilir. Ruh, bastirdigimiz
actyl hissetmek icin bir baglam yaratilmadikga, bazen gercek
benligimizle yeniden baglanti kurmanin baska bir yolu olmadigini

bilir.

Kisisel GU¢lendirme Sireci

Bazen duygularimizi islemek igin geriye bakmak yerine ileriye
bakabiliriz. Eger lizgiinsek ve duygularimizi serbest birakamiyorsak,
tek bir degisim biiyiik bir fark yaratabilir. Birka¢ dakika boyunca,
olan her seyin daha da kétiiye gittigini hayal edin. Devam etmek igin
kizgin oldugunuz her seyi goriin. En biiyiik korkularimizin gercekten
gectigini goriin. Gelecekte bu deneyimi yasadiginizi hayal edin ve
sonra duygularimizi isleyin. Bu basit degisimi yaparak, hayal
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glictiniizii kullanarak, duygularimzin yiizeye ¢ikmasina izin verecek
uygun bir baglam olusturabilirsiniz. Bir kez uyandiklarinda, onlar
geemisinizle iliskilendirmek icin birka¢ dakika ayirin ve ardindan
olumsuz duygulari islemek ve serbest birakmak i¢in birinci yontemi
kullanin. Buna kisisel gii¢lendirme siireci denir.

Jack bir sunum yapmak konusunda gercekten gergin
hissediyordu. iste. Biiyiik bir olaydan giinler dénce uykusuz kalir,
endiseli ve rahatsiz hissederdi. Kisisel basar1 atélyesinde, korkusunu
serbest birakmak i¢in ileriye bakmay1 denedi.

Olabilecek en kotii seyleri yazdi. Yanhis gidebilecek her seyi
hayal etti. Yazmaya basladiginda, kolay ama acit vericiydi. Higbir
anlam ifade etmedigini hayal etti; sakalarina kimse giilmedi; kimse
etkilenmedi; fikirleri standartlara uygun degildi; ve kovulacagi igin
baska bir firsat1 olmayacakti.

Dogrudan korkularina bakarak {izgiin, incinmis ve cesareti
kirilmig hissetti. Sonra tizgiin ve kirgin duygularini uzak gegmisinde
bir baskas1 adina konusma yaptig1, hazirliksiz oldugu ve dinleyiciler
tarafindan reddedildigi bir zamana bagladi. Duygularin1 o zamana
bagladi ve birinci yontemi kullanarak ge¢misini islemeye basladi.
Sonug olarak, siniri gegti. Bazen geri gelirdi, ama nasil birakacagini
biliyordu.

Yontem Dort:
Konuyu degistir

Olumsuz duygularmizi ¢ézmenin ve ¢ozmenin dordiincii yolu
konuyu degistirmektir. Kendi acimiza odaklanmak yerine,
baskalarinin acilarina odaklanmak i¢in biraz zaman ayirin. Dikkati
kendimizden baskalarina kaydirarak, acimizdan uzak durmakta ve
sonunda onu birakmakta 6zgiiriiz. Bir filmde bir sey oldugunda ve
gozleriniz dolarsa, neden bu kadar giiclii bir tepki verdiginizi bile
bilmiyor olabilirsiniz, ama bunun ge¢misinizdeki bir sey yliziinden
oldugu acik. Bir sinire dokunuldu. Hikayede, kalbinizin hissetmesi
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gereken bir seyi hissetmenizi saglayan bir sey oldu.

Ev videolar1 da ayni derecede iyi olabilse de, baska insanlarla
sinemada olmanin, hissettiklerinizi paylasmanin ek bir faydasi
vardir. Kitap okumak ayni iyilestirici etkiye sahiptir. Bagka birinin
acisini ve sevincini yasayarak, kendimizinkiyle daha tam olarak
baglantida kalabiliriz. Dramanin nedeni, karakterlerin hayatta
yasadigimiz sorunlari canlandirmasidir. Durumlar1 daha trajik veya
daha mizahi oldugu i¢in, onlarla birlikte hissetmek bizim i¢in daha
kolay.

Kendi hayatimizda ¢ogu zaman duygularimizi bastiririz ¢iinkii
zihinlerimiz onlar1 gegersiz kilar. Filmler, harika hikayeler, kitaplar
ve tiyatro, acimizi dramatize etmeye yardimei olur. Hikayedeki
karakterlerin acisin1 ve kederini kabul ediyoruz. Acilarin1 ve nihai
¢ozlimlerini paylastik¢a, kurtulusu deneyimliyoruz.

Miizik ve sarki sdylemek de kalbi iyilestirir. Klasik miizigin
anlami olmaya devam ediyor ciinkii besteciler genellikle ruhun
dramatik hareketlerini seving, kurtulus, umut, yikim, 6fke, ihanet ve
umutsuzluk gibi asir1 duygularla yakaladilar. Ayn1 duygu yelpazesi
siir ve sarki sozleri ile ifade edilebilir.

Atolyelerimde, katilimeilarin neyin ortaya ¢ikmasi gerektigini
hissetmelerine yardimei olmak icin her zaman farkl tiirde miizikler
kullanirim. Bizi farkli duygularimiza tasiyabilecek basarili bir film
yapmanin biiyilk bir kismi miizikaldir. Baz1 miizikler trajik bir
seylerin olacagini bildirir, diger miizikler tehlikeye karsi uyarir veya
miizik bizi rahatlatir ve her seyin yoluna girecegini bilmemizi
saglar.

Konuyu degistirip kendimize yardimci olmamizin bir baska
yolu da destek gruplaridir. Bagkalarinin acisini onlara sefkat vererek
tyilestirdigimizde, kendi i¢ acimizin ortaya ¢ikma sansi vardir ve
bazen otomatik olarak serbest birakilir. Gegmis duygularinizla
baglanti kurmakta zorluk ¢ekiyorsaniz, bir destek grubuna
katilmanizi veya bir at6lye ¢alismasina katilmanizi tavsiye ederim.
Duygularimla baglant1 kurma yetenegim, daha fazla temas halinde
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olan digerlerinin yaninda olmakla muazzam derecede zenginlesti.

Bu dort yontemin her birinin farkindaligiyla, artik duygularinizi
islemek igin giiclii araglara sahipsiniz. Herhangi bir olumsuz
duyguyla temasa gecme ve serbest birakma giliciiniiz var. Bu
becerileri uygularken, birka¢ ay icinde yeni bisikletinize binereck
gitmek istediginiz yere gidebilirsiniz.



BOLUM 12

Istediginizi Nasil Elde
Edersiniz?

Kisisel basarinin SIRRI, kendinize kars1 diiriist olmak ve daha
fazlasini istemeye devam etmektir. Kisisel davaya ulagmak icin
mutlu olmak yeterli degildir. Ayrica daha fazlasi i¢in arzunda da
biiyiimelisin. Tutku giictiir. Gergekten daha fazlasimi istediginde,
onu alacaksin. Daha fazlasina sahip olmayan insanlar, kendilerine
onu isteme izni vermezler. Bazi durumlarda, daha fazlasina sahip
olma fikrini begenebilirler, ancak sonuna kadar gitmezler ve
gercekten isterler.

D1s basariy1 elde etmek i¢in onu o kadar ¢ok istemeliyiz ki, elde
edemedigimizde canimiz acir. Ayni zamanda, i¢sel mutlulugu da
deneyimleyebilmemiz i¢in bu aciy1 nasil salacagimizi ve
iyilestirecegimizi Ogrenmeliyiz. Dig basar1 arzusuyla gelen
kacinilmaz hiisran, hayal kirikligi, endise ve diger olumsuz
duygularla ugrasirken, siirekli olarak icsel nese, sevgi, gliven ve
huzuru bulabilmeliyiz.

Bu ig¢gorii, biiyiik olglide kisisel basart bulan birgok insanin
neden miitevazi baglangiclar yaptigini agikliyor. Olarak
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cocuklar, yoksul, yoksun ve hatta yetim kalmis olabilirler. Daha
aziyla mutlu olmayir zor yoldan Ogrendiler ama daha fazlasini
istemeye devam ettiler.

Daha fazlasini isteyerek ama sahip olduklari her seyi takdir ederek,
bircogu hayatta sinirsiz basariya sahiptir.

Basarili olmanin veya istediklerini elde etmenin sonunda bazi
insanlar1 nasil zayiflattigina, onlar1 “gok yumusak™ hale getirdigine
ve yasamlart ile kariyerlerinin nasil bir dalisa gectigine dair sonsuz
hikayeler var. Dis basartyr, “iyi yasami” elde ettikten sonra,
iretmeyi, yaratmayl veya basariyr ¢ekmeyi biraktilar ¢iinkii daha
fazlasin1 arzulartyla baglarii kaybettiler. Ya yavasca inerler ya da
dalisa gecerler ama hepsi asagida kalmaz.

Dibe vurduktan ve her seyi kaybettikten sonra, ¢ogu zaman
insanlar geri doner. Daha fazlasi i¢cin Ozlemlerini ve bu arzuyla
gelen tiim duygulart tam olarak hissederek yeniden yiikselirler.
Acilarim salivererek ve sonra daha aziyla nasil mutlu olunacagini
yeniden Ogrenerek, arzu tohumlarini ekmek i¢in bir kez daha verimli
topragi yaratirlar.

Her seyi kaybetmenin acisini hissederek, dis bagariy1 ¢cekmek ve
yaratmak i¢in arzularim yeterince gii¢lendirirler. Her seyi
kaybettiklerinde, sahip olduklarini kabul eder ve takdir ederler.
Kabullenme ve arzu ile basar dalgalar1 yeniden yiikselir. Neyse ki,
kisisel basarinin sirlarma dair i¢gdrii ve bilgelikle, hayatinizi kabul
etmek ve arzularmizi giiclendirmek icin bu kadar u¢ noktalara
gitmenize gerek yok. Negatif duygularla temasa gegmeyi ve onlari
dondstiirmeyi 6grenerek, daha fazlasi igin i¢sel tutkunuzu hissetmek
icin hepsini kaybetmeniz gerekmez. Dis Basarinin Sirr1 Arzudur



Tim dis basarinin sirr1 arzudur. Ne istediginizi bilmeli, derinden
hissetmeli ve inanmalisiniz. Tutku, inang ve arzu
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gii¢ vardir. Ne istediginizi hissetmeye ve ona gore hareket etmeye devam
ettiginizde, evren iradenize cevap verir.

Arzularmizi tatmin edecek eylemlerle iradenizi kullandiginizda,
arzunuz giiclenir. Ne kadar 1srar edersen, o kadar ¢ok inanirsin ve o kadar
cok hissedersin. Arzunuzu tam olarak hissedebildiginizde, bu duyguda ne
yapacaginiza dair sezgisel bilgi ve basarili olacaginiz inanci vardir.
Istediginizi elde etmek icin harekete gegerek inancimizi gii¢lendirirsiniz.
Sen inanana kadar diinya sana inanmayacak.

TUm dis basarinin sirri arzu, duygu ve inanctir.

Hemen hemen her biiyiik basar1 6ykiisii reddedilme, basarisizlik, hayal
kirikligi, endise ve hayal kirikligi Ornekleriyle doludur. Her zaman
aksilikler, ihanetler ve gecikmeler vardir. Biiyiik diisiinen veya biiyiik
arzulayanlar, iistesinden gelmek igin daha da biiyiik engeller cekerler.
Sabir ve sebatla, arzularini yerine getirmek igin iradelerini kullanmaya
devam ederlerse basarili olurlar. Roma bir giinde kurulmadi. Istedigimizi
yaratmak ve ¢ekmek zaman alir ama en 6nemlisi tutku ister.

O halde bu, istediginizi yaratmanin bir baska biiyiilk gizemini
acikltyor. Onemli olan ne yaptigimz degil, ne istediginiz, ne hissettiginiz
ve neye inandiginizdir. Elbette bazi eylemler gereklidir, ancak bu bir
miicadele olmak zorunda degildir ve bizi yipratmasi da gerekmez. Yine de
eylem Onemli bir amaca hizmet eder. Basariyt ¢eken inancimizi
giiclendirir.

Sen kendine ilk inandiginda dinya sana inanacak ve isteklerine cevap
verecek.

Risk aldiginizda, taahhiitte bulundugunuzda ve pesinden gittiginizde,
bilinmeyenin ugurumuna atladiginizda, kendinize olan inancimizi ve
istediginizi elde etme olasiliginizi pekistiriyorsunuz. Sezgiye nasil
ulasacagimzi bildiginiz zaman kendiniztaéir1 uglara itmek gerekli degildir.
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I¢ sezginize ve giiveninize erismeyi 6grendikten sonra, basary1 ¢ekmek
icin ¢ok zorlamaniz veya biiyiik riskler almaniz gerekmeyecek.

Cok fazla sey yapmak bazen basarty1 ¢cekme ve yaratma giicliniize
inanmamanin sonucudur. Pek c¢ok insan istediklerini elde edemedikleri
icin bitkin durumdalar. Fazla vermeleri ve fazla calismalar1 basariya
ulagmalarin1 engeller. Basarmak i¢in “yapmaya” tamamen giivenerek,
istediklerini elde edebilecekleri inanciyla baglarini koparirlar.

Basarmak icin tamamen "yapmaya" givenen bir¢ok insan, istediklerini
elde edebilecekleri inanciyla baglantilarini keser.

Ote yandan, bazi insanlar tamamen tiikendikten sonra basariya
ulagirlar. Her seyi deniyorlar, her seyi yapiyorlar ve sahip olduklart her
seyi veriyorlar. Higbir sey kalmayana kadar kendilerini zorlarlar. Kaza
yaparlar. Vazgecerler. Allah'a yalvarirlar. Ama sonra yogun 6zlemlerini
hissederek ve sahip olduklarini kabullenmeyi birakarak basarinin gizli
simyasini yaratirlar.

Thomas Edison, binlerce icat yaratma dehasini yilizde doksan dokuz
terleme ve ylizde bir ilham olarak tanimladi. Her seyi denerdi ve akli pes
ettiginde birakir ve sonunda dahiyane bir fikrin ilhamini yasardi. Cozim
bulmak i¢in her seyi denedikten sonra, bildigi her seyi denedikten sonra
akli pes eder ve ¢oziim gelirdi. Her seyi deneyerek, basari olasiligina olan
inancim  gosterdi. Direnerek ve vazgegmeyerek tutkusunun atesinin
tutugmasina izin verdi ve biiyiik ve parlak fikirleri kendine ¢ekebildi.
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Tutku atesi bir kez ateslendiginde biyUk ve parlak fikirleri kendine ceker.

Kisisel basarinin sirlarini uygulayarak, asiritya kagmadan kalbinizdeki
tutkuyu nasil hissedeceginizi 6greneceksiniz. Her seyi tekrar tekrar kumar
oynamak zorunda kalmadan kendinize inandiginizi nasil gostereceginizi
ogreneceksiniz. Basarinizi dibe vurmadan nasil siirdiireceginizi ve derin
bir umutsuzluktan bir kez daha ayaga kalkmay1r &greneceksiniz.
Istediginizi elde etmek igin dogal yeteneginizden nasil yararlanacagimzi
Ogreneceksiniz.

Teslim Olmanin Glicti

Kendimizi smirlarimizi zorladigimizda, olumsuz duygular yasayarak
stnirtmizt hissederiz. Simir, artik bu konuda olumlu hissedemeyecegimiz
anlamina geliyor. Smirimizi zorlayip sonra biraktigimizda, onu Tanri'ya,
ruha ya da o gizemli parlak fikir kaynagina teslim ederiz. Daha yiiksek bir
otoriteyi nasil etiketleyeceginiz size kalmig. Dindar veya manevi iseniz, bu
giicli Tanr1 olarak deneyimleyebilirsiniz. Ateist veya agnostik iseniz, belki
daha yiiksek, sezgisel zekaniz yeterli olacaktir.

Yoniiniiz ne olursa olsun, elinizden gelen her seyi yaptiktan sonra
gitmesine izin verdiginizde, istediginizi alacaksiniz. Sadece biraz arzu
hissetmek ve sonra teslim olmak genellikle yeterli degildir. Gergekten bir
sey istemek ve kendimizi glivende hissetmek zorundayiz. Sadece sansh
oldugumuza veya Tanri'nin meleklerinin bize yardim ettigine
inandigimzda, basarili olmak ¢ok daha kolaydir. Yardim istemeyi ve daha
yiiksek kaynaktan almay1 6grendigimde, hayatim ¢ok daha az stresle ¢ok
daha yiiksek iiretkenlik seviyelerine gecti. Istedigim her seyde ¢ok yardim
aldigimi biliyorum.

Kendimiz yapmak zorunda olmadigimizi hatirladigimizda,
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¢ok daha fazla rahatlayabiliriz. Bu, diizenli meditasyonun c¢ok degerli
olmasinin bir baska nedenidir. Her seyi yapmak zorunda olmadigimizi
kendimize hatirlatmak i¢in sadece on bes dakika ayirmak, giin i¢in dogru
niyeti belirlememize yardimci olur. Her sey bize bagliymis gibi hissetmek
yerine, yardim aldigimiz1 hatirliyoruz.

Sadece on bes dakikalik meditasyon, ginin dogru niyetini belirlemede
yardima sahip oldugumuzu deneyimliyor.

Her giin meditasyon yapmak i¢in zaman ayirmadan, hepsini yapmam
gerektigini diistinmek benim i¢in ¢ok kolay. Diizenli arabuluculuk, tiim bu
sorumluluklardan kurtulma pratigi yapmama yardimci oluyor. Bunu
hemen simdi anlamak i¢in duraklayin ve bu kii¢iik deneyi yapin. Yarim
dakika boyunca parmaklarmizdan birini ¢ok hizli bir sekilde ileri geri
hareket ettirin. Tekrar yap, ama bu sefer gercekten yapmadigin gerceginin
farkinda ol.BT.Sadece arabayi siirliyorsun, tabiri caizse. Sen sadece
parmagina ne yapacagini sdyliiyorsun ve viicudun bunu yapiyor. Ve bunu
nasil yaptig1 hakkinda higbir fikrin yok.

Komutan oldugunuzu anlamak ¢ok onemlidir. Cekimleri sen cagir.
Arabay1 sen siiriiyorsun ama motoru ¢aligtirmak zorunda degilsin. Siiriicii
olarak, digar1 ¢ikip itmek zorunda degilsiniz. Araba tiim bunlar sizin i¢in
yapiyor. Sadece anahtar1 ¢gevirmeniz ve yolu yonlendirmeniz gerekiyor.

Arabayi surerken, inip itmiyorsunuz.

Ruhla baglantimizi deneyimledigimizde, yalniz olmadigimizi ve bize
yardim edildigini hatirlamamiz daha kolay hale gelir. Sadece belirli
seylerin olmasini isteyerek, sizin i¢in olan her seyin farkina varirsiniz.
Hayata direnmeye o kadar kapiliriz ki bizim i¢in ¢ok sey yapildigini
unuturuz. Her giliniin basinda niyetlerinizi belirleyerek ve ardindan
diinyanin arzularmiza cevap verdigini deneyimleyerek, yalnizca daha
basarili olmakla kalmaz, ayn1 zamanda ¢ok fazla bir sey yapmaniza da
gerek kalmaz. Bir seyi basarmak i¢in {i¢ yil almak yerine {li¢ ay siirebilir.
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Ve sonra ii¢ ay yerine li¢ hafta.

Bir seyler yapabilecegimize olan giliven, amacglanan sonucun
gerceklesecegine giivenmektir. Piyanistler oturup parmaklarini hareket
ettirmeyi diisiinmezler, sadece olur. Klavyede yazmay1 dgrendikten sonra,
bunun hakkinda diistinmenize bile gerek yok. Parmaklarimiz otomatik
olarak hareket eder ve sdylemek istediklerinizi yazar.

Ne yaparsak yapalim, aslinda sadece zihne, bedene veya kalbe ne
yapmasi gerektigini soylilyoruz. Ya olur ya olmaz. Bunu gerceklestiren
sey, gercek benlikle baglant1 ve ne istedigimize dair net bir farkindaliktir.
Uygulama bize giliven verdigi i¢in yardimci olur. Giiven ve niyet basari ile
sonuglanir.

Miicadeleyi Birakmak

Daha yiiksek bir giice nasil teslim olmay1 segebilecegimize dair bu i¢gdrii
olmadan, bizim ig¢in erisilebilir olan engin yaraticiligi deneyimlemek igin
her zaman miicadele etmek ve sinirlarimizi zorlamak zorunda kalirdik.
Diinyanin biiyiik yazarlari, sairleri, mucitleri, bilim adamlari, sifacilart ve
liderlerinin ¢ogu, kendilerini algakgoniillii olmaya, birakmaya ve teslim
olmaya zorlayan son derece sikintili hayatlar siirdiiler. Kisisel basarinin bu
degerli iggoriileriyle, ayni seyi ¢ok fazla istirap ve miicadele olmadan
yapabilirsiniz.

Biiyiik basari elde etmek i¢in gercek benliginizle baglanti kurmak i¢in
agk tanklarin1 doldurma anlayisiyla, sadece istediginiz seyle baglantida
kalmaniz, elinizden gelenin en iyisini yapmaniz Yyeterlidir ve olaylar
arzulariniz1 yerine getirmek igin sihir gibi hareket edecektir. Dis basariy1
eski moda yoldan elde ettigimizde, daha fazlasin1 yapamayacak hale
gelene kadar sinirimizi zorlar ve sonra onu Tanri'ya teslim ederiz.

Her giin sadece Tanri'ya teslim edebilir ve yonetmeye devam
edebilirseniz, o kadar ¢ok zorlamaniz gerekmez. Allah'a havale etmek
demek, inip arabayi itmek zorunda olmadigin gibi her seyi yapmak
zorunda olmadigimi hatirlamak demektir. Tek yapman gereken araba
kullanmay1 bilmek. Hala elimizden gelenin en iyisini yapmaliyiz, ancak
ekstra giiclin zaten orada oldugunu bil(ﬁ%]imizde ve buna gilivendigimizde
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cok daha kolay.

Her gin Tanri'ya teslim ederseniz, tUm yolculugunuz ¢ok daha kolay hale
gelir.

Bunu Allah'a havale edenler var, ama dis diinyada istediklerini
alamiyorlar. Her seyi Tanri'min ellerine biraktilar. Bu da ise yaramiyor.
Basarili olmak icin her ikisini de yapmaliyiz. Sorumlu hissetmeli ve
yardim istemeliyiz. Tanri'ya ¢ok fazla giivenirsek, kendi i¢ istek ve
arzularimizi hissetmeyi birakiriz. Isler olmadiginda, hayal kirikligina
ugramak, iiziilmek veya korkmak yerine Tanri'ya glivenir ve iman ederiz.

Istedigimizi cekmek ve yaratmak icin, bir seyi gercekten isteyip de
elde edemedigimizde dogal olarak ortaya c¢ikan olumsuz duygulari
hissedebilmeli ve saliverebilmeliyiz. Bu olumsuzluk hissetme ve onu
saliverme siireci, istedigimiz seyle baglantida kalmak i¢in ¢ok Snemlidir.
Tim sevgi depolarimiz doldugunda, bizim istedigimiz ayni zamanda
Tanri'min da istedigi olur. Tanri'nin iradesini bilmek iginbiz,kalplerimizi
acmali ve sonra kendimize ne istedigimizi sormaliyiz. Ortaya ¢ikan gercek
arzulara gore hareket ettigimizde, ¢ok fazla fiili bir sey yapmadan
istedigimizi yaratma giiciine sahibiz.

TUm sevgi depolarimiz doldugunda, bizim istedigimiz ayni zamanda
Tanri'nin da istedigi olur.

Allah, kendilerine yardim edip sonra dileyenlere yardim eder.Yardim
Edin.
Bunu yapmak zorundasiniz ve sonra Tanri yardim etmesi i¢in melegini
veya ilahi enerjisini gonderir. Diizenli olarak meditasyon yapmaya devam
ettikce, parmak uclariniza gelen karincalanma enerjisini hissetmeye
baslayacaksiniz. Yavas yavas tiim viicudunuzda hissedeceksiniz.

ben
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Kendi kendilerine yardim edip sonra da yardim isteyenlere Allah yardim
eder.

Ne zaman bir destege ihtiyaciniz olursa, ellerinizi kaldirip daha fazla
destek alabilirsiniz. Bu ilahi enerji size canlilik, berraklik ve icsel
yaraticihi@imizla baglanti kurma giicii verecektir.veenerji size akmaya
devam edemez. Enerji her zaman oradadir, ama onu i¢ine ¢ekmelisin.

Olumlu Diisiinme Neden Her Zaman Ise Yaramaz?

Olumlu diisiinme, insanlar onu ger¢ek duygularini ve isteklerini inkar
etmek i¢in kullandiklarinda ise yaramaz. Her zaman olumlu olmaya
calistiklarinda, olumsuz duygularini bastirma egilimindedirler. Bagkalarini
asag1 cekmek istemiyorlar, olumsuz hissetmek de istemiyorlar. Gergekten
istediklerine sahip olamamanin acisim1 veya istediklerini alamamanin
hayal kirikligini hissetmek yerine, olumluya odaklanmay1 secerler.

Olumlu diisiinceye, olumlu duygulara, inanca, iyilige, sevgi dolu
nezakete, coOmertlige, aydinlanmaya, meleklere, Karma'ya, kadere,
Tanri'nin iradesine veya Tanri'min liitfuna inanirlar. Olumlu diisiinme
insanlar1 daha mutlu etse de, yagsamda istediklerini yaratma, ¢cekme ve elde
etme giiclerini tam olarak deneyimleyemezler.

Olumlu olma girisimlerinde, yasamlarina rehberlik etme konusundaki
igsel yeteneklerini bilmeden zayiflatirlar. Istediklerini tutkuyla
hissedemezler, pozitif olmaya ve hayatin onlara sunduklarmi sevmeye
odaklanirlar. Her seyden Once, akisa devam et, kabul et ve bagisla, teslim
ol ve Tanri'nin istedigini yapmasina izin ver, arzularindan vazgeg, hizmet
et, egondan vazgeg¢, olumsuz duygularin lzerine ¢ik, korku sadece bir
yanilsama, hastalik gibi olumlu inanclarla yasarlar. bir yanilsamadir, bir
mucize bekleyin - sonsuza kadar. Sahip olduklarmi kabul etmeye,
sevimeye ve istemeye daha fazla odaklanirlar ve daha fazlasini istemeye
yeterince odaklanmazlar.
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I¢sel tatmine ¢ok fazla odaklanmak dis basariyi engelleyebilir.

Ne zaman ve olumsuz duygular1 varsa, kendilerini suclu veya
utanmis hissederler. Bu manevi kavramlar inkar edilemez derecede
onemli olsa da, duygularimiza ve arzularimiza acilan bir kap1 olarak
olumsuz duygularin énemini de kabul etmeliyiz.

Kisisel bagariya ulagmak i¢in hem igsel maneviyata hem de
dissal basariya ihtiyacimiz var. Olumlu diisiincemizin, olumsuz
duygularimizi hissetmemize ve giicli arzulara sahip olmamiza
engel olmadigindan emin olmaliyiz. Bu anlamda, sadece olumlu
diisiinmeyi degil, ayn1 zamanda olumsuz duygu ve arzulara karsi
daha olumlu bir tutuma sahip olmamiz gerekir.



BOLUM 13

Sthirli Yildizinizi Bulun

Kizim Lauren'in ne istediginizi sormanin ve inangli olmanin bilyisiinii ilk
ogrendigi zamant UNUTMAYIN. Ne zamano idiyaklasik bes yasinda
Hawaii'de tatildeydik. Kiiclik bir kitap¢ida bir kutu "sihirli y1ldiz" buldu.
Bir tane aldi ve bana ne oldugunu sordu. Bir tane aldim ve suna benzer bir
sey soyleyen talimatlar1 okudum: "Bu sihirli y1ldiz1 kalbine yakin tut,
gdzlerini kapat ve sonra bir dilek tut. Istedigin her seye sahip olabilirsin."

Bunu duyunca biiylik bir heyecanla parladi. Sanki hayatinin kesfini
yapmis gibiydi. "Bir sey isteyebilir miyim?" dedi. Evet dedim. Ona bir
tane alip alamayacagimi sordu. Sahilde yiirlirken kocaman bir
giilimsemeyle parliyordu. Cok mutluydu. Sihirli y1ldizini kalbinin yaninda
tutuyor ve dilek tutuyordu. Bu sadece hayal edebilecegi en havali seydi.

Sonra birkag saat sonra, “Baba, nasil oluyor da dileklerim
gerceklesmiyor?” diye sordu. “Aman Tanrim, buna nasil cevap
verebilirim?” diye diisiindiim. Eh, zorunda degildim. Karim Bonnie,

“Kalbini ag¢ik tuttugun ve dileklerini yerine getirmeye devam ettigin
siirece, o zaman gergeklesecek. Ama her zaman hemen gergeklesmezler.
Zaman alir ve sabirli olmaniz gerekir.” Lauren bu cevaptan memnun kaldi
ve 151nlamaya devam etti.

Bu tek agiklamada Bonnie, dis basarinin sirrint 6zetlemisti,
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muhtemelen hayatinda bu kadar ¢ok seye sahip olmasinin nedeni
buydu: Kalbini agik tut ve istedigini istemeye devam et. Bu sir,
neden bu kadar ¢ok insanin yaratici giiciinii kaybettigini agikliyor.
Istediklerini elde edemedikleri zaman vazgecerler ve inanmayi
birakirlar. Yaratmanin sirri, giiglii, istekli bir niyeti stirdiirmektir.
Suna benziyor: "Bunu alacagim, gergekten istiyorum ve gelecegine
inantyorum." Bu sekilde arzu ve giliven, giiglii, istekli bir niyete
doniisiir.

Gergekten Ne Istediginizi Bilmek

Temasa gecerek ve en derin arzularinizla baglantida kalarak kendi
sihirli ~ yildizinizi  bulabilirsiniz.  Gergekten ne istediginize
odaklanmaya ve hissetmeye devam ederek, hayatinizi yaratma
giicliniizii artiracaksmiz. Once zihninizde ve kalbinizde, sonra
eylemleriniz aracilifiyla, gercekten istediginizi yaratmada giderek
daha basaril1 olacaksiniz.

Gergekten ne istediginizi bilmek goriindiigii kadar kolay
degildir. Gergek arzularimizdan dikkatimizi dagitmanin bir¢ok yolu
vardir. Bazen gergekten ne istedigimizi hissetmek ¢ok aci vericidir
ve buna asla sahip olmayacagimiza inaniriz. Korku, kendimize
istedigimizi  hissetmek i¢in izin vermememizin  baglica
nedenlerinden biridir. Bizim i¢in énemli olmayan ve alamadigimiz
bir seyi istiyorsak, o kadar ac1 verici degildir. Bizim i¢in neyin en
onemli oldugunu gergekten hissetmemize izin verirsek, basarisiz
olmak cok aci1 verici olabilir.

Yirmi sekiz yil oOnce halka acik konusmalar yapmaya
basladigimda, biiyilk bir endise ve korku hissettim. Konusma
konusunda en gergin hissettim ¢ilinkii bu benim hayattaki
hediyelerimden biriydi, buraya yapmaya geldigim sey buydu.
Konugmay1 beceremezsem yikilirdim. Bir bilgisayar programcisi
olarak basarisiz olsaydim, bu kadar ezici olmazdi ¢linkii yetenegim
programlama degildi. Hayattaki amacim bu degildi. ne zaman
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istersen risk Kim oldugunuza daha yakin olan1 yapmak, reddedilme
veya basarisizlik diislincesi daha biiyliktir. Giydiginiz kiyafetler
icin bagkalari tarafindan reddedilmek bir seydir; inanglariniz igin
reddedilmek tamamen farkli bir hikaye.

Kim oldugunuza sadik oldugunuzda, ifsa olursunuz. Reddedilirseniz
veya elestirilirseniz, ¢ok daha yakin keser ve daha c¢ok acitir.
Diigmelerinize basar ve c¢oziilmemis sorunlart ve gecmisten gelen
duygular1 ortaya c¢ikarir. Kaygim sadece geg¢misimden c¢oziilmemis
duygular1 oynamakti. Sonunda benim islemeyi Ogrenerekgegmisterk
edilme, basarisizlik ve giigsiizliik duygulari,benbirkag ay i¢inde hayatimda
kaygilardan armmusti.

ItibarenBuDeneyimle, kendimize kars: diiriist olma riskini aldigimizda
korkunun daha biiyiilk oldugunu 6grendim. Cogu zaman, ruhumuzun
arzusunu bile hissedemeyiz ¢linkiivardirengellendi. Sahip oldugumuz seye
sahip olabilecegimize inanmak risklidir.dyle istiyorumgercek isteklerimizi
otomatik olarak reddederiz. Gliciimiizii ortaya ¢ikarmak icinileistedigimizi
yaratiriz ve daha fazla giiven yasariz,ihtiyaggercek arzularimizi bastirma
veya reddetme yollarimizin ¢ok bilincinde olmak.

Giivenilir Bakim ve Arzu

Gergeklesmeyen bir arzumuz oldugunda, genellikle bir sekilde ondan
vazgegeriz. O kadar 6nemsemeyi birakiriz, istemeyi birakiriz, giivenmeyi
birakiriz. Bir adam inanmay1 biraktiginda, umursamay1 da birakacaktir.
Bir kadmm inanmayi biraktiginda, giivenmeyi de birakma egiliminde
olacaktir. Her iki durumda da timidini keseceklerdir. Umut, arzularimizi
tam olarak hissetme yetenegimizle baglantida kalmak i¢in hayati derecede
onemlidir.

Giiven, dzen ve giiclii arzu, giiciin bilesenleridir. Ugiine de ihtiyacimz
var. Bu tutumlar1 gelistirmek igin, nasil hissettiginiz ve ne istediginizle
temas halinde olmalisiiz. Istediginizi elde edemediginizde, kendinizi
derinden hayal kirikligina ugramis ve iizgiin hissetmenize izin vermek
onemlidir. Neden bazi tinlii ve zengin insanlar siirekli uyusturucu alip
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kavga ediyor? Yogun istek ve hisleri oldugu i¢in yogun bir yasam siirerler.
Akademi Odiilleri'nde ¢ok fazla sevgi ve iyi niyet var, ancak yiizeyin
hemen altinda bir korku, endise ve kiskanclik okyanusu var. Odiillerden
sonra bazilari icin biiylik bir seving var ama ¢ok daha fazla hayal kirikligs,
tizlintii, korku, endise ve kiskanglik var. Bazen zirveye ¢ikmak icin biiyiik
bir bedel 6demeniz gerekir, sonra orada kalmak i¢in daha da fazlasinu.

Yine de tiim bu yogun duygunun hayatimizi paramparga etmesi
gerekmiyor. Duygularimizi nasil yonetecegimizi ve olumsuz
duygular1 nasil serbest birakacagimizi bildigimizde, yogun
duygular cogunlukla olumlu olabilir. ilgilenmeye devam etmek
icin, baskalari istediginizi elde ettiginde, dogal olarak incinmis,
hayal kirikligina ugramis ve Ttzglin hissedersiniz. Baskalari
istediginizi elde etmenizi engellediginde, kiskang, hiisrana ugramis
ve hatta ofkeli hissedersiniz. Istediginizi alamayabileceginizi
disiindigilintizde, dogal olarak korkmus, endiseli ve korkmus
hissedersiniz. Basarisiz  oldugunuzda veya beklentilerinizi
karsilayamadiginizda, utanir, {iziiliir veya utanirsiniz. Gergekten bir
sey istediginizde bu duygulart ve daha fazlasimi riske atmak
dogaldir.

Duygulari Hissetmek ve Birakmak

Duygularla temasa ge¢mek, daha fazla dnemsememize yardimci
olurken, bu duygular birakmak giiven olusturur. Birakmay1 ve
devam etmeyi 6grendikge, istedigimizi elde etmek i¢in bir sonraki
olasiliklara ag¢ik kalabiliriz. Kadinlar ¢ogu zaman duygularimin
¢ogunu hissedebilirler, ancak giivenmek ve birakmakta zorlanirlar.
Ote yandan erkekler, ne istediklerini bilmek igin biraz daha kolay
bir zaman gegirdiler, ancak duygularini tam olarak hissetmek onlar
icin ¢ok daha zor. Enerjisinin ¢cogunu yaptig1 seye odaklayarak
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isterse, bir erkek duygulariyla temasa ge¢mek i¢in zemin hazirlar.
Hedefler belirleyerek ve gercekten bunun icin giderek, isler her
zaman yolunda gitmezse, kaybin1 daha derinden hissedebilir Sonug
olarak, arzusunun ve inancinin giicii artacaktir. Makul riskler almak
ve sinirlarint zorlamak duygularini hissetmesine yardimet olur. Bir
erkek i¢in duygularini baskalartyla paylasmak i¢in zaman ayirmak
o kadar 6nemli degildir.

almamakul riskler ve ona iterek
sinirlarbir erkegin duygularini hissetmesine yardimci olur.

Kadinlar, ac1 veren duygularinin ardindaki farkli istek ve ihtiyaglari
kabul etmeye daha fazla odaklanarak gliven olusturabilir ve olumsuz
duygularin1 serbest birakmay1 6grenebilirler. Bir kadin isteklerine daha
fazla baglandikca, onlar1 nasil elde edecegine dair igsel bilgi ve bilgelik
ortaya cikar ve ona daha fazla giiven saglar. Risk almak ve smirlarim
zorlamak onun i¢in 6nemli degildir, ancak duygularini destekleyici bir
baglamda paylasmak, isteklerini hissetmesine biiyiik dl¢lide yardimci olur.

Duygularini destekleyici bir baglamda paylasmak, bir kadinin isteklerini
hissetmesine yardimci olur.

Bir kadmin giiven i¢inde biiylime yeteneginin biiyiik bir yonii, kendi
icsel degerini deneyimlemesidir. Duygularin1 ve arzularini daha derinden
hissettikge, “Daha fazlasin1 hak ediyorum, basarili olmay1 hak ediyorum,
su anda hayatimda daha fazla bollugu hak ediyorum” diye inanmaya
bashyor. igsel duygularini dinlemek ve beslemek icin zaman ayirarak,
giiven bulabilir ve olumsuz duygulardan kurtulabilir.

Bir erkek duygu ve istekleriyle daha fazla baglanti kurabildiginden,
Ozenini artirabilir. Arzularim1  “hissedebildigi” i¢in, istedigini elde
edebilecegine dair sezgisel bilgi ortaya cikar. Kendine giiveni artar ve
kendisini elindeki ise hazir hisseder. Hedeflerini gbézden gegirmek ve
ortaya ciktikca duygularini kabul etmek i¢in zaman ayirarak iistiinliigtinii
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koruyabiliyor. Daha fazlasi i¢in a¢ kalmaya ve onu elde etmek i¢in motive
olmaya devam edebilir.

Artan ilgi ve given, istediginizi yaratma gicUnizU artirir.

Arzularmiz gilicli oldugunda, neyin miimkiin olduguna dair
sezgisel bilgi odak noktasma gelir. Sadece senin igin belirgin hale
geliyor. Artan giliven ve 6zen, tutku yaratir ve istediginizi yaratma
giiclinlizii artirir.  Ardindan, dikkatinizi sadece ne istediginize
odaklarsaniz, bu arzu hayatinizda tezahiir etmeye baslayacaktir.
Sadece diislinceniz daha yaratict olmakla kalmayacak, ayni
zamanda isler istediginiz gibi gidecek.

Istediginizi elde etme giiciiniizii artirmanin sirr1, istediginizi
elde edemediginizde olumsuz duygularinizi hissetmek ve sonra
onlar1 serbest birakmaktir. Negatif duygular1 serbest birakmay1
Ogrenirken, gercek arzularinizi hissetmeye devam edersiniz. Gergek
doganizla baglant1 kurarak, istediginizi yaratma ve sahip oldugunuz
seyi isteme giiciine bir kez daha sahip olursunuz.

Inkar Siireci

Olumsuz duygularimizi nasil serbest birakacagimizi
bilmedigimizde, onlar1 geride birakmanin en kolay yolu istemeyi
birakmaktir. inkar siirecini anlamak kolaydir. Istedigim bir seyi elde
edememek beni rahatsiz ediyorsa, onu istemeyi birakirim ya da
arzumu azaltinm. Arzumu her zaman elde ettigimi kabul etmeye
ayarlarsam, olumsuz duygulardan 6zgir olabilirim. Bazi insanlar
bunu yapmaktan ¢ok mutlu olur, ancak sonra neden sikilmig
olabileceklerini veya neden istediklerinden daha fazlasini elde
edemediklerini merak eder.
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Inkar, tilki ve iizim masalinda miikemmel bir sekilde tarif
edilir. Tilki tizimlerin tadina bakmay1 c¢ok istemis ama tiziimleri
alamadigin1 6grendiginde tepkisi arzusunu inkar etmek olmus.
Istedigini alamadigi1 anlaymca kendi kendine, “Sey, ben o
tiziimleri zaten istemiyordum” dedi.

Bu sekilde, hayallerimizi gercege doniistiirmek icin i¢ gliclimiiziin
farkina varmadigimizda en derin hayallerimizi inkar ederiz. Hepimizin
sihirli bir dilek y1ldiz1 var. Istedigimizi elde etme sanatina olan giivenimizi
arttirirken, istek ve arzularimizi hissetmeye devam etmeliyiz.

Sihirli bir degnek sallayip tiim inkarlar1 ortadan kaldirabilseydiniz,
yalnizca hayatta daha mutlu olmakla kalmaz, ayn1 zamanda istediginizden
daha fazlasim1 hemen elde edersiniz. Gelecegimize inandigimizda, simdi
daha fazlasinin gelmesi icin kapiyr aciyoruz. Inanmaliyiz ve sormaliyiz.
Sormazsan, alamazsim. Istedigini elde etme deneyimine dayanan inang, ne
istediginin farkindalig1 ve tam olarak hissetme yetenegi ile, dis basari igin
en Onemli ii¢ bilesene sahipsiniz.

Giizel Olmak Yanlis

Isteklerini inkar eden ¢ogu insan olumlu olanlardir. lyilik yaparsak,
iyiligin geri donecegine inanma egilimindeyiz. Ne ekersen onu bigersin.
Bu sadece kismen dogrudur. Scrooge nasil bu kadar ¢ok para kazandi?
Hitler bu kadar giicii nasil elde etti? Neden en iyi insanlardan bazilar1 en
son bitirir?

Bu sorunun cevabi inkardir. Iyi insanlar, herkesin iyiligi i¢in istek ve
ihtiyaglarini reddederler. Diinyanin Scrooge'lar1 ve Hitler'leri, bagkalarinin
nasil hissettigini ger¢ekten umursamiyor. Yapmak istediklerini yaparlar ve
istediklerini tutkuyla isterler. lyi insanlarla ilgili yanlis bir sey yoktur, iyi
olmak igin genellikle kendilerini inkar etmeleri disinda. Ama kibar olabilir
ve istedigini elde edebilirsin.

Istediginizi elde etmek icin Tanr'ya inanmamz veya deneyimlemeniz
bile gerekmez. Tanri'ya inanmayan milyonlarca, hatta milyarlarca dolar
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kazanmug bir siirli insan var. Bazi yonlerden Tanri'ya olan inangsizliklari,
daha fazlasini arzu etmelerine yardimci oldu. Tanri'ya inanmiyorsaniz,
bunu kendiniz yapmaniz gerektigini bilirsiniz. Tanr'ya giliveniyorsaniz,
bazen ¢ok fazla giivenir ve isteklerinizi hissederek ve daha fazlasini
isteyerek tizerinize diiseni yapmaktan vazgecersiniz.

Eger giiclii bir arzunuz varsa, istediginizi elde edersiniz. Evren
tiim arzulara cevap verir. Arzuladigin sey, elde ettigin seydir. Ozgiir
iradenin kutsamasi ile kastedilen budur. Kendimizi cehenneme ya
da cennete, oOldiikten sonra degil, hemen simdi isteme giicline
sahibiz.

Gugli  arzunun icerdigi sey, istedigimizi nasil elde
edecegimizin bilgisidir. Allah'a inanip inanmaman 6nemli degil.
Istedigini elde edebilecegine inaniyorsan, elde edersin. Bu giiclii
inangla, kararlilik, sebat ve gili¢cli tutku olusturan giiveni
hissedeceksiniz.

Aksilikler ve hayal kirikliklar1 yasadigimizda, bu giiven,
olumsuz duygularmizi birakmaniza, ayaga kalkmaniza, ayaga
kalkmaniza yardimci olacaktir.vedevam et. Kor hirs her zaman dis
diinyada basarili olacaktir. Ancak tartistigimiz gibi, dis basariniz
olsa da, i¢sel benliginize bagli olmayacaksiniz.

Dis basariy1 elde etmek igin sattiginizda, ne alirsaniz alin, asla
yeterli olmayacaktir. Onceliklerinizi degistirir ve hayatinizdaki
farkli agk tiirlerini almaya baslarsaniz, dengeyi bulabilirsiniz.
Kisisel basariyr bulmak icin asla ge¢ degildir. Ister dis basarmiz
olsun, ister igsel basarimiz olsun ya da her ikisini de kagirtyor olun,
kisisel basartya ulasabilirsiniz. Eger diinyevi basariniz varsa, igsel
basarty1 bulmak i¢in ondan vazgegmeniz gerekmez. Tek yapmaniz
gereken kisisel basar1 icin birinci ve ikinci adimlar1 atmak. i¢
basarimin Onemini anlaym ve sonra ihtiyacimz olanmi alin. Ask
depolarmizi doldurmaya baglayin ve bollugunuzun tadini ¢ikarmaya
baslayacaksiniz.

Digsal basariya ulagsmak i¢in Tanri'dan yardim istemek, tim
siireci daha tatmin edici ve daha az stresli hale getirir. Siire¢ hala bir
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macera. Hala zorlu. Tanri'ya ¢ok fazla bagimlilik sadece sizi
zayiflatir. Bilge, sevgi dolu bir ebeveyn gibi,

Senin kendin i¢in yapamadiklarini Tanr1 sadece senin i¢in yapabilir.
Cocuklar kiiglikken, ebeveynler daha fazlasini yapar ve biiylidiikee,
ebeveynler kendilerine gliven ve bagimsizlik kazanabilmeleri igin daha
fazlasin1 yapmalarina izin verir. Yapabileceginiz her seyi yaptigimizda
Tanr1 en ¢ok yardime1 olur.

Tanr1 bize her zaman yapabilecegimiz her seyi yapma firsati verir.
Glivende boyle biiyiirliz, ama ayn1 zamanda inangta da bdyle biiyliriiz.
Mucizeler en c¢ok, yapabilecegimiz her seyi agikca yaptigimizda
gerceklesir. Ne istersen onu aldigini anlarsin.

Sans Bulusmalar

Yakin tarihli bir 6rnege bakalim. Men Are from Mars masa oyunu
piyasaya siiriildiigiinde, lansman1 tanitmak i¢in biraz tanitim yapmak i¢in
New York'a gittim. Aylardir Mattel'in {ist diizey yetkilileriyle tanigmak ve
oyunu tanitmak ic¢in sahip oldugum fikirler hakkinda konusmak
istiyordum. Karsilikli yogun programlardan dolayi1 hig¢bir sey yolunda
gitmedi.

New York seyahatim sirasinda goriismelerden biri ertelendi. Biraz
fazladan zamanla, sergiyi gormek i¢in Oyuncak Fuari'na ugramaya karar
verdim. Ben yirmi dakika kadar kisa bir siire oradayken Mattel'in baskani
geldi ve tanigtik, ardindan CEO ve baskan yardimcisi. Toys "5L Us'in ana
alicilart geldiginde, hepsine bazi pazarlama fikirleri hakkinda kisisel
olarak anlatabildim. O zamanlar tiim bu toplantilar1 kimsenin
diizenlemesine imkan yok. Sans eseri oldu. niyetini belirle ve hemen oldu.

Karim Bonnie buna Tanr1 Diizeltici diyor. Ne zaman bir hayal
kiriklig ya da aksilik olsa, olaylarin olmasi gerektigi zaman gerceklesmesi
icin olaylarin siirekli olarak ayarlandigini bilir. Tamitim rdportajim
ertelenmeseydi Mattel toplantisi olmayacakti. Toplantimin iptal edilen
roportajdan ¢ok daha 6nemli oldugu ortaya ¢ikti.



174« JOHN GRI

Birka¢ hafta Once, meditasyondan sonraki birka¢ giin boyunca
Mattel'deki tiim yoneticilerle harika bir toplantt yaptigimi hayal etmistim.
O hafta, program c¢akismalar1 nedeniyle ise yaramadigi i¢in hayal
kirikligina ugradim. Benim tarafimdan daha fazla planlama yapmadan,
sadece oldu.

Bu tesadiifi bulugmalarin oldugu gin ben de niyetimi
belirlemigtim. Tiim tanmitimimin biiyiik bir basar1 olmasini istedim
vemotifNoel i¢in ¢ok sayida yeni oyun siparis etmek i¢in Oyuncak
Fuari'ndaki alicilara deger verin. Herkesten harika bir is
¢ikardigima dair geri bildirim almay1 hayal ettim.

O giin, tesadiifen, gecmisteki niyetlerim ve gilinlin niyetleri
beklentilerimin Gtesinde gergeklesti. Niyetlerinizi diizenli olarak
belirlediginizde genellikle olan budur. Bir siire sonra, sans eseri
kargilasmalarin ¢ok az oldugunu fark ediyorsunuz. Bunun yerine,
sans gibi goriinen sey, niyetinizi belirlemenin ve sezginizin tam
olarak istediginizi elde etmenize rehberlik etmesine izin vermenin
dogrudan sonucudur.

Niyetlerinizi belirleyerek giiveniniz  baslarbiiyiimekseyler
oldugunda. Isin sirr1 kiiiik baslamaktir. Olabilecegini ve olacagini
diisiindiigiiniiz, olmasim istediginiz seyler i¢in niyetlerinizi
belirleyin. Her zaman sadece agmak icin birka¢c ekstra sey
atimendaha fazlasimin igeri girmesi igin kapi. Sonra bir seyler
oldugunda, giinii istediginiz gibi yaratma giictiniizii fark edersiniz.

[nang, inang ve giiven, niyetlerinizin gerceklestigini
deneyimlediginizde biiyiir. Her sabah niyetlerinizi belirleyerek,
hayatin gercekten bir dizi kiigiik mucizeler oldugunu ve ara sira
bazi gercek bliylik mucizelerin gergeklesmeye basladigini agikca
anlarsiniz. Kendi basiniza asla diizenleyemeyeceginiz seyler
organize olur. Insanlar bir gecede sizinle basa ¢ikma bigimleri
degisir.

Bir bagka acgidan bakildiginda, tim mucizeler aslinda ayni
biiyiikliiktedir. Sonucta hepsi Allah'in litfu. Parmaginizi yukari
asag1 hareket ettirmeniz bile bir mucize. Sadece bu her zaman



SIHIRLI YILDIZINIZI BULUN 175

oluyor ve biz bunu hafife aliyoruz. Niyetlerinizi belirlemeye
basladiginizda ve bir seyler olmaya basladiginda, yeni kesfettiginiz
giicle heyecanlanmaya baslarsiniz.

Yesil Isiklar ve Kirmizi Isiklar

Deneyiminiz arttikca, tiim tutumunuz degisir. Inanilmaz bir giiven
hissetmeye baslarsiniz. Kirmizi 1siklar1 ve dur isaretlerini fark etmek
yerine, tiim yesil 1siklar1 takdir etmeye baslarsiniz. Size direnen insanlari
diistinmek yerine, sizi seven insanlari diisiiniirsiiniiz. Neyin eksik olduguna
odaklanmak yerine, ne elde ettiginizi fark etmeye baslarsiniz. Hatalarimiz
tizerinde durmak yerine, nereye gittiginizi diisliniirsiiniiz. Sikismig
hissetmek yerine, hayatta sahip oldugunuz hareket ve o6zgiirliigii takdir
edersiniz. Geceleri saga sola savurmak yerine daha rahat uyursunuz.
Hayatinizda bol miktarda yesil 1sik oldugunda, ara sira kirmizi 1siga
aldirmazsiniz.

O zamanlar gen¢ olan kizim Juliet ile arabaya bindigimizi
hatirliyorum. Bir trafik 1s1§inda durdugumuzda, kasabamizin isiklarinin
neden hep kirmizi oldugunu sordu. "Tiim 1siklarin ger¢ekten kirmizi olup
olmadigimi gérmek icin bir deney yapalim" dedim.

Kasabamizin etrafinda slirmeye basladigimizda, kirmiz1 1siklardan ¢ok
daha fazla yesil 1s1k oldugunu kesfettik. Hizl1 bir sekilde gegiyorduk ¢ilinkii
yesillikleri fark etmedik. Yesil 1sikta gecmek sadece birkag saniye siirer,
ancak kirmizi 1s1ikta beklemek ¢ok daha uzun siirer. Dogal olarak kirmizi
1siklar1 daha ¢ok fark ettik ¢linkii beklerken gercekten hareket etmek
istedik.

Yesil isiklart gézden kagirmak ve kirmizi isiklara odaklanmak kolaydir.

Bu 6rnek, ¢cogu insanin hayata nasil baktigini acikca acikliyor. Neden
cok fazla kirmizi 151k oldugunu merak ediyorlar. Ya hayat adil
goriinmilyor ya da fazla bir sey beklemiyorlar. Bu deneyimle, gercekten
istediklerini elde edeceklerine giivenmeyi birakirlar.
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Yesil 1giklart takdir etmek i¢in zaman ayirarak ve her giin ¢ektiginiz
seyler i¢in siikrederek, ihtiyaciniz olani ¢ekebileceginize ve
istediginizi yaratabileceginize daha fazla giivenme egilimindesiniz.
Minnettarlik tutumu, giiveninizi ve inancinizi artirir.

Genel bir minnettarlik tutumundan bile daha giiclii olan sey,
istediginiz belirli seyin teslim edildigine olan minnettarliktir. Daha
fazlasin1 istediginizde miicadeleyi hayatinizdan ¢ikarmak igin
sadece Tanri'dan isteyin. Kendilerine inanan insanlar giice sahiptir,
ancak bunu siirdiirmek i¢cin muazzam bir baski da yasarlar. Her giin
yardim istersen, hayatin asinmasi ve yipranmasi azalir. Istediginde,
Tanrt yardim etmekten mutluluk duyar, ama sen istemek
zorundasin. Bu yine bir 0Ozgilir irade meselesidir. Cennetteki
melekler, isteklerinizin aktif hale gelmesini bekler. Aksi halde,
“Tamam, Tanrim, eger bir Tanr1 varsa, yardim eder misin?”
dediginizde, sadece biiyiik bir trajedi veya acil durum bekliyorlar.

Cennetteki melekler isteklerinizi bekler.

Pek ¢ok insan yardim istemez ¢iinkii Tanri'y1 rahatsiz etmek
istemezler. Sonsuz giice sahip Tanri'ya veya ilahi enerjiye
inaniyorsaniz, sinirin olmadigini anlayin. Tanri'nin giicii sinirsizdir
ve bunun sonu yoktur.

Cok fazla isteyemezsiniz ve Tanri'yi asla rahatsiz
etmiyorsunuz. Allah sormanizi istiyor. Tiim sevgi dolu ebeveynler
cocuklarma yardim etmek ister. Tanr1 ile ebeveynlerimiz arasindaki
fark, Tanr'nin her seye giicii yeten ve sinirsiz olmasidir. Cok fazla
isteyerek Tanrt'y1 yipratamaz veya saldirgan olamazsiniz.

Allah'in bizden istedigi tek sey davet ve ricadir.

I¢ iradenizi ve arzunuzu bastirdiginizda, Tanri'nin yardimini ve
kendi igsel giiciiniizii engellersiniz. Kendinin farkinda olarak ve
Tanr1 ile baglantimizda biyldik¢e, Tanri'nin iradesi ile sizin
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iradeniz arasindaki ayrim ¢ok ince hale gelir. Kalbiniz agikken ve
sevgi akarken giiclinliz artar. Bdyle 6zel zamanlarda, Allah'in
iradesi sizin iradeniz olur ve iradeniz Allah'in iradesi ile bir olur.
[radeniz Tanr'ninkiyle ne kadar uyumlu olursa, kelimenin tam
anlamiyla parmaklarinizin ucunda o kadar muazzam bir gii¢ olur.

Inkarvmizin Farkinda Olmak

Terk edilmis veya desteklenmemis hissettigimizde, ¢ogu zaman otomatik
tepkimiz gercek ihtiyaclarimizi veya duygularimizi bastirmak ve
isteklerimizi reddetmektir. Cocuklara dokunulmadiginda bir siire sonra ice
donmeye baslar ve istedikleri i¢in aglamay1 birakirlar. Cok huzurlu ve
mutlu olurlar ve kendi kendilerine murildanirlar. Ihtiya¢ duyduklarim
alamamanin acisin1 hissetmek ¢ok aci verici hale gelir, bu ylizden
tamamen hissetmeyi birakir ve huzurlu olurlar.

Cocuklar olarak ne istedigimizi bilmiyoruz. Tek bildigimiz, ac1 i¢inde
oldugumuz, ¢iinkii istedigimizi alamadigimiz. Bu yiizden agliyoruz. Neye
ihtiyacimiz oldugunu bilen ve bize veren sevgi dolu ebeveynlerimiz varsa,
gercek ihtiyaclarimzi ve isteklerimizi belirleyebiliriz. Ihtiyacimiz olan
alamadigimizda, neye ihtiyacimiz olduguna dair net bir fikre asla sahip
olamayi1z.

Once ihtiyacimiz olani almadikga, neye ihtiyacimiz oldugunu bilemeyiz.

Kizim Lauren alt1 yasindayken bir giin beni kendine ¢ekiyor ve dikkat
¢ekmek igin biiyiik bir yaygara kopariyordu. Ablasi Shannon, "Lauren,
babani zor duruma disiirmeyi birak" dedi. Lauren'in yanit1 suydu: "Zor bir
giin gegiriyorum, sadece birinin bana sarilip bana bir hikaye okumasina
ihtiyacim var." Hepimiz onun ne kadar acik sozlii olduguna sasirdik. Ona
bunu yakinda yapacagimi sdyledim. Daha sonra sabirla bekleyebildi ¢linkii
istegini anladigima gilivendi. Oldukca sik c¢ocuklar {iiziiliir ¢linkii onlara
istediklerini vermezseniz, neye ihtiyaglart oldugunu anlamadiginizi
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varsayarlar. Neye ihtiyaglari oldugunu bilmedikleri zaman daha da
tzilirler. Bu iggdrii ancak ihtiyag duyduklar1 seyi tekrar tekrar elde
etmekten gelebilir.

Biiyiirken aldigimiz destege bagli olarak, gergek ihtiyaclarimizi
ve arzularimizi hissedebilir ve dile getirebiliriz. Destek olmadan,
hayal kirikligimizi  hissedecegiz ve sonunda ihtiyaglarimizi
bastiracak veya reddedecegiz. Bu, olumsuz duygular1 hissetmenin
¢ok onemli olmasinin bir bagka nedenidir. Kendimize bir seyler
hakkinda tiziilmek igin izin verirsek, biraz daha derine bakar ve
gercekten ne istedigimizi ve neye ihtiyacimiz oldugunu bulmaya
baslariz.

Ihtiyacimiz olan sevgiyi alarak sevgi depolarimizi doldurmayi
O0grenmeye basladigimizda, ger¢ek arzularimiz odak noktasina
gelmeye baslar. Istedigimizi inkar etme egilimimiz azalir ve inkar
stirecine basladigimizda farkina variriz. Bir duyguyu veya arzuyu
inkar etmeye basladigimizi fark etmek bile o duyguyu veya arzuyu
islemek icin yeterlidir.
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Direncten Vazgecmek

NEDEN bir sey istemedigimizde, yasam boyunca bizi takip
W etme egiliminde mi? Cogu zaman direndigimiz sey devam

eder. Ancak olumsuzluga direnmedik¢e onu nasil
degistirebiliriz7? Bu inang, ¢ogu zaman istedigimizi elde etmekten bizi
alikoyan seydir. Istemedigimiz seye direnerek yok olacagini diisiiniiyoruz.
Eh, yanlis degil. Cogu durumda, sadece direnisimizden vazgecerek
istediklerimizi yaratmakta 6zgiiriiz.

Istemediklerimize direndigimizde, benzini atese vermektir. Aktif
olarak direndigimizde sadece birine veya bir duruma gili¢ katiyoruz.
Istemediklerimize direndigimizde tiim dikkatimizi ona vermis oluyoruz ve
bu durum ya da durum nedeniyle insanin istedigini elde edemeyecegi
inanciyla hareket ediyoruz.

Birkag7 ornege bakalim. Isyerinde en gok direndigimiz insanlar bir
sekilde7 diizenli olarak ugrasmak zorunda kaldigimiz kisilerdir.
Cocuklarimizin duygularina direndigimizde, sanki daha da gii¢leniyorlar.
Tath istegine direndigimizde, onu daha da ¢ok isteriz. Faturalar1 6demeye
direndigimizde, bizi bunaltirlar. Trafige direndigimizde en yavas seridi
segmeye devam ediyoruz. Gizemli bir sekilde, ¢cogu zaman direndigimiz
sey daha da giiglenir.

179
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Direnis yoluyla, istedigimizi yaratma ve ¢ekme konusundaki
icsel gilicimiizii inkar ederiz. Aktif olarak ne istemedigimize
odaklanmak, istedigimizi elde etme giiciimiizii zayiflatir. Elde
edemedigimiz seylere odaklandigimizda, hayallerimizi
gergeklestirebilecegimizden emin olmak zordur. Onu bulmak igin
disariya odaklandigimizda i¢sel mutluluk, sevgi ve huzur halimizi
deneyimlememiz zordur.

Istemediginiz seyleri gérmezden gelmeniz gerekmez. Ancak,
onlara direnmek yerine, onlar1 ve uyandirdiklari olumsuz duygulart,
ne istediginizi hissetmeniz ve ona odaklanmaniz igin sizi
desteklemek i¢in kullanin. Gelecegimizi yaratma giiclimiiz tamamen
tutum ve yaklasitmimizdadir. Direnmek yerine, olumsuz
duygularmizi hissedin ve birakin ve sonra ne istediginize odaklanin.

Direnmek, istedigimizi elde edemeyecegimiz inancini pekistirir.
Otomatik olarak giligsiiz oldugumuza dair kanit toplamaya baslariz
ve yaraticl potansiyelimizle baglantimiz kesilir. Neye inanirsak onu
yaratiriz. Diislincelerimiz ¢ogu insanin anlayabileceginden ¢ok daha
giiclidiir. Hayatta yapilanlarin ylizde doksani diisiinceden
kaynaklanirken, ylizde onu eylemdir.

Daha fazlasina sahip olabilecegine inaniyorsan ve daha fazlasini
elde edemiyorsan, duygularinin derinliklerine inersen, hala sana
inanmayan taraflarmin = oldugunu  goreceksin.  Umutsuzluk
zamanlarinda isteklerinizi hissetmeye devam ederek inancinizi ve
tutkunuzu  giiclendireceksiniz.  Inandiginizda, zorluklar sizi
giiclendirir ve inancinizi arttirir.

Neye inanirsak onu yaratiriz.

Umutsuzluk i¢ gilivenimizi yenmeye basladiginda, diinyaya
gereksiz yere direnmeye baslariz. Sahip olduklarimiza agik olmak
ve istediklerimizi elde etmek igin ¢aligmak yerine,
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sahip olduklarimiza direnen tiim giliciimiiz. Bir kisiye veya duruma
direndigimizde arzumuzu yanls yonlendiririz.

Baris ve isbirligi istemek yerine, birinin gitmesini istemeye baslariz.
Bir projeyi tamamlamak istemek yerine, projeyi yapmak istemeyerek
muazzam bir enerji harciyoruz. Bir iliskide barismak istemek yerine,
ortaklarimizin  belirli bir davranist durdurmasini dileyerek enerji
harciyoruz. Istemediklerimize odaklanir ve istediklerimizi alamadigimiz
her an i¢in diislincelerimizi getiririz. Bunun yerine, ne istedigimize daha
fazla odaklanmali ve elde ettigimiz her zaman hatirlamaliy1z.

Bizi asla sevmediklerini hissederek ortaklarimizin davranislarina
direniriz. Enerjimizi onlarin mutlu olmalarm1 ve bize biraz ilgi
gostermelerini istemek yerine, bize tekrar kotii davranmalarimi veya hayal
kirikligmma ugratmalarimi  bekleriz.  Cesitli  sekillerde, bir duruma
direnirken, gercekten istedigimizi elde etmek yerine, bilmeden enerjimizi
bosa harcar ve direndigimizi elde etmeye devam ederiz. Direndiginiz sey
kalic1 olacaktir. Neye odaklanirsan onu elde edersin. Hayatta dikkatinizi
verdiginiz sey artar. Gilicli olumsuz duygulara sahip biriyle
ilgilendiginizde, direndiginiz seyi kendinize ¢ekeceksiniz.

Hayatta dikkatinizi verdiginiz sey artar.

Bir seye direndiginizde onu yaratmaya devam edersiniz ¢linkil onun
gitmeyecegine inaniyorsunuz. Direndiginde geldigin yer umutsuzluktur.
Umutsuzluk, istediginizi elde edemeyeceginize inandiginizda ortaya ¢ikar.

Direndiginizde, istediginizi elde edemeyeceginiz inancini
pekistiriyorsunuz.

Bir milyon dolarlik bir ¢ek alacagimiz1 bildiginizi hayal edin. Postada
bir siirii faturaniz varsa, onlar1 6demeye direnmezdiniz. korkmazsin
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bu c¢ekleri yazmak i¢in. Gitmelerini istemezsin. Bunun yerine onlari
barigcil bir sekilde kabul edebilir ve 6demeye devam edebilir veya
O0demeyi sabirla erteleyebilirsiniz. Yeterince sahip oldugunuzdan emin
oldugunuz i¢in direnmiyorsunuz.

Partnerinizin hasta oldugunu ama yakinda iyilesecegini
bildiginizi hayal edin. Bu durumda, gevsekligi almak ve esinizle
ilgilenmek sizin i¢in sorun olmaz. G6z ardi edildiginizi kisisel
olarak  almiyorsunuz.  Hastalifa  direnmiyorsunuz,  yik
hissetmiyorsunuz. Direnciniz ortadan kalkar, ¢iinkii ihtiyacimz
olam ve istediginizi daha sonra alacaginizdan emin olabilirsiniz.
Olacaklara olan giiven dolu inanciniz, sizi direnisin pengesine
diismekten kurtarir. Direnisle ilgili bu anlayisla, basariya ulagmak
icin direnisten vazge¢cmemiz gerektigi agikca ortaya ¢ikiyor.

Dis basariyr elde etmek, tepeden asagi yuvarlanan bir kartopu
gibidir. Yuvarlandik¢a daha da biiyliyor. Ayn1 sekilde, biraz basari
elde ettikce daha ¢ok inanir ve daha fazlasini elde edersiniz. Daha
fazlasimi elde ettikge daha ¢ok inanirsiniz ve basariniz biiyiir. O
zaman giliveniniz artar ve daha heyecanli ve hevesli olursunuz;
pozitif enerji ve inangla parlamaya baslarsiniz.

Insanlar bir kez yuvarlanmaya basladiklarinda genellikle bir
siire devam ederler. Higbir sey basar1 gibi basari olusturmaz. Bunu
anlayarak, her giin niyetlerinizi belirlemenin neden bu kadar 6nemli
oldugunu anlayabilirsiniz. Isteginizi yerine getirdiginizde ve bir
seyler oldugunda, icsel giiciiniizii hayatinizdaki sonuclar1 ¢ekmek
icin anladik¢a heyecanlaniyorsunuz. Bununla birlikte, kii¢iik
mucizeleri takdir etmeye acgik degilseniz, asla gercekten biiylik
olanlar1 ¢izemezsiniz. Bunun yerine, olmasini istemediginiz seylere
direnmeye kendinizi kaptiracaksiniz.

Hicbir sey basari gibi basari olusturmaz.

Kisisel basartyt deneyimlemek icin gercek arzularimizi
hissetmeli ve onlara gore hareket etmeliyiz. Yine de giin boyunca
arzularimizin ¢ogu direnisten ya da “istememekten” gelir. Bunlar
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bizim gergek arzularimiz degil; bir anlamda sahte arzulardir. Sahte
bir arzu, gergekten istediginizi kendinize c¢ekmek yerine enerji
harcar ve gercekten istedigimizi elde etmek i¢in giigsiiz oldugumuz
inancim gliglendirir.

Ne istemediginize odaklanmak, sadece istediginizi elde edemeyeceginiz
inancini guglendirir.

Diyelim ki trafik sikigikligindasimiz. Aceleniz varsa, arabalarin
hareket etmesini isteyebilirsiniz, ancak gercekten trafige takilmak
istemiyorsunuz. Trafige direnerek, dikkatinizi istemediginiz seye
odaklarsiniz ve bu sadece direnmek i¢in daha fazla firsati ¢eker. Sonug
olarak, en hizliy1 segmek yerine sezgisel olarak en yavas seridi
segeceksiniz. Aslinda en kotiislinli segmezseniz, en azindan en kotlislinii
sectiginizi diisiiniirsiiniiz.

NedenmisigindeMarkete her ge¢ kaldigimizda veya aceleniz
oldugunda ve endigeli hissettiginizde, en yavas O6deme sirasini mi
secersiniz? Bu sadece sans degil. Fazla tahmin edilebilir. Merkez disinda
ve aceleniz oldugunda en yavas ¢izgiyi segersiniz.

Ne zamanbir bakkalda endiseli,Bizen yavas ¢izgiyi segme
egilimindedir.

Trafikte ara¢ kullanirken, merkez disindaysaniz, farkinda olmadan
veya ‘“sezgisel olarak” en yavasg seridi veya kazali rotayr secersiniz.
Direnirken, direnmek igin daha fazla firsat ¢ekmemiz kaginilmazdir.
Dikkatimizi beklemek istememeye odakladigimizda, elde ettigimiz sey

daha fazla beklemektir.
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Geg¢mis Neden Tekrarlar

Bu, gegmisimizin yaralarmi iyilestirmenin 6nemli olmasinin bir baska
nedenidir. Bir i anlagsmasinda ya da bir iliskide incindigimizde, hayata
inanmadigimiz bir bakis agisiyla yaklagiriz. tekrar incinmek ister.
Incinmeye karsi direncimiz aslinda tekrar incinme firsatlarim cezbeder.
Ote yandan, incinmedigimiz zaman, bunun hakkinda fazla diisiinmiiyoruz.
Bunun yerine, dogal olarak ne istedigimize odaklaniriz ve o zaman
hayatimiza ¢ektigimiz sey budur.

Incinmek istemedigimizde, tekrar incinme firsatlari bize ¢eken seydir.

Bagimiza bir kez kotii bir sey geldiginde, ona direnmemek ¢ok
zor. Bir kez oldu mu, agikca bundan kagcinmak istiyoruz. Yine de
olanlara odaklanarak ve aktif olarak bir daha olmasini istemeyerek,
onu bir dereceye kadar hayatimiza geri g¢ekmeye baslariz.
Gecmisimizi ne kadar iyilestirirsek, gegmisimizin hayaletlerinden o
kadar az etkileniriz. Geg¢misteki bir olayla iligkili aciy
birakamazsak,sikigmakbelirli yonlerini tekrarlayan olumsuz bir
modelde.

Ornegin, tutkuyla yalniz kalmak istemiyorsak, elde ettigimiz
sey budur. Gergekten reddedilmek veya gormezden gelinmek
istemiyorsak, elde ettigimiz sey budur. Bir seyde basarisiz olma
veya kaybetme olasiligindan nefret edersek, elde ettigimiz sey
budur. Mutsuz bir ise gitmekten korkuyorsak, bu bir ac1 kaynagi
olmaya devam eder. Biriyle caligmaya tahammiil edemiyorsak, o
kisiyle takilip kalirz.
Bir seyi ne kadar tutkuyla istemezsek, onu o kadar ¢ok ¢ekeriz.

Gegmisin acisini iyilestirmeyi 6grenerek, her zaman gizlice bir
daha olmayacagini ummamak i¢in gitmesine izin verebiliriz. Agr
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iyilesince tekrar olacagina dair korku ve inang¢ ortadan kalkar. Bu
noktada, istedigimiz seye odaklanmak ic¢in daha Ozgiiriiz.
Gecmisteki acilar1 birakabildigimiz i¢in olumlu arzularimizin giicii
artar.

Gecmisinize bakmaya direnirseniz, o sizi tekrar tekrar ziyaret etmeye
devam eder. Duygulariniza bakmaya direnirseniz, otomatik olarak bu
duygular1 uyandiracak durumlara ¢ekilirsiniz. Direng, gergekten
istediginizi ¢cekmenize engel olmanin yani sira, enerjinizi de tiiketir. Bu,
ask depolariizda asla dolmamasi igin bir delik agmak gibidir. Giicliniiz
yapict ve bilingli bir sekilde kullanilmaktan ziyade her zaman disari
sizmaktadir.

Bir deney olarak, bir giin i¢inde kelimelere doktiigiiniiz tiim olumsuz
diisiince ve inanglara dikkat edin. Bir giinde ne kadar direng hissettigimize
gelince ne kadar disiplinsiz oldugumuz sasirtici. Ve direnisimizi nasil
ifade ettigimiz buzdaginin sadece goriinen kisma.

Olumsuz yorumlarimiz, i¢imizde bir direnis diinyasini yansitiyor.
Gergek miicadelemiz bu igsel duygu ve inanglari iyilestirmek olsa da, ne
sOylediginizin farkinda olarak ve sozlerinize dikkat ederek baslayin.
Hayatinizi yaratma konusunda daha fazla giliven kazandikga,
sOylediklerinizin ~ gerceklestigini  deneyimlemeye  baslayacaksiniz.
Sozlerinizin giicii muazzamdir, ozellikle de gercek bir arzuyu ifade
ettiginizde.

Direng Oyunu

Diren¢ oyunu eglenceli olabilir. On iki yagindaki kizim Lauren ve ben
bazen oynuyoruz. Bir giin birlikte aligverise gittik ve agzimizdan ¢ikan
tim olumsuz ifadeleri fark ettik. Sonra diisiinceleri farkli sekilde ifade
etmeye calistik. Direnisimize ciddi bir sekilde direnmemek ig¢in onu
eglenceli bir oyun haline getirdik. Iste yorumlarimizdan sadece birkagina
bir 6rnek:

"Muhtemelen iyi park yeri yoktur, o ylizden suraya park edelim”
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dedim. "Bakalim iyi park yerleri var nmu?" diyebilirdim. Daha sonra
gercekten park etmek istedigimiz yere gittik ve bir yer bulduk.

“Umarim uzun siire beklemek zorunda kalmayiz; O kadar ¢ok 6devim var
ki." Sonra bunu su sekilde yeniden ifade etti: "Umarim her sey yolunda
gider ve igeri girip ¢ikariz. Odevimi yapmak igin bolca zamanim olsun
istiyorum.”

Bir diikkandan ¢ikma wvakti geldiginde, “Ge¢ kalirsak annen n'den
hoslanmaz” dedim. Bunu su sekilde yeniden yazdik: "Eve cabuk donersek,
annen gergekten mutlu olacak."

Evdeki arabada, “Alisveris cantasini getirmeyi unutma” dedim, biz de
“Ihtiyacimiz olan her seye sahip oldugumuzdan emin olalim” diye yeniden
yazdik.

Partnerinize Direnmekten Vazgegin

Aym ilkeler iliskilerde de gegerlidir. Partnerinizin ne yapmasini
istemediginize veya nasil hissetmesini istemediginize odaklanmak yerine,
dikkatinizi istediginiz davraniglara ve tepkilere vermeye baslayin.
Partnerinizin olumsuz ruh haline direnmek yerine, partnerinizin sizin ne
kadar harika bir insan oldugunuzu fark etmesini istemeye odaklanin.
Partnerinizin sizi takdir etti§i bir zamam hatirlayin. Iginde hissedin,
"Esimin beni sevmesini ve harika oldugumu diisiinmesini istiyorum."
“Esim artik bana asla yardim etmez” diye diisiinmek yerine, partnerinizin
yardim ettigi zamanlart hatirlayin, bunun size nasil hissettirdigini
hatirlayin, sonra o sekilde hissetmeye niyet edin ve sonra “Esimin yardim
teklif etmesini istiyorum” diye disiiniin. ” Bu sekilde tutumunuzu
degistirerek sorunun yilizde doksani ¢ozilir. Olumlu niyetinizi
belirleyerek, Istediginizi elde etmenin miimkiin olduguna dair igsel
inancinizi uyandirtyorsunuz. Daha ¢ok inandik¢a, olmaya baslar.
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Ne istediginizi olumlu bir sekilde istemek, gerceklesmesini saglar.

Iletisim diizeyinde, sikayet etmek, elestirmek veya talep etmek yerine
olumlu ifadeler ve taleplerde bulunma prati§i yapm. "Yapma",
"yapmamalisin", "yapmaliydin", "asla", "her zaman", "neden yapmadin",
"neden yapmadimn" gibi ifadelerden kaginmaya galigin. > ifadelerinizi daha
olumlu bir sekilde veya dogrudan bir istek olarak yeniden ifade etmeye
calisirken biraz eglenin.

“Artik hi¢ disart ¢ikmiyoruz” demek yerine “Hadi bu hafta sonu 6zel
bir seyler yapalim” deyin.

“Copii tekrar bosaltmay1 unuttun” demek yerine, “Bir dahaki sefere
¢optl alir misin? Gergekten doldu, ben de bosalttim.”

Daha fazlasini istemenin sirr1, bunu bir su¢lama, utang veya sugluluk
mesaj1 iletmeden yapmaktir. Kolay bir ton kullanirsaniz en iyi sonucu
verir, sanki partnerinizden sadece tereyagini iletmesini istiyormussunuz
gibi. Partnerinizin sizi duymasimi talep etmenize veya siiphe duymaniza
gerek yok.

Eger senvardirpartnerinizin duymayacagi, sonra partnerinizin
duymayacagi fikriyle iletisim kurmak.

Belirli davramislara veya tutumlara direnirseniz, olumlu bir duygu
aninda kisaca ne istediginizi dostane bir sekilde isteyin ve ardindan sabirla
wsrar edin. Ara sira tekrar sormaya devam edin, ancak her seferinde ilk
kezmis gibi tekrar sorun. Birkag istekten sonra, esiniz size istediginizi
vermedigini anlayacak ve daha sonra onlara zor anlar yagatmadiginiz igin
sizi gergekten takdir edecektir. Bu takdir, partnerinizi direngten kurtaracak
ve partnerinizi sizin i¢in daha fazlasini yapmaya motive edecektir. Bu ayni
yaklasim ofiste, okulda veya evde her iliski igin gegerlidir.
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Bellegin Giicii

Nasil olumsuz deneyimler hayatimizdaki direnci artiriyorsa, olumlulari
hatirlamak da giivenimizi artiracaktir. Gergekten bir seyin olmasini
istedigimde, diger basarili zamanlar1 hatirliyorum. Bu kitab1 yazmaya ve
son teslim tarihimi karsilamaya basladigimda, teslim tarihime ulastigim
tiim durumlar1 hatirlamak icin biraz zaman harcadim. Isimi yapmanin ve
iyl yapmanin memnuniyetini hatirladim. Herkesin olumlu yorumlarini ve
takdirlerini hatirladim. Bu daha sonra bir kez daha yapabilecegime olan
inancimi giiglendirdi. Ve yaptim!

Olumlu olan1 aktif olarak hatirlamiyorsaniz, korkulariniz ve siipheleriniz
ortaya ¢ikmaya baslar. Bu benim onuncu kitabim olmasina ragmen yeni
bir projeye bagladigimda korku yasiyorum. Yazma siirecine direnmeye
basliyorum. Bir parcam en iyi yillarimin gitmis olmasindan korkuyor.
Korkarim bu proje digerleri kadar iyi olmayacak. Korkarim bu sefer
olmayacak. Bu korkular ¢ok gercektir ve onlari nasil isleyecegimi
bilmeseydim beni geri tutabilirdi.

Basarili ya da basarisiz, baslangic ya da deneyimli her yazar onlarla
yilizlesmek zorundadir. Yaratiligin o aninda, yapip yapamayacaginizi veya
nasil yapacaginizi bilmeden bos bir zihne sahip olmalisiniz. Ve sonra
olmaya baglar. Her seferinde hayret ediyorum. Agikca bir hediyedir, ancak
aynt zamanda yillarca siiren uygulama, sebat, hayal kirikligi, hayal
kirikligi, endise ve endise ile doviilmistiir. Her basaridan sonra giiven
artar ve yaratma yetenegi ya da giicli artar. Acikg¢ast bunu kendi basima
yapamazdim. Ben elimden gelenin en iyisini yaparim ve gerisini Tanri
halleder.

Sen elinden gelenin en iyisini yaptiginda, gerisini Tanri yapar.

Olumlu deneyiminizi hatirlamak i¢in zaman ayirmak, gliven ve inang
olusturmak i¢in ¢ok 6nemlidir. Sadece kirmizi 1siklart degil, yesil 1siklar
da fark etmeye benzer. Sadece kirmizi 1siklari fark ederseniz, hayatinizin
akisina direnirsiniz. Hayatinizdaki binlerce yesil 15181 hatirlarsaniz, giiven
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insa edeceksiniz.

Cok fazla yesil 151811z yoksa, yesil 1siklar olusturabilirsiniz.
geemisinizi iyilestirerek 1siklar. Mevcut olumsuz duygulart gegmis
durumlarla iliskilendirerek ge¢misinizi yeniden yasayabilir ve onu daha
olgun ve sevgi dolu bakis acinizla zenginlestirebilirsiniz. Cocukken,
gercegi bilmek icin anne-babaniza bagimliydimiz. Bir yetigkin olarak,
cocukken sahip oldugunuz duygular1 deneyimlemek ve diizeltmeler
yapmak icin geri donebilirsiniz.

Cocukken terk edilmis hissettiginizde, bunu bilmiyordunuz. Bir giin
ihtiyacin olan sevgiyi elde etme giiciine sahip olacaksin. Cocukken bu
icgdrii olmadan, “Asla sevilmeyecegim”, “Ihtiyactm olan sevgiyi
alamiyorum”, “Bende bir sorun olmali” gibi inanglar olusturdunuz.

Cocukken, makul diisiinebilen tam gelismis beyinlere sahip degildik.
O kirilgan ¢agda yanlis olan inanglar olusturduk, ancak bunlar hayatimizi
sekillendirmeye ve sekillendirmeye devam ediyor. Gegmisi degistiremesek
de olusturdugumuz inanglari degistirebiliriz. Neler oldugunu ve nasil
hissettigimizi yeniden degerlendirebiliriz. Kisitli ve yanlis inanglarimiz,
geriye doniip gegmisi yeniden ziyaret ederek ve Bolim 11'de agiklanan
isleme tekniklerini kullanarak diizeltilebilir.

Kendinizi Sevmeyi Ogrenmek

Duygusal aci1 hissettigimizde, bir sekilde olumsuz ve ger¢ek olmayan bir
inang yastyoruz. Act her zaman dogru olmayana inanmaktan kaynaklanir.
Act hissettigimizde zihin bir seye inanir ve ruh bunun dogru olmadigini
soyler. Inanci degistirmek igin, aciyr hissetmeye geri donmeliyiz.
Acmmizin kaynag asla sevilmeyecegimiz inanciysa, o zaman olgun zihin
yeniden baglanti kurduk¢a kendi kendini diizeltmeye baslar. Cocuklar
olarak, bir gilin ihtiyactmiz olan sevgiyi elde etme giiciine sahip
olacagimizi bilmiyorduk.
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Act hissettigimizde zihin bir seye inanir ve ruh bunun dogru olmadigini
soyler.

Zaman zaman sevilmedigimizi hissettik ve sevilmez
oldugumuza inanmaya basladiysak, geri doniip aciy1 hissettigimizde
otomatik olarak kalkmaya baglar. Cocukken ne kadar giizel ve
degerli oldugumuzu bilmiyorduk. Go6z ardi edildigimizde, ihmal
edildigimizde veya herhangi bir sekilde koti muamele
gordiigiimiizde, gercekte ne kadar 6zel oldugumuzu 6grenemeyiz.
Gergek benligimizle baglanti kurma sansini kagiriyoruz. Bugiin bile
kendi hayatimda bazen ne kadar harika bir insan oldugunu
unutuyorum.benam. Neyse ki, siiphe veya degersizlik duygular
ortaya ¢iktiginda, onlar1 nasil isleyecegimi biliyorum. Birka¢ dakika
icinde yok olurlar.

Ben sadece hissettiklerimi yedi yasimdayken olan bir seyle
iligkilendiriyorum. Eve donilis yolunu asla bulamayacagini ve
ailesinin onu unuttugunu diisiinen yedi yasindaki kiigiik bir ¢ocuk
gibi hissetmek i¢in kendime izin veriyorum. Birka¢ dakikaligina
orada oldugumu, o sirada sahip oldugum korkular1 hissettigimi
hayal ediyorum. Sonra kendime sariliyorum ve o yedi yasindaki
kiigiik ¢ocuga sevildigini, unutulmadigini ve higbir sorun
olmadigini hatirlatiyorum.

Yakinda sevilecegime dair kendimi temin ederim. Biiyiirken
yaralanan kii¢iik pargamla baglanti kurduktan sadece birkac dakika
sonra, herkes tarafindan sevilmeyi hak ettigimi ve insanlar beni
sevmiyorsa, o zaman agikca onlarin kaybrymis gibi hissetmeye geri
dondiim. Geg¢misinizden birkac¢ agrili nokta bularak, ilk dort ask
deponuzu doldurmak i¢in her zaman o zamanlara geri
donebilirsiniz. Hayatimiza daha fazlasini ¢ekmeye devam etmek
icin, yeni Oz-sevgi ve giiven diizeylerini deneyimlemeye devam
etmeliyiz. Gittik¢e daha fazlasini yaratma siirecinin sonu yoktur.



BOLUM 15

Tium Arzularinizi
Onurlandirmak

bulmanin temelidir. Kisisel bagarinin temeli ruhunuzun arzusu
olsa da, tiim gergek arzularinizi da onurlandirmalisiniz. Pek ¢ok
arzunuz var: Ruhunuzun arzusu, zihninizin arzusu, kalbinizin arzusu ve
bedeninizin arzusu.
Igsel basarty1 deneyimlemediginizde, ruhunuzun arzusuyla temas

R ANLAYISLI VE ONURLUtiim arzularimz gercek benliginizi

halinde olmazsimiz. Dis basartyr deneyimlemediginizde, zihninizin
arzusuyla baglanti kurmuyorsunuz. Ihtiyacimz olan1 g¢ekmediginizde,
kalbinizin arzusunu yerine getirmiyorsunuz. Bedeninizde saglikli veya
canli olmadigimizda, bedeninizin arzularimi yerine getirmiyorsunuz
demektir.

Tim arzularimizla baglantida kalmak ve onlar1 onurlandirmak, size
yasamda net bir yon verir ve kisisel basariyr saglar. Bir arzuyu
onurlandirmak, ona goére hareket etmeniz gerektigi anlamina gelmez. Tiim
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arzular1 dinlediginizde ve onurlandirdiginizda, daha uyumlu hale gelmeye
baglarlar. Herhangi bir seviyede hissedilen bir arzu diger seviyelerle
uyumlu oldugunda, o zaman gergek bir arzudur.

Herhangi bir seviyedeki bir arzu diger seviyelerle uyum icindeyse, bu
gergek bir arzudur.

Gergek arzularimizi hissetmekten bilmeden ayrilmamizin
bir¢ok yolu vardir. Farkli tiirde arzularimiz oldugu igin bazen onlar
da catisir. Zihin bizi gliglii kilmak i¢in seyler isterken, ruh sevgi
dolu ve mutlu olmak ister. Resmin tamamini géremedigimiz zaman,
zihin hemen para isteyebilir ve bu siliregte mutlu olmay1 ya da
sevmeyi umursamayabilir. Ruhumuzun mutlu ve sevecen olma
arzusunu bastirma egilimi i¢sel bir catisma yaratir.

Bu ornekte, zihin ve ruh arasindaki savasi zihin kazandi. Genel
olarak konusursak, Bat1 materyalist ¢cevrelerinde akil ruha hiikmeder
ve bu savasi kazanir. Zihin der ki, “Bugiin mutlu olmak ya da
sevmek umurumda degil. Param olmasini yeglerim ve o zaman
mutlu olurum.”

Dogu geleneklerinde ruh, savast kazanma egilimindedir. Akil
mutlu olmak ister ve ruhun bilgeligine teslim olur ve mutlulugun
ancak igeriden gelebilecegine inanir. Zihin, ruhun arzusunu
onurlandirir, ancak dis basari icin kendi tutkulu arzularimi bastirir.
Ruhun mutlu ve sevecen olma arzusu gerceklesir, ancak zihin dig
diinyada istedigini elde edemez.

Iyi haber su ki, artik bir savas olmak zorunda degil. Daha dnce
incelemis oldugumuz gibi, farkli olsa bile, bir seyin mutlaka daha
iyi veya daha koti olmadigini bilmek igin sigrama yapmak igin
gerekli olan soyut diigiinceye artik daha yetenekliyiz. Benzer
sekilde, bir tiir arzu digerinden daha iyi degildir. Ruhun arzulari,
zihnin, kalbin veya bedenin arzularindan daha iyi degildir. Hepsi
farklidir, ancak bir arada var olabilir ve birlikte ¢alisabilir.
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Dort arzu seviyesinin  her birini onurlandirarak savasi
kazanabiliriz: beden, kalp, zihin ve ruh. Tiim arzularimizla temas
halinde oldugumuzda, ger¢ek arzumuzu hissetme firsatimiz olur.

Gergek bir arzuyu hissetmek i¢in tiim arzularimizi dinleme siirecine
miidahale etmemizin on iki yolu vardir. Bu egilimlerin farkinda olarak,
bilebilecegimiz, diisliinebilecegimiz, hissedebilecegimiz veya istedigimizi
hissedebilecegimiz seyler ile gercekten istediklerimiz arasindaki farki
tanimaya baslayabiliriz.

Agercek arzu her zaman dort seviyenin her biriyle uyum
icindedir:
beden, kalp, zihin ve ruh.

Gergek isteklerimizi hissetmekten kopmamizin genellikle on iki yolu
vardir. Bunlar intikam, baglanma, siiphe, rasyonellestirme, meydan
okuma, boyun egme, kacinma, hakli ¢ikarma, reddetme, stopaj, tepki ve
fedakarliktir. Her birini daha ayrintili olarak inceleyelim.

7. Ciuldirin Ama Opiismeyin

Ofkeliyseniz ve &6fkeden nasil kurtulacaginizi bilmiyorsaniz, 6fkenizi
bastirmanin yollarindan biri de intikam almaktir. Birini incitmek ya da o
kisiye ac1 ¢ektirmek istedigimizde, ruhumuzun sevgi dolu olma arzusuyla
uyumlu degiliz. Bir pargamiz sevmek, bir parcamiz bagkasini incitmek
istediginde, giiciimiiz etkisiz hale gelir.

Eskilerin, “Kizma, 6¢ alma” sozii, sizi mutlaka ruhunuzun arzusundan
uzaklastirir. Gliglii duygulariniz ve ¢ok fazla tutkunuz oldugu igin basaril
olabilirsiniz, ancak sonug¢tan memnun olmayacaksiniz. Gergekten ne
istediginize odaklanmis olabilecek zaman ve enerjiyi bosa harcamis
olacaksiniz.

Zamaniniz, enerjiniz ve dikkatiniz smurlidir. Hayatta gercekten
istediginiz sey sevgi dolu ve mutlu olmaksa, 6desmek tamamen zaman ve
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enerji kaybidir. Sizi inciten, rahatsiz eden veya bir sekilde size ihanet eden
birinin basina kotii bir sey gelecegini ummak bile, gliciiniizli sizdiracaktir.
Baskalarin1  suglamanin pengesine diistiigiiniizde, istediginizi elde
edebileceginize inanmaktan uzaklasirsiniz.

Kendinize ve Tanri'ya inanmak yerine, igsel giiciliniizii
kaybedersiniz. “O kisinin yaptiklarindan dolayr mutlu olamam. O
kisinin yaptiklar1 yliziinden istedigimi elde edemiyorum. O kisi
degisene, gidene ya da benim gibi ac1 ¢ekene kadar sevgi dolu
olamam.” Odesmeyi basarsamiz bile, memnuniyet kisa siirer.
Intikam rahatlama saglar, ancak hicbir seyi iyilestirmez.
Memnuniyet hissedebilirsiniz, ancak o kisi yiiziinden istediginizi
elde edemeyeceginize inanarak intikaminizi her zaman hakli
¢ikarmak zorunda kalacaksimz. Odesmeye calistiginizda, yalnizca
ruhunuzun sevgi dolu olma arzusunu degil, ayni zamanda
istediginizi yaratma giicliniizli de inkar etmis olursunuz.

Affetmekle suclamayi birakmayr Ogrenerek, enerjinizi ve
giiclinlizi 0desmeye c¢alisarak bosa harcama egiliminden
kurtulacaksiniz. Cezalandirma, intikam alma veya birine ders verme
arzusuna tutundugunuz siirece, onlara sadece beyninizde iicretsiz
yer vermis olursunuz. Hayallerinizi gergeklestirmek i¢in gereken
enerji, onlar icin bosa harcanir. Intikamdan vazgectiginizde,
disartya bagimli olmadan kendi i¢inizde mutlu ve tatmin olma
giicliniizii geri alirsiniz.

8. Eklentilerden Vazgegin ve Arzulamaya Devam Edin

Birini veya bir seyi kaybettigimizde ¢ogu zaman iziintii, korku,
tiziintl ve hayal kiriklig1 gibi bir dizi olumsuz duygu hissederiz. Bu
duygulart hissetmek sifadir ve birakmanin gerekli bir pargasidir.
Kalbi iyilestirerek olumsuz duygulari nasil isleyeceginizi ve nasil
birakacaginmizi bilmiyorsaniz, artik sahip olamayacagmiz seyleri
istemeye devam edeceksiniz.
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Kalplerimiz iyilesmediginde, artitk mevcut olmayana tutunuruz.
Gecmisimize sarilinca, sanli gelecegimizi bilmeden kenara iteriz.
Sonug olarak, baglanmada yanlis bir sey yoktur. Tutma egilimi
giizeldir. Saf bir sevgi ifadesi olabilir. Birini sevdigimizde,
tutunmak isteriz. Sevmeye devam etmenin sirri, degisme zamani
geldiginde birakmaktir. Degisme zamani geldiginde,
birakabilmeliyiz.

Artik elimizde olmayan seyleri birakmay1 reddettigimizde, tutunmak
bir hastalik haline gelir. Birakmayi, kabul etmeyi ve degisime glivenmeyi
ogrendigimizde, ne kadar trajik olursa olsun her degisimin her zaman daha
fazlasina kap1 a¢tigini agik¢a deneyimliyoruz.

Her degisiklik, ne kadar trajik olursa olsun, her zaman daha fazlasinin
kapisini agar.

Hayatta bir kayip veya aksilik yasadigimizda, istirabimizin nedeni
baglanmadir. Baglanmayi birakmak i¢in, kalbimizde yeniden aski
bulmamiz gerekir. Gergekten ihtiyacimiz olan sey, o kisi veya seyin bize
sagladig1 sey oldugunda, yanliglikla belirli birine veya belirli bir seye
ihtiyacimiz olduguna inaniriz. Ozel bir kisi 6zeldir ama o kisinin bize
sundugu sevgidir ve bu her zaman baska bir yerde bulunabilir. Birakarak,
hayatimizda yeni bir seyin yolunu agiyoruz. Degisim ancak
birakamadigimiz zaman aci verir.

Bir kaybin veya gerilemenin tek gercek kalici trajedisi, yeniden aski
bulmak i¢in kalplerimizi agmadigimizda ortaya gikar.

Birakmak igin, ilk etapta neden baglandiginizi anlamak yardimci
olur. Birinden sevgi ve destek almaya alistifimizda, bu destege
erisimimizi kaybettigimizde, i¢ benligimizle baglantimiz kesilir. Sevgiyi
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hissetmek i¢in o kisiye ihtiyacimiz oldugunu diisiiniiriiz ve o kisinin bize
sagladig1 sevgiye ve destege gercekten ihtiyacimiz oldugunu heniiz fark
etmeyiz. Kendimizle yeniden baglanti kurma destegi baska bir yerde
bulunabilir. Hi¢ kimse o kisinin yerini alamaz ama ask depolarimizi
doldurmanin her zaman baska yollar1 vardir.

Ask depolarimizi bir kez daha doldurana kadar, boslugumuzdan
gecici olarak aci ¢gekecegiz.

Ayn zamanda daha fazlasin1 arzumuza da bagh olabiliriz. Daha
fazlasini istemeye bagli oldugumuzda, mutlu olmak igin bir seye
“sahip olmamiz” gerekir. Bir seye “sahip olmamiz” gerektigine
inanmak, kendi i¢imizde zaten mutlu oldugumuz gercegini reddeder.
Daha fazla paranin veya yeni bir biiylik ekran televizyonun bizi
mutlu edecegini diisliniiyoruz. Televizyona sahip olmanin bizi mutlu
edecegini diisiindiiglimiiz i¢in ona sahip olmaya baglantyoruz. Gegici
olarak mutlu olmak i¢in buna sahip olmamiz gerektigine inaniyoruz.
Bu tiir bir baglanma, ihtiya¢ duydugumuz sevgiyi elde ederek gergek
benliklerimizle nasil baglanti kuracagimizi heniiz 6grenmedigimizde
ortaya g¢ikar.

Zihinsel olarak baghliktan vazgegmeye calistiginizda, igsel
tutkunuzu ve arzunuzu reddetme riskiyle karsi karsiya kalirsiniz.
Hayal kurmayr birakirsaniz, hayallerinizi gergeklestirecek giice
ulasamazsiniz. Iginizdeki tutkuyu hissetmelisiniz. Bazi insanlar
bagliliktan vazgegmek igin arzularindan vazgegme hatasina diiserler.
“Bu kadar baglanmamaliyim” derler ve gercek arzularinin 6nemini
bastirarak veya inkar ederek bagliliklarin1 serbest birakirlar.
Baglanmay1  birakirken arzularnmizi  kiigimsememeye  veya
bastirmamaya dikkat etmeliyiz.

Ik ask deponuzu dua ve meditasyon yoluyla doldurmayi
Ogrenirken, ruhunuzda bir yiikselme yasayacaksiniz. Sadece yeni
TV'min  getirecegini  diisindiigiiniz ~ mutlulugu  dogrudan
tadabildiginizde, artik o kadar bagli degilsiniz. Hala televizyonu
istiyorsun ama mutlu olmak i¢in ona sahip olman gerektigi icin
degil. Istiyorsun ama baglh degilsin. Bu tiir bagimsiz arzu ayni
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zamanda tutkuludur ve ¢ok fazla gilice sahiptir.

9. Siiphelerinden siiphe et

Sorunlart ¢6zmek ve istediginizi yaratmak igin yaratici giiciiniize
erismek ic¢in belirsizlikten baslamalisiniz. Daha fazla ¢izmek i¢in
bilgi ve i¢gorii, Oonce belirli bir derecede bilmeme veya belirsizlik
hissetmeniz gerekir. inanmamak olan siiphe ile basitce bilmemek
arasinda biiyiik bir fark vardir. Bilmediginiz bir yerden, hala bir
seyin miimkiin olduguna inanabilirsiniz.

Korktugunuzda, “Gergekten bilmiyorum. Belki olabilir ya da
olmayabilir. Ama kesinlikle olabilir." Siipheyi belirsizlige cevirerek, var
olan olumlu olasiliklara yeniden inanmakta Ozgirsiiniiz. Gergekten
belirsizken inanmamaya takilip kaldiginizda, siiphelerinizden siiphe edin
ve neyin miimkiin olabilecegine bakin.

Supheyi belirsizlige kaydirarak,
Bedavavar olan olasiliklara yeniden inanmaya baslamak.

Belirsizligi ~ siiphesiz  deneyimleyerek, kendinizi en yaratici
benliginize acarsiniz. Zaten bir sey biliyorsaniz, daha fazlasina agik
degilsiniz. Ama soru soruldugunda cevap gelecektir. htiya¢ oldugunda,
¢Oziim her zaman yakindadir. Belirsizlikle ilgili zorluk, cevaplari sormaya
devam etmektir. En sevdigim dualardan biri: "Bana yolu goster." Bundan
sonra ne yapacagimi bilemedigimde soruyorum ve sonunda i¢gdrii geliyor
ve istedigimi elde ediyorum.

Ne zaman endise duysam, bilmedigimi kabul etmek yerine siliphe
etmeye bagladigimi kendime hatirlatarak bu kaygiyr birakabilirim.
Belirsizligin her zaman yeni bir cevap, daha net bir i¢gorii veya harika bir
sey almaktan 6nce geldigini fark etmeyi 6grendim.

Kaygidan kurtulmak i¢in bu kiigiik islemi yapiyorum. Kendime
neyden korktugumu soruyorum. Sonra kendime, “Bunlarin olacagindan
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emin miyim?” diye soruyorum. Bu beni, belirsiz oldugumda kétii bir sey
olacagindan emin olmadigimi gorme konusunda oOzgiirlestiriyor. Cogu
kaygi, gercekten bilmedigimizi hatirlamak yerine korkumuza inanmaktir.
Zihninizi tim olasiliklara agarak, igsel rehberliginizden yararlanmaya ve
yeniden giiven hissetmeye baslayabilirsiniz.

Emin olmadigin zaman, kotl seylerin olacagindan emin olamazsin.

Istedigimiz bir seyin miimkiin oldugundan siiphe ettigimizde,
otomatik olarak istemeyi birakiriz. Siiphe tutkuyu oldiiriir ve duygu
akisint durdurur. Siipheden kurtulmanin kolay bir yolu, emin
olmadigimizi, ancak tim olasiliklara agik oldugumuzu kabul
etmektir.

Bazen el iistlinde sifa sifas1 yaptigimda, bir kisiye akan gli¢lii bir
enerji akimi hissetmiyorum. Dogal sifa enerjisi bloke olur ¢iinkii bir
kismi inangsizdir ve siiphe duyarlar. Ne istediklerini yiiksek sesle
ifade etmelerini istedigimde, enerji hemen akmaya basliyor. insanlar
istediklerini  sOyleyip hissettiklerinde, istedikleri seye sahip
olabileceklerini bilen veya buna inanan taraflariyla otomatik olarak
baglant1 kurarlar. Sipheyi birakmak, istemediginize direnerek
giiclinlizii bosa harcamak yerine, istediginiz seye odaklanmanizi
saglar.

10.Rasyonellestirmelerinizi Taniyin

Gergek arzularimizi hissetmeyi engellemenin bir baska yolu da
gergek arzumuzu rasyonellestirmektir. Kalbimiz bir seyi yapmak
istemiyoruz dese bile, neden yapilmasi gerektigini aciklayarak akil
hakim olur. “Bu benim isim” veya “Bunlar benim emirlerimdi”
diyebiliriz. Nazi savas suglularina esirlerine nasil bu kadar insanlik



TOM ARZULARINIZI ONURLANDIRMAK 199

dis1 davranabildikleri soruldugunda, yanitlar1 “Ben sadece emirleri
uyguluyordum” oldu. Siradan insanlar acimasiz katiller olmasa da,
insanlar duygularini rasyonellestirerek akilsizca hissettiklerine aykir
seyler yaparlar.

Bagka bir rasyonellestirme Ornegi, bir seyi yapabilecegimize
inanmadigimizda veya bizim i¢in miimkiin olmadigini diislindiigiimiizde
ortaya cikar. Istedigimizi istemeye devam etmek yerine, arzumuzu
rasyonellestiririz. Bir hedefe ulasamadigim i¢in hayal kirikligina ugrarsam
baslayabilirim. Konusmak kendimi duygudan uzaklastirdim. Kendime
soyle seyler soyleyebilirim:™Yapmakiiziilme,” “Hepsini kazanamazsin,”
“Bu sadece senin degilsey,""Hedefleriniz gergekei degildi", "Heniiz
miimkiin degil" veya "Dogru zaman degil."

Ilk once hissetme sansimiz oldugu siirece, kendi kendine
konusma aslinda ¢ok yararlidir.vesonra duygularimizi serbest birakin.
Yanlislikla su sonuca variyoruz:birakolumsuz duygulardan kendimizi
vazgecirmek zorundayiz. Uzun vadede, bu ise yaramaz. Ya onlari
artiracakveyane istedigimizi hissetme yetenegimizle birlikte onlari
bastirin.Birgokinsanlar, duygularmi bastirmakla gegen yillardan
sonra ne istediklerini bilmezler. Cok gercek bir sekilde, onlar
iktidarsizihtiyaglarini karsilamakve arzular.

Icindebirgokvakalar,olumsuz duygularin farkina varmak ve
ardindan hissetmek i¢in harcanan zaman onlar1 serbest birakmak i¢in
yeterlidir. Kii¢iik ¢ocuklarSahip olmakbu yetenek. Cocuklar otomatik
olarak pozitife donecekduygularézgiirce hissedebiliyorsa ve olumsuz
duygularin1 baskalariyla paylasabiliyorsaasevgi dolu ve anlayish bir
dinleyici.

Yetiskinler olarak, kendimizi serbest birakmamiza yardim
etmeleri igin baskalarna o kadar bagimh degiliz.olumsuzduygular.
Yirmi bir yasindan sonra, kendimizi sevgi ve anlayisla dinleme
potansiyelimizi kullanmaya baslayabiliriz. Bu iyidir, ¢iinkii diger
yetigkinler genellikle olumsuz duygular duymak istemezler.
Yetiskinler olarak, diisiincelerimizi, duygularimiz1 ve arzularimizi
yazmak i¢in zaman aymrrsak, igimizde neler olup bittigini
dinleyebiliriz. Yargilamadan ve direnmeden dinlemeyi 6grenirsek,
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olumsuz duygular bizi dogru yola gotiiriir.gerigercek pozitif
benligimize.

Negatifligimizi rasyonellestirdigimiz veya uzaklastirmaya
calistigimiz anda, gercek dogamizdan baski ve kopukluk yaratacagiz.
Akilcilagtirma gegici olarak rahatlama saglamak igin calisabilir,
ancak cesitli sekillerde ters etki yapar. Bizi kendimizden ayirmanin
yan1 siradogrubizi yasam giiclinden ¢eker ve hastalik, can sikintis1 ve
cansizlikla sonuglanir. Duygular bastirmak enerjiyi alir.

Daha da 6nemlisi, rasyonellestirme, kendimizi diizeltmemize izin
veren pismanlik duygularimizi 6rtbas edebilir. Bagkalarini inciten bir
sey yapabiliriz, ancak rasyonellestirerek ruhumuzun sefkatli olma
arzusunu inkar ederiz. Kendimize “Ihtiyacim olani almanmn bagska
yolu yoktu” veya “Kendimi kd&ti hissetmemeliydim, sorumlu
degildim” deriz.

Bu inkarla, sefkatli benligimizden kopuyoruz. Bir kayip veya
trajediden sorumlu olmadigimizda bile, iizlinti duymak ve farkh
olmasimni dilemek dogaldir. Bu tiir soguk rasyonalizasyonlar kalbi
katilastirir ve diinyaya baglanmamizi engeller.

Rasyonellestirme, kendimizi dizeltmemize izin veren pismanlik
duygularimizi ortebilir.

Kalplerimiz hayir dese de c¢ogu zaman bir seyler yapacagiz.
Aklimiz devreye girer ve kalbimizi takip etmememiz i¢in sebepler
yaratir. On alt1 yasimdayken bu catismay1 ilk kez yasadim. Gazete
dagitirken arabami kullaniyordum. Birden biiyiikk bir giimbiirtii
duydum. Arabami durdurdum, indim ve yarali bir kopek gordim.
Once ¢ok iiziildiim ve “Ne yapabilirim?” diye diisiindiim. Birinin
kopege zarar verdigim igin beni suglayacagindan ve basim belaya
girecek diye korktum. Kopegi yolun kenarma ¢ektim, arabama geri
dondiim ve devam ettim.

Geriye doniip baktigimda bir hata yaptigimi anladim. Kopege
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yardim etmek isteyen kalbimden ¢ok aklimi dinledim. Benim hatam
kopege yardim etmek icin daha fazla bir sey yapmamakti. En azindan
kazay1 baskalarina bildirmek ve elimden geldigince yardim etmek
icin birkac kapiy1 calabilirdim. Ama yapmadim.

Daha sonra, bunu neden yaptigimi anladim. O sirada ne oldugunu
gordiim ve “Hiz yapmiyordum, kopegi gérmedim, kesinlikle kdpege
zarar vermek istemedim” diye diisiindiim. Bu rasyonalizasyonlara
odaklandiktan sonra iizilmeyi biraktim. Sanki benim sugum degilmis
gibi hissettim, arabama geri dondiim ve siirmeye devam ettim. O
zamandan beri kendimi affettim, ama ben dersi unutmamis. Vicdanin
kapist olan dogal keder duygularimi rasyonellestirmemeye dikkat
ediyorum. En biiyiik enerji ve motivasyon kaynaklarindan biri,
baskalar1 i¢in sefkat duymaktir. Hizmet etme ve fark yaratma
konusundaki ger¢ek arzunuzu uyandirir.

11.Meydan Okumaniza Meydan Okuyun

Bazen biri bizi gercekten sinirlendirdiginde, o kisiye kars1 gelmek
veya o kisinin bizden yapmamizi istedigi seye isyan etmek isteriz.
Genellikle bizi kontrol etmeye calisan bir otorite figiiriidiir ve o kisi
ne isterse onu yapmaya karst cikarak ve isyan ederek Ozgiirliik
duygusunu arariz. Bir seyi yapmay1 istemedigimiz i¢in degil, belirli
bir kisi bizi istedigi i¢in reddediyoruz.yapmakBT. Ger¢ekten
istedigimiz i¢in degil, meydan okumak istedigimiz i¢in hareket
ederiz. Bu gergek bir arzu degil.

Birinden rahatsiz olursak ve o kisi bizden bir sey yapmamizi
istemezse, bunu hice sayarak yapariz. Kisinin istediginin tersini
yapmaktan biiyiilk memnuniyet duyabiliriz ama giictimiizii sizdirmis
oluruz. “Onlara gosterdigimizi” disiiniiyoruz, ancak gosterdigimiz
tek sey, kisinin hala bizi kontrol ediyor olmasidir. Istedigimizi
yapmadigimizda kaybeden bizleriz.

Tim giig, istedigini yapmaktan gelir. Baskasinin terbiyesizligi
yiiziinden kendimizi degistirdigimizde kaybeden biz oluyoruz. Ozgiir
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oldugumuzu kanitladigimizi saniyoruz ama yine de o Kkisinin
istediginin tersini yapmakla yiikiimlii bir baskasi tarafindan kontrol
ediliyoruz.

Ne zaman meydan okuyoruz, kanitladigimizi disinUyoruz
vardir 6zgur, ama hala kontrol ediliyoruz.

Babasindan nefret eden bir adam hatirliyorum. Babasi onun
hicbir zaman bir seye mal olmayacagini sdyledi, bu ylizden oglu ona
meydan okumak ve yanildigin1 kanitlamak igin yola ¢ikt1. Giiglii bir
arzusu ve tutkusu oldugu icin milyoner olmayi basardi. Tutkulu
meydan okumasi ona basar1 yaratma ve ¢ekme giicii verdi, ancak ne
yazik ki kalbi kapaliydi, bu ylizden parasinin tadini ¢ikaramadi.*

Bazen sadece birine meydan okumak veya yanlis oldugunu
kanitlamak i¢in bir seyler yapmak isteriz. Sevmedigimiz birinin bile
davraniglarimizi bu kadar etkilemesine izin vermek ne biiyiik bir
zaman ve enerji kaybi. Bu egilim aslinda toplumumuzda yaygin.
Davalarda c¢ok fazla enerji harcaniyor. Bazen bir takim elbise gecerli
olsa da, pek cogu anlamsizdir. Para, zaman, enerji harcamak ve bir
davaya odaklanmak yerine, devam edin ve istediginizi yaratin.
Davalar, digaridaki biri bize gii¢ verene kadar istedigimiz seye sahip
olamayacagimizi dogrulamanin bagka bir yoludur.

Birine karsi gelme ve o kisi gelip beni sinirlendirene kadar
gercekten yapmak istemedigim bir seyi yapma diirtiisti hissettigimde,
karsi koyma dirtiisiine direnirim. Meydan okumama meydan
okuyorum. Kendi kendime, “Zamanimla ger¢ekten yapmak istedigim
sey bu mu? Bu kisi bana giizel bir sekilde yaklagsa nasil hissederdim?
O zaman nasil karsilik verirdim?”

12.Gonderinizi Teslim Edin

Hayal kirikligina ugradigimizda, olanlar1 kabullenmek yerine, bazen
pes edip teslim oluyoruz. Kendimize ve Tanri'ya inanmayi birakir ve
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arzumuzdan vazgeceriz. Teslim olmakla teslim olmak arasinda ince
bir ayrim vardir. Teslim oldugumuzda, olana karsi direnisimizden
vazgegiyoruz. Sahip olduklarimizi benimsiyoruz ve
degistiremeyeceklerimizi kabul ediyoruz. Bu, istedigimizi istemekten
vazgectigimiz anlamina gelmez.

Teslim olmak, olana karsi direncimizden vazgegmektir.

Teslim oldugumuzda, istedigimizi ne kadar cabuk elde
edecegimize dair beklentilerimizde bir ayarlama yapiyoruz.
Teslimiyet, belirli bir ambalajda ihtiyacimiz olan seyi talep etmekten
bizi kurtarir. Teslimiyet sabr1 besler ama sebat ve glicii engellemez.

Gegmigimizi iyilestirme siirecinde, ebeveynlerimizin  bizi
istedigimiz gibi sevecegi beklentisinden vazge¢cmemiz gerekebilir,
ancak saf, kosulsuz sevgiyi almak istemekten vazge¢mek zorunda
degiliz. Teslimiyet bizi 6zgiirlestirir ve istedigimizi gesitli sekillerde
almamiz i¢in bizi agar. Sonugcta, biz aldigimiz siirece ihtiyacimiz olani
bize kimin verdigi kimin umurunda? O zaman ger¢ek benligimize
geri donebilir ve gercek arzularimizi hissedebiliriz.

ben

Teslimiyet yoluyla, diinyadan geri bildirimler alirken, bazen acil
gereksinimlerimizin gergek¢i olmadigini ve buna uyum saglamamiz
gerektigini Ogreniriz. Ayarlama, istemeyi biraktigimiz anlamina
gelmez. Bunun yerine elimizdekileri kabul eder ve gercekten ne
istedigimizi ve onu nasil elde edebilecegimizi diisinmeye devam
ederiz.

Aradaki farki ¢ok iyi anlatan bir diger dua ise siikunet duasidir:
"Tanrim, bana degistiremeyecegim seyleri kabul etmem igin siikinet,
degistirebilecegim seyleri degistirme cesareti ve aradaki farki
anlamam igin akil ver."
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13. Kag¢inmaktan Kag¢inin

Kagmmanin yararsizligini anladigimizda, gergekten istedigimizi
yapmaktan kagimma girisimleri olan seyleri yapmay1 birakmaya
motive oluruz. Cogu zaman, istedigimizi sandigimiz sey, gercekten
istedigimizin tam tersidir. Arzularimiz karsi karsiya geldiginde
birbirini yok eder ve yaratma ve cezbetme giiciimiizli kaybederiz.

Cogu zaman, ihtiyacimiz olani ve istedigimizi elde etmek igin
caresiz hissettigimizde, isteklerimizi ikincil isteklerle degistiririz.
Ornegin bazen bir kitap iizerinde ¢alisirken bir yanim o giin yazmak
istemiyor. O zamanlarda, yapacak bu kadar ¢ok seyi nasil bulacagim
hayret verici. Aniden gergekten dolabimi bosaltmak, fakslarimi
okumak, ¢ek defterini dengelemek, aligverise gitmek ya da yazmama
engel olacak her seyi yapmak istiyorum. Bunlar1 yapmak "istiyorum"
olsa da, bunlar gergekten istedigim sey degil. Onlar ikame arzulardir.

Cogu =zaman, bir seyi gercekten yapmak istedigimizi
disiindiiglimiizde veya hissettigimizde, aslinda gergekten yapmak
istedigimiz seyi yapmaktan kaginmaya calisiyoruz. Cogu zaman
basarisizliktan korkariz, bu yiizden isleri erteleriz. Gergekten ne
istedigimiz konusunda netlige sahip olmadikca, igsel giiglerimizi
kullanamay1z. Sadece birka¢ ayarlama yapmamiz ve dogru yonde
birka¢ adim atmamiz gerektiginde, hayatimizin ¢ogunu yanlig yone
giderek harcayabiliriz ve her sey yoluna girmeye baslar. Dogru yon,
gercekten gitmek istediginiz yondiir.

Gergek arzularinizi onurlandirmak igin birkag degisiklik yaptiginizda, her
sey yoluna girer.

Cogu zaman, bir es ararken, gergekten yalnizlik duygularimizdan
kacinmaya ¢alisiriz. Basartya a¢ oldugumuzda, bazen hala
iyilestirilmesi gereken basarisizlik ve yetersizlik duygularindan
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kacgiyoruz. Yorgun oldugumuzda veya biraz kestirmek istedigimizde,
bazen bir seylerden sorumlu hissetmekten kagiyoruz. Sayisiz sekilde,
daha fazlasimi1 arzulamamiz, igsel duygularimizdan kaginma girisimi
olabilir. Durum bdyle olunca, istedigimizi yaratmak icin daha az
giiclimiiz oluyor.

Arzularimiz  kagimmaya c¢alistiginda, saf, giiglii ve olumlu
degildirler. Insanlar iste stresli hissedebilir ve baska bir isin hayalini
kurabilirler. Gergekten istedikleri sey iste mutlu olmak, keyif aldiklar
ve zorlandiklarini hissettikleri bir ise sahip olmak, her giin amacl bir
seyler yapmak Bu netlik olmadan gii¢ kaybederler. Sorunlarimizdan
kagtigimizda nereye gitsek bizi bekliyor olacaklar. Bir ikame arzusu
tizerinde durarak, ¢ok daha biiyiik giice sahip olan gercek arzularinizi
zayiflatirsiniz.

Sorunlarimizdan kagtigimizda nereye gitsek bizi bekliyor olacaklar.

Ruh giicii, bilingli arzularimiz gergekten istediklerimizle uyumlu
oldugunda en giiglii sekilde oOne ¢ikar. Gergekten istedigimizi
cekmeye odaklanmak yerine durumlardan kaginmaya calistigimizda,
ruhumuzun arzusunu yerine getirme firsatin1 kaybederiz.

Erteledigimiz zaman ¢ok fazla enerji bosa gidiyor. Ertelemenin
istesinden gelmek icin bir teknik, ertelediginiz seyi yaptiginizi
gorsellestirmeye devam etmektir. Sonunda ona yaklastiginizda nasil
hissedeceginizi hayal edin. Kendinizi kolayca ve zahmetsizce
yaparken goriin. Kendinizi goreve baslaym ve tamamlayin, her iki
ucta da iyi ve mutlu hissedin. Bunu yapmaya devam ederek ve
Tanri'dan yardimin isteyerek, kendinizi bunlar1 yapmaya baglarken
bulacaksiniz. Ne istemediginizi hissetmekten istediginizi hissettiginiz
anda, muazzam bir yaratici giiclin farkina varirsiniz.
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14.Savunmalariniza Karsit Savunma Yapin

Baz1 insanlar, konumlarin1 asir1 savunarak veya hakli c¢ikararak
gercekten istedikleriyle temaslarimi kaybederler. Soruna nasil katkida
bulunduklarina bakarak bir tartismadan sonra barismak yerine, diger
kisi once Oziir dileyene kadar katkilarmi kabul etmeyi reddederler.
Pismanlik ve sorumluluk duygularini bir 6ziir alip almamalarina bagh
hale getirerek, her seyden O6grenme ve biiyiime yoniindeki igsel
arzulariyla baglarini koparirlar. Gergek sefkat veya pismanlik duymak
yerine yaptiklarini hakli ¢ikarirlar.

Bir hata yaptigimda, bunu neden yaptigimi agiklamak her zaman
miimkiindiir. Her zaman iyi sebepler vardir ve kesinlikle bunu yapmak
istemedim. Bunlarin hepsi bir hata yaptigimizda verilenlerdir, ancak
bir hata yine de bir hatadir. Hatalarimizi kabul etmezsek, igsel
pismanlik, {iziintii ve pigsmanlik duygularimizla tam olarak baglanti
kuramayiz. Bu duygular olmadan, tutum ve davranislarimizi kendi
kendimize diizeltmemiz neredeyse imkansizdir. Dogal O6grenme ve
gelisme arzumuzla bagimizi kaybederiz. Savunma egilimlerinizin ve
sizi nasil incittiklerinin farkinda olarak, kendinizi savunmalarinizdan
uygun sekilde savunabilirsiniz.

Pazartesi giinii sevgiyle kolunu oksadim diyelim. Dostga bir jest
oldu. O zaman Cuma giinii tekrar goriisiiriiz.benYaran kapali oldugu
icin kolunu incittiginin farkinda degilim. Merhaba diyorum ve en son
dokundugum yere sefkatle dokunuyorum. Bu sefer canin yaniyor ve
ac1 i¢inde ¢iglik atiyorsun.

Simdi asil soru su: "Bir hata mu yaptim?" Cok savunmaci
insanlarin hayir demesi beni sasirttyor. Davraniglarini hakli ¢ikarirlar
ve asagidaki gibi ifadelerle hata yaptiklarini inkar ederler:

"Yanlis bir sey yaptiysam Oziir dilerim."
"Seni kirdiysam 6ziir dilerim."

"Kolunu incittigini bilmiyordum."
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"Nasil bilebilirdim ki?"

"Yaralandigini bana sdylemeliydin."

"Benim sugum degil, kim olsa yapardi."

"Sadece arkadas canlist olmaya calistyordum."”

"Hey, bir arkadasin kolunu sivazlamakta yanlis bir sey yok."

"Pekala, incinmis oldugun i¢in iizginiim, ama nasil bilebilirdim
ki?"

Bu ifadelerin her biri kendimizi diizeltme yetenegimizi sinirlar.
Bunlar, zihnin igsel iiziintii duygularinizt nasil inkar edeceginin ve
ruhunuzun eylemlerinizi diizeltme arzusunu hissetmenizi ve her
hatadan ders almanizi nasil engelleyeceginin 6rnekleridir. Bu savunma
egilimleri, hatalarimiz i¢in cezalandirilmaktan korktugumuz igin
ortaya cikar. Tiim basari, kendimizi diizeltme yetenegimize ve ise
yaramayan davraniglart  veya tutumlari tekrarlamaya devam
etmememize baglhdir.

Bu gerekgelerden ve savunmalardan birkagini derinlemesine
inceleyelim. “Yanlis bir sey yaptiysam Oziir dilerim” diyen biri,
hatanin sorumlulugunu aliyor gibi goriiniiyor, ama aslinda degil.
Sorumluluk almak kulaga “hata yaptigim icin 6ziir dilerim” degil,
“hata yaptigim i¢in 6ziir dilerim” gibi gelebilir. Aym sekilde, “Seni
incittiysem oziir dilerim” ifadesi, sadece birini incittigin ve bunu telafi
etmek i¢in bir seyler yapmak istedigin gercegini tamamen gérmezden
gelir.

Bir hata yaptigimizi kabul ettigimizde, kalbimizin arzusu her
zaman onu telafi etmenin uygun bir yolunu bulmaktir. Kisiyi
rahatlatmak veya bir sekilde telafi etmek isteriz. Bunu telafi etmek
istemek, bizi iyi ve saglikli olan1 yapmaya motive eden igsel vicdan
duygularimizla 6nemli bir baglantidir.

“Sey, bunun bir yara oldugunu bilmiyordum” deyip baska
bahaneler firettigimizde, sadece dogal pigsmanlik ve pismanligimizi
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inkar etmekle kalmiyor, daha dikkatli ve sefkatli olma arzumuzu da
bastirtyoruz. Hata yaptigimizi anladigimizda her zaman 6grenecegimiz
bir ders vardir. Daha iyisini bilmedigimizi sOyleyerek kendimizi
mazur gordiigiimiizde, kendimize yaptigimizda hata yapmadigimizi
sOyliiyoruz. Kendimizi affetmek yerine, kendimizi affetmeli ve
bagkalarinin da bizi affedecegine giivenmeliyiz.

15.  Reddetmeyi Reddet

Cocuklar dokunmadan mahrum birakildiklarinda, ¢ogu zaman bunun
sonucu, daha sonraki yasamlarinda kendilerine dokunuldugunda
kendilerini rahat hissetmemeleridir. Biiylirken onemli bir ihtiyagtan
mahrum kalirsak, yoksunlugun muazzam acisini hissetmek yerine,
ihtiyacimiz1 hissetmeyi birakiriz. Sonra hayatin ilerleyen saatlerinde,
biri bize ihtiyacimiz olan1 vermeye calisirsa, onu reddederiz. Ig
ihtiyaglarimizi reddettigimizde ve ruhumuz ihtiya¢ duydugumuz sevgi
ve destegi hayatimiza c¢ekmeye devam ettiginde, zihnimizle onu
reddetmeye devam ederiz. insanlar bize desteklerini sunuyorlar ama
biz ilgilenmiyoruz.

Gergekten istedigimizi ve ihtiyacimiz olani reddetme egilimini
kirmak i¢in, giivendigimiz birinden ihtiyacimiz oldugunu bildigimiz
ama almaktan rahatsiz oldugumuz seyi bize vermesini istemeliyiz. Kisi
nazikge 1srar ettikce, kendimize direnme ve ortaya ¢ikan tiim duygulari
kesfetme ve isleme izni veririz. Reddedilmenizle baglantili olumsuz
duygulart deneyimleyip serbest birakabildiginizde, ihtiyaciniz olani
almay1 takdir etmeye baglayacaksimz. Bu takdir daha sonra daha
fazlasini gekmek icin bir miknatis haline gelir.

Ihtiyaciniz olani reddetmenin belirtilerinden biri, yeni bir karsit
arzunun olusmasidir. Thtiyaciniz olan aski reddediyorsaniz, tam tersini
isteyebilirsiniz. Sana vermen gerekeni sana veremeyen baskalarinin
sana vermesini isteyeceksin. Sonunda ihtiyaciniz olan1 almay1
basarirsaniz, onu reddedersiniz.
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Ihtiyaciniz olani reddederseniz, ihtiyaciniz olmayan ya da sahip
olamadiginiz seyleri isteme egiliminde olursunuz.

Cogu zaman, ihtiyacimiz olan seye sahip insanlari reddederiz.
Ihtiyacimiz olan seye sahip olmayan insanlar tarafindan sevilmeyi
veya onlarla c¢aligmay1 oOzliiyoruz. Gergekten ihtiyacimiz olam
reddederek, ¢ocuklugumuzun ¢ozillmemis kosullarini  yansitan
durumlari ¢eker veya yaratiriz.

Bir ihtiyagtan mahrum kaldigimizi hissettigimizde, ihtiyacimiz
olant baska birinin aldiginm1 gordiigimiizde dogal olarak kiskanglik
hissederiz. Kiskanglik, gercekten ne istedigimizi ve neye ihtiyacimiz
oldugunu hissetmemizi saglayan ¢ok onemli bir duygudur. Gergekten
istedigimiz seye yakin bir seye sahip olanlar1 kiskaniriz. Hissetmezsek ve
sonra kiskanglik duygularimizi serbest birakirsak, hayatta hak ettigimizi
reddedebiliriz.

Birgok insan g¢ok zenginleri kiskanir. Bazen kiskaniyorsan, bu
kotii bir isaret degildir. Bir parcanizin gercekten zengin olmak
istediginin isaretidir. Bu gizli bir arzudur. Kiskanghgr ve arzunuzu
hissetmenize izin vererek, istediginizi elde etme giicliniizii artirirsiniz.
En igten arzunuzu hissetmedikge, gergekten istediginiz bollugu
yaratamazsiniz.

Bir keresinde, yeni ve giizel bir araba aldigimda, biri onu park
yerinde gordii ve yan tarafini kilitledi. Arabay1 (ve beni, sahibini)
reddederek, o kisi sadece beni reddetmekle kalmiyordu, ayn1 zamanda
iclerindeki bolluk arzusunu da reddediyorlardi.

Gergekten istedigimizi temsil eden bir dig bolluk ifadesini
reddettigimizde, soyle seyler sOyleyebiliriz: “Bunu kim ister ki zaten?
Muhtemelen mutsuzlar ve gocuklari onlardan nefret ediyor. Kimin bu
kadar paraya ihtiyaci var?” Bunun yerine, kiskancligimizi serbest
birakacak olsaydik, acik yiireklilikle sdyle diyebilirdik: “Bu benim
icin, peki ya mutsuz olurlarsa? Bunu istiyorum ve ben de mutlu olmak
istiyorum.”
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Ne zaman kiskanirsan, “Bu benim icin” de. Istediginiz seye sahip
olma yolunda oldugunuzun olumlu bir isareti, baskalarinin basarist
icin mutlu olmak ve buna sahip olmay1 istemektir.

16. Stopaj Sadece Sizi Geride Tutar

Sevmek ve sevilmek i¢in gergek arzunuzla temasa gegcmenin en biiyiik
engellerinden biri sevgiyi esirgemektir. Insanlar bizi incittiginde, cogu
zaman tepkimiz sevgimizi esirgemektir. Motivasyonumuz ya
cezalandirmak ya da kendimizi tekrar incinmekten korumaktir. Her
durumda, aci1 ¢eken bizleriz. Yasayabilecegimiz en biiylik aci,
kalbimizde hissettigimiz ~ sevgiyi geri tutmaktir. Sevgimizi
esirgedigimizde, yiiregimizin arzusunu bastirir ve reddederiz. Gergek
benligimizden kopuyoruz. Kalplerimiz kapaliyken veya hissettigimiz
sevgiyl saklamadigimizda affetmeyi ve yeniden sevmeyi Ogrenene
kadar hayatta tam olarak gelisemeyiz.

Yasayabilecegimiz en biyuk aci, kalbimizde hissettigimiz sevgiyi geri
tutmaktir.

Birileri tarafindan incitildiysek, bir daha incinmemek i¢in mutlaka
bir ayar yapmamiz gerekir. Gelecekte kendimizi korumak ig¢in
sevmekten vazge¢cmemize gerek yok. Birini sevmek, o kisiyi memnun
etmemiz veya o kisinin istedigini yapmamiz gerektigi anlamina
gelmez. Bu, bir sey yapmamiz gerektigi anlamina gelmez. Bu sadece
kalplerimizin o kisiye ac¢ik oldugu anlamina gelir. O insandaki iyiligi
gorebiliriz ve o kisiye iyi dileklerimizi sunariz.

Sevmek, baskalar1 i¢in kendini feda etmen ya da baskalarin seni
tekrar incitmesine izin vermen anlamia geliyorsa, vazge¢mek iyi bir
fikir gibi goriinebilir, ama Oyle degil. Tutma egilimi var oldugunda,
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bunun farkinda olmamiz ve sonra onu birakmaya baglamamiz gerekir.
Genelde o zamanlarda sevilmek istemiyoruz. Bazen bu egilimi serbest
birakmanin en iyi yolu onu agiga ¢gikarmaktir.

Havalandirmak i¢in, kisi veya durumla ilgili tim duygularmizi
yazin. Her ciimleden sonra “Seni tekrar sevmek istemiyorum” yaz.
Bunu her yaptiginizda, incittiginiz tek kisinin kendiniz oldugunu
anlamaya baslaym. Bu alistirmay1 yaparken bazilar1 olumsuza ¢ok
fazla odaklandigindan korkabilir. On yil bekletmektense on dakika
yapmak daha iyidir.

Bunu yazarak, sonunda o kisinin mutlu olmasimi istediginizin,
affetmeyi ya da telafi etmeyi istediginizin ya da en azindan o kisinin
iyiligini dilediginizin farkindaligina geri doneceksiniz. Bazen telafi
etmek miimkiin veya pratik olmayabilir, ¢linkii bu, seninle barigmak
istemeyen birine daha fazla enerji harcamay1 gerektirir. En azindan
affedebilir ve kisiye iyi bir yasam dileyebilirsiniz.

17. Tepki vermek yerine yanit verin

Bazen birileri i¢in bir seyler yapmak isteriz ama o kisinin daha
fazlasim isteme ya da talep etme sekli o kadar terstir ki “yeniden
harekete geceriz” ve fikrimizi degistiririz. Hakli olarak, “Kibarca
sorsaydi, evet derdim” diye diisiiniiriiz. Bu pozisyonda kendimizi
dogru hissetsek de ¢ok smirlayicidir ve daha ¢ok aci ¢ekeriz.

Dikkatsizce tepki verdigimizde, bagkalarinin ne yapmaya istekli
oldugumuza karar vermesine izin veririz. Comert olmak ruhumuzun
arzularindan biridir. Birine gergekten yardim etmeye ve yardim etmeye
istekliysek, o kisinin davraniglarinin bizi kendimize karsi diiriist
olmaktan alikoymasina izin veremeyiz.

Atdlye caligmalart yapmaya basladigimda, bazi insanlar daha
sonra sikayet etti. Kimisi ¢ok konustugumu sdylerken kimisi de
yeterince konusmadigimdan sikayet ederdi. O zaman igsel tepkim geri
yansitmak oldu. Iceride, tepki verir ve hissederdim, ‘“Beni
sevmiyorsan, o zaman senden hoslanmiyorum. Eger seminerlerime



212« JOHN GRI

katilmak istemiyorsan, onlara bir daha ders vermem.” Neyse ki
tepkilerimi tantyabildim ve onlara gore hareket etmedim.

Diinyaya yardim etmeye ya da isinde elinden gelenin en iyisini
yapmaya ¢alisan bircok samimi insanin elestiriden biktigin1 gordiim.
Cabalan takdir edilmedigi i¢in yardim etmeyi birakiyorlar. Sonug
olarak, yavas yavas gii¢clerini kaybederler. Gii¢lii olmak igin, bu
zorluklarin tistesinden gelebilmeliyiz ve onlarin gercekten yapmak
istedigimiz seyi hissetmemize ve yapmamiza engel olmasina izin
vermemeliyiz.

Tepkilerimi yanitlara doniistiirmek i¢in “Daha giizel sorsalardi ne
yapardim?” diye disiiniiyorum. Sonra yaparim. Giiciiniizii korumak
icin, bagkalarinin ve onlarin gorgii ve saygisizliklarinin sizi onlarin
seviyesine diisiirmesine izin vermeyin. Onlarin enerjisine uymayip geri
gondererek zarafetinizi, giliciiniizii ve konumunuzu siirdiirlirsiiniiz.
Davraniglarina tepki vermeyerek kendinize sadik kalirsiniz. Sadece
tepki vermek yerine, onlara nasil davranmak istediginizi se¢iyorsunuz.
Ruh her zaman sevgi dolu, saygili, sefkatli ama ayn1 zamanda giiclii
olmak ister.

Negatif enerjiyi eslestirip geri gdndererek zarafetinizi, gicinizi ve
konumunuzu sGrdirirsiniz.

Biri bize kizdiginda biz de otomatik olarak ona kiziyoruz. Bu bir
tepkidir. Biz sadece duyguyu eslestirip geri génderiyoruz. Bu tepkisel
egilim, olumsuzluklara yakalanmamizin ve ¢ikis yolumuzu
bulamamamizin bir baska nedenidir. Ofkeyi geri gonderdiginizde,
digerleri size yine 6fke ve olumsuzlukla tepki verir. Bu sekilde devam
ediyor.

Hayatimizin farkli olmasini istiyorsaniz, sonsuz tepki dongiisiinii
durdurmalisiiz. Biri seni incitirse, tepki verirsin ve canini yakmak
istersin. Bu, o kisinin ve digerlerinin size zarar vermek istemesine
neden olur, bu da sizi daha tepkisel yapar. Geri tepki vermeye calistig
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yanilsamasi iginde yasiyoruz.

Bir¢ok insan, eski “Goze goz” deyisiyle Orneklenen yanlis
yonlendirilmis bir adalet duygusuna sahiptir. Eger beni incitirsen, o
zaman incinmeyi hak ediyorsun. Adaletin daha iyi bir versiyonu sudur:
“Beni incittin, bu yiizden daha fazlasim hak ediyorum. Ve daha
fazlasim ¢ekecek gilice sahibim.” Bu tutum, mutlulugunuzu birini
incitmeye veya karsilik vermeye bagli kilmak yerine, istediginizi
kendinize ¢ekme yeteneginize olan giiveninizi ifade eder. Ruhumuzun
arzusu asla birini incitmemektir. Insanlar istedikleri hayat1 yaratmak
icin igsel giliclerini deneyimlemeye bagladiklarinda, tepkisellige
kapilmazlar.

Yakalanmak kolaydir. Bu yiizden insanlar olumsuzluklara takilip
kalirlar ve tartisgirlar. Bay Beyaz, Bay Green ile hayal kirikligim
paylastiginda, Bay Green tepki olarak Bay Beyaz ile olan hayal
kirikliklarina odaklanmaya baslar. Bu olumsuzluga odaklanma,
yalnizca herhangi bir ¢6ziim bulmalarin engeller.

Cogu zaman, olumsuz emo yasadigimizda onlar1 kendimize
saklamak en iyisidir. Onlarin farkinda olun, onlardan bir seyler 6grenin ve
sonra olumlu bir arzuya geri donerek onlar1 serbest birakin ve sonra bu
arzuyu iletmek i¢in harekete geg¢in. Dinleyici, tepki gosterdigimiz,
saldirtya ugradigimiz veya herhangi bir sekilde suclandigimiz kisi degilse,
bazen olumsuz duygularimizi paylasmak ige yarayabilir.

Ise yarayan bir ¢6ziim bulmak amaciyla bir sorunu birisine iletmek
icin, once olumsuz duygularinizi hissetmek ve serbest birakmak igin
biraz zaman ayirmalisiniz. Bazilar1 bunu okuyup “Bu miimkiin degil”
diyebilir. Nasil oldugunu &grenene kadar miimkiin degil. Negatif
duygularimizi kucaklamaya basladiginizda, bizi kontrol etme giiglerini
hizla kaybederler. Otomatik olarak yanit vermek yerine tepki verme
egilimimiz azalir.
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18. Askin Kurban Edilmesi

Birini ¢ok sevdigimizde, o kisi i¢in zaman zaman fedakarlik
yapmaktan mutluluk duyariz. Sevgimizi bu sekilde gostermek iyi
hissettiriyor. Bununla birlikte, fedakarlik yapmak, yalnizca ask
depolarimiz doldugunda bir sevgi eylemidir. Tagmadiysak, agk adina
fedakarlik yapmakla isimiz olmaz.

Tasmadiysak, ask adina hicbir is yapma fedakarhigimiz yok.

Fedakarlik sevmekle iliskilendirildiginden, birgok sevgi dolu
insan, tamamen bosalana ve hatta hasta olana kadar kendi isteklerini
feda etmeye devam edecektir. Bagkalarini mutlu etmeye ve baskalarina
vermeye o kadar alismislar ki ne istediklerini bile bilmiyorlar.
Soruldugunda, istediklerinin insanlari mutlu etmek oldugunu bile
diisiiniiyorlar.

Bagkalarim1 mutlu etmek saglikli ve iyidir, ancak bu sadece
istediginiz seyin bir pargasidir. Diger arzularinizi bulmak i¢in zaman
ayirin.

Kendinize siirekli olarak ne mutlu olmak istediginizi sorun Asir
verici oldugunuzda istediginiz seyle temasa gegmenin yollarindan biri
bencilmissiniz gibi davranmak ve kendinize gecici olarak kizgin ve
talepkar olmak ig¢in izin vermektir. Kizgin oldugunuz seylerin bir
listesini yapim. Ofke, hayal kirikligi ve kiskanglikla temasa gegmek,
sizi ne istediginiz konusunda daha biiylik bir farkindaliga gotiirecektir.
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Istediginiz Her Seyi Elde Etmek

Gergek arzularimizla baglantinizi kesmenin farkli yollarii tanimayi
ogrenerek, ne istediginizi hissetmeye baslamak icin gerekli kiigiik
ayarlamalar1 yapabilirsiniz. Olumlu arzularinizi tam olarak hissederek,
istediginiz her seyi g¢ekmeye ve yaratmaya baslayacaksiniz. Dis
basariin tiim temeli olumlu, acik niyettir. Tutkuyla istediginizde, elde
edebileceginize inandigimizda, tiim dikkatinizi ona verdiginizde,
hayallerinizi gerceklestirme giiclinii bulacak ve yasamaniz gereken
hayat1 yasayacaksiniz.
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On Iki Blok u Kaldirmak

Ihtiyacimiz olan1 elde edemedigimizde veya gercek arzularimizla temas halinde
olmadigimizda, sikisip kaliriz, gergek benligimizin olumlu duygularini
hissedemez hale geliriz. Gergek benliklerimizle baglant: kurabilmemiz engellenir.
Boyle zamanlarda, once engelimizi tanimali ve sonra onu, ¢esitli araglari ve
stiregleri kullanarak ihtiyacimiz olani elde etmenin yolunu gdstermek igin
kullanmaliy1z. Ne hissettigimizi hissetmek ve ne istedigimizi kesfetmek yeterli
degildir.
Kisisel bagartya giden on iki bloktan birini yasadigimizda, onlari
ne kadar hissedersek hissedelim, bunlar ortadan kalkmaz. Bloklarimiz1
hissetmek onlar1 sadece daha giiglii yapar. Bu on iki blok; suglama,
depresyon, kaygi, kayitsizlik, yargilama, kararsizlik, erteleme,
miikemmeliyetgilik, icerleme, kendine acima, kafa karigikligi ve
sucluluktur. Bu bloklari kaldirmak i¢in farkl bir yaklasim izlemeliyiz.
Engelleri hissetmek, olumsuz bir duygu hissetmekten farklidir. Temelde
on iki saf olumsuz duygu vardir (6fke,

216
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, korku, iizlintii, hiisran, hayal kirikligi, endise, mahcubiyet, kiskanglik,
incinme, panik ve utang). Diger tiim duygular bu temel on ikiden
kaynaklanir. Bu olumsuz duygulardan birkacini hissetmek, gercek
benligimize geri ddonmemizi saglayacaktir. Bu duygularin aksine, bloklar1
hissetmek bizi sadece sikistiracaktir. Engellenmemizin en biiyiik nedeni,
olumsuz duygularimizi tam olarak hissetmemis ve salivermemis
olmamizdir.

Negatif duygular hissetmek icin calissa da, bu bloklari hissetmeye
yardimci olmaz.

Bir blogu kaldirmak i¢in onu hissetmekten fazlasini yapmaliyiz.
Ornegin, oturup suclamak, kendinizi daha c¢ok bir kurban gibi
hissetmenize, ihtiyaciniz olani elde etmek icin gii¢sliz hissetmenize
neden olur. Ya da depresyona girmek, mutlu olmak igin iyi bir
nedeninizin olmadigini bir kez daha teyit eder. Bir blokaj hissetmek
bizi kendimize geri getirmek icin hicbir sey yapmaz. Kendimizi
engellememizin on iki yolu hakkindaki bu farkindalik cok 6nemlidir.

Nasil sorumlu oldugumuzun ve neler yapabilecegimizin net bir
farkindaligiyla, engeli kaldirmak icin gerekeni yapmak igin motive
oluyoruz. Engelleri taniyabilir ve dikkatimizi bizi gercek benligimize
geri getirecek sekilde degistirebiliriz.

Olumsuzluk iizerinde durmak ve hissetmek, yalnizca olumsuz
duygularimiz: hissettigimizde ise yarar. Saf olumsuz duygular, gercek
benlikten uzaklasirken dengeye geri doniis yolumuzu bulmamiza
yardimc1 olur. Bloklar olumsuz duygulardan farklidir. Bu ayrim
bilmek, bir diinya farki yaratir.

Bu ayrimi anlamamak, duygulara kotii bir iin kazandirir. Insanlar
blokajlarin1 hissederler ve daha da kétiilesirler. Sonug olarak, birgok
insan duygularina bakmaktan korkar veya onun igin bir deger gérmez.
Engellerini hissetmek i¢in zaman harcadiklarinda, iyilesmek yerine
daha da kotiiye gittiler.



218« JOHN GRIi

Bloklar ve duygular arasindaki farki anlamamak, duygulara kéti bir Un
kazandirir.

Olumsuz duygular, dengemiz bozuldugunda bize haber wverir.
Gergekten ne istedigimizi hatirlamamiza yardimei olurlar ve bizi dogru
yolda olmaya geri getirirler. Saf duyguyu hissetmek bizi her zaman
istedigimiz seye geri getirir. Sonra tekrar dengeye gelip gercek
benligimizle baglant1 kurdugumuzda, olumsuz duygu ortadan kaybolur
ve bizde olumlu bir duygu kalir. Olumsuz duygular, dengesiz
oldugumuzda bize haber verir, ancak bloklar diistiigiimiizii ortaya
cikarir.

Olumsuz duygular, dengesiz oldugumuzda bize haber verir, ancak
bloklar distigimizi ortaya gikarir.

Bir kere diistiikten sonra tekrar ayaga kalkmali ve tekrar siirmeye
baslamaliy1z. Bir blogu tanimanin degeri, diistiiglimiizii ve ayaga
kalkmak istiyorsak bagka bir sey yapmamiz gerektigini anlamaktir.

Engellerimizi hissettigimizde, daha ¢ok engelleniriz.

Engellerimizin farkinda olmak, kendimizi nasil geride tuttugumuzu
anlamamiza yardimei olur ve nereye bakacagimizi bilirsek bizi dogru
yone yonlendirebilir. Yeni i¢gdrii ve uygulama ile bloklar1 kaldirmaya
hemen baslayabilirsiniz. Hemen daha sevgi dolu, mutlu, kendinden
emin ve huzurlu hissetmeye baslayacaksiniz. Cogu insanin bir blogu
digerinden daha fazla olmasina ragmen, herkesin her birinden biraz
vardir. Bazen bir blogu kaldirdiktan sonra, baska bloklarin oldugunu
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On iki blogun her birini ve onlar1 serbest birakmak i¢in i¢goriileri
inceleyelim. Duygusal olarak bir blokajdan kurtulmadan once, onu
entelektiiel olarak anlamaliyiz. Bu boliim, bloklarin her biri hakkindaki
anlayisimizi  genisletecektir. Bir sonraki bolimde, onlar1 serbest
birakmak i¢in gesitli duygusal egzersizleri kesfedecegiz.

1. Suglamay: Birakmak

Mutluluk eksikliginiz i¢in baskalarini sugladiginizda, kendinizi hastalik
ve mutsuzluktan iyilestirme yeteneginizden vazgegersiniz. Suclama,
hayatinizin sorumlulugunu almanizi engeller ve giigsiiz oldugunuzu
dogrular. Geg¢misiniz, bugiiniiniiz veya geleceginiz hakkinda nasil
hissettiginizden kontroliiniiz disinda bagkalarini veya kosullar1 sorumlu
tuttugunuzda, istediginiz  degisiklikleri  yaratamazsiniz.  Nasil
hissettiginizden bir bagkasi sorumlu oldugu siirece, hayatinizi
degistirme giiciinii kaybedersiniz. Kendinize ve ¢evrenizdeki diinyaya
glivenme yeteneginizi kaybedersiniz.

Suclamaya devam ettiginizde, hayatinizi degistirme gicinU
kaybedersiniz.

Suglamak yanlis degil. Acimizin dis nedenini belirlemek ve
istedigimizi elde etmek icin neler yapabilecegimizi belirlemek icin
suclamaliyiz. Acimiza kimin ve neyin sebep oldugunu belirledikten
sonra, sucu serbest birakmamz gerekir. Bana belli bir sekilde
hissettirdigin fikrine tutundugum siirece, icimdeki aciy1 iyilestirecek ya
da dindirecek giicti bulamiyorum.

Kolumu yaralarsan, ¢iiriik i¢in seni su¢lamak uygun olur. Bana
vurdun ve bir c¢iiriige neden oldun. Ama seni sorumlu tutmaktan
vazge¢meliyim. Beni incittigini kabul etmeliyim ama simdi yanlist
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diizeltme giiclinden nefret ediyorum. Yaray: iyilestirme giicim var.
Isleri daha iyi hale getirecek giice sahibim. Senden bunu telafi etmeni
bekledigim siirece, sen telafi edene kadar daha iyi olmaya giiciim yok.
Ciiriik iyilesmez.

Olarakbaskalarina bagimh oldugumuz sirece, daha iyi olmak icin
gUc¢sizuz.

Benden para ¢aldiysan ve bu isime zarar verdiyse, su¢clama, beni bu
duruma sokmak i¢in ne oldugunu fark etmene yardimeci olur, boylece
onu diizeltebilir ve tekrar olmasini Onleyebilirim. Basarisizligim i¢in
seni suglamaya devam edersem, senin sayende istediklerimi
yaratamayacagim inancina tutunuyorum. Bu sinirhi inang, gelecegimi
yaratmami engelliyor. Sugu {izerimde tuttugum siirece, kaderimi
belirleme yetenegimle tam olarak baglanti kuramiyorum. Seni
gorevlendirdim.

Suglamaya devam ettiginizde, kaderinizi belirleyemezsiniz. Bunun
yerine, baska birini sorumlu tutuyorsunuz.

Suglama zihniyetinde oldugumuzda, bu gercegi anlamak zordur.
Bir an i¢in bu zihniyetten ¢ikarsak daha kolay olur. Tam bir kisisel
basar1 elde ettiginizi hayal edin. Ihtiyacimiz olan her seye her zaman
sahip oldugunuza tamamen giliveniyorsunuz ve istediginizi elde etme
yeteneginizi fark ettiniz. Diisiindiigiiniiz ve inandigmiz seyin elde
ettiginiz sey oldugunu deneyiminizden bilirsiniz. Istediginiz her seyi
elde etme silirecinde oldugunuza giliveniyorsunuz. Bir seyi
gergeklestiren seyin yiizde doksaninin ger¢ek sevgi dolu benliginiz
oldugunu ve istediginizi tutkuyla arzuladigini bilirsiniz.

Bu olumlu kisisel basari tutumuyla, baskalarini suclamak igin
higbir sebep veya ihtiya¢ yoktur. Bagka bir 6rnek alalim. Yilda yiiz bin
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dolar kazansaydin ve biri bes dolar ¢alsaydi, suglamak igin enerjini
bosa harcamazdin. Higbir sekilde o kisinin pesinden gitmez ve intikam
pesinde kosmazsiniz. Oldukca kolay bir sekilde, “Ne olmus yani?
Kimin umrunda? daha 6nemli seyler var i¢in dikkatimi odaklayayim.”

Sahip oldugun tek sey bes dolar olsaydi, kendini ¢ok suglu
hissederdin ¢linkii o kisi her seyi almigti. Paranizi alan kisinin
sagligiizdan sorumlu olduguna dair yanlis bir inanca kapilirsiniz.
Benzer sekilde, suca kapildigimizda net degerinizi ve istediginizi elde
etme giiclinlizii unutursunuz. Net degerinizin yiiz bin dolar degil bes
dolar olduguna inaniyorsunuz. Biri sizi bes dolar1 c¢aldiginda veya
aldattiginda, olumsuz duygularinizi hissetmek ve serbest birakmak
kesinlikle iyidir, ancak bu saglikli degildir.ilesu¢glamaya devam et.
Devam etmeli ve o kisiyi kutsamaliyiz.

Affetmek egilimi birakmaktiriletutmakdigerleriBu  diinyadaki
durumumuzdan sorumlu. Birini veya herhangi bir durumu basaril
olmamamizin nedeni yaptigimiz siirece, bu basarty1 yaratma
yetenegimizi engelleriz. Ne zaman isaret etsenenSu¢ parmagi, ii¢
parmak seni gosteriyor. Geriye doniik {i¢ parmak size her zaman giice
sahip oldugunuzu hatirlatir.yapmakisler yine yolunda. Bagislayarak,
ihtiyaciniz olani ve istediginizi elde etme giiciliniizii bir kez daha geri
kazanirsiniz.

Affetmek, bu dinyadaki k6t durumumuzdan bagkalarini sorumlu
tutma egilimimizi birakmaktir.

Insanlar ihtiya¢ duyduklarimi elde etmek icin kendilerini giigsiiz
hissettiklerinde, suca takilip kalirlar. “Seni affedersem, bunu bana
tekrar  yaparsin”  diye  disiniirler.  Affetmenin  gii¢lerini
kaybedeceginden korkarlar. Bu tiir bir gilic, manipiile etme
giicliveyainsanlart cezalandirmak, sahte bir giictlir. Kendimizden ¢ok
baskalarma bagli. Artan yaratma giciiniizii deneyimledik¢e, daha
cabuk affedebileceksiniz. Daha da Onemlisi, bagisladik¢a yaratma
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giicliniiz artacaktir.

Daha cabuk affetmeyi 6grendikge, yaratma gucinizy artiracaksiniz.

Baz1 insanlar incindiginde, sevgilerini esirgeyerek cezalandirmak
ya da intikam almak ister. Daha 6nce kesfettigimiz gibi, bu asla ruhun
gercek bir arzusu degildir. Bizi sadece yaratma giliclimiizden
uzaklastirir. Intikamin gercekten acittigi tek kisi sensin.

Suclamay1 birakip affetmek, o kisiye ayni sekilde davranacaginiz
anlamia gelmez. Biri seni incitiyorsa, affetmek incinmeyi birakmak
demektir, tekrar incinmek i¢in geri dénmek demek degildir. Birini
sevmek, o kisinin bizi tekrar incitmesine higbir sekilde izin vermemiz
gerektigi anlamina gelmez. Bu kisiyle iliski kurmak veya ¢alismak igin
gelecekteki herhangi bir karari verirken pratik olmaliyiz.

bulmaaffetmek, o kisiye ayni sekilde davranacaginiz anlamina gelmez.

Bazi durumlarda, birini affedebilir ve o kisiyle iliskiye veya is
yapmaya devam etmek isteyebilirsiniz, ancak diger durumlarda o
kisiden akillica kaginirsiniz. Bu kag¢inma, acik bir kalbin 6zeni ve
bilgeligiyle yapilirsa, bagislamayr buldunuz. Cogu durumda,
tiziildiigimiizde ve agilmamay1 sectigimizde, sakinlesmek, suclamay1
birakmak ve yeniden sevgiyi hissettikten sonra iliskiyi yeniden
degerlendirmek iyidir.

Jerry ve Jack uzun yillar iyi arkadastilar. Sonra Jerry biiyiik bir
hata yapti. Jack hakkinda arkadasini ¢ok inciten bazi seyleri halka
acikladi. Jack'in ilk tepkisi arkadasliklarini bitirmek oldu. Jack,
affedilmeyi bulmaya calistiktan sonra, kalbinde hissettigi sevgiyi ve
dostlugu bir kez daha hatirladi. Olay1 bir kenara birakarak, sevgiyi
yeniden kalbinde hissetmeyi basardi.
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Affedici bir tutum, zihninizi ve kalbinizi, tim insanlarin hata
yapabilecegini, ancak yine de sevilmeye deger olduklarini1 kabul etmeye
acar. Kabul edilemez davranislar, bir kisiyi sevgiye layik yapmaz.
Affettiginizde, sevginizi esirgeme veya cezalandirma egiliminizi serbest
birakirsiniz. Affetmek, sevgi dolu doganiza geri donmenizi saglar, ancak
gelecekte bu kisiyle nasil iliski kurmak istediginizi segcmeniz konusunda
sizi uyarir. Affetmek higbir sekilde sizi o kisi icin bir sey yapmaya
mecbur etmez, o kisi de size mecbur degildir.

Affettiginizde, sevginizi esirgeme veya cezalandirma egiliminizi serbest
birakirsiniz.

Suclamay1 serbest birakmanin yollarindan biri, ihtiyaciniz olani
alamadiginizda yanlis yoOne baktiginizi hatirlamaktir. Partnerinizi
sucluyorsaniz, bir degisiklik yapin ve baska bir ask deposunu doldurmaya
bakin. Thtiyacimiz olan1 baska bir yerden almaya odaklandikca, sevgi dolu
benliginize geri donebilir ve esinizi affedebilirsiniz. Ihtiyacimiz olani
aldigimmizda ve bir ask deposunu doldurdugunuzda, suglamay1 birakmak
neredeyse otomatiktir.

Suclamayla ilgili olumsuz inan¢ sudur: “Yasananlar yiiziinden
ihtiyactm olam1 ya da istedigimi elde edemiyorum.” Bunun dogru
olmadigim1 fark ederek, suclamayr birakmakta ve bagkalarinin ve
kendimizin  hatalarin1  affetmekte  Ozgiirliz.  Geg¢misimizin  bizi
engelledigine inanmak yerine, ge¢misimizin yolumuzu daha net
bulmamiza ve affetme yoluyla sevme yetenegimizi giiclendirmemize
hizmet edebileceginin farkindayiz.
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2. Depresyondan Kurtulmak

Hayatinizdaki bircok nimeti tanima, takdir etme ve tadini ¢ikarma
konusundaki dogustan gelen yeteneginizden koptugunuzda depresyona
girersiniz. Kalbiniz aldiginiz seye acik olmadiginda, muhtesem bir
gelecek bekleyemezsiniz. Depresyonla, gercekten ne istediginizi hissetme
yeteneginizi kaybedersiniz ve hayatta istediginizi ¢ekmek i¢in manyetik
giiclinlizii kaybedersiniz.

Hayattaki kiiciik seylerden zevk alma dogal yeteneginizi kaybedersiniz.

Kadinlarda depresyonun en biiyiik nedeni kendini izole hissetmektir.
Bir kadin ihtiyact olan1 alamadigini hissettiginde, giderek depresyona
girer. Diger tanklar bossa, diger ihtiyaglarini karsilayamamaktan dolay1
bir depresyon hissedecektir. Depresyonun en 6nemli belirtilerinden biri
bosluk ve giicsiizlik hissidir. Odag1 baska bir ask tankina kaydirarak
ihtiyact olan1 almaya baslayacak ve depresyonu ortadan kalkacak. Bir¢ok
kadin i¢in meditasyon pratigi, depresyondan aninda kurtulmayi
saglayacaktir.

Kadinlarda depresyonun en biyik nedeni kendini izole hissetmektir.

Erkeklerde depresyonun en biiylikk nedeni kendini gereksiz
hissetmesidir. Bir erkek issiz kaldiginda ya da ofiste ya da bir iligkide
takdir edilmedigini hissettiginde depresyona girer. Enerji seviyesinde ani
bir diisiis yasayacak ve hayatinin diiz oldugunu hissetmeye baglayacak.
Baz1 erkekler duygu benliklerinden kopuk olduklari i¢in depresyonda
olduklarmmi bile bilmezler. Depresyonun en onemli belirtilerinden biri,
motivasyon eksikligi ve ne yaparlarsa yapsinlar hicbir seyin bir fark
yaratmayacagina dair genel bir histir.
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Erkeklerde depresyonun en 6nemli nedeni kendini ihtiyag
hissetmemektir.

Depresyonun iistesinden gelmek icin, ihtiyacimiz olanmi elde etmek
veya bir fark yaratmak i¢in baska bir yone bakmamiz gerekir. Yaptigimiz
sey ise yaramadi ¢iinkii yanlis yonde sevgi, destek, basar1 veya mutluluk
artyorduk. Farkli bir ihtiyacimizi karsilamaya basladigimizda, ¢ikmaza
girebiliriz. Bizi geride tutan sey, en cok ihtiyacimiz olan seyleri
reddetmemizdir.

Bir iligkide yalniz hissettiginiz i¢in depresyondaysaniz, aski baska
yerde arayim. Sizi mutlu edebilecek tek bir kiginin olduguna dair sinirh
inanca saplanip kalmayin. Bu mutlaka partnerinizden ayrilmaniz gerektigi
anlamina gelmez; bu, destek i¢in bagka bir agk tankina bakmaniz gerektigi
anlamina gelir.

Olacaginm1 diisiindiigliniiz sey gerceklesmedigi igin is hayatinda
depresyona giriyorsaniz, sonunda hedefinize ulasmanin baska bir¢ok yolu
oldugunu anlaym. Ihtiyacimiz olan1 elde etmenin veya istedigimizi elde
etmenin tek bir yolu oldugunu diisiindiigiimiizde genellikle depresyona
gireriz. Bir yere varmak i¢in her zaman yiizlerce baska secenek vardir.
Doldurabileceginiz bir ask deposu bularak, ihtiyaciniz olani1 elde
ettiginizde, istediginizi elde etmenin baska bir yolunu taniyacak 6zgiivene
ve bilgelige sahip gercek benlige geri doneceksiniz.

Depresyonla iligkili olumsuz inang, ihtiyaciniz olan sevgi ve destegin
sizin i¢in mevcut olmadigidir. On ask tankim anlayarak, ihtiyaciniz olani
bulmak icin daha fazla segeneginiz olur. Yeni anlayis, ihtiyaciniz olan
alamadigimzi hissettiginizde, yanlis yone baktigmizdir. Ihtiyaciniz olan
sey her zaman hemen elinizin altinda. Depresyonun zorlugu, aski bir
bicimde bulmaya ilgi duydugunuzu anlamak ve istediginizi elde etmek
i¢in diger firsatlar1 reddetmektir.ihtiyag.

Bill ve Susan
Bill depresyona girdi c¢iinkii karisi Susan, karisinin goriinmesini
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istedigi gibi goériinmiiyordu. Aklinda belli bir resim vardi ve o asla buna
uygun yasamadi. Baslangicta 6nemli degildi, ama hayallerinin kadinina
asla sahip olamayacagini diisiinerek bunalima girdi. Bill'in depresyonu, S
tankina (kendini sevme) gectiginde ortadan kalkt.

Evliligi hakkinda depresyonda hissetmek yerine, yapmaktan
hoslandig1 seyleri yapmaya odaklandi. Bir siire sonra kendini daha iyi
hissetti ve karisin1 yeniden sevmeye basladi. Kendini severken, karisinin
tatmin olmasi i¢in belli bir sekilde goriinmesi gerekmiyordu.

Depresyonda oldugumuzda, hayatin her zaman belirli bir sekilde
goriinmesini bekleriz ve Oyle degildir. Forma bagli olmak, ihtiyacimiz
olan1 elde etmedeki basarimizi yasamamizi engeller. Bir seyin nasil
goriinmesi gerektigine bagli olmay1 biraktigimizda, ihtiyacimiz olan ve
istedigimiz her seyi ¢gekmekte 6zgiiriiz.

Forma bagl olmak depresyon yaratir ve ihtiyacimiz olani almamizi
engeller.

Baglanmay1 birakmanin kolay bir yolu, dnce ihtiyacimiz olan veya
istedigimiz seyi elde etmeyi hayal etmektir. Sonra bunun seni nasil
hissettirecegini hayal et. Bu duygularin tadin1 ¢ikarin. Gergekten
istediginiz seyin boyle hissetmek oldugunu anlayin. O zaman bu duyguya
sahip olmanin bagka yollar1 oldugunu varsayalim. Bu tutum, miimkiin
olan1 ¢ekmek i¢in zihninizi ve kalbinizi agacaktir.

Carol'in Ekleri

Yirmi alt1 yasindaki Carol, depresyonda oldugu i¢in danigmaya geldi.
Bir sonraki boliimdeki teknikleri kullanarak biiyilik ilerleme kaydettik ve
kendini ¢ok daha iyi hissediyordu. Yeni yilda danigsmanliga geri dondi ve
tekrar depresyona girdi. Bayramda ne oldugunu sordum.

0O, "Cok incindim. Kendi annem beni Noel sabahini ailemle
paylasmaya bile davet etmedi. Kiz kardesimi davet etti ama beni bile
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davet etmedi.”

Noel'de ne yaptigini sordum. Ruth Teyzesinin kendisini aradigini ve
kutlamaya davet ettigini s6yledi. Bunun ne kadar harika oldugunu anlatti,
ama kendi annesinin ona teyzesinin sahip oldugu seyi vermedigi i¢in daha
da incindi.

Nasil biiyiik ilerleme kaydettigini belirttim. Annesi onu reddetmis
olsa da, ayn1 sevgiyi bagka bir kaynaktan, teyzesinden almak icin kalbini
iyilestirmigti. O taninma an1 Carol i¢in biiylik bir degisimdi. Bunun dogru
oldugunu anladi.

Hayatin1 annesinin onu sevmesini saglamaya calisarak gegirmisti ve
annesi bunu basaramamisti. Carol, sug¢lamasin1 ve annesinin sevgisine
olan ihtiyacim1 birakarak, sadece Carol'u sevmekle kalmayip, annesiyle
birlikte biiylirken karsilastig1 zorluklar1 ¢ok yakindan anlayan miikemmel
bir vekil anneyi kendine ¢ekmisti.

Carol, ihtiyaci olan seyi farkli bir bi¢imde elde ettigini fark ettiginde,
bir kez daha depresyondan kurtulmay1 basardi. Carol hayatta karsilastig
zorluklarla karsilastiginda, tepkisi genellikle depresyona girmek oldu.
Ihtiyac duydugu seyi elde etme giiciiyle ilgili bu dogrudan deneyimi
hatirlayarak, zorluklara daha giiclii ve depresyona girmeden gogis
gerebildi. Onun igin kigisel basart yasanmis bir gergeklikti. Artik
depresyona dogru ilerlemeye basladiginda, ihtiya¢ duydugu sey igin
dogru yone bakmadigini anlayabilirdi.

3. Kayguyr Birakmak

Her seyin yoluna girecegine ve her zaman ise yarayacagma dair dogustan
gelen gilivenme yeteneginizle baglantiniz kesildiginde endise yasarsiniz.
Gegmisimizde bazi olaylar iyilestirmedigimizde, simdiki zamanda kaygi
yasariz. Anksiyete neredeyse her zaman ge¢misimizdeki hala ¢éziilmemis
olan aciyla dogrudan iliskilidir. Cogu durumda, endiseli oldugumuzda
icimizden akmak isteyen yaratici enerjiyi engelleriz. Bir giin, sizi gergin
veya endiseli yapan durumlar sizi heyecanli, huzurlu ve kendinden emin
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hissettirecek.

Kayg1 ile ya hayattan zevk alma yeteneginizi kaybedersiniz ya da
gerginligin verdigi rahatsizliktan kaginmayir ve konfor bolgenizde
yasamay1 secersiniz. Risk almazsan biiyiiyemezsin ve hayatin diizlesir.
Daha fazlasi i¢in igsel arzularmizi inkar ediyor ve giiciiniizii
sinirlandirtyorsunuz.  Ote yandan, kaygi nedeniyle risk alirsamz act
¢ekersiniz. Bagka bir segenek var.

Risk alin, gerginlik duygularinin ortaya ¢ikmasina izin verin ve ardindan
olumsuz duygularinizi isleyin.

Kaygi ile risk alma ve hayattan zevk alma yetenegimizi kaybederiz.

Kendi hayatimda, topluluk 6niinde konugma konusunda muazzam bir
endise yasadim. Yirmi sekiz yil dnce yaptigim ilk konusmanin baginda
bacaklarim titremeye basladi ve bayildim. Herkes gdzlerinin Oniinde
6ldiiglimii sandi. Konugsmamin baglig1 “Meditasyon Yoluyla Tam Zihinsel
Potansiyelinizi Gelistirin”. Kendime geldigimde konusmaya devam ettim.

Yillarca,bensunumlardan 6nce endiseli ve gergin hissediyordu. Belki
de bunun benim igin dogru bir sey olmadigimi diisinmeye
basglamigtim.ancaksonra Beatles'tan John Lennon ile bir roportaj okudum.
Her performanstan Once kusacak kadar gerginlesecegi igin turneyi
biraktigini sdyledi. O noktada, kayg1 yasiyorsa, bunun benim i¢in kotii bir
isaret olmadigini anladim.

John Lennon'n deneyimi beni gergin olsaydim iyi olmayacagim
seklindeki hatali inangtan kurtardi. Yavas yavas, bir danigman
olarak,benHala sinirlilik veya endise yasayan milyonlarca ¢ok yetkin ve
yetenekli profesyonel oldugunu 6grendim. Kaygi hicbir sekilde gergek
yetkinligin veya gelecek olaylarin bir yansimasi degildir.
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Kaygr hicbir sekilde gercek yeterliligin veya gelecek olaylarin bir
yansimasi degildir.

Gegmiste ¢oziilmemis duygularimi nasil iyilestirecegimi kesfedene
kadar on alt1 y1l boyunca konusmalar yapmaya ve asir1 endise duymaya
devam ettim. Gegmis duygulari islemeyi 0grenerek ge¢misimin acisini
iyilestirebildim. O noktada kaygimin yiizde doksan besi sonsuza dek
ortadan kayboldu. Kalan yiizde bes, tamamen yeni seyler yaptigimda ve
cok fazla baski oldugunda gelir ve cabucak gider. Yirmi dakikalik
duygularimi isledikten sonra, muazzam giiciin coskusunu hissetmek igin
kanallar1 acabiliyorum. Kayginin oldugu yerde, simdi tam bir giivenle
birlikte daha fazla sakinlik var.

4. Ilgisizligi Birakmak

Kayitsiz oldugunuzda, artik ruhunuzun arzusunu hissedemezsiniz. Neyin
miimkiin oldugunu ve ne istediginizi bilme konusundaki dogustan gelen
yeteneginizle baglantiniz kesildi. Istediginizi elde edebileceginize
giivenmeyi birakirsiniz veya gergekten ne istediginizi umursamayi
birakirsiniz.  Glivenmek ve Onemsemek engellendiginde, gergek
arzularinizi reddetmeye veya bastirmaya devam edeceksiniz.

Kayitsizlik basladiginda, dogal motivasyonunuzu ve istediginizi elde
etmek icin kosullar1 degistirme giicliniizii kaybedersiniz. Hayat anlamin
ve amacini kaybeder ve sevgiden yoksun kalir. Yavas yavas uyusukluk
baslar ve neyi kacirdiginiz1 bile bilmezsiniz. Istediginizi elde etmek igin
giicsiiz hissederek, gercek duygularinizi ve isteklerinizi inkar ediyor ve
boylece istediginizi nasil elde edeceginize dair sezgisel bilginize
erisiminizi kaybediyorsunuz.
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Kayitsizlik basladiginda, dogal motivasyonunuzu ve kosullari degistirme
gucinizi kaybedersiniz.

Kayitsizlik, ihtiyacimiz olani elde etmek igin giicsiiz hissetmeye
otomatik bir tepkidir. Istedigimiz seyin miimkiin olmadigim varsayryoruz.
Oldukca sik, bir erkegin ilk tepkisi sadece kendini kapatmak ve
umursamay1 birakmak olacaktir. Tutku olmadan, giicii veya yonii yoktur.
Acidan kagmmak igin, kayitsizlik ve umursamazlik iginde sikigmisg
hisseder. Kalbi kapaliyken, hayat bir dizi ylikiimliilik ve gorev haline
gelir.

Erkekler kayitsiz hissettiklerinde, kapanirlar ve umursamayi birakirlar.

Bir kadin ihtiyacit olani alamayacagina inanmaya bagladiginda, ilk
tepkisi gilivensizlik olma egilimindedir. Bagli olarak yaraland:
iizerindebaskalar1 veya kosullar ve o tekrar incinmeyecek. Tekrar
incinmekten kaginmak icin kendini agmasina izin vermiyor. Kendini
koruyarak giivende kalir, ancak kendisi ve bagkalari i¢in sevgi ve sefkat
icinde gelisemez. Soguk, giivensiz ve mesafeli olur. Bilmeden, ihtiyaci
olan1 almanin kapisini kapatt.

Ne zamankadin kayitsiz hisseder, givenmeyi birakir.

bubiiyiik sorunkayitsizlikla, ¢ogu zaman hayatta daha fazlasinin
oldugunun farkina varmamamizdir. Bir seyleri degistirmek igin gii¢siiz
hissetmekveyaonlari iyilestir, anlastik. Davraniglarimizi
rasyonellestiririzveisteklerimiz ~ veya  isteksizligimiz.  Kendimize,
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"Istedigim bu degil, ama elde edebildigim tek sey bu, o zaman neden bu
kadar ugragayim?" deriz. Bu sekilde kendimizi ger¢ek duygularimiza ve
arzularimiza kars1 uyustururuz.

bukayitsizlikla ilgili bUyuk sorun, hayatta daha ¢ok sey oldugunu ¢ogu
zaman fark etmememizdir.—

Yapabileceginiz hicbir sey yok gibi goriinse bile, her zaman bir
durum hakkinda nasil  hissettiginizi isleyebilir ve daha 1iyi
hissedebilirsiniz. Isteklerinizi ve duygularimzi inkar etmek zorunda
degilsiniz.  Insanlar olumsuz duygular1 nasil  salivereceklerini
bilmediklerinde, sorunu c¢o6zemezlerse duygularin bir kenara itilmesi
gerektigine inanirlar. Duygulari iyilestirebileceklerini bilmezler.

Numara Onemli olmakisler ne kadar kotiiye giderse,
olumsuzlugumuzu her zaman isleyebiliriz
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aktif duygular ve ¢ok daha iyi hissetmeye geri doniin. Dis durum
degismese bile kendimizi daha iyi hissedebiliriz. Olumsuz duygular
birakmak ve nasil hissetmek istedigimize geri donmek igin bu adimi
attiktan sonra, dis kosullar her zaman daha iyiye dogru degisir. Bu her
zaman olacak bir mucizedir. Isler hi¢ ummadigimz bir yéne dénecek,
ancak olumlu duygularinizi yeniden bulmak i¢in bu degisiklige ihtiyac
duymay1 biraktiktan sonra.

Kayitsizhgi biraktiktan sonra, dis dinyada her zaman en azindan kigUk
bir mucize yasayacaksiniz.

En biiylik giicliniiz, olumsuz duygular1 serbest birakma ve giiglii
arzularla birlikte olumlu duygulari hissetme giicliniizdir. Kiigiik
mucizeler olmaya basladik¢a inanciniz giiclenecek. Ihtiyaciniz olan1 ve
istediginizi elde etmek icin giicsiiz hissettiginiz zamanlarda kayitsiz
kalmak yerine, bir sekilde, bir sekilde bir seylerin olacagindan ve her
seyin hayal ettiginizden daha iyi olacagindan emin olacaksiniz.

Kendimize olan gUvenimiz arttik¢a kayitsizlik ortadan kalkar.

Kayitsizlik yasadigimizda, burnunuzun dibinde ger¢eklesmeyi
bekleyen kiiclik bir mucizenin agik ve kesin bir isaretidir. Kayitsizliga
teslim olmayip bunun yerine duygularmizi islemek ve meditasyondan
sonra niyetlerinizi belirlemek i¢in zaman ayirarak, giderek daha fazlasini
elde edebileceginizi kesfetmekten mutluluk duyacaksiniz.

Ciftler genellikle kayitsiz kalirlar. O kadar ¢ok kez hayal kirikligina
ugradilar ve yanlis anladilar ki bir siire sonra pes ettiler. Umut olmadan,
paylastiklart agk engellenir ve hissedilemez. Bu durumda, ilk adim, tiim
bloklarda oldugu gibi, baska bir ask deposunu doldurmak igin bagka bir
yere bakmaktir. hissetmekten sonra
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daha iyi olursak iliskimize geri donebilir ve herhangi bir suclamayi
birakmaya odaklanabiliriz.

Genellikle ortaklarimizi suglamaya devam ettigimizde, ihtiyacimiz
olan1 elde etmek i¢in kendimizi gii¢siiz hissederiz. Suglamayla baglantil
olumsuz duygular igleyerek ve bagislamay1 bularak, kayitsizliktan olusan
buz bloklarinin erimeye baslayacagini gorecegiz. Bir iligkide kayitsizlik
her zaman oOnce baska bir ask tankina bakmamiz gerektiginin bir
isaretidir.

5. Yargilamayi Birakmak

Gorme yeteneginizden koptugunuzda yargilayici olursunuziyidigerlerinde
ve kosullarda. ile hata bulmadigerleri vedurumlar1 olumlu hale getirmek
icin dnemli bir beceridir.degisir, ancakbir durumdaki iyiligi fark etmenizi
engelliyorsa, pek yardimeci olmaz. sikisip
kaldigindai¢indeolmakyargilayici,durumlardan  rahatsiz  ve rahatsiz
hissediyorsunuzsendegistiremez, gozden kagiramaz ve olumluyu
kagiramaz. Herbulutgiimiis bir astar1 var, ama yapamazsinizbulmakBT.

BizBakmakbagka bir sey hakkindaki igsel duygularimiza
bakmadigimizda baskalarini yargilamak ve direnmek. Iliskili duygulari
islemek iginile birlikteyarg, igerigi degistirmemiz gerekiyor. Bizi rahatsiz
eden genellikle bagka bir seydir. Biz hayal kirikligina ugramis olabilirken-
enyanimizdaki kisi, gercekten endiseliyiz ve hattahakkinda utanmakbagka
bir sey.

sinirli oldugumuzda
ileyanimizdaki kisi, gercekten baska bir sey icin endiseleniyoruz.

Egersaginiz i¢in endiseleniyorsaniz, bu genellikle yer degistirmis bir
duygudur. Bu, baska bir sey i¢in ger¢ekten endiselendiginiz anlamina
gelir. Belirli bir yatirim veya is karar1 hakkinda endiseleniyorsaniz, bunun
yerine bagka bir sey hakkinda endise duyabilir ve kilonuz veya esinizin
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kilosu hakkinda yargilayict hissetmeye baslayabilirsiniz. Tek fark ettigin
sey sisman. Ne zaman degistiremeyecegimiz bir seye takilip kalsak, her
zaman bizi rahatsiz eden baska bir sey vardir.

K6tU bir sag gind, baska bir seyin sizi rahatsiz ettigi anlamina gelir.

Duygularimizi yerinden ettigimizde, degistiremeyecegimiz durumlara
direnme egilimindeyiz. Yargilarimizin veya yikli tepkilerimizin
ardindaki daha derin duygulara bakabilirsek, her zaman bagka seylerin
bizi rahatsiz ettigini goriiriiz. Bu duygulara bakarak onlar1 serbest
birakabilir ve durumu diizeltmeye baslayabiliriz.

Yargilarin Aynasina Bakmak

Cogu zaman, bagkalarmi yargiladigimizda, kendimizi daha derin bir
diizeyde yargilariz. Aynaya bakiyoruz ve gordiigimiizii begenmiyoruz.
Bu farkindalik hemen netlik kazanmaz. Pratik gerektirir. Bagkalarini
kibirli olduklari igin yargilardim.benkendileriyle dolu insanlardan nefret
ederdi. Daha sonra, boyle hissettigimi kesfettim c¢linkii igten ige
baskalarimin beni kibirli goriip reddedebileceginden endigeleniyordum. Bu
icsel korkularla yiizlesmedigim icin kendimi hicbir sekilde kibirli
goriinmekten alikoyuyordum.

Altta yatan duygularimin farkina varip onlari isledikten sonra iki sey
oldu. ik &nce, kibirli birini fark ettigimde iiziilmeyi biraktim.
Yargilarimin beni yalnizca mutsuz ettigini ve pratik bir amaci olmadigini
fark ettim. Hala birinden hoglanamiyordum ya da biriyle anlasamiyordum
ama sevgimi ve kabuliimii geri ¢ekmek zorunda da degildim. Yargilarimi
salivererek onlart elestirmek zorunda hissetmedim, begenmek zorunda da
olmadim.
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Yargilarimiz bizi sadece mutsuz eder.

Aldigim ikinci sonug, kendi basarimi ve yeteneklerimi kabul etmekte
Ozgiir hissetmekti. Kendinizi pazarlamak i¢in, insanlar kim oldugunuzu
ve neler yapabileceginizi bilmesini saglamalisiniz. Kendine glivenmeli ve
“Senden daha iyiyim” tavrindan uzak kendini ortaya koymalisin. Bunun
yerine, tutum daha ¢ok suna benzer: "Yaptigim seye bak, bana
giivenebilirsin." Kibirle ilgili yargilarimi salivererek, kendimi diinyaya
olumlu bir sekilde koyabildim.

Kendimi pazarlama ve kendimi ortaya koyma
stirecinde,Sahibimbir¢ok hata yapti1 ve bazen kibirli bir sekilde davrandi.
Kibirli digerlerinin yargilarini iyilestirdigim i¢in kendimi affedebilir ve
gerekli diizeltmeleri yapabilirdim.benim .. Detutum ve davranis.

Biz ne zamanSahip olmakkendimizi geri tutuyoruz ve sonra disari
cikmaya karar veriyoruz,Bizhata yapmaya mahkumdur. Kendimizi
sevemezsek, bu hatalardan ders alamayiz. Ya onlar1 hakli ¢ikaririz ya da
kendimizi reddeder ve denemekten vazgegeriz.

Biz ne zamankendimizi geri tutuyoruz ve sonra disari ctkmaya karar
veriyoruz,

Bizhata yapmaya mahkumdur.

Bu anlayigla,yargilamaya devam ettigi acik¢a ortaya ¢ikiyorsadece
seni  tutargeri. arro arasinda ince bir ¢izgi varbakis ve
ozgiliven.EgerBizbagkalarini yargiliyor, kendimiziitibar
lekelenirkibir.BTbunu gecmemek icin pratik yaparastar.
Birakarakyargilar, kendimizi deneyimlemek igin 6zgiir biraktikment, hata
yapmak, birders calis ve kalk.

Birgok insankim yaptiolumsuzluk¢ok paran var insanlar1 yargilaPara
ile. Bazihatta parayr kendisi yargilar. Bunlardan herhangi biriTudes
sadece onlar1 engellerhayatlarinda para almaktan. Bollugu almak i¢in
kalbinizi ve zihninizi agmak i¢in, herhangi bir yargiy1 ortadan kaldirmak
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onemlidir. Bu olumsuz ve sinirlayict inang ve yargilarin farkina vararak,
yavag yavas onlar1 birakmaya baslayabilirsiniz. Her zaman parayla ilgili
yargilarimizin altinda, daha fazlasina sahip olmadigimiz gizli utang
vardir. Bu duyguyu salivererek, daha fazlasini isteyip elde etmekte
Ozguruz.

Her zaman parayla ilgili yargilarimizin altinda, daha fazlasina sahip
olmadigimiz gizli utang vardir.

Baskalarini yargiladigimizda, onlara olan sevgimizi esirgiyoruz.
Sevgiyi esirgiyoruz ¢ilinkii boyle olsaydik sevimsiz olacagimiza
inanyoruz. Bagkalar1 hakkindaki yargilarimiza bakarak, kendimizi i¢inde
tuttugumuz kutuya bir goz atariz. Cok yargilayici olan ¢ogu insan, neyin
dogru neyin yanlis oldugu konusunda bir kutuya Kilitlenir ve gitmesine
izin veremez ve ellerinden gelenin en iyisini yapamazlar. olmak. Hata
yapmaktan korkarlar ¢iinkii o zaman kendilerinin de yargilanacagindan
korkarlar.

Bagkalari hakkindaki yargilarimiza bakarak kendimizi icinde tuttugumuz
kutuya bir goz atariz.

Bagkalarini yargilamak, belirli standartlar1 karsilamazsaniz sevilmeye
layik olmadiginiz korkusunu giiclendirir. Bir miizik konserindeydim ve
cok vahgi ama harika vakit geciren bazi insanlara giderek daha fazla
sinirlendigimi ve yargiladigimu fark ettim. Kendimi bu kadar yargilayici
olarak izlerken, biraz daha derine baktim, keske serbest kalabilmeyi ve
vahsi olabilmeyi dileyen bir pargam.

Konser boyunca bunu ¢ok diisiindim ama gergekten birakip
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gidemedim ve Ozgiir olamadim. Duygularimi islemek i¢in biraz zaman
harcadiktan sonra, dnceki yillarimda vahsi ve sinirsiz olmanin gilivende
hissetmedigini kesfettim. Bir yanim yargilanmaktan, alay edilmekten ve
hatta cezalandirilmaktan korkuyordu.

Ben zamanda geriye gitmeyi hayal ettim, korkumu hissettim ve sonra
baskalarinin bana istedigim ve ihtiyacim olan destegi verdigini hayal
ettim. Ask depomu arkadaglar ve eglence icin doldurarak, eglenen
digerleriyle ilgili yargilarimi saliverdim.

Bunu yaptiktan sonra kendimi 6zgiirce ifade etmek icin bircok
giivenli firsat buldum. Vahsi ve spontane tarafim ortaya ¢iktt ve
yargilanmadim. Bu deneyimden sonra hayatimda ¢ok daha az ciddi ve
daha oyuncu oldum. Kendimden ¢ok daha emin ve hatta ¢irkin oldum.
Gegmiste pek ¢ok kez bagkalarinin ne diigiinecegi korkusuyla kendimi
tuttum. Simdi Ozgiirce sdyleyebilirim ki, ‘“Ne olmus yani? Ne
disiindikleri  kimin umurunda?" Bu, bagkalarini umursamadigim
anlamina gelmez. Bu, onlarin olumsuz yargilarinin beni geri tutmasina ya
da bir sekilde kendimi kotii ya da daha az hissettirmesine izin vermedigim
anlamina geliyor.

Biri sizi yargiladiginda kendinize, "Ne olmus yani? Onlarin ne disindiugu
kimin umurunda?" deyin.

Bagkalarini yargilamaktan vazgegerek kendimizi Ozgiir birakiriz.
Bagkalarmi yargilamak i¢in muazzam miktarda giliciimiizii bosa
harciyoruz. Bagkalarindan memnun olmamakta yanlis bir sey yok ama
insanlar1 yargiladigimzda kalbimizdeki sevgiden kopuyoruz. Bagkalarini
genellikle bizim gibi diisiinmedikleri, hissetmedikleri veya tepki
vermedikleri i¢in yargilariz. Sonug olarak, sabirsiz ve sinirli oluyoruz.
Sevme ve sefkat gdsterme yetenegimiz dogrudan pencereden disari ¢ikar.
Bagkalar1 hakkindaki yargilarimiz bizi gergek benliklerimizin sabrindan
uzaklastirir. Bu kopukluk acit ¢ekmemize neden oluyor ve karsimizdaki
kisiyi daha da fazla yargiliyoruz.
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Memnun olmadigimizda, baskalarin1 da davranislar i¢in yargilariz.
Ne istedigimizi ve dogru oldugunu diisiindiiglimiizii kabul etmek 6nemli
olsa da, bunu bagkalarina empoze etmek dogru degildir. Herkes ayni
olamaz. Insanlarin farkli olmasi onlar1 yanlis veya bizden daha az
yapmaz.

Bir kisi icin en iyisi, herkes icin en iyisi degildir.

Yargilayict oldugumuzda, ihtiyacimiz olani elde etmenin yollarini
bulmak yerine, acilarimizin nedeni olarak farkliliklara odaklanmaya
baslariz. Ig¢sel yaratma giiciimiizii bilmedigimizde, yanlislikla bunun
farkliliklarin sugu oldugunu varsayiyoruz. Farkliliklari, bizim yolumuz
dogru, onlarin yolu yanhs ve kotiiymiis gibi yargilamaya odaklaniriz.
Asiri ciddi ve olumsuz oluyoruz.

Bazi insanlarin yaslandik¢a yumusamasi sasirtict ve harika. Hayatin
icinden gectiler ve kim olduklarin1 kesfettiler. Diger insanlarin kim
oldugu tarafindan o kadar tehdit edilmezler. Bir omiir boyu bilgelik
beklemek zorunda degilsiniz. Thtiyacimz olani iginizdeki giigten almay1
ogrendikgee, yargilarinizdan vazgegebileceksiniz.

ben

6. Kararsizligi Birakmak

Yoniiniizii bulmak ve 1srar etmek i¢in i¢sel yeteneginizden ve giiciiniizden
koptugunuzda kararsizlik iginde sikisip kalirsiniz.  Kararsizliga
diistiigliniizde, yagsamda yolunuzu bulma yeteneginizi kaybedersiniz veya
kendinizi bir goreve tamamen adarsiniz. I¢ rehberliginizle temasi
kaybedersiniz ve kendinizi kaybolmus hissedersiniz. Kararinizi
veremeyecek veya ne istediginizi bilemeyecek kadar baskalarina bagimli
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hale geliyorsunuz. Karar vermek i¢in iraden ¢ok zayif. Ruhunuzun takip
etme giiclinli kaybedersiniz. S6z verme ya da s6z verme giicliyle bir
seyleri gerceklestirmek icin igsel giicliniizii gelistirmezsiniz.

Kararsizligin  en biiyilk nedeni cesaret kirikligi ve hayal
kirikliklaridir. Hayatin baz1 daha zor meydan okumalariyla karsi karstya
kaldigimizda, karar vermek ve ilerlemek zordur. Bu genellikle, sorunlarla
basarili bir sekilde yiizlesmedigimiz ve basa ¢ikmadigimiz i¢in ortaya
cikar.
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gecmisimizdeki aksakliklar. Ge¢misimizdeki hatalar veya ihanetler
konusunda hala kalic1 bir acimiz var. Bir karar vermissek ve sonug
olumsuzsa, dogal olarak gelecekte karar vermekte zorlanacagiz.

Kararsizlik, gecmisimizdeki hatalar veya ihanetlerle ilgili kalici
acilarimiz oldugu anlamina gelir.

Baskalarina gilivendiysek ve onlar bizi hayal kirikligina
ugrattiysa, baskalarina giivenmeye karar vermek zorlasir. Gegmiste
kendimize giivenip yandiysak, bir seyin gercekten dogru oldugunu
hissettigimizde ve giiclii bir taahhiitte bulunmak istedigimizde,
aniden geri ¢ekilir ve kararimizdan siiphe duyariz.

Bu egilim basariy1 biiylik 6lclide sabote eder. Ne zaman emin
olsak geri ¢ekiliyoruz ve karar veremiyoruz. Emin degilsek,
bagkalarimin da bize giivenmesi zordur. Basarisizlik olasiligindan
kag¢inmak i¢in geri durmay1 segiyoruz.

Kendi hayatimda, belli bir noktada, denememis olmaktansa ¢ok
fazla basarisizlik yagamayi tercih edecegime karar verdim. Kendimi
geri tuttugumda, yine de kendimi kotii hissedecektim. Pasif olarak
kotii hissetmek yerine atlardim. Bir karar verirdim, emin oldugum
icin degil, bir sey yapmam igin bir karara ihtiyag¢ oldugu i¢in. Dogru
seyi yaptigimdan emin olmak yerine, dogru seyi yapmazsam
Ogrenecegimden ve sonra ne yapmak istedigimi daha 1iyi
bilecegimden emindim.

Basarisiz olmak, denememekten daha iyidir.

Negatif bir kalabalikla basa ¢ikmak i¢in komedyenler, Tonight
Show'a ¢ikana kadar herhangi bir sovun prova oldugunu kendilerine
hatirlatacaklar.Sendenemeden bir seyin ise yarayip yaramayacagini
bilemezsiniz. yavas yavas senbilmekne ise yarar ve ardindan
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Tonight Show'dan bir ¢agri alirsiniz.Ne zaman benbunu otuzlu
yaslarimda duymustum, benim i¢in biiyiik bir fark yaratti. Herkesin
beni sevip sevmemesi ya da ne sdylemem gerektigini
umursamamaya Kkarar verdim. Kalbimi takip ettim ve geri
bildirimlerden neyin ise yarayip neyin yaramadigini 6grendim.

Seksenlerde Men Are from Mars fikirlerini gelistirip
ogrettigimde, birgok insan bana kizdi. Bazen,benkendimden siiphe
etmeye baslayacaktim ama 1srarim geri geldi ve bana kendimi
yapmam gerektigini diigiindiigiim ise adamam ig¢in gii¢ verdi.

Alt1 y1l boyunca insanlar fikirlerimden muazzam faydalar elde
edecekti, ancak yine de seminerlerime nispeten az insan geliyordu.
Digerleri, Men Are from Mars'ta yer alan yeni fikirleri degil, daha
once dgrettigim seyi 0gretmek icin geri ddonmemi istedi.

Cesaretsizligin lstesinden gelmek igin fikirlerime daha fazla
inanmam gerekiyordu. Yavas yavas, baskalar1 bana inanmadan 6nce
benim kendime inanmam gerektigini Ogrendim. Kararsizliga
diistiigiimiizde zayif diiseriz ve baskalar1 bize glivenemez veya bize
tam olarak giivenemez.

Bagkalari sana inanmadan 6nce, sen kendine inanmalisin.

Men Are from Mars'tan gelen gorislerin evlilikleri gercekten
kurtarabilecegini deneyimlemeye devam ettikge, fikirler milyonlarca
kisi tarafindan kabul edildi. Bu, sebat ve inancin basari i¢in ne kadar
temel oldugunun bir 6rnegidir. Yillarca siiren 1srar ve cesaretsizligin
iistesinden gelmenin sonucunda elde edilen diger biiyiik basarilarin
sonsuz hikayeleri var.

Ic rehberlik olmadan, asla israr edemezdim. Bilmemenin
1zdirabini hissettim ve bana yolu gdstermesi i¢in Tanri'ya dua ettim.
Yavas yavas, daha net ve net hale geldi. Her yeni anlayisla Tanri'ya
siikrettim.



ON IKI BLOGUN KALDIRILMASI*239

Karar vermek

Dis diinyada basarili olmak birgok karar vermeyi gerektirir.
Hata yapmaktan ¢ekinmediginiz siirece, bu ¢ok zordur. Hatalarinizi
kabul etmenin yani sira, bir sonraki adim, her seyi ¢Ozmeniz
gerekmedigini anlamaktir. Sirketimde her hafta bircok karar
vermem gerekiyor. Onlarla basa ¢ikmanin basit yolu, dnce onlari
duymak, ne yapmak istedigimi diisinmek ve sonra birkac giin
unutmak. Bir sekilde kozmik bilgisayara veya sezgiye giriyor ve
cevap gikiyor.

Sadece birakmay1 6grendim ve geri geldiginde, gitmektir. O
zaman bile hatalar var, ancak kararlar vermedik¢e ve bunun igin
gitmedikee bliyliylip 6grenemeyiz. Bugiin yaptigim hatalar sonunda
yolun asagisinda bir ¢Oziime yol agabilir. Her zaman ne
yapacagimizi ¢ozebilecegimizi diisiinmek aptalca. Hayat siirprizlerle
dolu. Talebi géondermemiz ve birka¢ giin sonra nasil hissettigimizi
gbrmemiz gerekiyor.

Gelecegi her zaman dogru bir sekilde tahmin edebilecegimizi
dusinmek aptalliktir.

Ancak ne yapacagimizi agik¢a bilmiyorsaniz, en iyi fikir hi¢bir
sey yapmamaktir. Bu arada, tiim duygularmizi islemek 6nemlidir.
Zor kararin etrafindaki stresi igleyip serbest biraktik¢a, cevap sizin
icin agik hale gelir. Ne yapacaginizi bilmek, sonugtan kesinlikle
emin oldugunuz anlamina gelmez. Bazi insanlar kesinlikle emin
olana kadar bekleme hatasina diiserler. Bu sizi biyik 0lglide
yavaglatacaktir. Bir karar vermek, kararimizin verebileceginiz en iyi
karar oldugunu bildiginiz ve sonuglariyla yiizlesmeye hazir
oldugunuz anlamina gelir.

Ne yapacaginizi bilmek, sonugtan kesinlikle emin oldugunuz
anlamina gelmez.
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Kendimi bir seyler yapmaya adamaya gelince karar verme
konusunda ¢ok dikkatliyimdir. Cogu durumda, bir seyi yapacagimi
sOyledigimde mutlaka yaparim. Bu daha sonra soziimiin giiciinii
giiclendirir. Kitaplarimin bagkalarina bu kadar yardimei olmasinin
nedenlerinden biri de sozlerimin giiglii olmasidir. Kitaplarimdaki
her kelime kisisel deneyimime dayanmaktadir. Kitaplarimdaki
icgoriiler benim igin calistt ve benim i¢in ¢alismaya devam ediyor.
Yazdigim higbir sey bana yardimci olmadi ve faydali olmaya devam
etti.

Bir keresinde bir kadin bir istekle Gandhi'ye yaklasti. Kiigiik
ogluna ¢ok fazla seker yememesini sOylemesini istedi. Sekerin
hiperaktivitesinden sorumlu olduguna ve onun igin iyi olmadigina
inaniyordu. Gandhi, ifadesini hazirlamak i¢in ii¢ aya ihtiyac
oldugunu sdyledi.

Ug ay sonra kadin ogluyla birlikte geri déndii. Gandhi, ogluna
cok basit terimlerle ¢ok fazla seker yemenin sagligi icin iyi
olmadigim ve eger bunu durdurabilirse daha gii¢lii olacagini ve daha
iyi hissedecegini sOyledi. Oglan kabul etti.

Kadin 6zel olarak Gandhi'ye bu kadar basit bir yanit hazirlamak
icin neden U¢ aya ihtiyact oldugunu sordu. Gandhi, Onerinin
herhangi bir giice sahip olmadan 6nce degerini deneyimlemesi ve
buna inanmas1 gerektigini sdyledi. Ug¢ ay boyunca sekerden
vazgegerek, c¢ocuga da yapabilecegine dair gilicli ve giliveni
aktarabildi.

Soziinle yasadiginda, soziin daha glg¢liidiir. Sozlerinizi her
zaman tuttugunuzda, sadece soz vererek soziiniizii tezahiir ettirme
giiciinii ¢ekeceksiniz. Bir son teslim tarihine yaklastigimda, o son
teslim tarihini yapacak netlik ve gii¢ geliyor.
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S6zinle yasadigin zaman, s6zin daha gigludir.

Bu, sézlimiizii tutmayarak kendimizi zayiflattigimiz anlamina
gelmez. Bazen yapamayiz ve sonra baska bir deneme yapariz. Bu,
bir s6zil yerine getirmediginiz i¢in “her seyi kaybetmeniz” degildir.
Bu sadece iktidarda biiylimediginiz anlamina gelir. Bir s6zii tutmay1
her basardiginizda, soziiniizii tutma giiciinde biiyliyeceksiniz.

Bir s6z verip onu bozmamak, hi¢ vermemis olmaktan daha
iyidir. Bazi insanlar bagkalarin1 hayal kirikligina ugratmaktan
korktuklar1 i¢in kararsizdirlar. Bu genellikle, bir ebeveyni memnun
edememe konusundaki ge¢mis deneyimlerden veya bir hata yapma
ve kazanildiktan sonra onaymni kaybetme korkusundan kaynaklanir.
Bir soziini tutmak icin elinden gelenin en iyisini yaptiginda
ruhunun biiyiime sanst vardir. Bazen hedefinize ulasamazsiniz.
Elinden gelenin en iyisini denemek ve yapmak daha iyidir.

BTdaha iyibir sz vermek ve onu hi¢ yapmamis olmaktan daha ¢ok
bozmak.

Bir karar verir ve bir hata yaparsaniz, yine de duygularinizi
isleyebilir ~ ve  duygularmizi  isleyerek = kendinize  geri
donebilirsiniz.nin-nincesaret  kirikhigi  ve hayal kirikligi, giic
kazanacaksmiz.EgerCitin ~ {lizerinde  kalirsm  ve  taahhiitte
bulunmazsin ya da karar vermezsin, gercek benliginden koparsin.
sadece sen degilkazanmakgii¢, ama aslinda zayiflarsin.

buen iyizamanSoziiniizii degistirmek, siz onu tutmaya
calisirken. Geride durmak yerine atlamayr yapm. Sonra
yapamiyorsaniz, orta akisi degistirin. En azindan dogru oldugunu
diisiindliglinliz seye dogru ilerlerken, giiclii, 1srarci, yonlendirilmis
ve amagcli olan icsel benliginize baglanirsiniz.
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7. Ertelemeyi Birakmak

Yapmaya karar verdiginiz seyi basarmak icin dogustan gelen
yeteneginizden koptugunuzda ertelersiniz. Baska seceneginiz
kalmayana kadar baslayamazsimiz. Hazir veya hazirlikh
olmadiginiza inandiginiz igin eylemi erteler veya ertelersiniz.
Erteleme ile hayatin zorluklarinin iistesinden gelme yeteneginizi
kaybedersiniz. Erteleme, cesaret zayif oldugunda ortaya cikar.






242 «JOHN GRAY.Hazir olmadigimiza inandigimiz icin harekete
gegmeyi erteliyoruz veya erteliyoruz.

Cesaret kas gibidir. Bir meydan okumayla kars1 karsiya
kalmadik¢ca ve daha sonra ir'e itmedikce biiyiiyemez. Elinizden
gelenin en iyisini yaparsaniz, Tanri'nin meleklerinin her zaman
yardima gelecegini deneyimlemeye baslayacaksiniz. Kural sudur:
Kendine yardim edene Allah da yardim eder. Hareket etmezseniz,
yapmaniz gereken seyi yapmaniza yardimci olabilecek enerji
akmaya baglayamaz.

Baslamadan hicbir sey yapilamaz. Iradeyi harekete
gecirdiginizde, giic akmaya baslayabilir ve yaraticiliginiz bir kez
daha fark edilir. Eger onlar1 kullanmazsan, igsel gii¢lerinin farkina
varamazsin. Cesaret, risk alarak biiylir. Eylemi ertelediginizde,
yalnizca igsel giiglerinizi, hediyelerinizi ve yeteneklerinizi
bastirmakla kalmaz, ayn1 zamanda ac1 ¢ekersiniz.

iradeyi harekete gegirdiginizde, gi¢ akmaya baslayabilir ve
yaratici meyve sulariniz bir kez daha fark edilir.

Hayatta ac1 ¢ekmenin en biiylik iki nedeni sevmemek ve
yapmak istedigini yapmamaktir. Kalbinin yapmani istedigi seyi
yapmak i¢in ileri gitmediginde, bu bir bigak alip kendini tekrar
tekrar bigaklamak gibidir. Kaginmaya ¢alistiginiz basarisizlik acisi,
her zaman kendinize karsi diiriist olmamanin acisindan ¢ok daha
azdir.

Bir sey i¢in endiselendigimizde erteleriz. Genelde yapacagimizi
sOyledigimiz seyleri yapmak icin caresiz hissederiz. Ne olursa
olsun, bunu yapamiyoruz. Bu blogu kirmak igin, cevabin
duygularimizi degistirmekte yattigini anlamamiz gerekir.

Iginize doniip igsel duygularmizi  kesfederek, olumsuz
duygular1 serbest birakabilecek ve istediginizi hissedebileceksiniz.
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Icsel tutkunuzu tam olarak hissedebildiginizde, erteleme ortadan kalkar
Kafanizdan ¢ikip tutkunuzdan ¢ikarak, kirabilirsiniz. Hatirlanmast
gereken harika bir ifade sudur: “Diislinme, sadece yap. Simdi yap." Bunu
kendinize soylerken, kendinizi harekete gegirin.

"Dusinme, sadece yap. Simdiyap."

Bana yardimci olan bir baska ara¢ da niyetlerimi belirlemek. Her
meditasyondan sonra kendinizi zorlamak yerine, yapmak istediginiz seyi
yaptiginizi hayal etmeye devam edin. lyi bir rahatlama ve basari hissine
sahip oldugunuzu hayal edin. Bu siire¢ boyunca, niyetlerinizi
belirlemenin inanilmaz organizasyon giiciinii deneyimleyeceksiniz.
Birkag giin i¢inde, yapmak istediginiz seyi yaptigimzi fark ediyorsunuz.

Bazi insanlarin kendileri i¢in dnemli olan seyleri ertelemelerinin bir
bagska nedeni de hazir olmadiklarina inanmalaridir. Hazir olurlarsa
korkulari, endiseleri ve endiseleri olmayacagina inanirlar. Bu dogru degil.
Ne kadar hazir olursan ol, her zaman korkularin olacak. Basladiginizda
korkularimiz azalir ve kaybolur. Eger gitmelerini beklersen, asla
baslayamazsin.

8. Miikemmeliyet¢iligi Birakmak

Hayatin milkemmel olmadigim ve asla olamayacagimi kabul etme
konusundaki dogustan gelen yeteneginizden koptugunuzda, miilkemmel
olma arzusuna takilip kalirsiniz. Sonug¢ olarak, kendinizden veya
baskalarindan ¢ok fazla sey bekliyorsunuz. Her sey mitkemmel olmali ve
asla degil. Mikkemmelligi beklediginde, asla mutlu ya da memnun
degilsin. Cok talepkarsiniz ve hayatinizdaki herhangi bir liitfu
kaybediyorsunuz. Her sey olciiliir ve karsilastirilir. Hicbir sey yeterince
Iyi olmadiginda, sevgiyi 6zgiirce alip veremezsiniz.
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Her seyin mUkemmel olmasi gerektiginde, dinlenemez ve sahip
olduklarmnizin veya kim oldugunuzun tadini ¢gikaramazsiniz.

Miikemmel olma ihtiyaci sahte bir ihtiyactir. Cocuklukta yapmaya
calish@imiz  zaman baglar.olmakebeveynlerimiz igin  miikemmel.
Ebeveynlerimizi mutlu etmek i¢cin milkkemmel olmamiz gerektigine
inanmak gibi bir hata yapariz. Her ¢ocuk, ebeveynlerini memnun etmek
icin saglikli bir istek ve 6zlemle dogar.

Bagkalarini memnun etme ihtiyaci saghkhdir, ancak kolayca carpik ve
sagliksiz hale gelebilir.

Cocuklar ebeveynlerini memnun etmeyi basaramadiklarinda,
memnun etme ihtiyact milkemmel olma ihtiyacina doniisiir. Cocuklar
olarak, ebeveynler bizden memnun olduklarinda ¢ok mutlu oluyoruz ve
onlart hayal kirikligina ugrattigimizda ¢ok iiziiliiyoruz. Onlart memnun
etmek icin kendimizi inkar eden sekillerde ayarlamaya ve diizeltmeye
calistyoruz.kimBiz.  Ana-babamizi memnun etmek igin  gercek
benligimizden ne kadar vazgegmek zorunda kalirsak, o kadar miikemmel
olmamiz gerektigini hissederiz.

Cocuklar ebeveynlerini memnun etmeyi basaramadiklarinda, memnun
etme ihtiyaci mUkemmel olma ihtiyacina donisor.

Cocuklar olarak, genellikle en uygunsuz zamanlarda {ziintiiler
yasariz. Sonug olarak, duygularimizin iyi olduguna dair olumlu bir mesaj
alamiyoruz. Bir ¢ocugun tiim farkli duygu diizeylerini hissetme ve
deneyimleme 6zglirliigline ihtiyac1 vardir ve ardindan yavas yavas onlar
yonetmeyi Ogrenir. Bir ebeveyn belirli bir duyguyu onaylamiyorsa, o
zaman kesinlikle ¢ocuk o duyguyu hissetmek i¢in bir sekilde yetersiz
hissedecektir. Ebeveynlerinin onaymn1 kazanmak i¢in duygularim
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bastirmaya c¢aligirlar.

Cocuklar olarak olumsuz duygularimizin iyi oldugu mesajini almamiz
gerekir.

Cocuklar olarak, derslerimizi 6grenmek icin bir¢ok hata yapmamiz
gerekir, ancak cogu zaman hata yaparsak icimizde bir sorun oldugu
mesajin1 aliriz. Sonug¢ olarak, hata yapmanin normal olduguna dair
olumlu bir mesaj alamiyoruz. Hata yapamayacakmigiz — gibi
hissettigimizde, miikemmel olmamiz gerektigini hissetme yolundayiz
demektir.

Cocuklar olarak, hata yapmanin normal oldugu mesajini almamiz
gerekir.

Ozel bir sekilde yetenekli veya yetenekli olursak, bu ayn1 zamanda
miikkemmeliyetcilige de yol acabilir. Yetenekli oldugumuz igin, istiin
oldugumuz i¢in 6zel bir ilgi goriiyoruz. Bu kadar iyi oldugumuz i¢in bu
0zel Ovgiiyii hissetmeye alisiriz. Bu, o kadar iyi olmadigimiz seyleri
yapma riskini almamizi zorlastirir.

Ebeveynlerimizi en iyi olarak memnun etmeye aliskiniz, bu yiizden
bagka seyler deneyerek ve en iyi olamayarak ebeveynlerimizi hayal
kirikligma ugratmaya dayanamayiz. Bir seyi basarmak i¢in miicadele
etme ve hata yapma siirecinden gegmedikce, basarisiz olmanin ve hala
sevilmenin 6nemli deneyimini elde edemeyiz.

Bir cocugun hata yapmanin normal oldugunu 6grenmede basarisizlik
deneyimine sahip olmasi dnemlidir.

Ana-babamizi memnun edecek kapasitede hissetmemenin sonucu,
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kalici1 bir yetersizlik duygusudur. Mitkkemmeliyet¢iler kendi alanlarinda en
bagarili kisiler olsalar da nadiren kendileri icin yeterince iyidirler.
Miikemmeliyetgiler bazen yarattiklarini sevmektense islerini hig
sevmezler.

Mikemmeliyetciler kendi alanlarinda en basarili kisiler olsalar da,
nadiren kendileri icin yeterince iyidirler.

Yiizeysel duygu ve arzularmizin ¢ogunu belirleyen temeldeki
yetersizlik hissini anlamak icin, konusma sirasinda sesinizi kaydedin.
Seslerini duyduktan sonra ¢ogu insan ¢ok utanir ve bundan hoslanmaz.
Bazen seslerinin boyle olduguna inanamiyorlar bile.

Bunun bu kadar gii¢lii bir deneyim olmasiin nedeni, gocukluktaki
yetersizlik duygularini telafi etmek icin i¢imizde muazzam savunmalara
sahip olmamizdir. Farkli asamalarda almis olabilecegimiz olumsuz
mesajlara karst kim oldugumuza dair bir imaj olusturduk.

Sesimiz farkli oldugu i¢in kendimizi duymak, yeterince iyi
olmadigimiza ve reddedilecegimize dair erken korkularimizi ortaya
cikarir. Sonug olarak, kendimizi ¢ok utanmig hissediyoruz. Dinleyen
bagkalar1 sesimizin harika oldugunu diisiinse de kendimizi kabul etmek
Zor.

Sesimiz farkli oldugu icin kendimizi duymak, yeterince iyi olmadigimiza
dair erken korkularimizi ortaya gikarir.

Icinde gizlenen olumsuz duygular varsa, kaseti dinlemek onlar
hemen ortaya cikaracaktir. Kendinizi bu sekilde dinlemek, bu duygular
ortaya ¢ikarmak icin harika bir tetikleyici olabilir ve sonra onlar1 islemek
i¢in zamanda geriye gitme firsatiniz olur.
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Mikemmeli Aramak

Cogu durumda, Gl vitamini eksikligimiz oldugu i¢in mitkemmelligi
arar ve talep ederiz. Manevi sevgi depomuzu doldurmamiz gerekiyor.
Hayatimizda miikemmelligi hissetmedigimizde ciinkii ruhen baglh degiliz,
o mitkemmelligi dis diinyada ariyoruz.

D1s diinya asla miikemmel olmayacak, ancak bu miikemmel olma
ihtiyacim1 Tann ile veya daha yiiksek bir giicle baglantimiz1 hissederek
tatmin edebiliriz. Daha fazlasi ile baglanti kurdugumuzda, tatmin olmak
icin daha fazla olmamiz, daha fazlasini yapmamiz veya daha fazlasina
sahip olmamiz gerektigini hissetmiyoruz. Sahip oldugumuz seyi
istedigimizde, miikemmel olmak zorunda kalmadan saglikli olmak,
yapmak ve daha fazlasina sahip olmak igin saglikli arzumuzu
hissedebiliriz.

Daha fazlasiniistemek saglkhdir, ancak mikemmelligi beklemek saglikli
degildir.

Bu miikemmellik arzusu ancak kendimize dis diinyada miikemmel
oldugumuzu diisiindiigiimiizde sagliksizdir. Miikkemmellik i¢in i¢imize
baktigimizda, potansiyelimizin daha fazlasini kesfetmeye calisiyoruz ve
bu saglikli. Higbir sey mikemmel olmasa da, sahip olduklarimizi
milkemmellestirme veya iyilestirme siirecinde mitkemmelligi tadabiliriz.
Icimize bakip daha fazla giic cekerken, hayatimizin miikemmel olmasa da
miitkemmel bir sekilde gelistigini hissederiz.

9. Kiiskiinliigii Birakmak

Sevginizi ve desteginizi verme yeteneginizden koptugunuzda kirgin
olursunuz. Cogu durumda, daha fazlasin1 verdiginizi ve karsiliginda hak
ettiginizi almadiginizi hissedersiniz. Adil olmayan bir sey oldugu i¢in
sevgini esirgiyorsun. Kalbinizi bu sekilde kapatarak, istediginizi yaratma
giliciinlizii kaybeder, sevgi ve comertlik duygularinizla baglantinizi
kaybedersiniz.
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Darginlik bagladiginda, sevgimizi vermekte 6zgir degiliz.

mahrum kaldigimizdan sikayet etsek de,Durduk sevgimizi vermeye
istekli olarak, kalplerimizi kapatiriz almak daha fazla. Sadece kalplerimiz
oldugunda daha fazla sevgi alabilirizagiklar.Bazen o kadar kirginiz ki
gizlice izin vermeyizdigerleribize ver. Diinyaya gizli mesajimiz sudur:
“Sen ¢ok geg.Artik hicbir sey beni mutlu edemez."

Elde edemedigimiz seylere odaklanma egiliminde oldugumuz
icinkizginliklaalmak ve vermek icin diger firsatlar1 kacgiririz.igin degil-
vererek, gecmiste yasamaya devam ediyorsun. sen kirdogal akisile gok
sartll oldugunuzda verme ve almasenin agkin.Bagkalarini cezalandirmaya
caligsaniz da, asil olan sizsiniz.kelime oyunuihlamur. Kalbinin etrafina bir
kirginlik duvart insa etmek,yapabilirsinsevgini esirge, ama daha fazla
sevgiye izin veremezsin.

Kizginlikla, odaklanma egilimindeyizizerinde
olumsuz ve diger verme ve alma firsatlarini kagirma.

Kiiskiinliik bize higbir seyimiz yokmus gibi hissettirirvermek kaldive
daha fazlasmi vermemizi engeller. Yine de vermezsek,Yapamayizalmak.
Bu ikilemi asmanin yolu suna odaklanmaktir.bir digerask tanki Bagka bir
ask deposunu doldurmaya gegerken,sen disyeniden sevgi verebileceginiz
ve alabileceginiz bir ortii.

Roseanne, eski kocasina kizmaya devam etti.ayrilmako. Ona
hayatinin en giizel yillarin1 vermisti veonu terk ettidaha geng bir kadinla
evlenmek. Asktan yoksun hissettive supevlilik boyunca liman, ama
diisiindiigiindeonun hakkindayeni evliliginde mutlu oldugu icin kirgin
hissetti.

Engelini iyilestirmek i¢in kendine zaman ayirdi. o basladidolguask
tankin1 S vitamini (kendini sevme) ile doldurun. Yerineiizerinde
durmaktansane yasiyordu, ne yapmaya odaklandio istediyapmak. Ayrica,
bir ebeveyn destek grubuna katildiolmadanortaklar. Sadece yasitlariyla
olmak onun sevgisini doldurmaya basladitanki1 i¢inP2 vitamini (akran
destegi). Daha sonra bir tatil planladi.baz1 arkadaglarla sadece eglence
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icin. Bu sekilde ask deposunu F vitamini (aile, arkadaslar ve eglence) igin
doldurmaya bagladi.

Bir gemi yolculuguna ¢ikti. Bir giin hastalandi. Arkadaglar1 ona
baktiginda, iyi oldugunu ve dinlenmeye ihtiyaci oldugunu soyledi. Giiniin
geri kalaninda arkadaslar1 iyi vakit gecirirken birden kendini gercekten
yalniz ve incinmis hissetti. Her sey daha iyiye gidiyordu ama sonra bir
aksilik yasadi.

Duygu mektubu teknigini kullanarak, Roseanne incinme ve
yoksunluk duygularini annesiyle olan iliskisine bagladi. Biiyiirken, en
bliyligliydii ve bes kiiciik kardesine bakmasi bekleniyordu. Hatta annesine
de bakmak zorundaymis gibi hissediyordu. Babasi ise gitti§inde annesi
nefes almakta giicliik ¢ekiyordu ve ¢ogu zaman yatakta hasta oluyordu.

Ailesi ¢ok sevecendi, ancak Roseanne'e ihtiyag duydugu zamani,
dikkati ve yardimi saglayamadi. Ebeveyn olmak icin ¢ok gengti ama
birinin bunu yapmas1 gerekiyordu. Herkesten sorumlu hissetti ve bunun
icin takdir edildi. Duygularmi1 bir kenara itebilir ve herkesle
ilgilenebilirdi. Giiglendi ve neyi kagirdigini bile anlamadi.

O giin, arkadaslarmin desteginden yoksun hissettigi i¢in, ¢ocukken
biri ona duygularin1 sormak isteseydi ne kadar yoksun hissedecegini ilk
kez hissetti. Bir Pandora'nin duygu ve duygu kutusunu kesfetti.

Eglenen diger cocuklar kiskandigini fark etti. Kimsenin nasil
hissettigini ya da neye ihtiyaci oldugunu umursamadigi i¢in incinmisti.
Annesi ya da kii¢iik kardesleri tiim dikkatleri {izerine ¢ekiyordu. Bunlar
ve diger duygulan kesfederken, sevgi deposunu Pl vitamini (ebeveyn
sevgisi) i¢in dolduruyordu. Ebeveynlerinin onu sevdigini her zaman
bilmesine ragmen, egzersizi yaparak annesinin duygularini anlayis, sevgi
ve sefkatle duydugunu hayal edebiliyordu. Bunu kagirmisti. Annesinin
onu tuttugunu ve ona bu destegi verdigini hayal etti ve sonug olarak ¢ok
daha iyi hissetti.
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Bu farkli dalgalarda Roseanne tiim dogru adimlari atti.ileask
tanklarim doldur. Icinde bulundugu kosullarla ilgili kirginlig1 azaldi ve
hayatt c¢arpici bigcimde iyilesti. Odaha fazlasi vardieglendi, daha ¢ok
arkadas edindi, birkag romantik kacamak yapti,vesonra cok cekici bir
adamla yerlesti.ihmalo. Bosanmay1 sevmemesine ragmen, daha sonra
aldig1 sifa ve yeni, harika i¢in minnettardi.hayat oolusturuldu.

Kilidi kirmak igin kirginlik kalplerimize koyar,yapmaliyizbunu
kendimize yaptigimizin farkma varalim. Evet, olabilirOyle oldiinya
adaletsiz, ancak yanit vermemek i¢inaskbunu daha iyi yapmaz. Sadece
mesele yapardaha kotiisiisenin i¢in,

Sevginizi esirgemek hicbir seyi daha iyi yapmaz.

Kendinizi  sevginizi  saklarken bulursaniz, bunun farkina
varin.sensorunu yaratiyorlar. Sana kizdiginda anlavardirsimdi sorun.
Sadece negatif gondermekle kalmazsinizdigerlerine enerjiers, ama
kendinize ¢ekeceginiz sey bu.

Nihayetinde, kirgin hissettigimizde, bunun nedeni istedigimizi
yaratma gilicimiiziin farkinda olmamamizdir. Acinin-ninkiiskiinliige
neden olan yoksunluk, inangla birlikte artar.oihtiyacimiz olam
alamiyoruz. Giliciimiizii geri alirkenilehayatimizi yaratir, kirginlik diiser.
Kizgimlik sadece bagka bir formdurnin-ninsuglama ve yargilama.
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Sonunda, kirgin hissettigimizde, BT¢inkU gicimizin farkinda degiliz
ile
istedigimizi yaratirz.

Kiiskiinliik, verdiginizin agik bir isaretidir.cok fazla yanlis yonde.
Bagkalarim1 suglamak yerine olumsuzluk vermek. Kendinize doniin,
kendinizi sevmeye ve diger ask depolarinizi doldurmaya zaman ayirin.
Cok fazla verme sorumlulugunuzu agikca kabul ederek, sorunu parmakla
gostermeden kabul etmekte Ozgiirsiiniiz. Bu i¢gorii, yalnizca sizi dogru
yone gonderdigi igin degil, ayni zamanda herhangi bir sug¢luluk
duygusundan kurtulmaniza yardimci oldugu i¢in de énemlidir.

Kiskinluk, yanhs yonde ¢ok fazla sey verdiginizin agik bir isaretidir.

Cok fazla veren ¢cogu insan bunu bagkalarini mutlu etmek i¢in yapar.
Miikemmel olmaya calisirlar ve sonunda ¢ok fazla verirler. Baskalariin
da kendileri i¢in aynisinmi yapmasini beklerler. Asklarin1 sakladiklarinin
farkina varmalari, kendilerini daha da kotii hissetmelerine neden olur.

Suglu hissetmekten kaginmak i¢in, neden kirgin hissettiklerini ve
sevgiden vazgegmeleri gerektigini hakli ¢ikarmalari gerekir. Hayatin
adaletsiz oldugu, ihmal edildikleri ve mahrum birakildiklar1 fikrini
pekistirip duruyorlar. Dogru olmasma ragmen, bu gerekgeler smirli
inanglardir. Daha 6nceki boliimlerde gordiigiimiiz gibi, kisisel basarinin
sirlarimi uygularsak, ihtiyacimiz olam alabilir ve istedigimizi yaratabiliriz.
Yaratma giicimiizii deneyimlemeye basladigimizda hayat o kadar
adaletsiz goriinmiiyor.

10. Kendine Actimayr Birakmak

Hayatinizdaki nimetler ve basarilar i¢in dogustan gelen takdir ve tesekkiir
etme yeteneginizden koptugunuzda kendinize acwsimz. Neyi
kacirdiginiza odaklandiginizda, sahip olduklarimizi takdir etme
yeteneginizle olan baginizi kaybedersiniz ve size sunulan birgok firsati
tanimazsiniz. Basarisizliklariniz ve kayiplariniz i¢in empati ve sefkat
hissetmek Onemli olsa da, siikran tutumundan gelen igsel neseyi
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kaybetmek zorunda degilsiniz.

Kendine acima iginde sikisip kaldiginda, sahip olduklarini takdir etme
yeteneginle olan bagini kaybedersin.

Kendine acimanin nedeni genellikle dikkat eksikligidir.
AcocukDikkatten yoksun birakilan kisi genellikle her tiirlii ilgiyi elde
etmeye caligir.dikkattion. Her ¢ocugun duyulmaya ihtiyaci olsa da
veempa almaksenin, bazi ¢ocuklarin ebeveynlerinden daha fazla ihtiyaci
varYapabilmektatmin etmek. Sonug olarak, bu ¢ocuklar daha biiyiik bir
resim yapmay1 Ogrenirler.ve dahasiDikkat c¢ekmek icin dramatik bir
sorun.

Genellikle dramatik veya hassas cocuklarla,
ebeveynleryapmakgocuklarinin olumsuz yonlerini gérmezden gelmeye
caligmakla hataduygular,uzaklasacaklarini umarak. maalesef

bunlarduygular olmazuzaklasir ve ¢ogu durumda daha fazla olurlaryogun.
Cokcocuklar olumsuz bir resim ¢izme aligkanligi kazanirlar.onlarmgiin
dikkat ¢eksinler.

Duygularimiz g6z ardi edildiginde, ile
onlari daha biyUk ve daha dramatik hale getirin.

Eger boyle cocuklar iyi bir giin gegirseydi ve her seyharika
gitti,gérmezden geleceklerdi. Bu durumu gidermek i¢in,insanlarmn buna
ihtiyact varduyulma ihtiyaglarin1i besleyin, ayn1 zamanda vermeye
odaklaninve Alpozitif dikkat. Dinlemek i¢in zaman
ayirmalilaronlarinduygularimi  ve hassas acilarim1  yasarlar. Onun
yerinehisduymalari i¢in baskalarina bagimli olmalar1 gerekir.daha fazla
alsorumluluk. Baskalarmin sozlerini duymasini beklememeliler.nega-
onlar1 ilk yazana kadar tif duygular. flealarakKendi acilarini duyma
sorumluluguna sahip olurlarsa, olumsuz ilgiye olan bagimliliklarini
kirarlar.

Bir baska yararli yaklasim, bir seferde biitiin bir giin boyunca diger
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insanlarin  sikayetlerine sempati duymamak veya sikayet etmeme
alistirmas1 yapmaktir. Birisi veya bir durum hakkinda sikayet etmemenin
veya olumsuz bir sey sOylememenin ne kadar zor olduguna dikkat edin.
Onun yerine olumsuzlugunuz hakkinda konusun, bir giinlik tutun ve
yazin. Bu, olumlu ilgi gorebileceginizi ve igsel duygularinizi kendiniz
besleyebileceginizi anlamak icin zihninizi egitmeye yardimci olacaktir.

Bir gin igin sikayet etmekten vazgecin.

Nihayetinde hassas ruhlar, bu diinyada daha fazlasina sahip olmalari
gerektigini hissederler ve onu nasil elde edecekleri ogretilmezse,
kendilerini eksik hissedeceklerdir. Bir sekilde partiden dislandigimiz
hissini salivermek i¢in varmamiz gerekiyor. Dislanmis hissetmek yerine,
disarida aradigimiz seyin tamamen i¢imizde oldugunu anlamamiz gerekir.
Ihtiyacimiz olam elde etmek ve ruhsal bagimizi hissetmek icin zaman
ayirdigimizda, dislanmig hissetme egilimimiz azalacaktir.

Icinizdeki tatmin kaynagiyla baglanti kurarak, dis diinyada
kaybolmaniza, zaten icinizde olana aglik duymaniza gerek kalmaz.
Kendine acimayi birakmak i¢in, disarida eksik oldugunu diisiindiigiimiiz
seyin zaten icimizde oldugunu deneyimlemeliyiz. Kendine acima
cukurundan ¢ikmak igin, i¢imize donmeye basladigimizda bizi bekleyen
sinirsiz olasiliklar1 kendimize tekrar tekrar hatirlatmamiz gerekir.

Kendine acimanin en biiylik sorunlarindan biri, yalnizca daha fazlasi
icin firsatlar1 kagirmamz degil, ayn1 zamanda onlar1 reddetmemizdir.
Sanki actmizi hakli ¢ikarmak i¢in orada kaliyoruz. Kaybettigimize
inantyoruz ve higbir sey bunu telafi edemez. Kendimize iiziiliiyoruz ve
hicbir seyin bunu degistirmesini istemiyoruz.

Kendine acimanin en biyUk sorunlarindan biri, sadece daha fazlasi igin
firsatlar kagirmamiz degil, ayni zamanda onlari reddetmemizdir.

Kendimize yardim etme firsatin1 da kagirtyoruz. Kimsenin bize
yardim edebilecegine inanmasak da, bir baska parcamiz
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sadece bir baskasi tarafindan kurtarilabilecegimize inaniyor. Birinin
eksiklerimizi tamamlamasint ve bizi mutlu etmesini bekliyoruz.
Kendinize inanmaya bagladiginizda, buondengi degisecek. Kendinizi
yukar1 ¢ekmek icin giliclinlizii hissetmeye basladiginizda, bu giice sahip
oldugunuzu ve bunu sizden baska kimsenin yapamayacagim fark
edeceksiniz.

Nihayetinde kendinize acima egilimi, sizi reddeden ve dislayan
digerlerine  karst  Ofkenizi  hissedebildiginiz ve sonra onlarl
affedebildiginiz zaman ortaya ¢ikar. Bu 6fkeyi hissetmek igin, incinmenin
yan1 sira baska duygular da hissetmeye baslamalisimz. I¢sel duygularinizi
iyilestirerek, gercek benliginize geri donmeye ve ihtiyaciniz olani her
zaman elde edebileceginize ve istediginizi yaratabileceginize glivenmeye
baglayacaksiniz.

11. Karisikligr Birakmak

Agikca gorme, anlama veya hayatin size sunduklarini anlamlandirma
konusundaki dogustan gelen yeteneginizden koptugunuzda kafaniz
karigir. Her olumlu veya olumsuz deneyimsahip olmaksize daha 6nce
bilmediginiz faydali bir sey O6gretme ve i¢inizdeki olumlu nitelikleri
pekistirme ve giiclendirme potansiyeli.

Karigiklik i¢inde, onemli bir seyin eksik oldugunu varsayiyoruz.
Cevab1 bulmaya agik olmak yerine, ona simdi sahip olmamiz gerektigini
disiiniiyoruz. Bir seyin eksik oldugunu diisiindiigiimiizde, kosullarin
kurbani gibi hissetmeye odaklaniriz. O zaman paniklemek ve en kdtiistinii
varsaymak kolaydir.

Neler olup bittigini anlamadigimizda, paniklemek ve en kétisuni
varsaymak kolaydir.

Hemen net ve kesin cevaplar arayarak ve bekleyerek, hayatin,
olabilecegimiz her sey olmay1 6grenme siireci oldugu seklindeki biiyiik
resmi kagirtyoruz. Sorularimiza net ve kesin cevaplar istedigimizde dogru
seyi yaptigimiza dair igsel giivenimizi kaybederiz.



ON IKI BLOGUN KALDIRILMASI*255

Kafa kanisikligindan kurtulmak icin, bir soruyla yasamayi 6grenmeliyiz ve
hemen yanitlar istememeliyiz.

Hayat bize her zaman anlamamiz igin sinirlarimizi zorlayacak
zorluklar ve degisiklikler sunacaktir. Ozellikle kotii veya trajik seyler
oldugunda veya oluyor gibi goriindiigiinde, bunlarin neden bagimiza
geldigini anlamiyoruz. Hayatin "iyi" insanlara oldugu kadar "kotd"
insanlara da zorluklar ve engeller sunduguna dair net bir anlayis olmadan,
kot oldugumuzu diisiinmeye baslariz. Bir sekilde kotli veya sorumlu
hissetmekten kaginmak i¢in genellikle kafamiz karisir.

Kotii ya da ac1 verici seyler oldugunda, bunlarin neden oldugunu ya
da onlardan ne iyilik gelebilecegini anlayamiyoruz. Ilk evliligimin
basarisiz oldugu zamanmi hatirliyorum. ¢ok perisan oldum. Tanri'ya
agladim, “Bunun olmasina nasil izin verirsin? Bundan asla iyi bir sey
¢tkmaz.”

Bosanmadan Ogrenmek

O zamanlar ilk karimla bosandigimiz i¢in ruh esim Bonnie ile tekrar
bir araya gelecegimizi ve evlenecegimizi bilmiyordum. Bonnie ve ben
yillar 6nce gikmistik. Onu sevmistim ama evlenmeye hazir degildim. ilk
evliligim basarisiz olmasaydi, onunla asla yeniden bir araya gelmez ve
bugiin sahip oldugumuz harika hayat1 ve aileyi yaratamazdim. ilk
evliligimin basarisizlig1 ac1 verici olsa da, bana verdigi yeni hayat igin
inanilmaz derecede minnettarim.

Ayrica, bu evliligin neden basarisiz oldugunu analiz ederek aldigim
dersler i¢in minnettarim. O zaman kendimi bir kurban gibi hissetsem de,
geemise baktigimda, bu deneyimden gelen sifadan gelen pek ¢ok hediye
gorebiliyorum. galiba en 6nemlisi bu
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Basarisizligimdan sonra bildigim her seyi yeniden degerlendirdimiliski
hakkindagemiler ve hatalarimi anlamaya basladim. Bir arkadasbana
yaklastive dedi ki, "lliskiler hakkinda ¢ok sey biliyorsun amahala
yapmakerkek ve kadin farkli oldugunu tanimaz.”

Sey, ¢linkii ¢ok harap olmustum, ac¢iktim.bakmakhatalarim. Bu mesaji
aldim ve yavas yavashepsini gelistirdiErkekler Mars'tan, Kadinlar
Veniis'ten fikirler.Degilsadece bu sahip oldugum en iyi kariyer
degisimlerinden biriydiTecriibeli,ama bana evliligimin yliriimesi i¢in fikir
verdibuglin.  Herseybu iyilesmek ic¢in  verdigim micadeleden
geldiKalbimaci bir ayriliktan sonra.

Yikildigimizda, genellikledaha fazla
yeni seyler 6grenmeye acik.

Simdi aksilikler meydana geldiginde ve bilmiyorumneden ya da
neyap, iyi bir sey oldugundan ¢ok daha eminimgelecekBT. Her zaman
oyle. Bu oturdugum anlamina gelmezgeri ve izin verolmak. Tam tersi.
tamamen mesgul olabilirimprofesyonel olarakcevaplar aktif olarak
aramanin zamani geldi.

Kafamiz karigtiginda, bunun nedeni genellikleBiz degilizonlimiizde
dogru olan1 kabul edebilen ve buna giivenebilenseyler olacaknasil
oldugunu bilmesek de iyileselim. Bilgelikyas sdylerher seyin her zaman
yolunda gittigini, ¢ogu zaman bir sekildebunlarhayal edebilecegimizden
cok daha iyi.

Kafamiz karistiginda, isler her zamangozikmek
onlardan daha kot ve daha acil.

Karigikliktan kurtulmak igin, {izerinde diisiinmek i¢in biraz zaman
ayirienbirgok kez islerin gergekten acil oldugunu veya korkung bir seyin
olacagim diisiindiigiiniizde ve olmadi.Yanigok fazla pozitif enerji, islerin
yoluna girecegine giivenmek yerine kafa karigikligi hissederek bosa
harcanir.
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Hayat dersleri

Tim aksilikler ve beklenmedik engeller, her zaman hayatin
ogrenilmesi gereken derslerini sunacaktir. Her seyi dogru yapiyor olsaniz
da, zorluklardan kagmamazsiniz. Hayatin zorluklarindan biiyiimeye
bagladiginizda, bunlarin sizi oldugunuz seye doniistiirmenize nasil
yardimce1 oldugunu anlarsiniz.

Hayat derslerinize bakmaya baslamanin yollarindan biri, tiim
hedeflerinize ulastiginiz1 hayal etmektir. Aldiginiz destek i¢in minnettar
hissederken, geri doniin ve sizi biiyiiten ve giiclendiren tiim zorluklar
takdir edin. Hayatin zorluklarindan 6grenilen tiim dersler igin bir siikran
tutumu gelistirirken, kafa karisikligindan kurtulacak ve biiyiik bilgeligi
deneyimleyeceksiniz.

Geg¢misinizden 6grendiginiz dersler igin tesekkir etme alistirmasi yapin.

Diinyanin zaman zaman sizi iizmesini engelleyemezsiniz, ancak sizi
gercek benliginizin bilgeligine geri getirmek i¢in her Uziintilyli veya
aksiligi nasil kullanacaginiz1 6grenebilirsiniz. Her olumsuz deneyimi, sizi
giiclendirmek ve giiclendirmek i¢in kullanmay1 6grenebilirsiniz. Her
zorlu deneyim, icsel hediyelerinizi ve giiclerinizi kesfetmenize yardimci
olabilir.

Her olumsuz deneyimi sizi gi¢lendirmek ve giglendirmek icin
kullanabilirsiniz.

Spor salonuna gittiginizde konfor alanimiz ic¢inde kolay agirliklar
kaldirarak calismazsiniz. Kaslarmiz giiclenecekse, onlara meydan
okunmalidir. Kas insa etmek i¢in konfor alanimizin otesine gegmeli,
kaslarinizi pargalamalisiniz ve sonra onlara biraz dinlendikten sonra daha
da giicleneceklerdir. Ayn1 sekilde, kisisel bagarida biiyiimek i¢in meydan
okumaniz gerekir. Geri donerek her zorlukla karsilastiginizda



258+ JOHN GRi

ger¢ek benliginizin bilgeligiyle, kisisel basariya ulasma yeteneginizi
gelistireceksiniz.

Glgli  kalmalar1 icin kemiklerinizin bile gerilmesi gerekir.
Astronotlar uzaya gittiklerinde ve yer¢ekimi yasamadiklarinda, {izerlerine
baski yapmaya devam etmezlerse kemikleri birka¢ giin i¢inde ciddi
sekilde zayiflar ve hatta kirilir. Benzer sekilde, hayattaki aksilikler de bizi
giiclii kilmakta 6nemli bir rol oynar, ancak onlarla nasil basa ¢ikacagimizi
bilirsek.

Bir kelebek kozasindan ¢ikmadan once, kurtulmak i¢in biiyiik bir
miicadele verir. Sefkatli bir gézlemci, miicadele eden kelebegi kurtarmak
icin kozay1 kesip agarsa, miicadele cabucak biter, ancak kelebek belirli
sonuglarla karsilagir. Yakinda olecekti ¢iinkli ucamayacakti. Yardimci
gbzlemcinin  bilmedigi sey, kelebegin u¢mak icin kanatlarim
giiclendirmesi i¢in miicadelenin gerekli olduguydu. Miicadele olmazsa
kelebek zayif diiser ve oliir.

Bir kelebek kurtulmaya ¢alismadik¢a asla ugamaz.

Hayatta, miicadelemizin dis diinyayr degistirmek oldugunu
diisiiniiyoruz. Diismanin disarida oldugunu diistinliyoruz. Gergek savas
alanimizdir-dirkendi i¢imizde. Kisisel basariya giden on iki bloktan
herhangi birinde sikisip kaldigimizda, asil miicadelemiz igimizdedir. i¢
savasimizi kazanarak ve engellerimizi agsarak gercek benligimize geri
donebiliriz. Bu savasi her kazandigimizda, sevgiyi, neseyi, giicli ve barisi
deneyimleme yetenegimizi arttiririz.

Hayat asla zorluklardan uzak olmayacak, ancak bu zorluklarla basa
¢tkma yetenegimiz biyimeye devam edecek.

Bu 6nemli tamima, odaginizi yanlis olandan 6grenebileceklerinize
kaydirmaniz i¢in sizi dzglirlestirir. paniklemek yerine
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Kafamiz karistiginda, soruyu sorabilir ve sonra gilivenle cevabi
arayabiliriz.

12. Su¢lulugu Birakmak

Kendinizi sevme ve hatalariizi affetme konusundaki dogustan gelen
yeteneginizden koptugunuzda, sugluluk duygusu i¢inde sikisip kalirsiniz.
Bir hata yaptiktan sonra farkli derecelerde utang hissetmek iyi bir seydir,
ancak hatamizi fark edip Ogrendikten sonra utancin ge¢memesi iyi
degildir. Kalic1 sugluluk, sizi dogal masumiyet durumunuzdan yoksun
birakir ve saglikli bir degerlilik ve yetki duygusu hissetmenizi engeller.

Kalan sugluluk seni senden caliyor
seninmasumiyetin dogal hali.

Ne istediginizi bilmek ve ona gore hareket etmek yerine, bagkalari
icin ¢ok fazla hareket ediyorsunuz, ¢ok fazla uyum sagliyorsunuz ve istek
ve ihtiyaglarinizi istemekte veya iddia etmekte kendinizi rahat
hissetmiyorsunuz. lyi ve hos bir insansin ama baskalarina hayir demekte
zorlaniyorsun. Bagkalarinin senin hakkinda ne diisiindiigiinii ¢ok fazla
Onemsiyorsun. Bagkalarini memnun etme ihtiyaglarinizi her inkar
ettiginizde, 6z sayginizi kaybedersiniz.

Paula her seye sahipti. Evi, arabasi, egitimi, kocasi, ¢ocuklar1 ve
esnek calisma saatleriyle harika bir isi vardi. Disarida her seye sahipti
ama iceride mutlu degildi. Bir sey eksikti. Kisisel bir basari atolyesi
aldiginda engelini fark etti. Mutlu olmadigi i¢in kendini suglu hissetti.
Her seye sahip olmanin yeterli olmadigi i¢in kendini suglu hissetti.

Her seye sahip olmak i¢in kim oldugundan vazgectigini kesfetti. O
baska biri olmustu. Bagkalarini mutlu etmekten her zaman mutluydu, ama
hi¢bir zaman gergekten ne istedigine bakmamisti. Anne babasini, kocasini
ve cocuklarmi mutlu etmek i¢in her seyi yapmisti ama gercekte ne
istediginin farkinda degildi.
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Baskalarina hayir deme ya da onlart hayal kirikligina ugratma
diisiincesi  pratikte  dayanilmazdi. Baskalarini  hayal kirikligina
ugratmaktan nefret ederdi ve her zaman diger insanlarin onun hakkinda
ne diisiindigli konusunda endiselenirdi. Bunlarin hepsi sug¢luluk
duygusuna kapilmanin belirtileriydi. Sucluluk duygusuyla birlikte
yasamuyla ilgili 6fke duygularini islemesi biraz zaman aldiginda korkulari
kaybolmaya bagladi.

Sugluluk bizi bagkalarina karsi agir comert ve iyi yapar.

Larry de sugluluk duygusuna kapildi.  Sugluluk hissetti
clinkiiohirsizliktan hiikiim giydi. Baskalarini incitmisti ve simdi cezasini
cekiyordu. Bagka bir tiir sucluluk yasadi: bagkalarina gercekten yanlis bir
sey yaptigimizda hissettigimiz sugluluk. Hapishanesindeki bir sifa
atolyesinde, o©nce pismanligini hissedebildi ve ardindan ruhunu
sucluluktan arindirabildi. Sugtan suglu olmasina ragmen, pismanlik
duymus, acisini serbest birakmak ve kendini yeniden sevmek zorundaydi.

Sugluluk duygusuna saplanip kalmak kendimizi sevmekten bizi
alikoyar. Ya ¢ok aci verici oldugu i¢cin duygularimizi kapatiriz ya da
sucluluk her gecen giin i¢imizi kemirir. Neyse ki iyilestirici bir alternatif
var. Larry, degersizliginin ve kendini suglamanin acisim1 hissetmeyi
ogrendi ve sonunda kendini affetti. Kendine bir sans daha vermeyi
basardi. Cezasini kendisi i¢in daha iyi bir hayat yaratmaya hazirlanmakla
gecirdi ve haksiz yere aldigini geri verme firsati i¢in minnettar hissetti.

Sugluysak, bir sugtan su¢lu hissetmek ilk adimdir. Bir sonraki adim,
kendimizi affetmek ve miimkiinse telafi etmeye calismaktir. Sugluluk
hisseden ¢ogu insan bunu sallayamaz. Tutar ve birakmaz. Birgok
suclunun geri doniip daha fazla sug¢ islemesinin nedeni, sugluluklarini
hissetmeyi ve serbest birakmay1 6grenmemis olmalaridir.
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Hata yapmanin verdigi utancin acisini hissetmek yerine, duygularin
tamamen bastirir ve iyi ile kotli, dogru ile yanlis arasindaki farki bilen i¢
vicdanlarindan  koparlar. Igsel duygulartyla baglanti kurmadan,
hapishanede katlanmak zorunda kaldiklar1 1stiraplarla gelecekteki suclar
hakli ¢ikarirlar.

Neden Sucluluga Takilip Kaliriz?

Ister bir suctan suclu olalim, ister baskalarindan asir1 sorumlu olalim,
kolayca sucluluga kapilabiliriz. Bazi insanlar, eczanede ciklet caldiklar
veya ilkokulda kétii ve kirict bir sey soyledigi icin dmiirleri boyunca
sucluluk duygusu tagirlar. Kiigiik hatalar, sugluluk duygusundan nasil
kurtulacagimizi bilmedigimizde, bir dmiir boyu bizi rahatsiz edebilir.

On sekiz yasindan once basimiza olumsuz seyler geldiginde sugluluk
duyma egilimi artar. Ne kadar gengsek, kotii hissetmeye karsi o kadar
savunmasiz oluruz. Ozellikle dokuz yasina kadar ¢ocuklar, yasadiklar1 ve
hatta tanik olduklari herhangi bir istismardan dolayr kendilerini suc¢lu
hissedeceklerdir. Cocuklar olumsuz seyler oldugunda bir sekilde sorumlu
olduklarin1 ve bu nedenle iyi seylere layik olmadiklarini hissederler.
Sorumluluk sahibi olmasalar da kendilerini degersiz ve suglu hissederler.
Ebeveynler, cocuklarina olanlardan sorumluluk alarak c¢ocuklarin
hissettikleri degersizligi iyilestirebilirler.

Cocuklar yasadiklari ve hatta tanik olduklari herhangi bir istismardan
dolayi kendilerini suglu hissedeceklerdir.

Ebeveynler tartistiginda veya kavga ettiginde ya da genel olarak
hayal kirikligima ugradiginda ve mutsuz oldugunda, hassas bir ¢ocuk
olumsuz  duygularimi  Gziimseyecek ve sorumlu hissedecektir.
Ebeveynlerimiz mutlu olmak i¢in ihtiya¢ duyduklar1 seyi elde etme
sorumlulugunu almadiklar1 6lglide, cocuklar olarak bu yiikii omuzlamaya
baslariz.

Hatta bazi ebeveynler bu suglulugu aktif olarak pekistirir. Cocuk,
ebeveynlerinin nasil hissettigi konusunda kendini kotii veya sorumlu
hissettirir. Bu tlir mesajlar yetigkinler i¢in yeterince kafa karistirict ve
cocuklar i¢in ¢ok daha fazlasi. Bir ¢ocugun saglikli bir masumiyet
duygusuyla yetismesinin yolu, ebeveynlerinin kendi duygularinin
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sorumlulugunu almalar1 ve ¢ocuklarini suglamamalar1 yoniindeki olumlu
mesajla ¢evrili olmaktir.

Kendimizi sugluluktan kurtarmak i¢in masumiyeti anlamaliyiz.
Masumiyet, sevilmeye layik oldugumuz anlamina gelir. Hata yapsalar
bile biitin ¢ocuklar masumdur c¢ilinkii daha iyisini bilmezler. Sorun
cikarabilirler, ancak bilge ebeveyn, onlarin sadece ¢ocuk olduklarini bilir
ve ellerinden gelenin en iyisini yaparlar. Bu bariz goriiniiyor.

Masumiyet, sevilmeye layik oldugumuz anlamina gelir.

Yaslandikca, hata yapsak da sevilmeyi hak ettigimizi anlamamiz
gerekir. Bir hatayr kabul etmek ve sonra kendimizi diizeltmek igin
sucluluk veya utang duymamiza gerek yoktur. Sadece onu hissetmeye
ihtiyacimiz var ve sonra hatamizdan ders almak ve ondan biiylimek igin
samimi bir arzuya geri ddnmemiz gerekiyor.

Hatalar yapsak ve hatalardan suglu olsak da, kim oldugumuzun
gergekten masum oldugunu kabul etmeliyiz. Sucluluk duygusuna takilip
kalmak aslinda kendimizi affedememektir. Utang duygularimizi serbest
birakarak, hatalarimizdan masum ve sorumlu hissetmeye geri doneriz.

Bir hata yaptigimizi fark ettigimizde, dogal olarak daha iyisini
bilmedigimizden utaniriz. Daha iyi bilmemiz gerektigini diisiinsek de,
bilmiyorduk. Sonugta insanlar her zaman yapilacak en iyi sey oldugunu
diisiindiikleri seyi yaparlar. Kimse gercekten "Bir siirli aptal hatayi nasil
yapabilirim?" diye diisiinmez.

Sonucta insanlar her zaman yapilacak en iyi sey oldugunu disindikleri
seyiyaparlar.
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Kendini affetmek, i¢imizde hala masum oldugumuzun ve sevgiye
layik oldugumuzun farkina varmaktir. Masumiyet, gergekte kim
oldugumuzun bir pargasidir. Utanci biraktigimizda geri dondiigiimiiz yer
masumiyettir. Kendimizi affedebildigimizde, bir kez daha iyi seylere
layik oldugumuzu hissederiz.

Hayatta basaritya ulagmak i¢in degerli hissetmemiz gerekir. Kendini
sevime ve degerlilik duygusu olmadan, hayallerimizi asla yar1 yolda
birakamayiz. Degersiz hissediyorsak, gergek isteklerimizi hissetmeye
baglar baslamaz, hak etmedigimiz inanciyla onlar1 bastirmaya baslariz.
Sugluluk icinde sikisip kaldigimizi hissettigimizde, deger verdigimiz
insanlar i¢in ¢ok fazla fedakarlik etme egilimindeyiz ve kendimiz
hakkinda yeterince diistinmiiyoruz.

Bloklarinizi Birakmak

Kisisel basariya giden on iki blogun {istesinden gelmek, yalnizca dis
basarimizin keyfini ¢ikarmaniza izin vermeyecek, ayni zamanda gergek
benliginizle baglanti kurmaniza da yardimci olacaktir. i¢ huzuru, sevgiyi,
neseyi ve giicli deneyimlemeyi Ogrendiginizde, en etkili sekilde
yasaminizda istediginizi ¢ekebilecek ve yaratabileceksiniz. Kim
oldugunuzdan vazgecmeden ve sevdiginiz seyi yaparak gercekten
istediginizi elde edebileceksiniz.

Bu iggoriileri anlamak basit olsa da, ustalasmak o kadar kolay
degildir. D1s bagar1 nasil zaman, enerji ve baglilik gerektiriyorsa, kisisel
basar1 da Oyle. Sadece diisiincemizi degistirmeli ve kendi igimize
bakmamaliyiz, aym1 zamanda bu bloklarin her birinin arkasindaki gizli
duygular1 aramal1 ve iyilestirmeliyiz.

Bir sonraki boliimde, gergek benliginize geri donmek igin pratik ve
ruhsal kavrayiglar, yontemler ve uygulamalar 6grenecek ve ardindan
engellerinizi kaldirmak igin ihtiyaciniz olan1 alacaksiniz. Bloklari
kaldirmak i¢in farkli egzersizler ve meditasyonlar yaparak, gercek
arzularimizin tohumlarin1 ekmek igin verimli bir zemin yaratacaksiniz.
Bloklarin her birini kaldirmayi o6grendikge, istediginizi ¢ekmek ve
yaratmak i¢in igsel giiciiniizii hemen deneyimleyeceksiniz.






BOLUM 17

Uygulamalar ve
Sifa Meditasyonlart

BENBIloklarinizdan sorumlu oldugunuza dair daha derin bir
W anlayis, daha sonra on iki blogu kaldirmak igin g¢esitli
uygulamalara ve sifa meditasyonlarina dalmaya hazirsiniz.
Her blok i¢in, gercek benliginizle baglantiya geri
dondiigiiniizde olumsuz duygulari hissetmenize ve birakmaniza yardimci
olacak bir siire¢ vardir, ek olarak, diizenli olarak uygulandiginda 6zel bir

meditasyon duasi, Tanri'min litfunun size yardimci olmasi igin kanallar
acmaya baglayacaktir. bloklarinizi kaldirin.

Buzdag Etkisi

Bloklart kaldirmanin temel teknigi, blokla iligkili altta yatan duygulari
hissetmektir. Bir buzdag1 hayal edin. Sadece yiizde on suyun {istiinde ve
geri kalam1 asagida. Sadece blogu hissederek ylizeyde kalacaksiniz.
Bakarak

265
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ylizeyin altindaki hisler, duygular ve istekler igin,senblogu kaldiracaktir.
Engellendiginde, seniizgiinaym1 anda birgok sey hakkinda ve
duygularimzin ¢ogu hakkindavardirgizlenmis.

Engellendiginizde ayni anda bir¢ok seye UzUliyorsunuz.

Diyelim ki belirli bir adama yanliglikla carptim ve bana ¢ok kizdi.
Sadece bana kizgin oldugunu diisiinebilir,ama obaska seylere de kiziyor.
O zaman hayatinda her sey harika olsaydi, kendini bu kadar sinirli
hissetmezdi. Suna bakalimenbilingli farkindaliginin hemen altinda baska
duygular yasiyor olabilir.

Hatama kiziyor ama buna da kiziyor.0isini kaybetti.
Ofkesinin altinda, sabit bir geliri olmamasinin {iziintiisii vardir.

Hiiziiniiniin altinda korku vardir. Is bulamamaktan veya sorunlarini
cozememekten korkar. Karisinin onu sevmeyeceginden korkuyor.

Korkusunun altinda keder vardir. Bagarili olmanin yolunu bulamadigi
icin lizglin.

Yiizeyde, ona carptigim i¢in beni sugluyor olabilir ama buzdaginin
gorlinen kisminin altinda pek ¢ok duygu var. Ne zamanakisinin iiziilmek
icin biiyiik bir nedeni vardir, drnegin isini kaybetmek gibi, duygularin
daha derin seviyelerini anlamak kolaydir ve onun acisini ¢ok iyi
anlayabiliriz.
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Uziilmek icin Biiyiik Bir Neden Yaratin

Uziilmek i¢in biiyiik bir neden yaratirsak, biz de daha derin seviyeleri

kolayca anlayabilir, anlayisl ve sefkatli olabiliriz. Bu basit bir fikir olsa

da, bloklar1 birakmanin temel yontemidir. --------------------

Uzilmek icin bUyuk bir sebep yaratirsak, daha derin seviyeleri hissetmek
ve anlamak daha kolaydir.

Bir engel hissettiginizde, iiziilmek i¢in biiyilk bir neden yaratin.
Zamanda geriye gittiginizi ve blokla iliskili duygular1 hissettiginizi hayal
edin. - _ Vitamin Pl i¢in sevgi deposunu doldurmaniz gerekiyorsa,
kendinizi bir ebeveynle etkilesime girdiginizi hayal edin. F vitamini i¢in
sevgi deposunu doldurmaniz gerekiyorsa, bir aile {iyesi veya
arkadasinizla etkilesim kurdugunuzu hayal edin.

Bir blogu islemek i¢in saati geri ¢evirin. Kendinizi ge¢misinizde
savunmasiz oldugunuz ve daha yogun hissedebildiginiz bir zamanda
hayal edin. Gegmisteki duygulari islemek her zaman daha kolaydir. Simdi
geemisiniz hakkinda iyi hissetseniz bile, geri doniin ve kendinizi iyi
hissetmeden once hissettiklerinizi deneyimleyin.

Bir blogu islemek igin saati geri cevirin.

Engellenirseniz, duygularimizi tam olarak hissetmiyorsunuz. Bu,
duygusal yanimiza bagli olmadiginiz anlamina gelir. O parcayr bulmak
icin yeniden ¢ocuk gibi olmalisin. Cocuksu olan hassas ve savunmasiz
duygulart hissetmelisin. Kendinizi bir ¢ocuk gibi hayal ederek, tiziilmek
icin kolayca biiyiik bir neden yaratabilirsiniz.

Duygusal bloklari iyilestirmek i¢in cocuksu duygular hissetmeniz gerekir.
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Bir olay1r hatirlayamiyorsaniz, icat etmeniz gerekir.bir hikayeve
bunun gergeklestigini farz edin. Cogu insan yapabilirhatirlagocukluktan
en az birka¢ acili veya zor an.hepsi bualir aci verici ile baglanti
kurabilmek i¢in bir olaydirduygular¢ocukken hissettin.

Gecmiginizi Nasil Isleyebilirsiniz?

Gegmisinizi islemek kolaydir. Biraz pratikle,niyettim bunlar1 ortadan
kaldirmak i¢in igsel giiciiniizii kesfettiniz.bloklar.Dért temel adim vardir:

Blogunuzu tanimlayin ve gegmise baglayin.
Bir duygu mektubu yazin.

Bir yanit mektubu yazin.

Bir baglanti mektubu yazin.

Mo

Gegmisinizi islemeyi ve birakmayr 06grendiginizdeseninbloklar,
gecmisiniz sizi tutma giictinii kaybedecekgeri vebunun yerine size 6nemli
destek vermekgelecek sendilek. Bu adimlarin her birini daha ayrintili
olarak inceleyelim.

Duygu Mektubu

Duygu mektubu formati igin biraz farklidirHer birion iki blok. Asagidaki
cizelgeyi kullanarak sunlar1 yapabilirsiniz:belirlemekhangi duygular en
iyi salimimi saglayacakveigindenesekans. Bu cizelge
ozelliklebaglangi¢.Bir siire sonra duygusal akicilik
kazandiginizda,olmayacakonu kullanmak gerekir.
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Duycu TABLOSU

Grafigi kullanarak, bloga bagli duyguyu ve ardindan tablodaki
sonraki li¢ duyguyu kesfederek uygun duygu mektubunu
olusturabilirsiniz.

Ornegin, birinci blogu (suglama) serbest birakmak igin, ihanete
ugradigimzi hissettiginiz bir zamani hatirlar ve ardindan dort duyguyu
(6fke, iizilintii, korku ve keder) kesfedersiniz. Ya da on iki blogu
(sugluluk) serbest birakmak i¢in, degersiz hissettiginiz bir zamani hatirlar
ve ardindan dort utang, 6fke, liziintli ve korku duygusunu kesfedersiniz.
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On Iki Duygu Mektubu Formati

Bir blogu kaldirmak igin her duygu mektubu yazdiginizda,0 genel-
miittefik olusturmak icin art arda dort farkli duygu aliratam siirlim. Bazen
atlamak gerekebiliretrafindaifade edilmemis duygularinizi kesfetmek igin
duygu tablosu,ama bizonerilen format yeterli olacaktir. Her biri on
ikihisharf  bicimleri, temel  duygulari  bulmaniza  yardimci
olacaktir.Hangihissedilmesi gerekiyor. On iki duygu mektubu bigimi
sunlardir:

1. Suglamak i¢in: ihanete ugradiginizi hissettiginiz bir zaman
hatirlayin ve ardindan 6fkeyi, tiziintiiyii, korkuyu ve kederi
kesfedin.

2. Depresyon icin: hissettiginiz bir zamani hatirlaymterk edilmis,ve
sonra iizlintliyl, korkuyu, kederi vehiisran.

3. Kaygi icin: Kendinizi belirsiz hissettiginiz bir zamani
hatirlay,vesonra korkuyu, kederi, hayal kirikligin1 ve hayal
kirikligini kesfedin.

4. Kayitsizlik i¢in: Kendinizi gli¢siiz hissettiginiz bir zaman
hatirlaymn ve ardindan tizlintiiyl, hayal kirikligini, hayal
kirikligini ve endiseyi kesfedin.

5. Yargilamak i¢in: tatmin olmadiginiz1 hissettiginiz bir zamani
hatirlayin ve ardindan hayal kirikligi, hayal kirikligi, endise ve
utanci kesfedin.

6. Kararsizlik i¢in: Cesaretinizin kirildigin1 hissettiginiz bir zaman1
hatirlayin ve ardindan hayal kirikligi, endise, utang ve
kiskangligi kesfedin.

7. Erteleme i¢in: caresiz hissettiginiz bir zamani hatirlaym ve
ardindan endise, utang, kiskanglik ve incinmeyi kesfedin.

8. Miikemmeliyetcilik i¢in: hissettiginiz bir zamani hatirlayin
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yetersiz ve sonra utang, kiskanglik, incinme ve panigi kesfedin.

9. Kizginlik i¢in: yoksun hissettiginiz bir zamani hatirlayin ve ardindan
kiskangligi, incinmeyi, panigi ve utanci kesfedin.

10. Kendine acimak igin: Diglanmig hissettiginiz bir zamamn
hatirlaymn ve ardindan incinme, panik, utang ve 6fkeyi kesfedin.

11. Kafa karisiklig1 i¢in: Umutsuz hissettiginiz bir zaman1 hatirlayin
ve ardindan panik, utang, 6fke ve liziintiiyii kesfedin.

12. Sugluluk duygusu icin: Kendinizi degersiz hissettiginiz bir
zamani hatirlayin ve ardindan utang, 6fke, iizlintii ve korkuyu
kesfedin.

Duygu Mektubu Yazmak

Dort uygun duyguyu segtikten sonra, mektubunuzu kime iletmek
istediginize karar verin. Genel olarak, anne babaniza bir duygu mektubu
gonderdiginizde, en derin duygulari serbest birakabilirsiniz. Bir ebeveyni
tanimiyor olsaniz bile, zihninizde ve kalbinizde anneniz veya babanizla
bir iligkiniz var. Onlarla konugmay1 her zaman hayal edebilirsiniz. Ayrica,
sizi rahatsiz eden veya baglanti hissettiginiz ve destegini istediginiz
herhangi birine bir duygu mektubu yazmayi da segebilirsiniz.

Mektubunuzu baska seyler hakkinda sahip oldugunuz iiziici
duygular1 paylasan bir ebeveyne yazmaniz iyi olur. Bir ebeveyne duygu
mektubu yazmak, onlar1 suglamaniz gerektigi anlamima gelmez. Bazi
durumlarda, insanlar bir ebeveyni suglamak istemezler ¢linkii bunun
ebeveyni sevmedikleri anlamina gelecegini diisiiniirler. Bu acik¢a ifade
edilmesi  gereken  bastirilmis  duygunun  bir  gOstergesidir.
Ofkelenemiyorsak, hayatin erken dénemlerinde bunun sevgi olmadigimni
ve ebeveynlerimizin bunu hak etmedigini 6grendigimizin bir isaretidir.
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Kizgin  olmak anne babanmn  koti  oldugu  anlamina
gelmezveyasevgisiz. Ellerinden gelenin en iyisini yaptilar ama hi¢ kimse
bir c¢ocuga ihtiyact olan her seyi veremez. Ofkelenmek ve
olmakiizgiinbiiyiimenin &nemli bir parcasidir. Ofkelenmemeniz igin
sebeplerle bastirmak yerine 6fkeyi yonetmeyi ve salivermeyi 6grenmek
¢ok 6nemlidir.

Bazen insanlar biraktiklari icin mektup yazmazlar. Kopriiniin altinda
su var. Su anda her seyin yolunda oldugunu hissedebilirler veya ger¢ekten
umurlarinda degil. Bu durumda,hatirlamakisleri diizeltmeden veya
umursamay1 birakmadan Once nasil hissettigini. Duygulara sahip
oldugunuz zamana geri doniin ve o anmi yeniden yasayin, kendinize
duygularinizi yazma yetenegi verin.

Mektubu kime yazacagimizi belirledikten sonra, bir duygu mektubu
sOyle goriintir:

DuYGU MEKTUBU FORMATI

1. "Kendimi ihanete ugramis hissediyorum..."
2. "kizgimim ki..."

3. "Buna iiziiliiyorum..."

4. "Korkarmm..."

5. "Oziir dilerim..."

6. "Istiyorum..."

Uygun duyguyu sectikten veigin duygularengelleyin, ifade etmenize
yardimc1 olmast igin giris ifadelerini kullanin.onlara.Mektuplarinizin
sonunda ne istediginizi belirtin. I¢inher biriseviyeleri, en az iki ila ii¢
dakika yazin.Boylece,on ila on bes dakika sonra, tamamlamig
olacaksinizmektup.

Bu duygu mektubu kendi sifamiz i¢indir. Bugerek yokbirine
gondermek i¢in sary. Duygularini paylasmakDaha kararli ve sevgi dolu
bir bakis acisiyla duygularimizin duyulacagina inandiginiz zaman her
zaman iyi bir fikirdir.
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Yanit Mektubu Yazma

Duygulariniz1 ve isteklerinizi yazdiktan sonra ideal yanit1 aldiginizi hayal
edin. Ornegin, yazdigmiz kisi bir sekilde sizi iizdiiyse, duyuldugunuzu,
anlasildiginizi ve daha affedici oldugunuzu hissettirecek cevabi yazin.
Herhangi bir sekilde hayal kirikligmma ugradiysaniz veya ihanete
ugradiysaniz, o kisinin sizi daha iyi hissettirecek sozler vermesini
saglaym. Bu kisinin sizi daha iyi hissettirmek i¢in neler yapabilecegini
distiniin. Belki de oncelikle sevildiginiz ve 6zel oldugunuz konusunda
cesaretlendirilmeye veya giivenceye ihtiyaciniz var. Ne duyman
gerekiyorsa yaz. Duymak istediginiz yaniti yazarken, bunun size nasil
hissettirecegini hayal edin ve bu duygularin ortaya ¢ikmasina izin verin.

Gergek hayatta kisi bu olumlu sozleri sdylemese ve destekleyici
eylemde bulunmasa bile, yine de yazin. Duymay1 hak ettiginiz seyleri
sOyleyin, kagirdiginiz olumlu duygularn yasayacaksiniz. Bu sekilde
olumlu duygular iireterek, o zaman baglantinizi kesmis oldugunuz gercek
benliginizin pargasina yeniden baglanacaksiniz. O kisi size gercekten
ihtiyaciniz olan destegi vermese de, duymak isteyeceginiz yaniti1 yazarak
kendinize o sevgiyi ve destegi vermis olursunuz.

Hayal giicli ¢cok giicliidiir. Cogu zaman, ilizgiin oldugumuzda, her
seyin oldugundan daha kotii oldugunu hayal ederiz. Her seyin oldugundan
daha kot oldugunu disiindiigiiniiz zamanlari bir disiiniin. Kisisel
basariya ulasamiyorsaniz, bir parganiz gercek benliginize tam olarak bagl
degildir. Kendinize diinyadan almadigimiz yanitlar1 vererek, igsel
baglantiniz1 kesfedeceksiniz.

Yanit mektubu formati, duygu mektuplarinin her biri i¢in her zaman
aynidir. Yararl ¢iinkii biz varken
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icindebizimhissetmekBazen neye ihtiyacimiz oldugunu bilmek zordur.
Giris climlesi, duymaniz gereken sevgi dolu mesajlari gikaracaktir.

Duyuldugunuzu ve desteklendiginizi hissettirecek bir yanit yazmak
icin asagidaki giris ciimlelerinin her birini kullanin. Kendinizi daha iyi
hissettirecek herhangi bir ek yorum eklemekten ¢ekinmeyin.

YANIT MEKTUBU FORMATI

1. “f 6zir dilerim...”

2. "Beni Affet liitfen ..."

3. "Ben abarttim..."

4. "Soz veriyorum .. .

5. Seviyorum..." "Sen..." "Hak ediyorsun. . . " Sevgiler,

Baglanti Mektubu Yazma

Istediginiz yanit1 yazdiktan sonra, o yamti alsaydiniz nasil hissedeceginizi
hayal edin ve yazin. Urettiginiz olumlu duygular1 ifade etmek igin bu
onemli zaman1 ayirarak, daha merkezlenmis ve gercek benliginize bagh
olacaksiniz. Olumsuz bir deneyim yasayip ondan sonra olumlu duygular
ireterek, gegmisinize bakmaktan artik ¢ekinmeyeceksiniz.

Gegmisinizden iyilesebildiginiz, 6grenebildiginiz ve biiyliyebildiginiz
zaman, artik gecmisi tekrar eden durumlara ilgi duymazsiniz. istediginizi
yaratmakta Ozgiirsiiniiz. Mevcut olumsuz duygularimizi gegmisinize
baglayarak ve olumlu duygular iireterek,
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bloklar1 kaldirma giiciinti elinde tut ve ne istersen onu yaratmaya devam
et.
Bu yedi giris climlesi, ger¢ek benliginizi bulmaniza ve onunla
baglantida kalmaniza yardimci olacak olumlu duygular olusturmaniza ve
iiretmenize yardimci olacaktir.

BAGLANTI MEKTUBU FORMATI

1. "Senin askin bana hissettiriyor. . . ”

2. "Simdi anliyorum..."

3. "Affediyorum...”

4. “Mutluyum ki...”

5. "Seviyorum . ..”

6. “Kendime giiveniyorum...”

7. igin minnettar hissediyorum. .. ”
Sevgiler,

Olumlu duygular1 ifade etmek igin zaman ayirarak, olumsuz
duygular1  hissederek kalan boslugu dolduruyorsunuz. Olumsuz
duygularmizi yazarak kendinizi daha iyi hissetseniz bile, olumlu
duygulart da duymak ve yazmak i¢in fazladan birkac¢ dakika ayirin. Bu,
gercek benliginizle baglantinizi saglamlastirmaniza yardimei olacaktir.

Dért Adimi Uygulamak

Iste bir blogu serbest birakmak icin dért adimin her birinin
uygulanmasina bir 0Ornek. Carl kendini suglu hissediyordu.
Mutsuzlugundan hep isini sorumlu tutuyordu. Uzun saatler harcadi ama
istedigi parayr alamiyordu. Artik ilgilenmiyordu. Oturup onu rahatsiz
eden seyi yazabilirdi.
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ama sadece rahatlama getirmedi. Gegmisini isleyerek blogunu birakmaya
karar verdi.

Isinin sandig1 gibi olmamasina ofkelendi. icinde ihanete ugramis
hissetti. Yine de isi segti, bu yiizden buna cok iiziilemezdi. Daha derin
duygularina girmek i¢in 6fkesini ihanete ugradigini hissettigi daha erken
bir zamana bagladi.

Sekiz yaslarindayken babasinin onu baliga gotiirmeye sz verdigi bir
zamani hatirladi. Biitlin giin oturup babasini bekledi. Babasi eve
geldiginde oziir dilemek yerine Carl't 6devini yapmak i¢in bu zamani
kullanmadigi i¢in elestirdi.

Carl, geemisini islemek i¢in saati geri g¢evirdi ve babasinin onu
reddedip elestirdigini hayal etti. Daha sonra suclamayla baglantili dort
duyguyu ifade etmeye basladi. Bu onun duygu mektubu:

CARL'IN DUYGU MEKTUBU

Sevgili babam,

1. Ihanet: Verdigin sozleri tutmadiginda ya da benimle olmak
icin zaman ayirmadiginda ihanete ugramig hissediyorum.

2. Ofke: Beni elestirmene kizginim. Kaba ve bencil olmana
kizgimim. Sadece kendini diistindiigiin ve beni diisiinmedigin i¢in
kizginim. Beni baliga gétiirmeye soz vermistin ama yapmadin. Bu adil
degil. Soziinii tutmadigin icin kizginim.

3. Uziintii: Beni almaya gelmedigine iiziildiim. Baska seylerin
daha onemli olmasina iiziildiim. Cumartesiyi eglenceli bir sekilde
geciremedigimiz i¢gin tizgiiniim. Bu kadar ¢ok ¢aliymana tiziildiim.
Benimle daha fazla zaman gegirmek istemedigin icin iizgiiniim. Oziir
bile dilememene iiziildiim. Biitiin giinii tek basima gecirdigim icin
tizgiiniim.beneglenceli bir giin gecirmedigim icin tizgtiniim.
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4. Korku: Sana giivenemeyecegimden korkuyorum. Hislerimi
yanlis anlamandan korkuyorum. Bana bagiracagindan korkuyorum.
Cok talepkar olmaktan korkuyorum. Korkarim eglenceli bir ¢ocukluk
gegirmeyi kagirtyorum. Korkarim ki ben yokken herkes iyi vakit
gegiriyor. Senin i¢in 6nemli olmadigimdan korkuyorum. Benden
hoslanmadigindan ve yeterince iyi olmadigimdan korkuyorum.

5. Uziintii: Bahga gitmedigimiz icin iizgiiniim. Odevimi
yapmadigim i¢in tizgtintim. Giiniimii seni bekleyerek harcadigim i¢in
tizgtintim. Yakin olmadigimiz icin iizgiiniim. Birlikte eglenceli seyler
yapmadigimiz igin tizgiiniim. Cok ¢alistigin ve ¢ogu zaman gittigin
icin tizgiiniim. Daha iyi notlar alamadigim i¢in iizgiiniim. Kardeslerim
kadar iyi olmadigim igin tizgiiniim.

6. Arzu: Seni seviyorum ve seninle daha ¢ok vakit gecirmek
istiyorum. Nasil hissettigimi anlamani istiyorum. Eglenmek istiyorum.
Biiyiimenin tadimi ¢ikarmak istiyorum. Oturup seni beklemek
istemiyorum. Aramani ve ne oldugunu bana bildirmeni istiyorum.
Hayatinin 6nemli bir pargast gibi hissetmek istiyorum. Benimle gurur
duyman istiyorum. Kendimi iyi ve mutlu hissetmek istiyorum.
Kendimi ozgiir ve masum hissetmek istiyorum ve her zaman
onaylanmamanizdan korkmak istemiyorum. Benimle vakit gecirmeni
istiyorum. Seni seviyorum ve ozliiyorum.

Bir duygu mektubu yazdiktan sonra, Carl ikinci adimi att1 ve
istedigini elde etmeyi hayal etti. Babasindan isteyecegi cevabi yazdi.
Babasi bu cevabi gergek hayatta asla vermemis olsa da siire¢ devam
ediyor.

Ideal yanit1 yazarak, Carl aslinda alamadigini kendisine veriyor. Daha
da Onemlisi, az Once ifade ettigi olumsuz duygular1 dengelemek igin
olumlu duygular iiretiyor. Bu onun cevap mektubu.
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CARL'IN YANIT MEKTUBU

Sevgili Carl,

1. Oziir: Geg kaldigim icin éziir dilerim. Benimle baliga
gidemedigin igin ¢ok tizgiiniim. Seni tekrar hayal kirikligina
ugrattigim igin iizgiintim. bir hata yaptimilearamamak.

2. Afdilemek: Liitfen beni afferolumsuzluksenin igin orada
olmak. Sizi baliga gotiirmedigim ve birlikte baska eglenceli seyler
yvapmadigim i¢in liitfen beni bagislaywmn. Liitfen sizi ihmal ettigim igin
beni bagislayin.

3. Anlama: Bana kizgin oldugunuzu anlyyorum. Bana kizmakta
haklisin. Benimle konusmaktan korktugunu anlyyorum, ¢ok elestirdim.
Neden bu kadar iizgiin oldugunu anliyorum. Bu senin ¢cocuklugun ve
kendini kagiriyormugsun gibi geliyor. Seni baliga gétiirmeye s6z
verdigimi anliyorum ve seni hayal kiritkligina ugrattim. Cok iizgiiniim
ve bunu telafi etmek istiyorum.

4. Sozler: Mutlu olmani ve ¢ok eglenmeni istiyorum. Seni baliga
gotiirmek istiyorum. Bu sefer yapacagim. Oniimiizdeki cumartesi
baliga gidecegiz ve bolca eglenecegiz.

5. Ask: Seni sevdigimi bilmeni istiyorum ve bundan sonra her sey
farkli olacak. Benim i¢in ¢ok ozelsin. Seni ¢ok seviyorum.

Ask, baba

Islemedeki iiciincii adim, hayal etmek ve ifade etmektir.nasin
istedigini elde etmek i¢in hissediyor. Buna baglant1 mektubu denir, ¢linkii
insanlarla baglanti kurma duygularini ifade eder.destekihtiyacin var ve
istiyorsun.
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CARL'IN BAGLANTI MEKTUBU

Sevgili babam,

1. "Senin askin bana hissettiriyor. . . Senin askin beni daha iyi
hissettiriyor. Beni i¢imde iyi hissettiriyorsun. Mutlu olabilecegime,
birlikte vakit gegirebilecegimize ve iyi vakit gegirebilecegimize dair bana
umut veriyorsun.

2. "Simdi anliyorum. . . Beni sevdigini simdi anlyyorum. Ben degil
senin hata yaptigini anltyorum.benkétii degilim Beni sevdigini biliyorum
ve seni seviyorum baba.

3. "Affediyorum . . .Seni affediyorum. i¢in seni affediyorum
benim i¢in orada olmamak. Diisiincesiz ve elestirel oldugun i¢cin seni
affediyorum.benbeni beklettigin igin affet

4, "Buna sevindim. . .Umursadigin i¢in mutluyum.

Seninle konusabildigim i¢in mutluyum. Yakin olabildigimiz ve
eglendigimiz i¢in mutluyum. Sana giivenebildigim ve giivenebildigim icin
mutluyum. Beni sevdigin ve beni duydugun i¢in mutluyum.

5. "Seviyorum . . .Balik tutmayr seviyorum. hissetmeyi
seviyorum
ben olmakta ozgiirsiin Yakin oldugumuzu hissetmeyi seviyorum. Birlikte
daha ¢ok sey yapacagimizi bilmek hosuma gidiyor. Ben oldugum i¢in
glivende hissetmeyi seviyorum.

6. “Kendime giiveniyorum... Yapabilecegime giiveniyorum
mutlu bir hayatin olsun. Beni sevdiginden ve énemli biri oldugumdan
eminim. Seni mutlu edebilecegime giiveniyorum. Oldugum gibi yeterince
iyi oldugumdan eminsem.

7. icin minnettar hissediyorum. . .senin i¢in minnettarim
ask ve anne. Benimle daha fazla zaman gecirmek istedigin i¢in
minnettarim. Okulda sahip oldugum giizel ogretmenler icin minnettarim.
Temiz odam i¢in minnettar hissediyorum. Bana béyle harika ebeveynler
verdigi i¢in Tanrt'yva minnettarim.
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Baglanti mektubunu yaptiktan sonra Carl kendini ¢ok daha iyi hissetti
ve daha fazlasini yapmak istedi. Bu sefer babasiyla baliga ¢ikmay1 hayal
etti ve daha olumlu destek duygulari yaratti.

BASKA BIR BAGLANTI MEKTUBU

1. "Senin askin beni hissettiriyor. . . "* Su andabenBabamla
balik tutmak ¢ok iyi hissettiriyor. Az once bir balik yakaladim ve o
benimle gurur duyuyor. Kendimi huzurlu ve mutlu hissediyorum.
Sadece birlikte yapmak giizel bir sey. Babam oldugu igin ¢ok
mutluyum. O beni ¢ok seviyor ve ben onu seviyorum. Harika zaman

gegiriyoruz.

2. "Simdi anliyorum. . . ": Artik baliga ¢itkmanin ve babamla iyi
vakit ge¢irmenin ne kadar harika oldugunu biliyorum.

3. "Affediyorum . . .Babami her zaman i¢in affediyorum
icinden gelmedi.

4. "Mutluyum . . . ": Beni buraya getirdigi i¢in mutluyum.

Gergekten giizel bir giin oldugu i¢in mutluyum. Yapacak fazla bir sey
olmadan birlikte olabildigimiz i¢in mutlu hissediyorum. Bugiin hi¢cbir
yvanlis yapamadigim igin mutluyum. Balik yakaladigim i¢in ¢ok
mutluyum. Birlikte iyi vakit gecirdigimiz i¢in mutlu hissediyorum.

5. "Seviyorum . . . Babamla olmay1 ve birlikte bir seyler yapmay
seviyorum. Lyi vakit gecirmeyi seviyorum. Teknede takilmay:
seviyorum. Bu konuda giderek daha iyi olmay1 seviyorum. Kamyonetle
dolasmay seviyorum. Yeni yerlere gitmeyi ve yeni seyler yapmayt
seviyorum. Maceralara atilmayr seviyorum.

6. "Kendime giiveniyorum. . .Olabilecegimden eminim

ben ve iyi eglenceler. Miikemmel olmak zorunda degilim.
Rahatlayabilirim ve her sey yoluna girecek. Babama giivenebilirim.
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Beni gercgekten seviyor ve benim icin orada. Beni anladigina
giivenebilirim ve ben onun i¢in onemliyim.

7. "Kendimi ¢ok minnettar hissediyorum. . . ”’* Bu balik av
gezisi i¢in ¢cok minnettarim. Cok iyi vakit gecirdik. Tuttugum baliklara
stikrediyorum. Harika hava i¢in minnettar hissediyorum. Babamin
bunu yapmak icin zaman ayiwrdigi i¢in minnettarim. Mesgul oldugunu
biliyorum. Diinyada yalniz olmadigim ve beni sevdigi i¢cin ¢ok
minnettarim. Birlikte eglenebildigimiz i¢in ¢ok minnettarim.

Bu minnettarlik tavriyla Carl, farkindaligini simdiki zamana geri
getirdi ve kendini ¢ok daha iyi hissetti. Hicbir seyi farkli yapmasa da isini
daha ¢ok sevmeye basladi. Ayrica kendisi ve c¢ocuklari i¢in daha fazla
zaman ayirmaya basladi.

Bir Ebeveynin Yardimiyla Duygular: Iyilestirme

Bazen bir ebeveyne mektup yazarken annenize veya babaniza
kizabilirsiniz. Bazen sadece destek almak icin anne babana mektup
yaziyorsun ama bagka bir konuda iiziiliiyorsun. Kisa bir 6rnek verelim.

Lucy bir paten yarismasimi kazanamadigi icin iizgiindii. Finallere
diistii. Aylardir depresyondaydi. Depresyonundan kurtulmak i¢in 6nce
onu gecmisiyle iligkilendirdi. Yedinci smifta bir dogum giinil partisine
davet edilmedigi bir zamani hatirladi. Duygularii ¢ok incitmisti. Bu
onun duygu mektubunun kisa bir versiyonu:

Sevgili anne,

1. Okuldaki ¢ocuklar benden hoslanmadiginda kendimi terk
edilmis hissediyorum.

2. Partiye davet edilmedigim icin ¢ok iizgiiniim. Numara
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biri benden hoslaniyor. Benim sorunum ne bilmiyorum.benelimden
gelenin en iyisini yap ama reddedilmeye devam ediyorum.
3. Asla kabul edilmeyecegimden korkuyorum. Kimse beni

sevmiyor. Hi¢bir seyi dogru yapamam. Gegen giin, ne
zamanbensinifta bir soru cevapladi, herkes bana giildii. Ogle
yemeginde ¢ocuklarin yanina gittigimde kagiyorlar.

4. Partiye gidemedigim icin tizgiiniim. Arkadas edinemedigim
icin tizgiiniim. Popiiler kizlardan biri olamadigim i¢in tizgiiniim. Ne
yapacagimi bulamadigim icin tiziiltiyorum.

5. Davet edilmedigim i¢in sinirli hissediyorum. Kimsenin beni
umursamadig i¢in hayal kiritkligina ugradim. Okulumdaki ¢cocuklarin
bu kadar kaba olmast beni hayal kirtkligina ugratti. sinirli
hissediyorumbenkabul edilmek i¢in onlar gibi olmak gerekir.

6. Kendim olmak ve bir siirii arkadasim olmak istiyorum.bengok
eglenmek istiyorum. Sabah okula gidecegim icin heyecanli uyanmak
istiyorum. Partilere davet edilmek ve kendimi 6zel hissetmek
istiyorum. Okulda gerc¢ekten basarili olmak istiyorum. Baskalarinin
arkadasim olmak istemesini istiyorum.

Ask, Lucy

Sonra yanit mektubu i¢in Lucy yanit1 yazdioarkadaslarindan duymak
istedi.

Sevgili Lucy,

1. Sana kaba davrandigim icin éziir dilerim. iizgiiniim
Seni partime davet etmedim. kaba davrandim. Senden baska herkesi
davet ettim.

2. Seni disladigim icin liitfen beni affet. Seninle ilgili sakalar
yaptigim ve seni kiigtik diigtirdiigiim igin liitfen beni bagisla.
Uzgiiniim.

3. Seni incittigimi anltyorum. Bu sekilde muamele gormeyi hak
etmedigini anlyyorum. Bana kizdigini anliyorum.
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4. Gelecekte daha saygili olacagim. Kaba olmayr birakip iyi
olmaya ¢alisacagim.

5. Senin arkadagin olmak isterim. Bence sen ger¢ekten harika
bir insansin ve ¢ok eglencelisin. Evime gelmeni istiyorum ve birlikte
odev yapabiliriz.

Alistirmay1 tamamlamak i¢in Lucy yanit almay1 hayal etti.veardindan
olumlu duygularimi dile getirdi.

1. Arkadaghiginiz beni ¢ok iyi hissettiriyor. Sadece grubun bir
pargast olmak istiyorum ama ben olmaktan vazge¢mek istemiyorum.
Senden hoslaniyorum.

2.1 artik sevildigimi anlayin ve baskalari tarafindan sevilmek
icin kim oldugumdan vazge¢mem gerekmiyor.

3. Beni partinize davet etmediginiz icin sizi affediyorum.

4. Simdi birlikte ¢ok eglendigimiz icin mutluyum. Okulda popiiler
oldugum i¢in mutluyum. Bu kadar ¢ok arkadasim oldugu i¢in
mutluyum.

5. Hayatimi seviyorum. Arkadagslarimi seviyorum. Hafta sonlart
okula gitmeyi ve eglenmeyi seviyorum.

6.benOkulda ¢ok fazla arkadasim ve ¢ok eglendigim i¢in ¢ok
minnettar hissediyorum. Arkadaglarim benimle vakit gegirmek
istedikleri i¢cin minnettarim ve gittigimde beni ozliiyorlar.

Tanri'va Duygu Mektuplar: Yazmak

Suclama, kiiskiinlik veya yargilama gibi bloklardan herhangi birini
hissetmeye basladigimda, genellikle duygularimi Tanri'ya yazacagim. Bu
durumda, onlart gegmigimle iliskilendirmem gerekmiyor. Allah ile
konusurken,benher zaman bir ¢ocuk gibi daha kii¢iik ve savunmasiz
hissediyorum. Aslinda ¢ogu dua budur. Duygularinizi Tanri'ya iletmenin
ve istek ve ihtiyaglarinizi ifade etmenin bir yoludur.
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Duygu mektubu, cevap mektubu ve baglanti mektubu formatlarini
kullanarak Tanr1 ile baglantimizi derinlestirebilir ve G1 vitamini agk
deponuzu doldurabilirsiniz. Bazi insanlar Tanri'ya inanir, ancak Tanri
tarafindan ihanete ugramis hissederler. Durum boyleyken, Tanri'y1
suclamak bile sorun degil. Sugunuzu incinmeden veya savunmadan
duyabilen biri varsa, o Tanri'dir. Tanrt'y1 bagislayarak, G1 vitamini agk
deponuzu doldurmakta 6zgiir olacaksiniz.

Bir Blogu Islemenin Dért Adimi

Uygulama ile duygularimizi islemek daha kolay hale gelir. Baslangigta
rahatlamis hissedeceksiniz, ancak bazen biraz bitkin hissedeceksiniz. Bu
sadece formda olmadigin i¢in. Biraz bosaltilmig, bloke olmaktan ¢ok daha
iyidir. Bir slire sonra, tipki saglikli egzersizde oldugu gibi, sonrasinda
kendinizi bitkin hissetmeyeceksiniz. Ozetle, bir blogu ¢dzmek ve bir
blogu kaldirmak i¢in su dort kolay adimui izleyin:

1. Engelinizin farkina varin ve buna karsilik gelen olumsuz
duyguyu gegmisinize baglayin.

2. Kendinizi gegmiste hayal ederken, blogunuzla baglantili dort
duygu seviyesini ifade etmek i¢in bir duygu mektubu yazin.
Mektubu, temasa gegerek ve ne istediginizi ifade ederek
tamamlayin.

3. Kendinizi gegmiste hayal ederken, bir yanit mektubu yazin ve
mektubunuza yanit olarak duymak isteyeceginiz seyleri
sOyleyin.

4. Kendinizi gegmiste ve istediginizi elde ederken hayal ederken,
ihtiyaciniz olan ve istediginizi elde etmekle baglantili olumlu
duygulari ifade etmek i¢in bir baglanti mektubu yazin.
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Duygulart Bulmak i¢in Duygular: Kullanmak

Her blokla baglantili dort duyguyu kesfederken, duygulardan birini
hissedemiyorsaniz, o seviyedeki olumsuz duyguyu kesfetmek i¢in biraz
zaman ayirin. Herhangi bir seviyede bloke oldugunuzda, o seviyeye bagl
genel duygu, saf duyguyu bulmaniza yardimci olacaktir. Genellikle bu
engeli kaldirir ve duygu ortaya ¢ikmaya baglar.

Diyelim ki mikemmeliyet¢iligi birakiyorsunuz ve kendinizi yetersiz
hissettiginiz bir zaman1 hatirliyorsunuz. Yetersiz hissetmeyi islemek i¢in,
utang hissetmeye ve ifade etmeye devam edersiniz. Sonra bir sonraki
seviye  kiskangliktir.  Engellenmis  olabilirsiniz  ve  kiskanglik
hissetmeyebilirsiniz. Bu degisimi yapmak icin &nce kendinizi yoksun
hissettiren seyleri diigsiinmeniz gerekebilir ve ardindan kiskanglik
duygular1 ortaya ¢ikmaya baslayabilir. Yoksunluk, kiskanglik duygusuyla
baglantili bir duygudur. Duygular tablosunda dokuzuncu seviyeye bakin.

Engellenmemizin en biiyiik nedenlerinden biri, yillardir belirli
duygulart bastirmis olmamizdir. Bazen hissetmemiz ve salivermemiz
gereken duygu, kendimize hissetmemize izin vermedigimiz bir duygudur.
Birisi 6fke konusunda c¢ok iyi olabilir ama iizintii konusunda iyi
olmayabilir. Kolayca iiziilebilir ama kiskang¢ degil. Korkmus hissedebilir
ama Ofke hissedemez. Bir blogu serbest birakmak icin, kendimize on iki
saf olumsuz duygunun hepsini hissetmek i¢in izin vermeliyiz. Unutmayin,
on iki olumsuz duygunun tiimii iyilestirici ve dogaldir. Onlar sadece
merkezimizden uzaklastigimizi sOyleyen habercilerdir. Dengeyi
bulmamiza yardimci olacak 6nemli sinyallerdir. Saf duygular hissederek
kendinize geri donersiniz, ancak bloklar1 hissederek gercek benliginizden
kopmus olursunuz.

Sarah'min Kiskan¢hgin Bulmak

Bir oOrnege bakalim. Sarah miikemmeliyet¢iydi. Babasi tarafindan
elestirildigi bir zamani hatirladi. Onu bekliyordu
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miitkemmel bir sekilde sarki sdyliiyordu ve asla boy 6l¢iisemezdi. Harika
bir sarkiciydi ama i¢inde kendini yeterince iyi hissetmiyordu.

Engelini islemek icin 6nce kendini yetersiz hissettigi bir zamani
hatirladi ve utanma hissini yazmaya basladi. Bir oyundayken, sesi
anahtarsizdi. O zamana geri dondii ve babasina utangla baslayan bir
duygu mektubu yazdi. Bir sonraki duygu kiskanglikti. Kiskanclig
oldugunu diisiinmiiyordu. Bu ylizden onu bulmak i¢in kiskanglikla
baglantili olumsuz yoksunluk duygusuna geri donmesi gerekiyordu.
Yoksunluk duygularina bakarak bastirilmis kiskanghigini kesfetmeye
basladi.

Sarah, diger ¢cocuklarin sevildigini ve desteklendigini hissetti, ancak
babasi gereginden fazla talepkardi. Diger ¢cocuklar disarida oynuyor ve iyi
vakit geciriyorlardi, ama o her zaman igeride pratik yapiyordu ya da
kiigiik kardeslerine bakiyordu. Simdi kiskang hissedebilirdi. Kiskang
hissetmesine izin verdikten sonra, sonraki iki duyguyu bulmasi kolaydi.
Cogu durumda, bulunmasi zor olan bir duygu, bir engeli kaldirmak i¢in
en ¢ok hissetmeniz gereken duygudur.

Duygulari Ge¢migsinize Baglamak

Duygular1 ge¢misinize baglamak, sizinvardikorkung bir ¢ocukluk
gecirmek. Herkesin biliylimekte olan zorluklart vardir ve bazilarimiz bu
zorluklarla basa ¢ikmak i¢in daha fazla destege sahipti. On iki blogun her
biri gesitli ac1 verici durumlarla baglantilidir. Bu kosullarin her birinde,
ebeveynleriniz dahil olmus olabilir veya baskalar1 dahil olmus olabilir.
Simdiki duygularimizi ge¢mis duygularimizla iligkilendirmek zorsa, bu
sorulart kullanin. Sizi olumsuz duygular yaratan bazi yaygin durumlara
yonlendireceklerdir.

1. Mevcut ihanet duygularin1 gegmisinize baglamak igin asagidaki
onerilerden herhangi birini kullanin:
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Bir sekilde ihanete ugradiginizi hissettiginiz bir zamani hatirlayin.

Birinin size kotii davrandigi bir zamani hatirlayin.

Birinin size yalan soyledigi bir zaman1 hatirlayin.

Birinin sizi hayal kirikligina ugrattig1 bir zamani hatirlayin.

Birinin size karst ¢iktig1 bir zamani hatirlayin.

Birinin sizi kandirdig1 bir zamani hatirlayin.

Birinin size kars1 ¢ete kurdugu bir zamani hatirlayin.

Birinin sizi yendigi bir zamani hatirlayin.

Birinin sizi agtig1 bir zamani hatirlayin.

Birinin sizi digladig1 bir zamani hatirlayin.

Birinin sizi reddettigi bir zamani hatirlayin.

Birinin sizi yanlis anladigi bir zamani hatirlayin.

Birinin sizi elestirdigi bir zamani hatirlayin.

Birinin séziinii tutmadigi bir zamani hatirlayin.

Birinin sizin hakkinizda konustugu bir zamani hatirlayin.

2. Mevcut terk edilme duygularin1 gegmisinize baglamak i¢in
asagidaki onerilerden herhangi birini kullanin:

Bir sekilde terk edilmis hissettiginiz bir zaman hatirlaym.

Geride birakildigin bir zamani hatirla.

Mutsuz oldugunuz bir zamani hatirlayim.

Yalniz birakildigin bir zamani hatirla.

Kayboldugunuz bir zamani hatirlayin.
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Reddedildigin bir zamani hatirla.

Disarida birakildigin bir zamani hatirla.

Sec¢ilmediginiz bir zaman1 hatirlayin.

Kacirilmadigin bir zamani hatirla.

Unutuldugun bir zamani hatirla.

Birinin ge¢ kaldig1 bir zamani hatirlayin.

Birinin ayrildig1 bir zamani hatirlayin.

Bir baskasinin tiim dikkatini ¢ektigi bir zamani hatirlayin.

Daha az popiiler oldugunuz bir zamani hatirlayin.

Birinin sizi hayal kirikligina ugrattigi bir zamani hatirlayin.

Basarisizlik veya yenilgi yasadiginiz bir zamani hatirlayin.

3. Mevcut belirsizlik duygularini gegmisinize baglamak
igin,kullanmakasagidaki onerilerden herhangi biri:

Bir sekilde belirsiz hissettiginiz bir zamani hatirlaym.

Ne soyleyeceginizi bilemediginiz bir zamani hatirlayin.

Ne olacagini bilmedigin bir zamani hatirlaolmak.

Uzun zamandir beklediginiz bir zamani hatirlayin.

Geride tutuldugunuz bir zamani hatirlaym.

Kayboldugunuz bir zamani hatirlayin.

Saati bilmediginiz bir zaman1 hatirlayin.

Eve gidemediginiz bir zaman1 hatirlayin.

Su veya yiyecek bulamadiginiz bir zamani hatirlayin.
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Yolunuzu bulamadiginiz bir zamani hatirlayin.
Tehlikeden kactiginiz bir zamani hatirlayin.

Yardima ihtiya¢ duydugunuz bir zaman1 hatirlayim.

Bir ceza bulmayi beklediginiz bir zamani hatirlayn.

Neyi yanlis yaptiginizi bilmediginiz bir zamani hatirlayin.

Kendinizi nasil koruyacaginizi bilmediginiz bir zamani
hatirlayim.

Bir sorunu nasil ¢6zeceginizi bilmediginiz bir zaman1 hatirlayin.

4. Mevcut gligsiizlik duygularini gegmisinize baglamak igin
asagidaki 6nerilerden herhangi birini kullanin:

Bir sekilde gii¢siiz hissettiginiz bir zamani hatirlayin.

Ihtiyaciniz olani alamadiginiz bir zamani hatirlayin.

Birini memnun edemediginiz bir zaman1 hatirlayin.

Kirdigimiz bir seyi tamir edemediginiz bir zaman1 hatirlayin.

Hata yaptiginiz bir zaman1 hatirlayin.

Bir hatay1 geri alamayacaginiz bir zamani hatirlayin.

Dabha iyisini yapamayacaginiz bir zamani hatirlayin.

Beklentilerinizi karsilamadiginiz bir zamani hatirlayin.

Bir yere gidemediginiz bir zaman1 hatirlayn.

Bir seyi yapamadiginiz bir zamani hatirlayin.

Bagkalar tarafindan kabul edilmedigin bir zamani hatirla.
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5. Mevcut memnuniyetsizlik  duygularinizi  gegmisinize
baglamak icin asagidaki dnerilerden herhangi birini kullanin:

Bir sekilde tatmin olmadiginiz1 hissettiginiz bir zamani
hatirlaym.

Istediginizi alamadiginiz bir zaman1 hatirlayin.

Aldiginizin istediginiz gibi olmadig1 bir zamani hatirlayin.

Bagkalarimin beklentilerinizi karsilayamadigi bir zamani
hatirlayin.

Bir sey kazanmadiginiz bir zamani1 hatirlayin.

Iyi yapmadigmiz bir zaman1 hatirlayin.

Birinin sizi hayal kirikligina ugrattigi bir zamani hatirlayin.
Hizli ilerlemediginiz bir zamani hatirlayinyeterli.

Birini beklemek zorunda kaldiginiz bir zamani hatirlaym.
Birinden hoslanmadiginiz bir zamani hatirlayin.

Bir durumdan hoslanmadiginiz bir zamani hatirlaym.

Kotii bir haber duydugunuz bir zamani hatirlayin.

6. Mevcut cesaret kirici duygularimizi ge¢misinize baglamak
i¢in asagidaki dnerilerden herhangi birini kullanin:

Bir sekilde cesaretinizin kirildigini hissettiginiz bir zaman
hatirlaym.

Hayal kirikligina ugradiginiz bir zamani hatirlayin.

Duymay1 beklediginiz seyi duymadiginiz bir zamani hatirlayin.

Yapmak istediginiz seyi yapamadiginiz bir zamani hatirlayin.
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Bir sey yapacaginiz ve iptal edildigi bir zaman1 hatirlayin.
Diistlindiigiiniiz kadar iyi olmadiginiz bir zamani hatirlayin.
Digerlerinden daha az oldugunuz bir zamani hatirlayin.
Digerlerinden daha azina sahip oldugunuz bir zamani hatirlaym.
Digerlerinden daha azina sahip oldugunuz bir zamani hatirlayin.

Bir karar verdiginiz ve bunun iyi sonuglanmadig1 bir zamani
hatirlaym.

Bir se¢im yaptigiiz ve bir sekilde kaybettiginiz bir zamant
hatirlayin.

Geride tutuldugunuz bir zamani hatirlayin.

Cezal1 oldugunuz bir zamani hatirlayin.

Bagkalari i¢in hayal kiriklig1 oldugunuz bir zamani hatirlayin.

Basinizin belaya girdigi bir zamani hatirlayin.

7. Mevcut garesizlik duygularinizi gegmisinize baglamak i¢in
asagidaki onerilerden herhangi birini kullanin:

Bir sekilde garesiz hissettiginiz bir zamani hatirlayin.

Kiigiikken ve yardima ihtiya¢ duydugunuz bir zamani hatirlayin.

Kayboldugunuz ve yardim istediginiz bir zamani hatirlaymn.

Eve nasil gideceginizi bilmediginiz bir zaman1 hatirlayin.

Yeni oldugunuz ve islerin nasil yliridigiinii bilmediginiz bir zaman1
hatirlayim.

Bir seyi calistiramadiginiz bir zaman hatirlaym.

Sizden bekleneni yapamadiginiz bir zamani hatirlaymn.
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Kendinizi baski altinda hissettiginiz bir zamani hatirlayin.
Geg kaldigin bir zamani hatirla.

Son dakikaya kadar beklediginiz bir zaman1 hatirlaym.
Sonunda yardim aldigimiz bir zamani hatirlayimn.

Sonunda bir hedefe ulastiginiz bir zamani hatirlayin.
Cikmak i¢in miicadele ettiginiz bir zaman1 hatirlayin.

Fiziksel olarak bir sekilde geri tutuldugunuz bir zamant
hatirlaym.

Kime giivenebileceginizi bilmediginiz bir zamani hatirlayin.

8. Mevcut yetersizlik duygularinizi gegmisinize baglamak igin
asagidaki onerilerden herhangi birini kullanin:
Bir sekilde yetersiz hissettiginiz bir zamani hatirlayin.

Bir ebeveyni veya sevdiginiz bagka birini hayal kirikligina
ugrattiginiz bir zamani hatirlayin.

Bagkalariin size giildiigli bir zamani1 hatirlayin.
Yanlis bir sey soyledigin bir zamani hatirla.
Basinizin belaya girdigi bir zaman1 hatirlaym.

Bagka birinin basinin belaya girdigi ve kendini kotii hissettigin
bir zamani hatirla.

Bagka birinin yanlis seyi yapmasini engelleyemediginiz bir
zamani hatirlayn.

Siddet veya istismara tanik oldugunuz bir zamani hatirlayin.

Digerlerinden daha fazlasina sahip oldugunuz bir zamam
hatirlayin.
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Fermuarinizin kapali oldugu bir zamani hatirlayin.

Kendinizi herkesin 6niinde utandirdiginiz bir zamani hatirlayin.

Bir yerde oldugunuz ve kimseyi tammmadiginiz bir zamani hatirlayin.

Secilmediginiz bir zamani1 hatirlayin.

Reddedildigin bir zamani hatirla.

Basarisiz oldugunuz bir zamani hatirlayin.

Burnunuzda biiyiik bir sivilce oldugu bir zamani hatirlayin.

9. Mevcut yoksunluk duygularin1 gegmisinize baglamak i¢in
asagidaki onerilerden herhangi birini kullanin:

Bir sekilde yoksun hissettiginiz bir zaman1 hatirlayin.

Digerlerinden daha azina sahip oldugunuz bir zaman hatirlayim.

Istediginizi alamadiginiz bir zaman1 hatirlayin.

Bir baskasinin sizin istediginizi elde ettigi bir zamani hatirlayin.

Kardesinin senden daha fazlasini aldig1 bir zamani hatirla.

G0z ardi edildigin bir zamani hatirla.

[hmal edildigin bir zaman hatirla.

Affedilmediginiz bir zaman1 hatirlayin.

Cezalandirildigin bir zaman hatirla.

Gitmediginiz bir zamani hatirlayin.

Hayatin adaletsiz oldugu bir zamani hatirlayin.

Giizel bir sey yaptigimiz ve ardindan kotii muamele gordiigiiniiz bir
zamani hatirlayin.
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Sizden bir seyin alindig1 bir zamani hatirlayin.

Stranin size gelmedigi bir zamani hatirlayin.

Birinin sizden daha fazlasina sahip oldugu bir zamani hatirlayin.
Birinin hile yaparak daha iyisini yaptig1 bir zaman1 hatirlayin.
Birinin oniiniizii kestigi bir zamani1 hatirlayin.

Basinin belaya girdigi ve bunun senin hatan olmadig1 bir zamani
hatirla.

10. Mevcut dislanmighik duygularini gegmisinize baglamak icin
asagidaki onerilerden herhangi birini kullanin:

Bir sekilde diglanmisg hissettiginiz bir zamani hatirlayin.

Geride birakildigin bir zamani hatirla.

Reddedildigin bir zamani hatirla.

Gitmediginiz bir zamani hatirlaym.

Disarida birakildigin bir zamani hatirla.

Davet edilmedigin bir zamani hatirla.

Giildigiiniiz bir zaman1 hatirlayin.

Kotii muamele gordiigiinliz bir zamani hatirlaym.

Kacirdigimiz bir zamani hatirlaym.

Bir yere zamaninda varamadiginiz bir zamani hatirlaym.

Bagkalariin iyi vakit gecirdigi ve sizin yapmadiginiz bir zamani
hatirlaym.

Yanlis anlasildiginiz bir zamani hatirlayin.

GOz ardi edildigin bir zamani hatirla.

ben

‘ben
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Iceri girmenize izin verilmeyen bir zaman1 hatirlayn.
Uygun sekilde giyinmediginiz bir zaman1 hatirlayin.
Farkl1 oldugunuz bir zaman hatirlayin.

Ten renginize, bedeninize, cinsiyetinize veya ailenize gore
yargilandiginiz bir zamani1 hatirlayin.

Bir sinavda basarisiz oldugunuz bir zamani hatirlayin.

Baskalarinin sizi kiskandigi bir zamani hatirlayin.

11. Mevcut umutsuzluk duygularini ge¢misinize baglamak i¢in
asagidaki onerilerden herhangi birini kullanin:

Bir sekilde umutsuz hissettiginiz bir zamani hatirlayim.

Ne yapacaginizi bilmediginizi hissettiginiz bir zamani1 hatirlayin.

Geg kaldigin bir zamani hatirla.

Ihtiyaciniz olan birinin ayrildig1 veya 61diigii bir zamani hatirlayin.

Bir seyi yapamadigimiz bir zamani hatirlayin.

Iyi bir sey yapmadiginiz bir zamani hatirlaym.

Digerleri kadar iyi olmadigin bir zamani hatirla.

Karar veremedigin bir zamani hatirla.

Yeterli bilgiye sahip olmadiginiz bir zamani hatirlayin.

Yeterince yardim almadiginiz bir zamani hatirlayim.

Karigik mesajlar aldiginiz bir zaman1 hatirlayn.

Neden cezalandirildigini bilmedigin bir zaman hatirla.

Neden bir sekilde incindigini bilmedigin bir zamani hatirla.
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Nasil ¢ikacagini bilmedigin bir zamani hatirlanin-ninbir sey.

Kovalandigimiz bir zamani hatirlaymn.

12. Mevcut degersizlik duygularim1 ge¢misinize baglamak
icin asagidaki dnerilerden herhangi birini kullanin:

Bir sekilde degersiz hissettiginiz bir zamani hatirlayin.

Yanlis davrandiginiz bir zamani hatirlaym.

Yardime1 olmadigin bir zamani hatirla.

Baskalarinin senin hakkinda diistindiigii gibi olmadigin bir
zamani hatirla.

Bir sekilde yeterince iyi olmadigin bir zamani hatirla.
Bagkalarini hayal kirikligina ugrattiginiz bir zamani hatirlayin.

Viicudunuzun yeterince biiyiik olmadig1 veya ¢ok biiyiik
oldugu bir zamani hatirlayin.

Viicudunuzla ilgili bir seyin kusurlu veya kusurlu oldugunu
fark ettiginiz bir zamani hatirlayin.

Olmast gereken bir seyin oldugu bir zaman1
hatirlayinolmakgizli tutuldu.

Bir sey hakkinda konusamadiginiz bir zamani hatirlayin.
Annene sdyleyemedigin bir zamani hatirla.
Babana sdyleyemedigin bir zamani hatirla.
Bir seyi durduramadi@in bir zamani hatirla.

Birinin beklentilerini karsilayamadiginiz bir zamani hatirlayin.
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Gergegi sOyleyemediginiz bir zamani hatirlayin.
Uygunsuz oldugunuz bir zaman hatirlayin.
Hata yaptiginiz bir zamani hatirlayin.

Birini iizdiigiiniiz bir zamani hatirlayin.

Digerlerinden daha fazlasina sahip oldugunuzu hissettiginiz bir
zamani hatirlayin.

Birini beklettiginiz bir zamani hatirlaymn.

Farkl1 hissettiginiz bir zaman1 hatirlayin.

Bir blogu islerken ve geg¢misinizde benzer duygulara sahip
oldugunuz bir zamani hatirlamiyorsaniz, bu farkli éneriler ¢ok yardimci
olur. Gegmisinize bakmak ve sahip oldugunuz gizli bloklarn kesfetmek
icin bunlari siirekli olarak kullanmak isteyebilirsiniz.

Gecmiginizden  higbir  sey  hatirlamiyorsaniz  ve  hala
engellenmigseniz, bu sizin i¢in dogru yol olmayabilir. Cogu zaman, bir
atolye ortaminda olmak dogru uyariyr saglayacaktir. Diger durumlarda
ozel terapi ¢ok faydalidir. Bazen bloklar geg¢misinize bakmadan gider.
Bazen bir blogu kaldirmanin en iyi yolu asagidaki on iki ozel sifa
meditasyonundan biridir.

On Iki Sifa Meditasyonu

Bu sifa meditasyonlari, bir bloga sikismis veya kronik hastaligi olan
herkes i¢in gii¢liidiir. Cogu durumda, duygularimizi bastirdigimizda
viicudumuz bir hastalia yakalanir. Bazi insanlar, bir blokta ne kadar
sikisip kaldiklarina bagl olarak, iyilestirme tedavilerine yanit verir ve
digerleri vermez. Herhangi bir hastaligin iyilesmesini kolaylastirmak i¢in,
bu sifa meditasyonlarindan herhangi birini, her biri en az on bes dakika
olmak lizere giinde iki kez kullanin.
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zaman. Bu meditasyonlar, Tanri'nin kutsamasini almak igin kalplerimizi
acar.

1: Suglamayi Birakmak I¢in Sifa Meditasyonu “Aman
Tanrim, ey merhametli Baba, kalbin sefkatle dolu.

Sevginiz sinirsiz ve her zaman mevcut. Yardiminiza ihtiyagim

var. Kendimi ¢ok ihanete ugramis hissediyorum. Kalbim

kapal1. affedemem. Yeniden sevmeme yardim et. Kalbimi

tyilestir, kalbimi iyilestir."

2: Depresyondan Kurtulmak i¢in Sifa Meditasyonu “Aman
Tanrim, ey besleyici Anne, kalbim sana agik.

Liitfen kalbime gel. Kendimi ¢ok terk edilmis hissediyorum.

Beni mutlu et. Liitfen kalbime gel. Beni mutlu et. Ah Anne,

kalbim sana agik, sana agik. Kalbim sana a¢ik, sana agik."

3: Kaygidan Kurtulmak i¢in Sifa Meditasyonu

“Ah parlak ve gorkemli Tanrim, oh ilahi 151k, kendimi ¢ok
belirsiz hissediyorum. Karanlikta kayboldum. Ben koriim.
Yolumu géremiyorum. Isigin1 kalbime getir. Karanligi
kaldirin, karanlig1 kaldirin. Bana huzur ver."

4: Kayitsizhg Birakmak Icin Sifa Meditasyonu “Ey goksel
Baba, tiim yaratilis senin ellerinde. ben

¢ok gli¢siiz hissediyorum. Yorgunum, ger¢ekten yorgunum.

Yardiminiza ihtiyagim var. Liitfen kalbime gel. Doldur beni,

doldur beni. Acimi gider, acimi gider."

5. Yargilar1 Birakmak i¢in Sifa Meditasyonu “Aman Tanrim,
ey kutsal Anne, tiim yaratilis senin bahgen. Cigekleri ¢eken bir
ar1 gibiyim. Askinin tath balin1 tatmama izin ver. Kendimi ¢ok
mutsuz hissediyorum. Nefsimi selamet ve selametle besle,
ruhumu selamet ve selametle besle.”
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6: Kararsizlig1 Birakmak I¢in Sifa Meditasyonu “Ah Kutsal Ruh,
hayatim senin ellerinde. Cesaretim kirilmig hissediyorum. Yolumu
kaybettim. Beni dogru yola ilet. ben senin ¢ocugunum Birakma. Elimi
tut. Birakma. Elimi tut. Bana dogru yolu gdster, bana dogru yolu
goster.”

7: : Ertelemeyi Birakmak I¢in Sifa Meditasyonu “Aman Tanrim, ey
ilahi enerji, tiim yaratilisin kaynagi,

tiim yasamu siirdiiren sonsuz giig, liitfen bana yardim et. Kendimi ¢ok

caresiz hissediyorum. Yiiklerimi kaldir. Yikiimii tagi. Yiklerimi

kaldir. Yiikiimii tasi. Beni unutma, beni unutma."

8: Miikemmeliyetciligi Birakmak I¢in Sifa Meditasyonu “Ah kutsal
Anne, kalbin her zaman dolu. Senin ilahi siitiine ¢ok susadim. Askinin
rahatligin1 ve dokunusunun nezaketini 6zliiyorum. Liitfen bana yardim
et. Kendimi ¢ok yetersiz hissediyorum. Acimi birak, acimi birak."

9: Kiiskiinliigii Birakmak I¢in Sifa Meditasyonu “Aman Tanrim, ey
kutsal Baba, her zaman mevcut oldugun i¢in tesekkiir ederim.

nezaket ve comertlik. Ruhumun arzusunu duy. Kendimi ¢ok mahrum

hissediyorum. Tiim engelleri kaldirin. Korkularimi uzaklagtir. Bana

giiven ver, beni kendine giliven."

10: Kendine Acimay1 Birakmak I¢in Sifa Meditasyonu “Ah Tanrim,
ey ilahi ruh, tiim yaratiligin Annesi ve Babasi, kalbim aciyor. Kendimi
dislanmig hissediyorum. Yalnizim. Beni unutma, beni unutma. Yardim
et yardim et. lyilestir beni, iyilestir beni.”

11: Kansiklign Birakmak icin Sifa Meditasyonu “Ey goksel Baba,
senin kutsamalarinla yeryliziine geldim. Liitfen bana bak. beni unutma
Kendimi ¢ok umutsuz hissediyorum.
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Liitfen bana gel. Gergekten, ger¢ekten yardimini
istiyorum.Liitfenbana bak. beni unutma Liitfen bana gel.
Kalbim sana ac1k, kalbim sana ac¢ik."

12: Suclulugu Birakmak I¢in Sifa Meditasyonu

“Aman Tanrim, oh ilahi Anne, sevgin sinirsiz. Yaratilisiniz en
giizeli. Liitfen bana yardim et.benbir ¢6ldeyim. Senin
giizelligini gdremiyorum. Hayatim bos. Beni agkinla doldur,
beni askinla doldur.”

Daha Biiyiik Basartya Ulasmak I¢in On Iki Meditasyon

Asagidaki meditasyonlar, saglikli ve memnun hisseden, ancak daha
biiylik bir dig basar1 elde etmek isteyen kisiler icin tasarlanmustir.
On iki sifa meditasyonu, bloklari iyilestirir.bizimihtiyacimiz olani
cekmek icin kalp. Bu on iki basarimeditasyonlaristedigimizi
yaratmak i¢in bloklar1 kaldirmaya yardim edin. Onlaryardim
etmekzihnimizi sinirsiz potansiyelimize ag.

1: Sucu Ortadan Kaldirmak Igin Basar1 Meditasyonu

"Aman Tanrim, kendimi ¢ok ihanete ugramis hissediyorum.
Bana aski ver. Bagislamama yardim et. Bu sugu ortadan
kaldirin. Ofkemi al.Bana yardim ethayatimdan ve digerlerinden
memnun hissetmek igin.”

2: Depresyondan Kurtulmak I¢in Basar1 Meditasyonu

"Aman Tanrim, kendimi ¢ok terk edilmis hissediyorum. Bana
nese ver. Bana ulasmama yardim et. Bu depresyonu ortadan
kaldirin. Hiiziinlerimi gotiir. Sahip olduklarimla mutlu olmama
yardim et.”

3: Kaygiy1 Kaldirmak I¢in Basar1 Meditasyonu

"Aman Tanrim, kendimi ¢ok belirsiz hissediyorum. Bana inang
ver. Glivenmeme yardim et. Bu kaygiy1 ortadan kaldirin.
Stiphelerimi ortadan kaldir. Heyecanlanmama yardim et.
[nanmama yardim et.”
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4: Kayitsizhigr Kaldirmak I¢in Basar1 Meditasyonu

"Tanrim, kendimi ¢ok giigsiiz hissediyorum. Bana gefkat ver. Kalbim
kapali. Bu ilgisizligi ortadan kaldirin. Acim gétiir. Ruhumu kaldir.
Mutlulugu hissetmeme yardim et. Bana amag ve yon ver.”

5. Yargilar1 Kaldirmak i¢in Basar1 Meditasyonu

"Aman Tanrim,bengok mutsuz hissediyorum. Bana sabir ver. Sevgi
dolu kabulii bulmama yardim et. Bu yargilar kaldirin. Hayal
kirikligimi al. Sahip olduklarimdan memnun olmama yardim et.”

6: Kararsizlig1 Ortadan Kaldirmak I¢in Basar1 Meditasyonu

"Aman Tanrim,bengok cesareti kirilmig hissediyorum. Bana sebat ver.
Ne yapacagimi bilmeme yardim et. Bu kararsizlig1 ortadan kaldirin.
Hayal kirikligimi al. Kendimi cesaretlenmis hissetmeme yardim et.”

7: Ertelemeyi Ortadan Kaldirmak I¢in Basar1 Meditasyonu

"Tanrim, kendimi ¢ok c¢aresiz hissediyorum. Bana cesaret ver. Giiclii
olmama yardim et. Bu ertelemeyi ortadan kaldirin. Endiselerimi
uzaklastir. Yapmak i¢in burada oldugum seyi yapabilecegimden
emin olmama yardim et.”

8: Miikemmeliyetciligi Kaldirmak I¢in Basar1 Meditasyonu “Aman
Tanrim, kendimi ¢ok yetersiz hissediyorum. Bana tevazu ver. Bana
yardim et

kendimi oldugum gibi sevmek. Bu miikemmel olma ihtiyacini

ortadan kaldirn. Utancim al. Kendimi iyi hissetmeme yardim et.”

9: Kiiskiinliigii Kaldirmak I¢in Basar1 Meditasyonu

"Aman Tanrim, kendimi ¢ok yoksun hissediyorum. Bana bolluk ver.
Comert dogamu hissetmeme yardim et. Bu kirginligi ortadan kaldirin.
Kiskang¢ligim al. Sahip olduklarimdan memnun olmama ve
istedigimi elde edebilecegimden emin olmama yardim et.”
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10: Kendine Acimay1 Kaldirmak I¢in Basar1 Meditasyonu

"Tanrim, kendimi ¢ok dislanmig hissediyorum. Bana minnettar
ol.Bana yardim etkalbimi, nimetlerinizi takdir etmek ve almak
icin agmak icin. Bu kendine acimay1 ortadan kaldir. Acimi
gotiir. Sahip oldugum her sey ve daha fazlasi i¢in sahip
oldugum birgok firsat i¢in siikretmeme yardim et.”

11: Karisikligi Kaldirmak i¢in Basar1 Meditasyonu

"Tanrim, kendimi ¢ok umutsuz hissediyorum. Bana bilgelik ver.
Acikca gormeme yardim et. Bana yolu goster. Bu karisikligi
ortadan kaldirin. Panigimi uzaklastir. Kendime giivenmeme
yardim et.”

12: Suclulugu Kaldirmak i¢in Basar1 Meditasyonu

"Tanrim, kendimi ¢ok degersiz hissediyorum. Kutsamalarinizi
almak i¢in kalbimi agmama yardim edin. Degerli hissetmek i¢in
beni 6zgiir birak. Bu sugu ortadan kaldir ve masumiyetimi geri
ver. Utancimi al. Kendimden ve bagkalarindan memnun
hissetmeme yardim et.”

Kisisel Basariya Alti Hafta

Yirmi dort 6zel meditasyondan birini uygulayarak bir blogu
kaldirmak i¢in en az alti hafta gegirmeyi planlaym.
Oncelikle,almakduay1 ezberlemek igin birkag giin. Ardindan,
sizinleparmak uglariomuzlarinizin {izerinde, meditasyonu on kez
yikksek sesle ve ardindan on bes dakika boyunca sessizce
tekrarlayin. Sonunda, birka¢ tane aldkisteklerini hissetmek igin
kullanir. Istediginizi elde ettiginizi hayal edin. Thtiyaciniz olam ve
istediginizi elde etmenin olumlu duygularin kesfedin. Genel olarak
konusursak, bir aliskanligi, diisinme ve hareket etme seklimizi
degistirmek alt1 hafta siirer. Bu meditasyonlar1 bu siire boyunca
uygulayarak faydasini goreceksiniz.

Bu olumlu duygulari her giin {irettiginizde, i¢ ve dis yasaminiz
her giin gelismeye baslayacaktir. Bazen bir gecede biiyiikk fayda
goreceksiniz. Bir siire sonra, 6zel meditasyonunuz otomatik ve
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kendiliginden olacaktir. Igsel destege erisebileceksiniz ve yasam
boyu kaliplarin etkisi sizin tizerinizdeki giiciinii kaybedecek.

Belirli bir sire sonra meditasyonunuz otomatik ve kendiliginden
olacaktir.

Bir blogu temizledikten sonra, bir bagkasmin geldigini
gorebilirsiniz. Bu noktada sikinti ¢ekmeyeceksiniz ¢iinkii kendi
icinizde istediginizi yaratma giiciinii deneyimlemis olacaksiniz.
Acik niyetinizi dogru yonde siirdiirmek icin kisisel basari
uygulamalarint yapmanin yani sira, sizi bu yonde destekleyen
fikirleri ve i¢goriileri tekrar tekrar okudugunuzdan emin olun.






BOLUM 18

Kisisel Basarinin Kisa
Tarihi

Her NESIL, her zaman biiyiik kisisel basarilar elde eden birkag kisi
olmustur. Siradan insanlardi ama sirf zamanlarinin ilerisinde
olduklari i¢in olaganiistii goriiniiyorlardi. Diinyanin geri kalaninin
sahip olmadig1 belirli i¢goriileri kavrama yetenegi ile dogdular. Bu
icgoriileri iletmek i¢in gligsiiz olmalarima ragmen, i¢gorilerinin
bagkalari i¢in daha erigilebilir hale geldigi giine kadar insanliga
yararli bir yone isaret edebildiler.

Bilge adamlar ve kadinlar, kendi kusagindaki insanlari o zaman igin
yararli olan bir yone yonlendirdiler.

Artik bliylimeye hazir oldugumuz tarihin bir dénemindeyiz.
Daha biiyilik kigisel basar1 elde etmek ic¢in ihtiyag duydugumuz
rehberligi dogrudan igimize bakabilecegimiz bir zamandir. Artik
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Tanr1 ile baglantimizi bulmak i¢in i¢imize bakabiliyoruz. Daha fazla
ve daha fazla insan bu gecisi kendi i¢lerinde Tanr1 ile baglantilarini
bulmak i¢in yapiyor, cogu dinlerini terk etti. Her yerde bos kiliseler
ve tapmaklar var. Yine de bu egilim degisiyor, ¢iinkii birgok insan
dinlerine daha fazla i¢gorii ve takdirle doniiyor.

Artik Tanriile baglantimizi bulmak igin igimize bakabiliyoruz.

Pek c¢ok insan, dinin bu degisikliklerden sag cikip
ctkamayacagini merak ediyor. Cevap Evet. i¢ rehberligimizi duyma
giiclinli bulmak, higbir sekilde dine veya diger organize maneviyat
bicimlerine olan ihtiyacin &tesinde oldugumuz anlamina gelmez.
Insanlar biiyiidilkce ve ebeveynlerinden ayrildik¢a, eger iyi bir
iligkileri varsa, ebeveynlerinin sevgisine, destegine ve rehberligine
ihtiyag duymaya ve onlara giivenmeye devam ederler. Bagimlilik
seviyemiz degisir.

Ebeveynlerimizden ayrildigimizda, kendi igimizde neyin dogru
oldugunu bilme 0&zgirliiginic deneyimliyoruz. Aym sekilde,
kalplerimizi sevgiyle acip gercek benligimizle ve Tanri'yla baglanti
kurdukga, tiim dinlerin altinda yatan gergegi gérmeye baslariz. Tiim
yollarda neyin iyi oldugunun farkindayiz ve farkliliklara
odaklanmiyoruz.

Bu, tek bir yola olan bagimliligimizi agmanin ve gergegin
yollarinin ¢ok oldugunu anlamanin zamanidir. Eger “tek yol” varsa,
0 zaman sizin i¢in tek yol budur ve bu sadece kalbinizde bilinebilir.
Tiim inang¢lardan insanlarin bir araya gelip herkesin i¢indeki iyiligi
ve Tanrisallig1 taniyabilecekleri giin geldi. Hep birlikte uyum ve
barig icinde yasamak i¢in ayni seyleri diisiinmek, hissetmek ve
inanmak zorunda degiliz.
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Bu, tek bir yola olan bagimliligimizi asmanin ve gergegin yollarinin
¢ok oldugunu anlamanin zamanidir.

Bugiin ¢evremizde dis basariyr ve igsel tatmini basarmis
binlerce insan goriiyoruz. Magazin gazeteleri genellikle zengin ve
tnliilerin trajik hikayeleriyle dolu olsa da, hepsine sahip bir¢ok
insan var. Hepsi sliper zengin ve iinli olmayabilirler ama
istediklerini elde etmeyi 6grendiler ve istemeye devam ediyorlar.
Hem i¢ hem de dis basarilar1 var. Sen de hepsine sahip olabilirsin.

Bu giizel hayati filmlerde ve televizyonda goriiyoruz ve neden
bizde olmadigim1 merak ediyoruz. Filmlerde neyin miimkiin
oldugunu gérmemize ragmen, bunu nasil gerceklestirecegimizi
bilmiyoruz. Ya cesaretimiz kirilir ve gegmiste kesinlikle dogru olan
sadece birkag kisi icin oldugunu disiiniiriiz ya da bir gilin bizim i¢in
olacagin1 umarak heyecanlaniriz.

O uzun zamandir beklenen giin geldi. Artik uykumuzdan
uyanma vakti geldi. Uzun gece bitti. Kisisel basariya ulagsmak artik
seckin bir azinhiga ait degil, cagimizin ilerisinde de degil. Artik
olaganiistii degil. Herkesin ulasabilecegi bir yerdedir, ¢linkii artik
sirlar1 anlagilabilir.

Kisisel basariya ulasmak artik seckin bir azinhk icin degil,
zamanimizin da ilerisinde degil.

Kisisel basar1 fikirleri basit ve anlasilmasi kolaydir ve hemen
uygulamaya konabilir. Bunlar yenidir, ancak yine de yeni bir
diizenlemeye yerlestirilmis asirlik fikirlerin bir koleksiyonudur. En
farkl1 olan, arttk herkesin bunlar1 anlayabilmesi ve teknikleri
uygulamaya koyabilmesi.

Kaderini yaratma potansiyeline sahipsin ama onu bulmalisin.
Artik sizi yonlendirecek birine ihtiyacimiz yok. Bu bilgelik artik
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icimizde bulunabilir.

Bu kigisel basar fikirlerinin sizi gercekte kim oldugunuza
uyandirmasina ve igsel giicliniizii talep etmenize yardimci olmasina
izin verin. Bu kitap, pilinizi sarj etmek igin bir dizi atlama kablosu
olsun. Oldugunuz her sey olabilirsiniz ve tim ger¢ek arzularinizi
yerine getirebilirsiniz. Tohumlar1 Geleceginizi yaratmak igin ozel
bir potansiyele sahip olmasaydiniz, arzu kalbinizde olmazdi.

Kendinize kars1 diiriist oldugunuzda ve otantik duyqgu, istek ve
arzularinizla temas halinde oldugunuzda, gercek benliginizle
baglanti kurarsiniz. Her insanin gercek benligi veya dogal hali nese,
sevgi, gliven ve huzurdur. Bu nitelikler zaten icinizde mevcuttur.
Mutsuz oldugunuzda, endiseli oldugunuzda, kendinizi kot
hissettiginizde veya on iki bloktan herhangi birini yasadiginizda,
gercek benliginizden gecici olarak kopmus olursunuz.

Istediginizi elde edemediginizde, bir sekilde dogal durumunuzdan
kopmus olursunuz.

Gergek anlamda, i¢inde yasadigiiz diinya igsel durumunuzun
bir yansimasidir. Diinyadaki her seyi degistiremezsiniz, ¢iinkii bu
aynt zamanda bagkalarinin i¢sel durumunun bir yansimasidir.
Diinyay1 nasil deneyimlediginiz ve ¢ektiginiz veya c¢ekildiginiz
durumlar  i¢  diinyamizin  aynalaridir.  Diinyanizi  nasil
deneyimleyeceginizi belirleme giiciinii geri aldiginizda, diinyanin
size dokunma sekli degisir. Kosulsuz sevgi, nese, giiven ve baristan
geldiginizde, diinya arzularinizin tohumlarini ekmek i¢in verimli bir
topraktir.

Dinya deneyiminiz i¢sel durumunuzu yansitmaya devam ediyor.

Bloklara sikisip kaldigimzin farkinda olsamiz da, istediginizi
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alamamis gibi gorlinseniz de, dogal halinizle yeniden baglanti
kurarak istediginiz hayati1 yaratabilir ve yaratmaya baslayabilirsiniz.
On iki blogu serbest birakmak igin, duygularinizi degistirme
yetenegine sahip oldugunuzu kabul ederek giiciiniizii geri
almalisiniz. Bunu senin i¢in bagka kimse yapamaz. Hayat seni asagi
¢ekiyorsa, bunun nedeni dogal durumundan kopmus olmandir.

Biri veya bir durum sizi lizse de, kendinizi toparlama ve tekrar iyi
hissetme giiciinii hala elinizde tutuyorsunuz.

Degistirme gicUnUz var ve bunu sizin i¢in bagka kimse yapamaz.

Dis diinyadaki kosullar ne olursa olsun, nasil hissettiginizi
degistirme giicline sahipsiniz. Bunu yapmak igin, dis diinya sizi
mutsuz ediyor gibi goriinse de bunun bir illiizyon oldugunu tekrar
tekrar hatirlamalismiz. Icinize bakip sevgiyi, neseyi, giiveni ve
huzuru bularak, yasaminizda istediginizi ¢ekme ve yaratma giliciinii
kazanirsiniz.

Kolunuza bir yumruk yerseniz, yaralanabilirsiniz, ancak yine de
kendinizi iyilestirme giicline sahipsiniz ve gelecekte kendinizi
korumanin yollarinmi planliyorsunuz. On iki bloktan herhangi birinde
sikigsip kaldigimizi kabul ederek, nasil hissettiginiz konusundaki
sorumlulugunuzu agikca kabul ediyorsunuz. Giiciinii geri aliyorsun.

Bu olumlu ve gii¢lii tavirla sunlar1 soylityorsunuz:

“Su anda nasil hissettigimden sorumluyum, bu nedenle dis
kosullar beni olumlu duygularimi yasamaktan alikoyamaz.”

"Su anda, gergek benligimle baglantimi kestiysem, geri doniis
yolumu bulma giiciine sahibim."

Engellerinizin sorumlulugunu alarak, gercek benliginizle
yeniden baglanti kurmanin kapisini acarsiniz. Gergek benliginize
her geri dondiigliniizde, dogustan hakkinmiz olan tam glic ve
potansiyelden yararlanma yeteneginizi giiglendirirsiniz.
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Yolculugunuzu Uzaklara Hazirlamak

Bu cesitli siirecler, uygulamalar ve 6zel meditasyonlarla artik bu
diinyadaki yolculugunuza iyi hazirlanmigsiniz.

Kisisel basariya ulagsmanin oniindeki tim engelleri kaldirmak i¢in
gerekli araglara ve iggdriilere sahipsiniz. Bu araglarin her biri
yolculugumuzda bana ve binlerce kisiye yardimci oldu. Umarim siz
de bu anlayislara  benim  kadar deger verir ve
glivenirsiniz.benumariz  size mimkiin oldugunu asla hayal
etmediginiz kapilar1 acarlar.

Her zaman daha biiylik bir sevgi ve basar1 i¢inde biiyiiyiin.
Bunu hak ediyorsun ve digerleri de Oyle. Hayallerinizi
gerceklestirebilirsiniz. Gereken seye sahipsin. On iki blogu
kaldirarak yolunuza devam edeceksiniz.

Bu, dogmak i¢in ¢ok oOzel bir zamandir. erigiminiz
varbir¢okdiger nesillerden daha fazla firsat. Firsatlarinizi kullanin
ve her giin hedeflerinize bir adim daha yaklagin. Her zaman yalniz
olmadigimi ve bu diinyada sana ihtiya¢ duyuldugunu hatirla.
Seviliyorsun ve bir fark yaratryorsun. Tanr1 seni korusun.






Eger az dnce okudugun hosuna giderse

ve istersen daha fazla bilgi edin...

Temsilcilerimizi, Mars-Veniis Enstitiisiinii, haftada yedi giin, giinde yirmi
dort saat, 1-888-INFO-MVI (1-888-463-6684) numarali telefondan iicretsiz
arayin veya John Gray'in web sitesini ziyaret
edin.www.marsvenus.comasagidaki konularda bilgi i¢in:

MARS-VENUS KONUSMACILAR BUROSU

Diinya ¢apinda 500.000'den fazla kisi ve ¢ift, John Gray'in iliski
seminerlerinden yararlandi. Sizi John ile bu giivenli, anlayisl ve iyilestirici
deneyimi paylagsmaya davet ediyor ve tesvik ediyoruz. Seminerlerinin ve
konusmalarinin popiilaritesi nedeniyle, Dr. Gray kisisel olarak egittigi
kisilerin sunumlari igin programlar gelistirmistir. Bu seminerler hem genel
halk i¢in hem deolarakozel kurumsal islevler. Giincel sefer saatleri ve

rezervasyon bilgileri i¢in liitfen arayiniz.

MARS-VENUS ATOLYELER

Mars-Veniis Enstitiisii, diinyanin dort bir yanindaki yerel topluluklara bilgi
getiren atdlye caligmalari sunar ve bu atdlyeleri sunmakla ilgilenenleri
egitir. Bu heyecan verici atolyeler, John'un en sevdigi video boliimlerini ve
derinlemesine bir ¢alisma kursunu tamamlamis egitimli kolaylagtiricilar
tarafindan sunulan aligtirmalar igerir. Katilimeilar, Dr. Gray'in Onerilerini
rahat ve dogal bir sekilde kullanmalarini saglayan olumlu, pratik deneyimi
eve gotliriir. Mars-Veniis Enstitiisii'nii 1-888-INFO-MVI (1-888-463-6684)
numaral telefondan ticretsiz arayabilirsiniz. ABD disindaysaniz, 415-389-
6857 numarali telefonu araymn veya web sitemizde bizi arayin.www.mars-
venus-institute.com.


http://www.marsvenus.com/
http://www.mars-venus-institute.com/
http://www.mars-venus-institute.com/

MARS& VENUSDANISMANLIK MERKEZLERI

Iginderhe'ye cevaplisans icin aldigimiz binlerce
talepprofesyonelleruygulamalarinda ~ Mars/Veniis  ilkelerini  kullanin,
JohnGray kurduMars ve Veniis Danmismanlik ~ Merkezleri
vedanigsmanEgitim. Bu programa katilanlar birtitiz ¢alismaJohn'un
caligmasinin  veonun degerlikavramlar. Bir danismana havale ile
ilgileniyorsaniz,sen birl-800-649-4155'1 arayin. Egitim hakkinda bilgi
almak istersenizbir Mars&. Veniis danismani veya bir Mars & kurma.
Venilis DamigmanhgiMerkez litfen 1-800-735-6052 numarali telefonu
arayin.

John'dan Videolar, Ses Kasetleri ve KitaplarGri

Mars ve Veniis'iin harika diinyasina dair daha fazla arastirma igin,
bkz.entakip eden ve ek bilgi igin siparis vermek igin bizi arayan
aciklamalar.

Mars-Veniis Enstitiisii
20 Sunnyside Bulvari, A-130Mill Valley, CA 949411-888-INFO-MVI (1-
888-463-6684)

VIDEOLAR

Erkekler Mars'tan, Kadinlar Venuis'tenon iki VHS kaseti
Budir-dirtamJohn Gray'in videodaki ¢alismalarinin  koleksiyonu. Bu
seride.Dr. Gray hisselerianlamak ig¢in gerekli i¢goriiler ve araglar,kabul
etmek ve sevmekfarkliliklarimiz. Olumlu ve canlandiric bir sekilde,ciftler
ve bekarlar Ogreniriletisimi  gelistirmek ve saglikli yasamak,mutlu
iliskilerfedakarlik yapmadan.

Mars ve VeniisiizerindeaTarih
Yedi VHS kaseti

Yillarca odaklandiktan sonragiftler, Dr. Gray sonunda binlerce kisiye cevap
veriyorbekarlar ve flortona "Ya ben?" diye soran ortaklar. Johnflort
etmenin bes asamasini inceler:gekicilik, belirsizlik, miinhasirlik, yakinlik
ve baglilik. Kadinlarin neden giivenceye ve erkeklerin tegvik edilmeye
ihtiyact oldugunu 6grenin. Erkek/kadin farkliliklarimi ve kadmlarin en ¢ok
sorulan "Erkekler neden taahhiitte bulunmaz?" sorusuna iliskin anlayiginizi
artirin.
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Cocuklar Cennettendir

iki VHS kaseti

Dr. Gray, kendi kiiciik Marshilarin1 ve Veniisliilerini anlamaya calisan
ebeveynlere iggoriilerini aktariyor. Bu kasetlerde ¢ocuklariniza vermeniz
gereken en onemli bes mesaji 6greneceksiniz: It's Okay to Be Different;
Hata Yapmak Sorun Degildir; Duygulara Sahip Olabilir; Ne Istediginizi
Sorabilirsiniz; Hayir Demekte Sorun Yok Ama Anne ve Baba Patron.

ses kasetleri

Basarili iliskilerin Sirlari
On iki45 dakikalik ses kasetleri

Bu ses dizisi Dr. Gray'in iki giinliik seminerlerinde canli olarak kaydedildi
ve ii¢c tema igeriyor: Iletisimin Sirlari; Hak Ettiginiz Sevgiyi Elde Etmek; ve
Yakinlik ve Tutkularin Sirlar.

KITABIN

Ne Hissedersen, lyilestirebilirsin

Kendi kigisel gelisiminizi anlamak ve zenginlestirmek icin keyifli bir
rehber. Gegmis acilar1 ve kirgmliklar iyilestirmeyi ve affetmeyi dgrenin,
karsi cinsle ugrasirken 6zgiiveninizi artirin ve sevgi dolu bir iliskide net
iletisimin tadim ¢ikarm. Dr. Gray size sunlar1 gretir: Nihai lyilestirme
Teknigi-Ask Mektubu; I¢ Cember Nasil Déniistiiriiliir; Gegmisi Nasil
Tyilestirirsiniz; ve Affetmenin Giicil.

Ciltsiz, Kalp Yaymcilik 0-931269-01-6 $12.95



HER YAS VE ASAMA iGiN
ILISKILER...UMUT VAR.

ERKEKLER

AREEROM #1 Uluslararasi En Cok Satanlar 10 milyonun

M ARS’ uzerinde kopya satild lspanyoloa olarak da

ERKEKLER MARS'TAN, KADINLAR Mmeveuttur:
VENUS'TEN kayipHOMBRESSON

Miucli'ArotvAe ietisimi Gelistirmek ve liiskilerinizde EEZ@S LEE’\L,Q%EJEREL

mtS Istediginizi Elde Etmek Igin Pratik Bir ciltsiz ticareto-06-

Kilavuz 095143-5 $11.00Yazar
Ciltli tarafindan okunan bir ses
0-06-016848-X $25.00 kasetio-694-51678-3
Yazar tarafindan okunan iki ses kasetil- $12.00

55994-878-7 $12.00

Kompakt disk

1-694-51720-8 $18.00

Kisaltilmig ses kaseti, alt1 kaset0-694-51992-8 $34.95

MARS
VENUS  #1 New York Times En Cok Satanlar
TARl H Essentia'nin BM'ye giden yol haritasi, her yasta flort ayeti.
MARSVE BiR TARIHTE VENUS
\IJDOo::thrSRAYY Sevgi dolu ve Kalici Bir lliski Yaratmak Igin Flért Etmenin 5 Asamasinda
S WMFAIMMK | Gezinme Rehberi

anw®rt_4/er_*>tTtT Immben

Ciltliiki ses kaseti
0-06-017472-2$25.000-694-51845-X $18.00
Kitlesel pazar kartonu

0-06-004463-6 $6.99

MARS MARS VE VENUS BASLANGIC
. Yeniden Olusturma Kilavuzu
VENUS

Sevgi dolu ve Kalici Iligki
BASTAN Bir 6liimden, bosanmadan veya bagska bir ciddi ayriliktan sonra yeni
BASLAMAK bekar olsun, kadinlar ve erkekler, kayiplarin iistesinden gelmek ve
yeni iliskilere girme giivenini kazanmak icin rahatlatici ve giiclendirici
tavsiyeler bulacaklar.

Ciltli, 0-06-017.598-2 $25.00
Yazar tarafindan okunan iki sesli kaset 0-694-51976-6 $18.00




Ciftlerden Gergek
Hikayeler!

ASK MARS VE VENUS
ise Yarayan lligkilerin ilham Verici ve
Yurekten Hikayeleri

Ciltli
0 06 017471-4 $18.00

Ki ses kaseti

0-694-51713-5 $18.00
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Veniis

Bedroorn

« GMK Bt'j«s

JOHRGPhO

td dhr fl 1\tW Iwi ImUb faj&v"

mnsw<«ifuSRM

ERKEKMARS
MISIR,

Us
TclIArRmer

LWtM
Bir «A*J kfa— usBU'W* | at Lal U[,

" Mars
T..Imus

An'SH?CnUcctiDii

2AT'DIKKATI-"aa ABD
Ww r» MaJha-C taif. 1 TJ r—Aat M>
fafer Pub» > birkag3'rn dJV»a la“X*

M-l

JOhH GRAX
Pli.D

Sanaty K*k Trm 11 &$<&>*

http // web sitemizi ziyaret
edinwww.harpercollins.com

Tutkunu Canli Tut!

YATAK ODASINDA MARS VE VENUS

Kalicilik Rehberi ispanyolca olarak da mevcuttur:
Romantizm ve Tutku

MARTE Y
Ciltli VENUS TR
0-06-017212-6 $24.00 EL YURDU
ciltsiz ticaret ciltsiz ticaret
0-06-092793-3 $13.00 0-06-095180-X $11.00
iki ses kaseti iki ses kaseti
1-55994-883-3 $18.00 0-694-51676-7 $18.00

Aski Sona Erdirmenin Anahtarlar!

MARS VE VENUS SONSUZA KADAR BIRLIKTE

igin lliski Becerileri Ispanyolca olarak da mevcuttur:
Kalici Yakinhk MARTE Y VENUS

ciltsiz ticaret ! U'_\'TOS PARA
0-06-092661-9 $13.00 51 IMPARATORLUK

Kitlesel pazar kartonu ciltsiz ticaret

0-06-104457-1 $6.99 0-06-095236-9 $11.00

AYRICA MEVCUT:

MARS VE VENUS AUDIC ERKEK, KADIN VE iLiSKILER
KOLEKSIYONU Kars! Cinsle Barismak

Her kasetten birer tane igerir: Kitlesel pazar kartonu
Aten Ares'ten Alars, Women Are O_‘O6‘1_O]-O7O‘7 $6.99
from Venis; Kim! Anneniz Size Bir andiocassette
Séyleyemez, Babaniz Bilmez; ve ~ 0-694-515 14-5 $12.00
Sedroomda Mars ve Veniis NE HiSSEDIYORSUN

Ug ses kaseti0-694-51589-2 IYILESTIREBILIRSINiZ

$39.00 iliskileri Zenginlestirmek igin Bir
Kilavuz
0-694-51613-9 iki audiacassette

18,00 $
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SU AN MUSAIT

ERKEKLER MARSTAN,

Kadinlar Veniis'ten

OYUN

John Gray'in olaganiistii ¢ok satan kitabindan

MENARE - - ilham alan “Erkekler Mars'tan, Kadilar

; Veniis'ten - OYUN” erkek ve kadinlar
eglenceli bir sosyal ortamda bir araya getirerek
kars1 cinsi ne kadar iyi tanidiklarini
kesfetmelerini sagliyor. Ister bir iliski iginde
olun ister bekar olun, bu kiskirtict, esprili yeni

oyunun keyfine varacaksiniz.

* Birbirinizin agk, evlilik, seks ve iletisim
hakkindaki diistincelerini kesfedin.

» Aile Isleri, Iletisim, Cinsiyet Biikiiciiler, Ada Fantezileri, Viicutta, Flort Devresi ve
Puanlama gibi ilgi ¢ekici kategorilerden sorular sorun ve yanitlayin.
2 takim i¢in - Marslhilar Veniisliilere kars1!

Oyuncaklarin ve oyunlarin satildig1 her yerde Mattel'in 1998 Sonbahart i¢in planladigi
“Men Are from Mot;, Wlmen Are from Venus THE GAME” ifadesini arayin.

© 1998 Mattel Inc., El SeRundo, CA 90254 ABD, ABD'de Uretilmistir
Erkekler Mars'tan, Kadinlar Venis'ten” ve telif hakkiO 1998, Dr, John Gray.



ISTEDIGINiZ HAYATI

YARATIN

Erkekler Mars'tan, Kadinlar Venus iligkilerinden]Jip classic'in yazari John Gray,
simdi kisisel basariya ulasmak igin parlak ve yenilik¢i bir program sunuyor. Bu
sayfalardaki bilgelik ve teknikler, daha fazla nese, sevgi, given ve huzur
hissetmenizi saglayacaktir.

DAN BAZI BILGE SOZLER

Istediginiz Seyi Nasil Elde Edersiniz
ve Sahip Oldugunuzu Isteyin

Diinya deneyiminiz i¢sel durumunuzu yansitir.

Ihtiyaciniz olan1 alamadigimizda, her zaman yanlis yone bakiyorsunuz.
Ruhunuzun arzusunu bulun ve istediginiz her seyi elde etmeye
baslayn.

Maddi basari sizi ancak siz zaten mutluysaniz mutlu edebilir.

Istediginizi elde etme giicii giivenden, olumlu duygudan ve arzudan
gelir.

Degistirme giicliniiz var. Bunu senin i¢in bagka kimse yapamaz.






