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Bu, yaratici disliince ydntemimizi atesleyecelc bir fikirler
kitabidir. Bize, yasam deneyimierimizde basvurabilecegimiz
baska yoiiarin da oldugunu gorme firsati verir. Bu dinyaya,
buatintyle icimizdeki biTgelide bagh sag ve berrak bir zekayla
geliriz. Buyurken, ¢cevremizdeki yetiskinlerden, korkulari ve si-
nirlart 6greniriz. Yetiskinlik ¢cagimiza ulastigimizda, farkinda
bile olmadigimiz bir sirtu negatif inanclar edmmisizdir. Ve ha-
yatimizi, deneyimlerimizi bu asilsiz inanclar Gzerinde kurmaya
yoneliriz.

Bu kitabi okurken, onaylamadiginiz bazi deyisler bu-
labilirsiniz. Bunlar sizin inan¢lariniza ters dusebilir. Bu nor-
maldir. Ben buna "tencereyi karistirmak", derim. Soyledigim
her seyde benimle ayni fikirde olmak zorunda degilsiniz. Ama
lutfen, neye inandiginizi ve neden inandiginizi inceleyin. Bizler
boyle olgunlasir ve degisiriz.

Ben yolumda yurimeye ilk basladigimda duymus ol-
dugum metafizik ile ilgili bir cok seye meydan okudum. Yeni fi-
kir ere yakinligi olan kendi inang¢larimi inceledikce, inandigim
bir ¢cok seyin yasamimdaki mutsuzluklara neden oldugunu
daha iyi anladim. Eski negatif kavramlari birakmaya bas-
layinca, yasamim da iyiye dogru degismeye basladi.

Bu kitaba istediginiz yerden baslayin. Onu istekle acin.
Alacaginiz mesaj, o an icin size ¢cok uygun olacaktir. Bu mesaj,
sizin inancinizi dogruluyor veya size meydan okuyor olabilir.
Bunlarin hepsi, olgunlasma isleminin parcalaridir. Siz guven
icindesiniz ve her sey yolunda.
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Ben, bir sevgi ve kabullenme
diinyasinda yasityorum.

KABUL EDILME

Kabullenme duyusunu yansittyorum.

Eger herkesin beni oldugum gibi kabul etmesini istiyorsam, o
zaman ben de bagkalarim olduklan gibi kabul etmeye razi ol-
maliyim. Ailelerimizden bizi her yoniimiizle kabul etmelerini
bekleriz.. Oysa ¢ogu zaman biz onlan olduklan gibi kabul et-
meye yanagmayiz. Kabul etmek, kendimize ve bagkalarina, "Ol-
dugun gibi olabilmek" yetenegini kazandirir. Bagkalan igin ku-
rallar koymak zalimliktir. Biz ancak kendimiz i¢in kurallar
koyabiliriz. Ve bunu yaparken de onlarin kurallardan ¢ok yol
gosterici prensipler olmasin yegleriz. Kendi kendimizi ka-
bullenmeyi ne denli ¢ok deneyebilirsek, artik bize yararh ol-
maktan cikmig aliskanlhiklarimizdan o kadar kolay kurtuluruz.
Bizler igin bir sevgi atmosferi iginde gelisip degismek kolaydr.



Guciime sahip cikiyor ve tiim
kisitlamalarin 6tesine geciyorum.

BAGIMLILIK

Kendimi bagislar ve O6zgiir birakirim.

Kendi disimdaki herhangi bir seye asin digkiinliik, ba-
giumhhiktir. Uyusturucu, alkol, seks veya sigara aligkanliklarimin
yar sira, hastaliklar, borglar, magduriyet veya diglanmis olma
durumlarinda bagkalarini suglama ya da yargilama aligkanhigim
da olabilir. Ancak biitiin bunlarin iistesinden gelebilirim. Ba-
gmli olmak, giiciimii, bir nesne veya bir aligkanlik ugruna
ziyan etmektir. Giiciimii her an yeniden toplayabilirim! Simdji,
glclimii yeniden toplamamin tam zamanidir! Se¢imim, pozitif
bir bagimlilik olan "Bu hayat benimdir” bilincini geligtirmek
olacaktir. Kendimi bBagislayarak yoluma devam etmek is-
tiyorum. Her zaman benimle olmus ebedi bir ruha sahibim ve o
ruh su anda da benimle. Rahatlayip kendimi birakiyorum ve
eski aligkanliklarimdan kurtulup, yeni, pozitif aligkanlhiklarimi
denerken nefes alip vermeyi unutmuyorum.



Hayat beni seviyor ve
ben giivendeyim.

BUYUMEKTE OLANLAR

Kendimi 6zgiirce ifade ediyorum.

Biiyiimenin benim igin hicbir tehlikesi yok. Ogrenmeyi, ol-
gunlasmay: ve degismeyi seviyorum, biitiin bunlarin ortasinda,
degismenin yasamin dogal bir pargas1 oldugunu biliyorum. Ki-
siligim esnektir ve benim i¢in hayatin akigina ayak uydurmak
kolaydir. I¢ diinyam tutarhdir; bu yiizden, her tiirlii deneyim
kargisinda gilivendeyim. Cocukken, gelecegin neler ge-
tirebilecegini bilmiyordum. Olgunluk ¢agina dogru yola ¢ikmis
biri olarak, yarinlarin halad ayn1 derecede gizemli ve bi-
linmeyenlerle dolu oldugunun farkindayim. Ben, olgunlas-
manin ve hayatimin yonetimini ele gecirmenin hicbir sakincasi
olmadigina inanmay: segiyorum. Olgun bir insan olarak ya-
pacagim ilk sey, kendimi, kayitsiz sartsiz sevmeyi 6grenmek
- olacaktir. Boylece, gelecegin benim i¢in hazirladigr her seyle
basa ¢ikabilirim.



Onerilerimi akillica kullanirim.

ONERILER

Baslangig, kelimelerdir.

Sahip oldugum her diisiince ve sdyledigim her climle, olumiu
ya da olumsuz bir 6neridir. Pozitif oneriler, pozitif deneyimler;
negatif oneriler de negatif deneyimler yaratir. Bir domates to-
humu ekildiginde sadece bir domates bitkisi olarak biiyfir. Pa-
lamuttan sadece mese agac1 olusur. Yavru kopek biyiidiigiinde
kopek olur. Eger devamli bir sekilde kendimizle ve hayatla ilgili
olumsuz onerilerde bulunursak daha fazla olumsuz deneyimler
liretmeye devam ederiz. $imdi, ailevi bir alisgkanlik olan hayati
olumsuz yoniinden gérme huyumdan vazgegiyorum. Sadece
hayatimda olmasini istedigim iyi seyler hakkinda konusmak,
benim yeni ahgkanh@im olacak. Boylece, basima yalmzca iyi-
likler gelecek.
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Miicadelemin ne oldugu 6nemli degil;
ben sevildigimi biliyorum.

YARDIMLAR

Bu da gelip gececek, biz olgunlasmus ve

bu deneyimlerden ders almis olacagiz.

Bizim burada yaptigimiz, bilinmeyen sularda adim adim iler-
lemektir. Herkes, sahip oldugu bilgi ve anlayis dogrultusunda
elinden gelenin en iyisini yapmaya g¢ahgsiyor. Tahmin et-
tiginizden daha fazlasimi yapabildiginiz i¢in kendinizle gurur
duyun. Unutmayin ki, bu gezegenin lizerinde bir yerlerde, biz
insanlarin yaratmis oldugu zorluklara gogiis germis ve her bi-
rinin iistesinden gelebilmis birileri var. Acilan onaracak bir care
mutlaka vardir. Hangi dili konustugumuz 6nemli degil. Sevgi
hepimizin kalbinden konugur. Hergiin, zamaninizin bir kismini
sakinlesip, ylreginizdeki sevginin kollariniza, bacaklariniza ve
viicudunuzun tiim organlarina yayilisini hissedin. Sevgi, iyi-
lestirici bir giictiir. Sevgi, biitiin kapilann agar. Sevgi, ha-
yatimizdaki tiim miicadelelerde bize yardimea olmak igin daima
hazir bekleyen "Evrensel bir gii¢"tiir. Kalbinizi agin. Sevginin
disar1 tagmasina izin verin. Sizi yaratmis olan bu giigle bir
biitiin oldugunuzu hissedin.
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Kendi diinyamin asil yetkilisi benim.

YETKI

Hayatimin yazari benim.

Hi¢ kimsenin, higbir yerin veya hicbir seyin benim iizerimde
giicii yoktur. Cunki, kafamun igindeki tek diisliniir, sadece
benim. Cocukken, yetki unsurlarini tannlar gibi goriirdim.
Simdi, giiciimii tekrar kazanmay1 ve kendi kendimin yetki un-
suru olmay1 6greniyorum. Artik kendimi giiglii ve sorumlu bir
kisi olarak kabul ediyorum. Her sabah meditasyonumu ya-
parken kendi ozbilgi kaynagimla iletisim kuruyorum. He-
pimizin, hem 6grenciler, hem de ogretmenler oldugumuzu an-
ladik¢a, hayat okulunun bizlere ¢ok seyler verdigini gortiriiz.
Her birimiz, bir seyler 6grenmek ve bir seyler 6gretmek igin
vaniz. Distlincelerimi dinlerken, aklimi 6zbilgilerime giiven-
meye dogru yonlendiririm. Olgunlag, cicek ag ve dtinyadaki
tiim sorunlarn igin "flahi kaynaklar"ina giiven. Her gey iyi ola-
cak.



Engelleri asip, olanaklara ulasirim.

ENGELLER

Hayatimda hicbir engel yoktur.

Bilgi ve 6grenmenin kapilarn her zaman agik ve benim se¢imim,
daha bir ¢ok kapidan ge¢mektir. Engeller ve sorunlar bana geg-
migten kurtulup "Tim olanaklar'a ulasma firsatini veren ozel
6gretmenlerdir. Hayal edilebilineceklerin en miikemmelini di-
sinmek igin zihnimi zorlamay: ¢ok severim. Aklim iyi seyleri
daha ¢ok kavradikca engeller eriyip gider. Hayatim hi¢ yoktan
var oluveren kiiciik mucizelerle dolar. Ara sira kendime, higbir
sey yapmadan, "Ilahi kaynaklar'a agqik olarak oylece oturma
izni veririm. Ben bir hayat 6grencisiyim ve boyle olmaktan gok
hoglaniyorum.
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Cicekler insanlar gibidir,
hepsi kendince giizeldir ve siirekli gelisir.

GUZELLIK

Giizellik beni tahrik eder ve iyilestirir.

Giizellik her yerdedir. Dogal giizellik her kiigiik gigekten, su iis-
tiinde yansiyan 1siktan, yash agaglarin sessiz giiciinden figkirir.
Doga, bana heyecan verir, beni tazeler ve canlihk kazandirir.
Yagamdaki en basit seylerde bile huzur, keyif ve iyilesme bu-
lurum. Dogaya sevgiyle bakarken kendime de sevgiyle bakmak
bana ¢ok kolay gelir. Ben de doganin bir pargasiyim; Gyleyse,
kendime gore ben de ¢ok giizelim. Nereye baksam, giizellik go-
ririm. Bugtin, yagamun biitiin giizellikleri bende yankilaniyor.
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Faturalarim,
odeme yetenegimin kanitidir.

FATURALAR

Odemelerimi kolaylikla yaparim.

Bizi yaratan giic, gereken her seyi de vermis. Bunu haketmek ve
kabul etmek bize kalmus bir seydir. Su anda sahip olduklarimiz,
kabullendiklerimizdir. Eger degisik bir sey; elimizdekinin daha
azin1 ya da daha ¢ogunu istersek, bunu sikayet ederek elde ede-
meyiz. Degisik bir seye, ancak bilincimizi gelistirerek sahip ola-
biliriz. Tiim faturalariniz sevgiyle karsilayin ve 6dediginiz mik-
tarin size katlanarak geri geldigini diisiinerek ¢eklerinizi keyifle
yazin. Bu konuda porzitif duygular hissetmeye baslaymn. Fa-
turalar gergekten harika seyler. Bu birilerinin hizmet veya mal
vermek igin size yeterince giivendiklerini ve faturay1 ode-
yebileceginize inandiklarin gosterir.
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Viicudum, severek baktigim
iyi bir dostur.

vUCUT

Viicudumu seviyorum.

Su anda viicudum bana gore miikemmel. Kilom da... Tam ol-
may istedigim gibiyim. Giizelim ve her giin biraz daha gekici
oluyorum. Bir zamanlar, bu kavrami kabul etmek benim igin
zordu. Oysa simdi her sey degisiyor. Clinki kendime, igtenlikle
sevilmis bir kisi gibi davraniyorum. Kendimi kiigiik, yararh ar-
maganlar ve zevklerle, tekrar, tekrar odiillendirerek 6g-
reniyorum. Sevgi dolu kii¢lik davraniglar beni besliyor. Ger-
cekten sevdigim seyleri yapmak, 6rnegin; sakin ve sessiz anlar,
dogada yiriimek, sicak rahatlaticl bir banyo veya bana ger-
cekten zevk veren herhangi bagka bir sey. Kendimle ilgilenmeyi
seviyorum. Kendimi sevmenin ve kendi kendimin en iyi dostu
olmann bir sakincas! olmadigina inamyorum. Viicudumun yil-
diz 1siitilan ile dolu oldugunu ve gittigim her yerde parlayip,
151k sachigimi biliyorum.
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"llabi zeka"nin isimde etkili olduguna
inanir ve basaridan basariya kosarim.

I3

Isim, sevdigim seyi yapmaktur.

Isimi yiiriitecek seyin "ilahi zeka” olduguna inamirim. Gercek
anlamda kendi isime sahip olsam da olmasam da ben, "Ilahi
zeka" tarafindan ige alinmig bir aracim. Sadece bir tek zeka
mevcuttur ve bu zekanin, solar sistemimizin tarihinde harika
yollar dizisi vardir. Ve onun rehberliginde, gezegenlerin her biri
milyonlarca yildir bu yollarda biiyiik bir uyum ve diizen icinde
seyrederler. Bu zekay: ben, is ortagim olarak ictenlikle kabul
ediyorum. Benim igin, enerjimi bu "Giiglii zeka" ile calismaya
kanalize etmek kolaydir. Isleri boylesine kutsal bir keyif ve ba-
sariyla doniigtiiren btitiin cevaplar, ¢6ziimler, iyilikler, yeni bu-
luslar ve fikirler bu ""Zeka'"'dan kaynaklanir.
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Ben, isinin ehli bir siiriiciyiim
ve iyi arkadaslik eden bir yolcuyum.

OTOMOBIL

Arabamu seviyorum.

Benim icin araba kullanmak, giivenli ve hog bir deneyimdir.
Arabama iyi bakarim ve o da bana iyi hizmet verir. Ben gitmeye
hazir oldugumda o da hazirdir. Arabami benim kadar seven ku-
sursuz bir teknisyenim var. Arabamin i¢ine girdigim zaman,
onu sevgiyle doldururum. Béylece, sevgi hep benimle yolculuk
eder. Ayni yolda, iizerinde birlikte seyahat ettigimiz diger sii-
riiciilere de sevgimi yollarim. Sevgi ontimden gider ve gi-
decegim yere vardigimda beni kargilar.
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Kendinize en iyi sekilde bakin.

BAKICILAR

Ben parildayan bir 1s1g1m.

Viicudum bir mucizedir. Iigilendigim insanlarin viicutlan da
birer mucizedir. Viicutlarimiz acil durumlarla bas etmeyi, din-
lenmeyi ve kendini yenilemeyi bilir. Viicutlarimizi dinlemeyi ve
onlara ihtiyaclar1 olan seyleri vermeyi 6greniyoruz. Baskalarna
bakmak, bazen ¢ok bunaltic1 bir istir. Bu, beklentilerimizin di-
sinda bir olaydir. Yardim istemeyi 6grenin. Ister bakan olun,
ister bakilan; yapabileceginiz en 6nemli seylerden biri kendinizi
sevmektir. Kendinizi gercekten sevip oldugunuz gibi ka-
bullendiginiz zaman, diiz bir yolda vites degistirmis gibi olur-
sunuz. Birden rahatlar ve yiireginizin derinliklerinde "Her geyin
yolunda oldugunu" hissedersiniz.
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Dusunme tarzimi
severek degistiririm.

DUSUNME TARZIMIZI DEGISTIRMEK

Digiinme seklimi degistirdigim zaman

hayatimi da degistiririm.

Biz 151812. Biz ruhuz. Biz hepimiz, her seye giicii yeten harika
varhklariz. Ve artik kendi gercegimizi kendi aklimizla ken-
dimizin yarattiginl 6grenme zamani gelmistir. Eger kendi ger-
cegimizi degistirmek istiyorsak, o zaman kafalarimizi de-
gistirmenin vaktidir. Bunu, yeni ve olumlu bir yolda diginiip,
konusmay1 secerek yapariz. Eger diisiinme tarzimi de-
gistirebilirsem hayatimi da degistirebilecegimi uzun zaman
once 6grendim. Diisiinme tarzimizi degistirmek aslinda si-
nirlarimizdan kurtulmaktir. Sinirlarimizdan kurtuldukea, gev-
remizdeki yasamin sonsuzlugunu fark etmeye, zaten kusursuz
ve eksiksiz bir biitiin oldugumuzu anlamaya baslariz. Her giin,
biraz daha kolay bir giin olur.
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Gecmiste ne olmus olursa olsun,
su andan itibaren icimdeki kiiciik cocugun
tomurcuklanmasina ve derinden

o e [

sevildigini 6grenmesine izin vermeyc
bashiyorum.

COCUKLARA CINSEL TACIZ

Giiven icinde biyiiyebilirim.

Hepimiz kainatin sevgili evlatlariyiz, ancak yine de korkung
seyler oluyor. Ornegin; ¢ocuklara cinsel taciz gibi.. Nii-
fusumuzun yiizde otuzunun bagindan bu tiir olaylarin gectigi
sOyleniyor. Bu yeni bir sey degil. Simdi 6yle bir noktaday1z ki,
eskiden duvarlar ardinda sessizlige gomdiiglimiiz seylerin far-
kina varabilme cesaretini gostermeye bashiyoruz. Degisiklikler
yapabilmemiz igin bu duvarlar artik yikihyor. Gergekten zor bir
gocukluk gecirmis olanlarimizin duvarlari ve zirhlari, ¢ok kalin
ve giiclidir. Ama duvarlarimizin ardindaki her birimizin i¢in-
deki o kiiglik ¢ocuk, her seye ragmen, fark edilmek, sevilmek ve
oldugu gibi kabul edilmek ister; hi¢ degistirilmeden veya bas-
kalastirilmadan.



Egitebilir ama zorlayamazsiniz.

COCUKLAR

Cocuklari ¢ok severim, onlar da beni sever.

En biiyiik zevklerimden biri, ¢ocuklarla agik ve sevgi dolu soh-
betler yapmaktir. Ben onlarin séylediklerini dinlerim, onlar da
benim sdylediklerimi dinlerler. Cocuklar her zaman biiyiikleri
taklit ederler. Eger yakinimdaki bir ¢ocuk olumsuz dav-
raniglarda bulunuyorsa, kendi olumsuz inanglarimi goézden ge-
ciririm. Kendimi iyilestirebildigim gibi, ¢ocugun iyilesmesine
de yardimar olabilecegimi biliyorum. Kendimi, kayitsiz sartsiz
sevdigimi dogrulanm. Biitiin negatif inan¢larimdan kur-
tulmayi, bilingli bir sekilde amagclar hale gelirim. Pozitif, se-
vecen bir insan 6rnegi olurum. Ve iste o zaman, ¢ocuk kendini
sevmeye baglayabilir ve olumsuz davramsglari, bazen hemen,
bazen de yavas yavas yok olup gider. Kendi i¢cimdeki ¢ocukla
da iletisim kurarim. Erigkenlige ermis yasantimi sag-
lamlagtirdik¢a icimdeki cocuk, sevildigini ve gilivende ol-
dugunu hisseder. Giiven ve sevgi ile eski kaliplarin Gtesine
gecme istegi belirir.

22



Bu sabah uyandigimda, bulundugum yerin
otesine dogru uzanmayi tercih ettim.
Yeniliklere acilmaya hazirim.

SECENEK

Se¢cimim,

hayatim bilincin zirvesinde yasamaktir.

Her sorunun bir ¢ozimi oldugunu hatirlamak benim se-
¢imimdir. Ve bunun, bagka ¢ikabilecegim seylerden biri ol-
dugunu bilirim. Ciinkii duruma bu gekilde bakmay1 yeglerim.
Su andaki sorun, benim igin gecici bir seydir. O, sadece lize-
rinde calismakta oldugum bir konudur. Ben iyi bir insanim.
"Kendim igin iiziilmek duygusu''nu firlatip atmak benim se-
¢imim. Dersini 6grenmek ve evrenin sunmus oldugu iyiliklere
agilmak istiyorum. Benim secimim, degismek isteyen biri
olmak. Her zaman, her seyin nasil sonuglanacagimi bi-
lemiyecegim gergegini kabul ediyorum. Giivenerek bekleyebilir
ve Ogrenebilirim. Her sey en iyi gekilde igliyor. Her sey yo-
lunda.
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Sevgiyle baktigimda, her tarafi
berrak goriirim.

BERRAKLIK

Net goriiyorum.

Goriig ve amag berrakligina sahibim. I¢giidiim beni her zaman
en iyisine ve zevklisine dogru yonlendirir. Her seyin, bir biitiin
halinde, mitkemmel ve eksiksiz oldugu ""Sonsuz yasam'la bir-
lesirim. Ben devamli degisen yasamin ortasindaki merkez olu-
rum. Herkesteki ve her seydeki ivivi gormeve baslarim.
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Yapilacak sey yoktur, bilinecck scy vardir.

{LETISIM

iletisim, bir ask sarkisidur.

Insanlar igin agk iletisimi, en mutlu ve en gticlii yasam de-
neyimlerinden biridir. Bu noktaya nasil geldim? Kendi iistiimde
¢ok cahistim, bir ¢ok kitap okudum ve hayatin ilkelerini an-
layabilir duruma geldim. Ornegin; "Diisiindiiklerim ve soy-
lediklerim benden ¢ikar. Evren yanitlar ve tekrar bana doner.”
Boylece, kendimi inceleyebilmek i¢in yardim istemeye baglarim.
Kendim igin, yargilamadan ve elegtirmeden gozleyecegim bir
ortam yarattigimda, ask iletisiminde biiyiik ilerlemeler kay-
detmeye baslarim. Neye inantrim? Ne hissederim? Nasil tepki
veririm? Nasil daha fazla sevebilirim? Sonra evrene goyle
derim: ""Bana sevmeyi dgret.”
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Toplum i¢cinde huzurla yasarim.

TOPLUM

Kalbimi tiitm insanlara acarim.

Bence, artik kisith diigiincelerden uzaklasip, hayata daha bir
kozmik goriiniim vermemizin zamamdir. Diinya Ge-
zegeni'ndeki insan topluluklan, daha dnce hi¢ goriilmemis bir
tartigmay1 ortaya atiyorlar. Tinselligin yeni kademeleri bizi bir-
birimize baglhyor. Ruh olarak, hepimizin bir biitlin oldugunu
Ogreniyoruz. Simdi bizler, bir nedenle tekrar viicut bulmay:1 seg-
migiz. Ben bu secimi, gezegeni iyilestirme igleminin bir parcas:
olabilmek i¢in yapmis oldugumuza inaniyorum. Unutmayin ki
bir gey diigtindiigiiniiz zaman, bu diigiince sizden ¢ikar ve ayni
seyi diisiinen, sizin kafa yapmizdaki bir insanla baglant: kurar.
Eger eski hiikiimlere, 6n yargilara, sugluluk duygusu ve kor-
kulara saplanip kalirsak bilincin yeni kademelerine erisemeyiz.
Kendimizi ve bagkalarin1 kosulsuz sevmeyi 6grendikge tiim ge-
zegenin yaralar iyilesecektir.
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Diinya kuruldugundan beri sizin gibi bir
insan daha asla olmamaistir.

Demek ki; sizinle kryaslanacak veya
rekabet edecek hicbir sey ve kisi yoktur.

KIYASLAMA

Ben kryaslanamam!

Burada bulunug nedenim, kendimi ve diger insanlar1 kosulsuz
sevmeyi 6grenmektir. Her insanm kendine gore boy, kilo gibi
olciileri olmasina ragmen, benim fiziki goriiniisitmden daha ote
seylerim var. Benim olgiilemez yanim, giicimdiir. Kendimi
diger insanlarla kiyaslamak, bana ya istiinlik ya da agagihk
duygusu verir; asla oldugum gibi kabul edilebilirlik degil... Bu,
ne biiyiik bir zaman ve enerji kaybidir. Hepimiz egsiz, harika
varliklariz; her birimiz bir bagka ve 6zeliz. Ben, kendimin ve he-
pimizin ebedi "Tek" olusun egsiz goriintiisii ile kaynagip, ona
baglanmamizdan yanaymm. Fiziki diinyada her gey degisir. Bu
degisikliklerle akip giderken tiim degisikliklerden daha derin
olan, kendi igimdeki degisiklerle baglantimu siirdiirtiriim.
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Dinyamizda gordiiklerimiz,
aklimizin icinde olanlarin yansimasidir.

BILING

Giiciim, aklimui kullams bicimimden kaynaklanir.

Ben, "Surf biling'im. Bu bilinci istedigim sekilde kullanirim. Ya
yokluklar ve kisitlamalar alemine kars: bilingli olmay1 ya da
"Sonsuz tek olug, uyum ve biitiinliitk alemi''ne kars: bilingli ol-
may: seqebilirim. Ister negatif, ister pozitif olarak gozlenmis
olsun sadece bir tek ""Sonsuz bilin¢"” vardir. Ben daima, yasamin
tiimi ile biitiinlesirim ve sevgi, uyum, giizellik, gii¢, nese ve
daha bir ¢ogunu denemekte Gzgiiriim. Ben "Bilin¢'im. Ben
"Enerji'"'yim. Gilivendeyim. Ogrenmeye, olgunlasmaya, bi-
lincimi ve deneyimlerimi degistirmeye devam ederim. Her sey
yolunda...

28



Kontrol edebildigin yegane sey, su anda
distindiigiindiir. Su andaki diisiincen, yani
diisiinmekte oldugun sey, tamamen scnin
kontroliin altuindadar.

KONTROL

Hayatin akisina giivenerek kendi

givenligimi yaratiram.

Eger kontrol edemeyeceginizi hissettiginiz bir sey olursa,
hemen pozitif bir sey sdyleyin. Bunu kendi kendinize tekrar,
tekrar sOylemeye devam edin; ta ki o am atlatincaya kadar...
Baz1 seyler size yolunda degilmis gibi geldigi zamanlarda, ken-
dinize "Her sey yolunda, her sey yolunda, her sey yolunda," di-
yebilirsiniz. Baz1 seyleri kontrol altina almak zorunlugunu his-
settiginiz zaman "Hayatin akis gekline giiveniyorum"
diyebilirsiniz. Deprem veya diger afetler sirasinda, kendinize
"Yeryiiziiyle ve topragin hareketi ile ritim ve uyum icindeyim"
demek yararh olabilir. Béylece ne olursa olsun, sizin i¢in 6nemli
olmayacaktir. Ciinkii, siz hayatin akigi ile uyum icindesiniz.
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Simdi yaraticiligimi fark ediyor
ve onu onurlandirtyorum.

YARATICILIK

Hayattmu hergiin yeniden yaratirim.

Evrenin yaraticihigy, biitiin bir giin boyunca igimde akar ve yap-
mam gereken tek gey, ona katilmak ve onun bir parcasi ol-
dugumu bilmektir. Yaraticihgl, bir tablo, bir roman, bir film,
yeni bir sarap veya yeni bir ig bigiminde geldigi zaman tanimak
kolaydir. Oysa ben, viicudumda dogal olarak olusan yeni hiic-
relerle, her an tiim yagantimi yeniden yaratiyorum. Aileme ve
onlarin eski usullerine, su andaki isime, banka hesabima, ar-
kadas iligkilerime ve kendimle ilgili davraniglara kars: verdigim
duygusal tepkiler bana yardimc oluyor. En giiglii ar-
maganlardan biri hayal giiciidiir. Bana ve g¢evremdeki in-
sanlara, iyi seylerin oldugunu gormek icin bu giicii kullanirim.
Hayatimu "Yiice benligim" ile yaratirken huzur i¢cindeyim.
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Icimizdeki cocuk
iyilestirilmeye her zaman layiktir.

SUCLULAR

Ozdeger ve 6zsaygt herkesin ilahi hakkidir.

Her giddet hareketi, ¢ocukken gaddarca davranilmis veya nef-
reti 6grenmis olanlardan gelir. Siddete gbz yumamayiz ama ¢o-
cukken kotii muamele gormiis bu yetigkinleri iyilegtirmek igin
yeni yollar bulmahyiz. Cezalandirma iyilegtirmez. Cete men-
suplan ve katiller de bizim sevgimize layiktirlar. Bir zamanlar
onlar da kiigiik giizel bebeklerdi. Hayata bu sekilde dav-
ranmay1 onlara kim 6gretti? Ben mahkumlar gibi gardiyanlarin
da ozsayg: ve oOzdeger kurslarina ihtiyaglar1 olduguna ina-
niyorum. Diistincelerini iyilestirmeden suglulari rehabi-lite ede-
meyiz. Katlandiklan ac1 ve onlara verilen deger sisteminin iyi-
lestirilmeye ihtiyaci var. Gelin, cezaevleri ve tutukevlerine
sevgiyi yerlestirelim ve gergek iyilestirmenin nasil olugtugunu
goziimiizde canlandiralim.
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Yeni beceriler edinirken, 6grenme siireci
icinde kendinize sevgiyle destek olun.
Kendiniz i¢cin orada olun.

ELESTIRME

Biiyiik ve kiiciik seyler icin kendimi 6édiillendiririm.

Ben harika bir varligim. Eskiden, hayatimi diizeltmekte yaran
olacagina inanarak kendimi azarlar ve elestirirdim. Oysa, yillar
gegmesine ragmen bunun higbir yaranmi gormedim. Aslinda
elegtiri, degisme ve gelismeyi ¢ok daha zorlastiriyor gibi go-
riniiyor. Bu yiizden i¢imdeki sesle yaptigim diyalog esnasinda
kendime, yeterli olmadigimi veya yanlis bir seyler yaptigimu
soylerken, tenkitci oldugumu fark ederek ¢ocuklugumdaki eski
ornekleri hatirlar ve hemen icimdeki ¢ocukla sevgiyle ko-
nugmaya baglarim. Benim se¢imim, kendimi hirpalamak ye-
rine, olumlu olup 6vgiilerle kendimi beslemek olacaktir. Siirekli
sevgi dolu bir insan olma yolunda oldugumu biliyorum.
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Oliim, yeni bir hayata a¢ilan kapidir.

OLUM

Hergiin yasar ve Oliiriim.

Hepimiz bir filmin ortasmda gelir ve o filmin ortasinda yaganz.
Dogru zaman, yanlis zaman diye bir gey yoktur. Sadece bizim
zamanimiz vardir. Oliim, bir basarisizhik degildir. Vejetaryenler
de, et yiyenler de olir. Kiifreden insanlar da oliirler. Herkes
gider. Bu normal ve dogal bir islemdir. Hayatin bir kapis: ka-
panirken diger kapisi agilir. Bu hayatin kapisi kapanirken ge-
lecek hayatimizin kapisinin agilmas1 gibi... Yanimizda go-
tiirdiigiimiiz sevgi, bir sonraki deneyimimizde bizi kargilar.
Olim, bir sonraki sonsuzluk safhasina gegmek ve ebedi hayatta
dogmak igin bir "Saliverilme" yontemidir. Nerede olursam ola-
ymm, her zaman giivende, sevilen ve yasam tarafindan destek
goren biri oldugumu biliyorum.
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Su anda sahip oldugunuz diisiinme
kapasitesi sinirly; insan beyninin 6tesine
gecmeye karar verin.

Evet, bunu yapabilirsiniz.

KARAR VERMEK

Kararls bir insanum.

Fiziksel saghginiza 6nem verdiginizde, saglikli beslenmeye
uygun yiyecekleri segersiniz. Ruhsal ve duygusal saghgimz di-
sindiigiiniiz zaman da i¢ diinyanizda saglam temeller atacak,
yaratia diigtinceleri se¢gmeye karar verirsiniz. Tek bir bog dii-
gince pek onemli degildir ama sik sik tekrarladigimiz du-
siincelerimiz su damlactklarina benzer. Once kiiciik bir birikinti
olugur, sonra bir havuz, ardindan bir g6l ve daha sonra ok-
yanus. Tekrarlanan elestiriler, yokluk ve kisithlik diigiinceleri,
bilincinizin olumsuzluklar denizinde bogulmasina neden olur.
Opysa tekrarlanan dogruluk, baris ve sevgi diistinceleri, sizi mo-
tive eder ve yasam okyanusunda kolayca ylizmenizi saglar.
"Tek olug" anlayis ile sizi biitiinlegtiren diisiinceler, iyi kararlar
vermenizi ve onlara bagh kalmaniz1 kolaylastinr.
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Ben, yasamdaki "en iyi"lere layigim.

LAYIK OLMAK

Gorkemli deneyimler dogrultusunda yasamak
en dogal hakkimdir.

Tiim insanlar, mutlu ve dopdolu bir hayat yasamay1 hakederler.
Insanlarm ¢ogu gibi, bir zamanlar ben de "Ancak bir parca
iyi'ye layik olduguma inarurdim. "Biitiin iyiler'i hakettiklerine
inanan tek tiik insan vardir. Iyllerlmzl smirlamayin. Bir ¢o-
gumuz, hayattaki iyileri, ancak 1spanagimuzi yersek, odamizi
temiz tutarsak, sagimizi tararsak, ayakkabilanmizi boyarsak,
giriilti yapmazsak ve daha bir siirii gsey sonunda ha-
kedecegimize inandirlmigsizdir. Tim bunlar, 6grenilmesi ge-
rekli seyler olsa da i¢imizdeki kendine layik olma duygusu ile
bir ilgisi yoktur. Bizim 6grenmek istedigimiz, bu halimizle ye-
terince iyi olup olmadigimuz ve hicbir degisiklik yapmadan ha-
rika bir hayati hakedip etmedigimizdir. Kollarimi iki yana agip,
"Biitiin iyiler'i hakettigimi ve kabullendigimi sevgiyle ilan edi-
yorum.



Hayattaki iyiyi 6ztimser ve kendim
icin gerceklesmesini saglarim.

ICINE SINDIRMEK

Hayat1 kolaylikla icime sindiririm.

Hayati kusursuzca 6ziimser, i¢cime sindirir ve elemine ederim.
Hiicrelerim ve organlarim, ne yapacaklarini ¢ok iyi bilir. Ben de
onlara, besleyici yiyecekler yiyip agik, olumlu ve sevecen seyler
dugtinerek, gorevlerini yapmalarinda yardimc olurum. Vii-
cudumun her pargas icin zihinsel bir diizen vardir. Fikirlerin
sindirilip 6zlimsendigi yer olan midem, benim bir par¢amdir.
Yeni deneyimlerle karsilastifim zaman, bazen onlan 6ziim-
semekte zorluk c¢ekerim. Ama biiylik bir degisimin or-
tasindayken bile daima en gercek ve Sliimsiiz benligimi yi-
celterek diiglinceleri secerim. Ben, ""Yagamin ilahi ve gérkemli
bir goriintiisii"yim.
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Kendim icin,
kusursuz saglig1 severek yaratirim.

HUZURSUZLUK

Huzursuzlugum, degerli bir 6gretmendir.

Saglikli olmam dogaldir. Esnekligim de... Yeni geyleri, giilmeyi,
degismeyi ve biiytimeyi kolaylikla 6grenebilirim. Huzursuzluk,
bazi alanlarda hayatin akisina direnmekle ve bagislama ye-
teneksizligi ile baglantiidir. Huzursuzluga ben, biiyiik hog-
gorliye uzanan yolda, bana yardim etmeye gelen 6zel bir 6g-
retmen olarak bakiyorum. Biitiin 6grendiklerim gibi, bu da bir
basamaktir. Dersimi Ggrenince, iyilesmemin bir sonraki saf-
hasina gecerim. Yeryuziindeki her insanin, herhangi bir ko-
nuda, hayatlarin: iyilegtirmekle ilgileri vardir. Ben, ¢evremde
sevgi dolu bir atmosfer yaratarak viicuduma, aklima ve ru-
huma, saglikl yasamalar: i¢in yardim ediyorum. O, benim vi-
cudum, benim aklim ve onlardan ben sorumluyum.



Yaptigim her seyden hosnutum.

YAPMAK

Fazla efor harcamadan hayatimu yasarim.

Her tirli deneyimi, siirprizler bulma sansm arayarak asarim.
Bir geyler yapmanm sonsuz yollar: vardir. Eger pek ¢ok is yap-
mugsak, seviniriz. Eger ¢ok az is yapmugsak da seviniriz. Eger
hi¢ bir sey yapmamugsak, yine de sevinme sansimiz vardir. O
anda yaptigimiz her sey kusursuzdur. Ashinda, "Yapmak zo-
runda"” oldugumuz hicbir sey yoktur. Yapmamizin iyi olacag:
seyler vardir. Ama her seye ragmen, her zaman segeneklerimiz
mevcuttur. Yagsam bir seriivendir ve evren daima bizden ya-
nadir.
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Meditasyon yaptigim zaman oturur ve
kendime sunu sorarim: "Ne ogrenmeye
ihtiyacim var?’ Giniin birinde kesin
cevap alirim.

ILAHI REHBERLIK

"flahi diizen", zekanin uzantisidir.

Her giiniin, her aninda igimden akip gecen, benden ¢ok daha
biiytik bir giiclin varoldugunu gercekten biliyorum. Istedigim
zaman kendimi bu glice acip ihtiyacim olan seyi alabilirim. Bu,
herkes icin gecerlidir. I¢ diinyamiza bakmanin bir sakincas ol-
madigin1 hepimiz 6greniyoruz. Hayat goriligiimiizi genigletmek
bize zarar vermez. Bazi konularda igler umdugumuz anlamina
gelmez. Bu "Ilahi yol" gosterici tarafindan yeniden yon-
lendirildigimizin isaretidir. Boyle oldugu =zaman, ra-
hatlayabileceginiz sakin bir yer bulun ve iginizdeki zeka ile bag-
lanti kurun. Aklin malzemesi hig tiikkenmez ve sizin icin hep
hazirdir. Ogrenmek istediginiz her ne ise, en uygun zaman ve
mekanda, ilham yoluyla size ulagacaktir.
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Rilyalarim, nese ve sevgi dolu
birer deneydir.

RUYALAR

Rityalarinizdan yardim isteyin.

Gece yaptiginiz son ig, haberleri radyoda dinlemek veya te-
levizyonda seyretmek olmasin. Haberler, genellikle felaketler
listesidir ve siz bunlan riiyalarimiza tagimak istemezsiniz. Rii-
yalarimizdan, iizerinde ¢alismakta oldugunuz herhangi bir sey
icin yardim bile isteyebilirsiniz ve ¢ogu zaman, sabah uyan-
diginizda, bu isteginize bir yamit bulursunuz. Sizi sa-
kinlegtirecek 6zel bir sey yaparak kendinizi uykuya hazirlayin.
Su olumlu sozleri kullanabilirsiniz: "Diinyamin her kogesi gii-
venlidir. Gecenin karanliginda uyurken bile giiven icindeyim.
Yarimin da gelip gececegini biliyorum. Riiyalarim negeli rii-
yalardir. Uyandigimda, kendimi giivende hissederim. Uyan-
mayt severim. Eger bir riiya gorerek uyanmigsam, bunu ha-
tirlamak isterim.” Zihinsel becerilerimizin giinlitk ¢aligmasi,
daha biz gozlerimizi agmadan baglar. Sessizce, hentiz yorganin
altindayken, sicak yataginiza, minnet ve tesekkiirlerinizi sunun
Tanrt'ya...
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Her yasin deneyimlerini yasamali.

YASLILIK YILLARI

Her gecen yil, seving kaynagdir...

Bu yiizyilin baglarinda ortalama omiir kirk dokuz yildi. Bugiin
ise seksen bes (Turkiye'de altmig bes) civarinda. Yarin yiliz yirmi
bes olabilir. Ilerideki yillarimiza bakis seklimizi degistirmenin
zaman gelmistir. Hastalanip yalniz ve garesiz 6lmek zorunda
oldugumuz fikrini artik kabul etmeyecegiz. Saghgimizin so-
rumlulugunu iistlenmeyi 6grendigimize gore, modas: gegmis
bakimevlerini devreden ¢ikarmamin zamani gelmistir. Dii-
siincelerimizi kontrol altina alip diger biitiin nesillerin ya-
sadigindan ¢ok daha miikemmel bir yaghhk devresi ya-
ratabiliriz. Ben, son giiniime kadar kendimi canly, hayat doluy,
saghkl, dipdiri ve liretken gormeyi hedefledim. Yagimla ba-
ngigim. Cevher dolu yillarima dogru ilerledikge, "Segkin bir
yash' olmaya kararhyim. Diger insanlara, her yagta tam an-
lamiyla canh olabilmenin yollarin1 ben gosteririm. Her birimiz,
toplulugumuza katkida bulunma ve torunlarimiz igin, diinyay1
daha iyi bir yer haline getirme yetenegine sahibiz.
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Iyi bir geliri haketmek icin asir1
calismak zorunda degilim!

GOREV

Benligim ve ben.

Yiice benligime gorev verirken, yiice benligim de bana gorev
verir. Igimdeki ruh ne kadar harika, parlak, giicli ve guzel bir
enerjidir. Tamamlanan gorevlerle beni kutsar. Her giin, yeni ve
farkhdir. Varolmak igin savagsmaktan vazgectikge, gercekten tat-
min edici bir gekilde doydugumu, giyindigimi, ev sahibi ol-
dugumu ve sevildigimi fark ederim. Bir iste cok fazla ¢a-
hgmadan para sahibi olmay1 kendim ve bagkalar i¢in uygun
goririm. Delice yarismadan veya trafikle savasmak zorunda
kalmadan iyi para kazanmaya layik biriyim ben... Her yaptigim
seyde i¢giidiilerimi izler ve kalbimi dinlerim.
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Kendinizi sevmek,
sorunlarinizi daha ¢abuk ¢6zebilmeniz icin
gereken ekstra enerjiyi size verir

ENERJI

Kendime izin veririm.

Bana keyif veren seyleri yaparak enerjimi 6zgiir birakinm. Ha-
yatimdaki sevgi enerjisini bilingli olarak fark ettikce, beni giig-
suiz birakan eski isteksizliklerimi yok ederim. Kendimi yorgun
hissettigimde dinlenirim. Hatta, ara sira kendime "Hicbir sey
yapmama izni" bile veririm. Buglin enerjim parlak ve huzurlu.
Giilmek, sarki sdylemek ve dans etmek benim normal, igten
gelen ve dogal davranislarim. Biliyorum ki ben, ilahi planin bir
parcasiyim. Kendi igimde, sevginin, iyimserligin ve negeli amag-
larin devaml filizlenip, kok salmasi ve biiylimesi igin, bir yer
yaratir ve onlan pozitif tutumumla beslerim.
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Her seye, sevgiyle tanik olurum.

ISIK SACMAK

Actk kalpliyim.

Sevgiye uyanmak, her sabah yaptigim seydir. Zihnime esneklik
verip, o anda ve orada kusursuz, eksiksiz ve bir bitiin ol-
mugum g1b1 davranmaya bayilirim. Ihtiyacim olan geyi elde
etmek icin ¢abalamak ve zorlanmaktan vazgecerken; kalbim,
tiim iyiliklere agik ve kabul etmeye hazirdir ve ben, arzuladigim
her seyin bana tam zamaninda ve yerinde ulagacagini bilirim.
Evrenin benden yana oldugunu bilmek bana huzur verir. Bi-
lincim ile "Yiice benligim"i ayni hizaya koyarken, her tiir de-
neyimde beklenmedik seyler bulma sansim varmig gibi dav-
ranirim.
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Baska birinin iyi sansini1 kabullen ve
herkes icin daha bir cok sans oldugunu bil.

HERKES ICIN YETERLI

Bunlar benim icin.

Bilincim, bagarirm belirler. O, "Tek sonsuz zeka' bana daima
"Evet" der ve ben tiim iyilere "Evet” derim. New York'un iinlti
gezgin vaizlerinden saygideger lke, fakir bir rahip oldugu za-
manlarda, iyi restoranlarin, giizel evlerin ve sik otomobillerin
ontinden yiriiyerek gectigini ve yliksek sesle "Bunlar benim
icin, bunlar benim igin,” diye haykirdigim1 hatirlamaktadir. Bir
zenginlik gdrdiigiim zaman ben de sevingle haykirr ve benim
yagantimda da yer almas i¢in ruhen kendimi hazirlanim. Sahip
olduklarima gtikretmek, onlarin ¢ogalmasina yardima olur. Bu
davranis, yetenekler ve saghkl olabilmek igin de gegerlidir. Her
yerde giizellikleri fark eder ve gordiiklerimden seving duyarim.
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Ufkumu genisleterek sinirlar: yok ederim.

UFUKLARI GENISLETMEK

Yasam, bagimsiz ve kolaydir.

Diistince ufkumuzu genisletmeye ne kadar istekliyiz? Go-
rilyorsunuz, yasam gergekten 6zgiir ve kolaydir. Zor olan, si-
nirll, utangag ve yetersiz diisiinme seklimizdir. Eger bazi kisith
diisiince metotlarimizi unutur ve yeni seyler 6grenirsek, iste o
zaman olgunlasir ve degisiriz. Zaten her seyi biliyor muyuz?
Her seyi bilmenin kétii yan, olgunlasamamak ve yeni olan hig-
bir seyin iceri girememesidir. Sizden daha biiyiik bir giiciin ve
zekamin varhigina gergekten inaniyor musunuz? Yoksa her seyin
"Siz" oldugunu mu diigiiniiyorsunuz? Bakin, eger "Siz" ol-
dugunuzu diisiiniiyorsamz, o zaman elbette ki korku igin-
desiniz. Eger, bu evrende sizden ¢ok daha biiyiik ve parlak bir
gliclin ve zekanin varoldugunu anlar ve bunun sizden yana ol-
dugunu bilirseniz, 0 zaman yasamin 6zgir ve kolay oldugu o
yere ulasabilirsiniz...
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Gercek olan kosulsuz sevgidir.

BEKLENTILER

Siz, siz olun.

Su anda kendimi, oldugum gibi seviyorum. Bunu yaparken, mi-
demin rahatladigini, boynumdaki ve sirtimdaki kaslarin yu-
musadigin hissediyorum. Eskiden, kendimi sevmeye ve kabul
etmeye karg1 koyardim. Kilo verinceye veya is, sevgili, para ya
da bagka seyler buluncaya kadar beklemek zorunda olduguma
inanirdim. Gergek suydu; Kilo da verdim, para da buldum ama
yine de kendimi sevemedim ve yeni bastan bir gartlar listesi
yaptim. Bugiin beklentiler listemi attim. Su an inanilmayacak
kadar guiglityiim. Sadece "Kendim olabilme" duygusunun key-
fini gikartyorum.
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Ideal aileyi yakaladim.

AILE

"flabi uyum"a acilmak.

Tim ailemi, yasayanlar1 ve Olmiis olanlari, hepsini bir sevgi
c¢emberi i¢ine alirim. Onlarla birlikte, hepimiz i¢in ¢ok biiytik
anlamui olan harika ve uyumlu yagsam deneyimlerimiz oldugunu
iddia ederim. Bizi biraraya getiren, ebedi kosulsuz sevgi aginin
bir par¢asi oldugum i¢in kendimi kutsanmis hissediyorum. Ben-
den once yasamus atalarim, sahip olduklan bilgi ve anlayisla,
yapabildiklerinin en iyisini yapmiglar. Ve heniiz dogmamus
olan ¢ocuklar da miicadelelerle yiizyiize gelecek, sahip ola-
caklan1 bilgi ve anlayisla yapabildiklerinin en iyisini ya-
pacaklardir. Her gecen giin, gorevimin ne oldugunu daha agik
bir gekilde goriiyorum: Bu, aile tarafindan konmus eski si-
nirlamalar1 asip, "llahi uyum”a acgilmaktir. Bence aile top-
lantilar, karsihkh hosgorii ve sevgi egzersizleri yapmak igin
biliyiik firsatlardir.
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Evrenin her yerinde
kendimi giivende hissederim.

KORKU

Emniyetteyim.

Her an sevgiyi veya korkuyu se¢me sansina sahibiz. Korku
aninda giinesi hatirlarim. Bulutlar, bir an i¢in onu golgelese de
0 daima parlar. Negatif diisiince bulutlar, gegici olarak diin-
yami karartsa bile, tipki glines gibi, "Sonsuz gii¢""tin 15181 da
benim lizerimde ebediyen parlar. Ben 15181 hatirlamay: segerim.
Isikta kendimi giivende hissederim. Ve korku geldiginde, onlar
gokyliziinde gelip gecen bulutlar gibi gérmeyi tercih eder ve
yollarina devam etmelerine izin veririm. Ben, kendi kendimin
korkular1 degilim. Her an kendimi kollamak, savunmak zo-
runda olmadan, giiven iginde yasayabilirim. Yiirekten yap-
tigimiz her seyin ¢ok énemli oldugunu biliyorum. Bu yiizden
hergiin kalbimle sessiz bir baglanti kurmaya baglarim. Korku
duydugum zaman kalbimi agar ve sevginin korkuyu de-
fetmesine izin veririm.
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Kaybolmus, yalniz veya terk edilmis
olamam, ciinkii ben,
"[lahi zeka"nin i¢cinde yasarim.

KAYBOLMUSLUK DUYGUSU

Sadece bir tek zeka vardir.

Kaybolmusum gibi bir duyguya kapildigimda veya gerekli bir
seyi kaybettigimde, panik yaratan diisiincelerden arinip "Ilahi
zihin"'de hicbir seyin asla kaybolmayacagin bilen igimdeki ze-
kaya yonelirim. O, ¢evremdeki her seyde mevcuttur. O, ara-
digim her seyde vardir. O, benim icimdedir; burada ve gimdi...
"Tek zeka'nin, aradigim sgeyi, simdi bana getirmekte ol-
dugundan eminim; en uygun zaman ve mekanda. Asla caresiz
kalmam. Giin boyunca bir ¢ok kez simirh kimliklerimden siy-
rilip kendime gercekten kim oldugumu hatirlatirim. Sevgi dolu
ve sonsuz bir zeka tarafindan yaratilmis, yagamin ilahi ve gor-
kemli bir goriintiistiyiim. Her sey ¢ok iyi.



Duygularimiz: kendi sectigimiz
diisiincelerle yaratiriz.

Baska secimler yapma ve baska
deneyimler yaratma yetenegine de sahibiz.

DUYGULAR

Duygular, viicudumuzda hareket halinde

olan diisiincelerdir.

Hissedebildiklerimizi iyilestirebiliriz. Bu nedenle, duy-
gularimizi hissedebilmemiz igin kendimize izin vermeliyiz.
Cogu insan duygularin yargilar. Kizmamalan gerektigini his-
sederler. Ama kizgindirlar. Onlar, duygulariyla anlasmanin yol-
larin1 aramaktadirlar. Duygularn ifade etmenin bir ¢ok giivenli
yolu vardir. Yastiklann yumruklayabilir, arabanizin i¢inde ba-
girabilir, kosabilir, tenis oynayabilirsiniz. Aynanin kargisina
gecip kizdigimiz, incindiginiz veya korktugunuz kisi ile atesli
bir konugma yapabilirsiniz. O kisilerin karsinizda durdugunu
hayal edin. Aynaya bakip neler hissettiginizi onlara anlatin. Igi-
nizdekilerin hepsini dokiin ve sonra sdyle noktalayin: "Tamam,
iste bu kadar. Seni birakiyorum ve gitmene izin veriyorum.
Simdi, bu durumu yaratan, bendcki inandifim sey ne? Her
zaman bdyle ofkeli reaksiyonlar gosterinemem igin hangi inan-
comi degigtirebilirim?” Bu, inanilmaz bir andir. Derslerinizi 6g-
renirken, kendinize nazik davramin ve diislediginiz yasama
dogru ilerleyin.



Ekonomik acidan rahatum.

EKONOMIK DURUM

Sorunlari asarim.

Gazeteler ve ekonomistier ne derlerse desinler ben, gelirimin
devaml geligsmesini isterim. $u andaki gelirimin ve ekonomik
kosullarm oOtesinde hareket ederim. Bana nereye kadar gi-
debilecegimi veya ne yapabilecegimi sdyleyen insanlar1 din-
lemem. Ailemin gelir diizeyinin 6tesine rahathkla gecerim. Mali
islerle ilgili bilincim siirekli gelisiyor ve yeni fikirler edi-
niyorum. Zengin, rahat ve giizel bir hayat yasamanin yeni yol-
larin1 6greniyorum. Becerikliligim ve yetenegim iyiden de ote
ve bunlan herkesle paylasmak bana derin bir haz veriyor. Ha-
ketmedigim duygular1 agarim ve tiimiiyle yeni bir ekonomik
giivenlik diizeyini kabullenmeye yonelirim.
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Diunyami giizellestirmek icin ihtiyacim
olan tek sey sevgidir.

SIHIRI KESFETMEK

Benim sihirli degnegim, kendimi sevmemdir.

Aynada kendi gozlerimin icine bakip, "Seni oldugun gibi se-
viyorum,” demek hergiin biraz daha kolaylagir. Hayatim,
benim ¢aba harcamama gerek kalmaksizin gelisir. Eskiden dii-
zenleyici bir insandim. lligkilerimi, banka hesaplarimi, pat-
ronumla ilgili seyleri, sagh@imi, yaraticaigimi daha da iyiye ta-
simak i¢in ¢aba harcardim. Sonra bir giin sihiri kegfettim;
"Kendimi her parcamla gercekten sevebilmeyi.." Hayatimda
inanilmaz mucizeler oldu. Sorunlarim yok olmus gibiydi ve dii-
zeltmem gereken higbir sey yoktu. Boylece, dikkatimin odak
noktas: degiserek, problemleri diizeltmekten kendimi sevmeye,
evrenin ihtiyacim olan ve arzuladigim her seyi bana ve-
receginden emin olmaya dogru yoneltti.



Yiyecekler iyi dostlardir.
Beni beslemek icin canlarini verdikleri
icin onlara tesekkiir ederim.

BESINLER

Yemek konusunda titizim.

Ister evde, ister restoranda, ister kamp veya yiiriiylig yaparken
ya da is yerinde, 6gle tatilinde iyi ve besleyici seyler yemek en
buytik zevkimdir. Kendimi severim. Bu yiizden yedigim geyin
ne oldugunu anlamak ve bana neler hissettirdiginin bilincinde
olmak isterim. Bir sey yedigim zaman, enerji vermesi igin vii-
cuduma yakit koyuyorum demektir. Herkes farkhdir. Size ne
yemeniz gerektigini soyleyemem. Ciinkii viicudunuzu ta-
nimiyorum. Siz de viicudunuzun ihtiyaci olan azami saghk ve
enerjiyi verecek tiirdeki yakiti bulun. Hazir yiyecekler, ara sira
keyif verici olabilir; ama sadece ¢ok az besleyici nitelikleri olan
kola, pasta ve zahmetsiz yiyeceklerle yagamay1 normal goren
pek ¢ok insan var. Iyi beslenmenin temelleri hakkinda bilgi
edinmek hem eglendiricidir hem de insana eneriji verir. Lezzetli,
saglikli ve dogal yemekler pisirmeye ve yemege bayilirim.
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Bagislama,
hep yanimda tasidigim iyilestirici
bir aractir.

BAGISLAMA

Bagislamak istiyorum.

Elegtiri, korku, sugluluk, pismanhk ve utangla yiikli agir pal-
tomu tistimden athgim zaman hissettigim ozgurlik duy-
gusunu ¢ok severim. Iste o zaman kendimi ve baskalarini af-
fedebilirim. Bu, hepimizi ozgiir kilar. Eski sagmaliklarimdan
vazgecmek istiyorum. Artik ge¢miste yasarmayi reddediyorum.
O eski kiilfetleri bunca zaman tasimis oldugum icin kendimi ba-
gishyorum. Beni ve bagkalarini sevmeyi bilmedigim icin ken-
dimi bagishyorum. Her kisi kendi davramglarindan so-
rumiudur. Onlarin disa verdiklerini, hayat onlara geri verir.
Yani benim kimseyi cezalandirmama gerek yok. Ben de dahil
hepimiz, kendi bilincimizin yasalarina bagimliy1z. Ben, zih-
nimin bagiglamayan boliimlerini temizlemek ve yerine sevgiyi
yerlestirmekten yanayim. Sonra kendimi bulacagim.

1
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Yeni, degisik, daha destekliyici ve
besleyici secimler yaparim.

SECME OZGURLUGU

Her zaman, diisiincelerimi se¢cme

ozgiirligiine sahibim.

Ben vermedigim takdirde hi¢ kimsenin, higbir yerin veya higbir
seyin benim iizerimde glicii yoktur. Ciinkii akhmm tek di-
suntirti benim. Bu konuda ugsuz bucaksiz bir ozgiirliige sa-
hibim; diigtinmek istedigimi kendim segerim. Sikayet edip ken-
dime veya bagka insanlara kizmak yerine hayati giizel
yonleriyle gormeyi segebilirim. Sahip olmadiklanm igin ya-
kinmak, durumu ele almamin yollarindan biridir. Ama higbir
seyi degistirmez. Kendimi sevdigim zaman, kétii bir durumun
tam ortasinda kahrsam kendi kendime soyle bir gsey soy-
leyebilirim: "Bu durumun olusmasina neden olan bilincimdeki
kaliplardan kurtulmak istiyorum."” Geg¢miste hepimiz negatif
secimler yapmigizdir. Ama bu, ne bizim kotii insanlar ol-
dugumuzu gosterir ne de negatif secimlere takilip kaldigimizi...
Eski hiikiimlerden kurtulma yolunu her zaman segebiliriz.



Ben neseyle hayata baglanirim,
hayat da sevgiyle bana...

VERMEK VE ALMAK

Armaganlarimi ictenlikle verir ictenlikle alirim.

Deger bilmek ve kabul etmek, giiniin her aninda, mucizeleri
ceken giiclii birer miknatis gibidirler. Eger biri bana iltifat eder-
se, ona giliimser ve tesekkiir ederim. Iltifatlar, bagarinin ar-
maganlaridir. Ben bunlan ictenlikle kabul etmeyi o6grendim.
Bugiin, yasamin kutsal bir armaganidir. Evrenin bugiin sun-
dugu basariy: tiim boyutlan ile kucaklamak igin kollarimu iyice
aciyorum. Gece veya giindiiz, onu her an kucaklayabilirim.
Bazen evrenin bana verdigi ama karsiifinda benim ona bir sey
verebilecek durumda olmadigim anlar da olur. Bir zamanlar
bana gercekten ¢ok yardim etmis olan insanlan diigiiniiriim. O
zamanlar onlara, yaptiklarinin karsihgini 6deyebilmeme imkan
yoktu. Ama daha sonra ben de bagkalarina yardim edebilme
imkanini buldum. Iste hayatin akig1 boyledir. Rahatlar ve gimdi
var olan bollugun keyfini ¢ikaririm.
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Hedefim, kendimi bugiin,
diinden daha cok sevmektir.

HEDEFLER

Her an asik olmak isterim.

Ister markete gideyim, ister i yerime veya diinya gevresinde se-
yahat ediyor ya da sadece evde oturuyor olayim; giinliik prog-
ramima sevgiyi koyarim. Hayattaki hedeflerimizden biri de
diinyay1 daha iyiye gotiirmeye yardimci olmaktir. Dolayistyla
once kendimizi toparlamakla ise baslariz. Diinyamizin merkezi,
biz neredeysek orasidir. Diigiincelerimiz, bir havuzdaki dal-
gaciklar gibi bizden ¢ikar ve yayilir. Uyumlu distinceler igi-
mizde uyum yaratiriz ve sonra bu enerji bizden c¢ikip insanlara,
mekanlara ve varliklara dokunarak diinyaya yayihr. Bu tit-
regimler hissedilir ve yamitlanir. Haydi gelin, uyum ve sevgi
yansithgimizdan emin olalim.
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Tanri sevgisi kavramimzi,
kendim belirlerim.

TANRI

Bizi bir gii¢ yaratt1.

Varliklari, gergekten olduklarn gibi gorebilmeyi yeglerim. Bu se-
¢imi yapabilme giiciine sahibim. Ben varhklar1 Tann'nin gor-
digi gibi, yani seven gozle gormeyi secerim. Tann, tim gucy,
tim bilgeligi ile her yerde olduguna gore biitiin evrende var
olan her seyin ashinda "Tanrt sevgisi” oldugunu biliyorum.
"Tanr: sevgisi" beni sarar, bana niifuz eder, onimde ilerler ve
volumu agar. Ben "Evrenin sevgili evladi'yim; evren, simdi ve
sonsuza kadar beni sevgiyle kollar. Bir geye ihtiyacim ol-
d 1gunda beni yaratan giice donerim. Thtiyacim olan geyi is-
terim ve istegim yerine gelmeden o6nce, siikranlarim: sunanm.
Ciinkii, onun en uygun zamanda ve mekanda bana ulagacagini
bilirim.
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Sadece iyi haberleri paylasirim.

DEDIKODU

Ben, kusursuz bir iletisimciyim.

Bir keresinde dedikodunun, ilgisi olan herkese ne biiyiik za-
rarlar verdigini anladim ve dedikodu yapmamaya karar ver-
dim. Ama i¢ hafta boyunca hig kimseye sdyleyecek hicbir sey
bulamadigimi fark ettim. Bdylece en dogrusunun, dostlarim
hakkinda olumlu seyler sdylemek oldugunu kavradim. Sonra
dogal olarak onlar da benim hakkimda iyi seyler konustular. Bu
sayede nereye gidersem gideyim, iyi titresimler bana eslik eder
ve beni selamlar. Bagkalarinin dikkatlerini uzun siire tizerimde
toplamaktan hoglanirim ve insanlarin morallerini yiikseltecek,
onlara ilham verecek bir bigimde iletisim kurmak, bana miithis
bir haz verir. Ne verirsem onu alacagimi bilmem kullandigim
kelimeleri dikkatle segmemi saglar. Eger olumsuz bir hikaye
duyarsam, onu tekrarlamam. Ama eger olumlu bir hikaye du-
yarsam onu herkese anlatinnm.
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Ozgiirligiime deger veririm.
Dolayisiyla ne kimseyi suclar ne de
sucu kabul ederim.

SUC

Kendimi oldugum gibi sever ve kabul ederim.

Bu, sugtan siynlmak igin iyi bir deyigtir. Cocukken, sugtan
uzaklagtirihp iyi huylu olmam igin yonlendirilmistim; ""Bdoyle
yapma', "Onu soyleme", "Hayzir, hayr!" sozleriyle... Din de in-
sanlan bir sirada tutmak igin sucu kullanr, hatta onlarn, "Ké-
tiiliik yaparlarsa' cehennemde yanmakla tehdit eder. Kiliseleri
ve kilise otoritelerini bagishyorum. Ben, ailemi ve kendimi de
bagislamay1 segiyorum. Hepimiz ¢ok agir bir sugluluk ortisii al-
tinda yasiyorduk ve her nedense, "Yeterince iyi olmadigimiz'
hissediyorduk. Bugiin yeni bir giin. Haydi, giicimiizii yeniden
toplayahm. Ben ise, kendimi kayitsiz sartsiz sevmek ve kabul et-
mekten baghyorum.
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Su andaki halimle harikayun.

BAS AGRILARI

Kendimde gordiigiim her seyi onaylarim.

Bas agnlarina neden olan zihinsel kalplardan biri, kendimize
kotii davranma ihtiyacidir. Bir daha baginiz agndiginda, belki
kendinize "Kendime neden kétii davraniyorum? Ne yaptun ki,
kendimi bu kadar asagiliyorum?” diye sorabilirsiniz. Igimdeki
sOylesiyi dinlemeyi 6grendim. Ne zaman aklimdan, bana yeterli
olmadigimi veya yanlis bir sey yaptigimi soyleyen negatif bir
diisiince gegse, cocuklugumdaki eski kaliplari hatirlar, ken-
dimle ve i¢cimdeki ¢ocukla sevgiyle konusmaya baglarim. Eles-
tirici diisiincelerle kendimi harap etmek yerine, sevecen dii-
stincelerle kendimi beslemeyi secerim. Eger bana baski yapan
bir seyi fark edersem, bu baski ile basa ¢tkmanin degisik yol-
larini ararim. Kendi benligimi onaylarim.
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Bedenim huzurlu, saghikli ve mutlu...
Tabii ben de...

[YILESME

Saglik, ilahi hakkimdur.

Evrenin tiim iyilestirici enerjilerine agik ve alict durumdayim.
Bedenimdeki biitlin hiicrelerin akili ve kendini nasil iyi-
lestirecegini bilen hiicreler oldugunu biliyorum. Bedenim
daima kusursuz bir saglik icin ¢alismaktadir. Kusursuz bir ge-
kilde iyilesmem icin, su anda tiim engelleri elemine ederim.
Beslenmeyi Ogrenir ve bedenimi saglikh yiyeceklerle iyi bes-
lerim. Diisiiniis tarzima dikkat eder, sadece saglikl1 disiincelere
izin veririm. Tim nefret, kiskanclik, 6fke, korku, kendine acima,
utang ve sugluluk diisiincelerini silip atarim. Beni incitmis ol-
duklarina inandigim herkesi bagislarim. Baskalarini incittigim
ve gecmiste kendimi daha fazla sevmedigim igin kendimi de ba-
gislarim. Bedenimi severim. Her orgarima, kemiklerime, kas-
larima ve her parcama sevgimi iletirim. Bedenimin biitiin hiic-
relerini sevgi yagmuruna tutarim. Gegmiste sahip oldugum tiim
saglikli giinler icin bedenime miitesekkirim. $u anda ve tam bu-
rada, iyilesmeyi ve saglikli olmay: kabul etmeye hazirim.
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Kendimi ve baskalarini sevmek,
yucelmemi saglar.

EN YUCE {YILIK

Her zaman, yiice iyiligim icin ¢alisirim.

Beni yaratan gii¢le bana yaratma yetenegi veren gii¢ aynudir. Ve
bu gli¢, benim sadece en st diizeydeki iyilikleri yagamami ve
ifade etmemi ister. Gergek benligime hayati 6nemi kazandirmak
ve her geyin kontroliinii ona vermek icin elimden gelenin en iyi-
sini yaparim. Bunu yaparak kendimi gercekten seviyor olurum.
Bu, beni daha biiyiik olanaklara, 6zgurliige ve beklemedik gii-
zellikteki giinlitk mucizelere gotiiriir. Benim yiice iyiligim, bas-
kalariin ytce iyiliklerini de igerir. Bu, gercek bir sevgi ati-
Iimudar.
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Benim icin bayramlar,
en mutlu zamanlardir.

BAYRAMLAR

Her giin, kutsal bir giindiir.

Dini ve resmi bayramlar, dostlarla beraber kutlanacak ve ha-
yatin akigmi yansitacak zamanlardir. Her bayram tatilinde,
dogru yerde oldugumu ve kendim i¢in dogru seyi yaptigimu bi-
lerek igimdeki sesi takip ederim. Partilerden ve bayramlarda bi-
raraya gelmelerden ¢ok keyif alinm. Iyi vakit gegirirken so-
rumluluklarimi ve giivenlik iginde olmay1 da bilirim. Giilmenin
zamani vardir; sahip oldugum nimetler igin siikretmenin de...
Icimdeki ¢ocukla temasa gecerim ve onunla birlikte, sadece iki-
miz bir seyler yapariz. Hediye alisverisine ¢tktifim zaman, bana
gore uygun fiyatlarla gerekli seyleri kolaylikla alirim. Verdigim
armaganlar herkes memnuniyetle kabul eder.
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i¢ ve dis yuvam,
guzellik ve huzur yerleridir.

YUVA

Yiiregim evimdir.

Kendi yiiregimde, evimdeyim. Nerede yasarsam yasayayim,
yuregimi beraberimde gotiriirim. Kendimizi sevmeye bag-
ladik¢a giivenli ve rahat evler edindigimizi fark ederiz. Kendi
bedenimizde kendimizi evimizdeymis gibi hissetmeye baslarz.
Evlerimiz, zekamizin yansimasidir ve buna layik oldugumuzu
hissederiz. Eger eviniz bir felaket alani gibiyse ve ¢ok bu-
naldiginizi hissediyorsaniz, o zaman bir odanin herhangi bir k-
sesinden baslayin. Tipki akhnizda yapacagimiz gibi; her se-
ferinde, bir diigiincenizi degistirerek.... Zaman iginde her yer
diizenli olacaktir. Calisirken kendinize, ayni anda aklinizdan
odalarini da temizlemekte oldugunuzu hatirlatin.
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Aklimin odalarimi
durmaksi1zin temizlerim.

EV BAKIMI

Ginliik ev isleri benim icin basit bir olaydir.

Ev iglerini eglence haline getiririm. Herhangi bir yerden baslar,
artistik bir uslupla odadan odaya gecerim. Coépleri atanm,
deger verdigim seylerin tozunu alir, parlatirim. Hepimizin bir
takim inanglan vardir. Tipk: alisilmus rahat bir koltuk gibi, bu
inanglarimizda israr ederiz. Bu inanglarin bazilari, harika de-
neyimler yaratir. Bazilan ise atmaya kiyamadigimiz eski, ra-
hatsiz koltuklar haline gelebilir. Eski inanglan gergekten ata-
bilecegimi ve yasam kalitemi belirli bir gekilde yiikseltecek yeni
inanglar segebilecegimi biliyorum. Bu, ev temizligine benzer.
Fiziksel evimi belirli zamanlarda temizlemek zorundayim. Aksi
takdirde, i¢inde yasanamayacak duruma gelir. Fanatik olmama
gerek yok; temizlemek zorundaymm. Evimin odalarimn fiziksel
ve zihinsel olarak sevgiyle doldururum.



Giilmeyi seviyorum.

ESPRI ANLAYISI

Espri anlayisimi akdlica kullanirim.

Bilingalt1 aklin, espri anlayis1 yoktur. Eger kendimle ilgili bir
saka yapar veya kendimi tenkit eder ve sonra "Oh, bu bir sey
ifade etmez, sadece gaka yapwyorum." diye diisiinirsem, bi-
lincalim bunu dogru olarak kabul eder ve ona gore islem
yapar. Bagkalar ile ilgili agagilayict veya etnik iftiralar iceren sa-
kalar yaparsam, yine ""Diga verdigim bana geri doner" yasas: te-
peme dikilir. Bu ylizden saka anlayisimi sevgiyle ve akillica kul-
lanmay1 6grendim. Yasamda Gyle ¢ok espri var ki bagka birine
veya bir gruba ¢amur atmaya hig gerek yok. Saka yaparken bile
diinyay: daha ¢ok sevgi dolu ve giivenli bir yer haline ge-
tirmeye calisinz.
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Kaynaklarim1 ve bilgimi
yasamla paylasirim.

ACLIK

Ihtiyactmiz olan her sey burada var.

Aglik, yoksulluk ve gekilen acilarin tizerine eski kapilarin ka-
pandigini ve tiim kaynaklarin adil dagitimi i¢in yeni kapilarn
agildigim goriiriim. Bu gezegende inamilmaz bir bolluk ve her-
kesi beslemeye yetecek kadar ¢ok besin vardir. Ancak insanlar
achktan oliiyor. Sorun, yiyecek yoklugu degil, sevgi yok-
lugudur. Yokluga inanan, bilincaltt ve yasamlarinda iyiyi ha-
ketmediklerini sanan insanlardmr. Bu gezegendeki biitiin in-
sanlarin bilingaltlarin1 uyandirmalarima yardimer olmaliyiz.
Birini bir kez doyurmak iyidir ama onlar ertesi giin yine aci-
kacaklardir. Bir insana balik tutmay: 6gretmek, ona 6mrti bo-
yunca kendini besleme yetenegini kazandirir.
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Diisiincelerim, bagisiklik sistemimi
destekler ve giiclendirir.

BAGISIKLIK SISTEMI

Bedenim aklimdir.

Kendime bol miktarda "Kosulsuz Sevgi'yi depolamanin giin-
den giine daha kolaylastigmu telkin ederim. Topladigim seyin
ne oldugu, inamiyorum ki bilingaltimin nerede olduguna bag-
hdir. "Yagam zordur ve hep kdétiiliikler beni bulur" veya "Ben
zaten iyi degilim, her sey yolunda gitmiyorsa ne fark eder" gibi
inanglar, bana sadece zarar verir. Eger inanglarim bu yonde sey-
rediyorsa, diglincelerimi ve duygulanm kaydeden bagigiklik
sistemim giiciinli kaybeder ve etrafimdaki tim '"Viriis" veya
"Mikrop'lara karst acik olur. Yasamun bir zevk, kendimin se-
vilen her zaman ihtiyaglar1 kargilanan biri olduguna inanirsam,
bagisiklik sistemim destek gordiiginii hisseder ve bedenim
mikroplara kars: daha kolay direnir.
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i¢c diinyamizdaki calismalar,
yasam kalitemizi gelistirir.

GELISME

Her giin yasam kaliterni gelistirecek yeni bir

fikir duymaya calisirim.

Olaganiistii karmagik bir inang yapisina sahip, siradan bir in-
sanim. Kisisel sorunlarimin ardindaki sevgiye nasil ulasacagimi
O6greniyorum. Ogrendikge, olgunlastik¢a ve degistikce, kendime
kars1 nazik ve sabirh olurum. I¢ diinyamda kendimle barns yap-
tigim zaman, yasam ¢ok daha kolay akiyor gibi gortiniir. Ken-
dimi kotii bir insan gibi gormeksizin degisiklikler ya-
pabilecegimi bilmek ¢ok oOnemlidir. Cok uzun siire, bir
degisiklik yapmak igin, hatali veya kétii olmam gerektigi hissini
tagimistim. Ancak ¢ok 6nemliyse, degisiklik yapilabilecegini dii-
stinirdim. Oysa bu dogru degil... Bu, sadece degisiklik yap-
may1 guglestirir. Sevgiyle kabul etmekten yola ¢iktigim zaman,
istedigim pozitif degisiklikler kolayca gerceklesir; bundan son-
raki gelismeler de dogaldur.



Cogalarak diizelen mali durumum,
gelirim hakkindaki degisen
inanglarimi yansitir.

GELIR

Gelirime minnet duyar ve artisin1 beklerim.

Gelirim bana gore mitkemmeldir. Her giin kendimi biraz daha
fazla severim ve bunu yaparken, gelirim igin yeni ufuklar agil-
digini goririim. Refah, bir ¢ok sekilde ve farkli kanallardan
gelir; siurh degildir. Bazi insanlar, sabit bir gelirle yasadiklarim
soyleyerek, gelirlerini sinirlandirirlar. Peki ama bunu kim sa-
bitlegtirmigtir? Bazilari, babalarinin kazandigindan fazlasini ka-
zanmay: veya ailelerinin varlik diizeylerini asmay:1 ha-
ketmediklerini diisiiniirler. Tek sonsuz evren vardir ve herkesin
kazanci buradan gelir. Benim simdiki gehrim, inanclarim ve
hakederliligimi yansitir. Bunun, elde etmekle ilgisi yoktur. Bu,
kabul etmek igin kendime izin vermemdir. Kendim igin, saghikl
akan bir geliri kabul ederim.
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Yasamin bireysel ifadesiyim.

BIREYSELLIK

Diinyadaki bir 1$1g1m.

Icimdeki yildiz1 izlerim, yalnizca bana has bir tarzda panldar ve
151k sacarim. Ben ¢ok degerli bir varligim. Giizel bir ruhum, dis
goriinisiim ve kisiligim var. Ama 6zlim, ruhumdur. Ruhum,
benim ohimsiiz parcamdir. O, her zaman vard: ve her zaman
var olacak. Ruhum, pek ¢ok kisilikleri iistlendi. Ve daha bir ¢o-
gunu iistlenecek. Ruhum incitilemez, yok edilemez. O, cesitli
yasam deneyimleri ile ancak zenginlestirilebilir. Hayatta an-
layabilecegim daha pek ¢ok sey var. Tiim cevaplan asla bi-
lemeyecegim. Ama hayatin nasil igledigini anlayabilmek igin
kendime ne kadar ¢ok izin verirsem, sahip oldugum glig¢ ve ye-
tenegi o kadar kullanabilirim.
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Dersleri kolay ve eglenceli bir
hale getirdim.

DERSLER

Ogrenmeye istekliyim.

Her dersin iginde gizli olan sevgiyi aramay1 6greniyorum. Her
birimiz burada, bir seyler 6grenmek i¢in bulunuyoruz. Ben, dii-
stincelerim ile deneyimlerim arasindaki iligkiyi 6greniyor, edin-
digim bilgi ve anlayisla elimden gelenin en iyisini yaptyorum.
"Ders"i 6grenmekle, degismeyi istemek, birbiri ile yakindan il-
gilidir. Yiice ruhsal benligim, degismez ve oliimsiizdiir. Bu
yuzden, biitiin degisecek olan, benim gegici insan kisiligimdir.
Bana, degismenin gii¢ olduguna inanmam ogretilmisti. $imdi
ya buna inanmayt tercih ederim ya da degismenin kolay ol-
duguna inanmayu... Kars1 koyabilir, inkar edebilir, 6fkelenebilir
ve duvarlar insa edebilirim. Ama zamanla, ne olursa olsun der-
simi 6grenirim. Ogrenmeyi istiyor olmanun yarar1 ¢oktur.
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Simdi yasantima yeni,
harika deneyler giriyor.
Giiven icindeyim.

KAYIPLAR

Yasamdaki iyiye ilgi gosteririm.

Iyinin her an, her yerde bulundugunu biliyor ve en kétii du-
rumlarda bile bir parca iyiligin bulunabilecegine inaruyorum.
Bir isi, sevdigim birini veya saghgum kaybetmek, beni en
biiyiik korkulanimla yiiz yiize getirebilir. Bu tiir korkulan ya-
samam normal ve dogaldir. Ancak doganin, bosluklar red-
dettigini biliyorum. Giden seyin yerini baska bir sey doldurur.
Boylece, derin bir nefes alip yasamun, tiim ihtiyaglannmi her
zaman karsilayacagina glvenirim. Giivenmeyi Ogreniyorum.
Hayat beni seviyor ve asla beni caresiz birakmayacak. Simdi
olanlar, sadece benim iyiligim igin...
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Sevgimi paylasmak beni sevindirir.

SEVGI

Sevgi 1siklar1 sacan bir varhgim.

Benligimin derinliklerinde, sonsuz bir sevgi birikimi var. Bu bi-
rikim asla tiikenmez. Hepsini bu yasam siirecimde kul-
lanabilmeme olanak yok. O nedenle, idareli davranmama gerek
yok. Sevgim konusunda ¢ok cOmert olabilirim. Sevgi bu-
lagicaidir. Sevgi, paylagtigim zaman, bana ¢ogalarak doner. Ne
kadar ¢ok sevgi verirsem, o kadar fazla sevgim olur. Ben bu
diinyaya, sevgi dagiticist olarak, sevgiyle dopdolu geldim. Ya-
samim boyunca sevgimi herkesle paylasacak olmama ragmen,
bu diinyadan giderken, héld dolu ve mutlu bir kalbim olacak.
Daha fazla sevgi istiyorsam tiim yapmam gereken, sevgi ver-
mektir. Ben "Sevgi"yim.
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Biitiin mali iliskilerimde
akillica yonlendirilirim.

BUYUK ALISVERIS

Bilingli alisveris, her sey icin yararhdir.

Yasamimda biiyiik aligverisler yapabilecek bir noktaya gelmis
olmam beni sevindirir. Aligverise giderken huzur dolu duy-
gular icinde olmam g¢ok dogalken, bu noktada he-
yecanlandigim hissederim. Cok miktarda para séz konusu ol-
dugu zaman kalbimi agar ve sevginin, yapacagim ig lizerinde
yogunlagmasini saglarim. Biiyiik bir ev aleti, otomobil, hatta bir
ev almak, benim i¢in oldugu kadar, satis elemanlarn, bankacilar,
muhasebeciler ve ilgili diger insanlar i¢in de kolay ve rahat bir
is olur. Evraklar, kusursuz bir diizen igindedir. Biyiik mik-
tardaki parami akillica idare etmemin, benim igin ¢ok dogal bir
sey olmasi beni sevindirir. Oldugum yerde durup, kalbimi izler
ve bereketin, bedenimdeki tiim hiicrelere dolmasina izin ve-
ririm.
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Yiuce benligimin, manipiilasyon ve suca
kars1 bagisiklig: vardir.

MANIPULASYON

Hayatmi, yiice benligim yonetir.

Burada bulunug nedenim, bagkalarini memnun etmek veya ha-
yatimi onlara gore yasamak degildir. Ben burada, kendimi ve
diger insanlar sartsiz olarak nasil sevecegimi 6grenmek igin bu-
lunuyorum. Benim onaymm olmaksizin kimse beni yon-
lendiremez. Kim oldugumu bilmedigim zaman, bagka birinin
beni istedigi sekle sokmasina yatkinimdir. Dolayisiyle kendimi
tanimay1 6grenmek isterim. Bagka birinin duygusal atmosferine
uymak zorunda olmadigim bilirim. Ben de bagkalarini, benim
duygusal atmosferime uymalan i¢in yonlendirmeliyim. Bu ma-
nipulatif oyunlar devam ederken icimdeki kiigiik ¢ocukla ile-
tisim kurmam ¢ok onemlidir. Onu sevdigime ve birlikte bu isin
iistesinden gelecegimize inandirmahyim. $imdji, yiice benligime
sesleniyorum; "Onun sevgi ve bilgeligini kabul ediyorum.”



Meditasyon zamanlarim
benim i¢cin kutsaldir.

MEDITASYON

Aradigim bilgelik icimdedir.

Giinde en az bir kez sessizce oturur ve her zaman orada olan,
igimdeki bilgelik ve bilgilerle iletisim kurarim. Bilgelik ve bilgi,
birbirine ¢ok yakin kavramlardir. Hi¢bir zaman sormayacagim
tiim sorularin tiim cevaplari, orada Oylece oturmus beni bek-
lerler. Diisiinceye dalmak, benim igin bir sevingtir. Sessizce otu-
rur, birka¢ derin nefes alip gevser ve igimdeki o huzurlu yere
giderim. Az sonra tazelenmis, yenilenmis ve yasam igin hazir
olarak tekrar oldugum ana geri dénerim. Her yeni giin, benim
icin negeli bir sertivendir. Cilinkii ben, kendi i¢ bilgeligimi din-
lemeyi segerim. O, her zaman hazirdir. O, zaman, yer ve de-
gisim evreninin ardinda varolan 6zvarliktan kaynaklanir. Me-
ditasyon yaptigim zaman, 6ziimiin degigmez bir pargasi olan i¢
derinliklerimle iletigim kurarim. Ben enerjiyim, ben 1s1gim. Ben
evrenin derinliklerinden gelmis olan cevabim. Ben, simdi bu-
rada olan, ebedi varolusum.
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Mali alanlarda her zaman sansliyimdir.

PARA

Para beni sever ve bana kosarak gelir.

Para, sadece bir degisim vasitasidir. Bir, verme ve alma bi-
¢imidir. Ben, yagsam igin bir seyler verdikce, yasam da bana de-
gisik bicimlerde bolluk verir. Buna, para da dahildir. Mali ba-
kimdan her zaman giivendeyim. Gelen paray:1 yonetmek bir
zevktir. Birazim saklar, birazimi harcarim. Borgluluk, sugluluk
ve yoksulluga yonelik diger negatif diigiinceleri elemine ede-
rim. Her zaman yeterince param vardir. Kredi bulmak benim
icin kolaydir. Faturalarimi seve seve dderim ve gercek kay-
nagimi bundan haberdar ederim.
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Para, en yakin dostlarimdan
biri olabilir.

PARA KAYGILARI

GOsterisi en kolay seylerden biri paradir.

Bu deyis, genellikle dfkelenmemize neden olur. Ozellikle de para si-
kintimiz varsa... Para konusundaki inanglarimiz dyle koklesmistir ki
yogun bir duygusathga kapilmadan, onun hakkinda konusmak zor-
dur. Seks konusunda egitim vermek, para konusunda bir seyler 6g-
retmekten daha kolaydir. Para durumumuz tarbsildifinda ¢ok ki-
zanz. Para hakkinda gercekten neler hissettiginizin bilincine varin.
Aynaya bakarak, kendinize sdyle diyebilirsiniz: ""Parayla ilgili ola-
rak en biiyiik sorunum,.......". Sonra, rahatlayin ve duygulanmzn yo-
gunlasmasina izin verin. Belki, ""Kendime bakamamak' veya "Tipk
babam gibi yoksul olmak’ ya da ""Ag¢ kaltp ici bos cuvala donmek",
daha da otesi ""Kendime hi¢ giivenememek'' gibi yarutlar verdiginizi
hissedeceksiniz. Ne dediginizi dinleyin ve bir kenara yazin. Ken-
dinizi goyle yamtlar verirken bulabilirsiniz: "Hay Allah, su inan-
digima bak! Istedigim bolluga kavusammpgsima hi¢ sasmamals.”
Paranin akmasim hangi inancin engelledigini tespit edin. Sonra bu
inanglanmzi degistirmeye baglaymn. "A¢ kalirnm'' dugiincesi yerine,
"Bu evrende giiven icindeyim. Ihtiyacim olan her sey saglannugtr.
Simdi iyi bir gelir elde etmek icin kendime izin veriyorum' di-
stincesi ile kendinizi sevieye baglayabilirsiniz.
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Olen sevdiklerimi sevgiyle kusattyorum.

MATEM

Yas tutarken huzurluyum.

Yas tutmak, en az bir yil siirer. O insanla paylasmis oldugum
tatil giinlerini, onsuz bir diinyay1 tekrar yasamak zorundayim.
Yagsamin bu dogal ve normal islevinden gegebilmek icin ken-
dime zaman ve mekan veririm. Kendime karsi yumusak bir
tutum igindeyim. Kendime, bu aciy1 yasamak i¢in firsat veririm.
Bir yildan sonra aci dagimaya baslar. Hi¢ kimseye sahip ol-
madigim igin, asla hi¢ kimseyi kaybedemiyece-gimin far-
kindayim. Ve hepsi goz agip kapamak gibi olacak. O ruhla bag-
lantim1 yine kuracagim. Su anda sevgiyle kusatildigimm
hissediyorum ve nerede olurlarsa olsunlar ben de onlarn sev-
giyle kusatacagim. Herkes oliir. Agaclar, hayvanlar, kuslar, ne-
hirler ve hatta yildizlar da dogar ve oliirler. Ben de 6yle... Her
sey, en uygun zaman ve mekan diizeninde gerceklesir.
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Her an, yeni bir baslangi¢c noktasidir.

YENI DIS GORUNUSLER

Yeni diisiince bicimleri bana zevk verir.

Eski fikirlerle yeni diisiince bigimleri arasinda sendeler du-
ruruz. Bu siire¢ zarfinda, kendinize kars1 sabirli olun. Kendinizi
hirpalamak sizi hareketsiz birakir. Onun yerine kendinizi to-
parlamayr denemek ¢ok daha iyidir. Soylediginiz ve dii-
siindiigliniiz her sey bir iddiadir. Kelimelerinizin ve du-
stincelerinizin farkinda olun; bir ¢ogunun olumsuzlugunu
kesfedebilirsiniz. Pek ¢ok insan, hayata olumsuz gozlerle bak-
maya egilimlidir. Yagmurlu bir giin gibi durumu siradan bir
gozle ele alip "Of, ne berbat bir giin," diyebilirler. O, berbat bir
giin degil, 1slak bir giindiir. Bazen harika bir giin yaratmak,
ona bakis seklinizde hafif bir degisiklik yapmakla ger-
ceklegebilir. Bir seye bakisimizdaki eski olumsuz tavrinizdan
vazgegmeye istekli olun ve ona yeni, olumlu tavrimizla bakin.
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Iyi haberleri yayarim.

HABERLER

Olumlu haberleri zihnimde canlandiririm.

Gazetelerde, felaketler hakkinda pek ¢ok sey okuruz. Oysa bi-
lincimize bir sel gibi akan, ¢ok daha fazla kotii haber var. Eger,
her an haberleri dinler veya okursaniz, kendinizi ur-
kiiteceginizden emin olabilirsiniz. Ben, gazeteleri okumaktan
¢oktan vazgectim. Bilmem gereken herhangi bir haber olursa,
bagkalar1 bana nasil olsa anlatacaktir. Medya, tiriinlerini satmak
ister ve dikkatinizi ¢ekmek igin, en beter senaryolar1 bulup ¢-
karir. En az ytlizde yetmis beg iyi haber vermeye baslayincaya
kadar, medyanin boykot edildigini gérmek isterdim. Bu, he-
pimizin, hayati daha olumlu bir bicimde gérmemiz igin, ce-
saretlendirici olabilirdi. Gazetelere, dergilere ve televizyon is-
tasyonlarina, daha ¢ok iyi haber vermelerini telkin eden yazilar
yazarak ige baglayabiliriz. Birlikte, iyi haberlerin olugmasini sag-
layabilir ve her olumsuz haberin iginde sakli sevgi yakarislarin
duyabiliriz.
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Simdi, bedenimin yonetimini
severek iistleniyorum.

BESLENME

Kendimi sevgiyle beslerim.

Kendimi, hayatin sundugu, her seyin en iyisi ile besleyecek
kadar ¢ok severim. Beslenmeyi 6grendim; ¢iinkii ben, ¢ok de-
gerli bir varli§im ve kendime en iyi sekilde bakmay: istiyorum.
Bedenim ¢ok 6zel ve diger biitiin bedenlerden farkh... Do-
layisiyle, bedenimin en iyi 6ziimleyecegi seyleri 6grenirim. Yi-
yecek ve igecekler hakkinda Ogrenebilecegim her seyi 6g-
renirim. Ne yedigime ve ne ictigime dikkat eder, bana uymayan
baz1 yiyecek veya icecegi tespit ederim. Eger bir sey yer ve bir
saat sonra uyur kalirsam, o yiyecegin, o anda bedenim igin ya-
rarli olmadigim anlarim. Bana iyi enerji verecek yiyecekleri ara-
rim. Biitiin yiyeceklerimi sevgi ve siikranla benimsiyorum.
Tokum ve besleniyorum. Kendimi saglikli, mutlu ve muhtesem
hissediyorum.
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Yaslanirken, beni rahat hissettirecek
disiinceleri secerim.

YASLILIK

En miikemmel yastayim.

Her yil, 6zel ve degerlidir. Ve hepsi, kendine gore harikalarla
doludur. Yash olmak, ¢ocuk olmak kadar 6zel bir seydir. Oysa
benim kiiltliriim, ihtiyarhiktan ¢ok korkar. Yaglanmay ¢ok kor-
kung bir sey olarak yansitir. Halbuki bu, ¢ok normal ve dogal
bir olaydir. Hepimiz i¢in ¢ok zararh olan bir genglik sevdasi ya-
ratmigiz. Ben yaslanmay: dort gozle beklerim. Bunun alternatifi,
bu diinyay: terk edip gitmektir. Ben, "Kendimi her yasta sev-
meyi"” segiyorum. Sadece biraz daha yaslanmis olmam, has-
talanmak ve etkisiz kalmak demek degildir. Bu diinyadan gog-
mek i¢in, makinelere baglanmis veya bakim evlerinde cile
gekiyor olmamiz gerekmez. Gitme zamanim geldiginde, bunu
metanetle kabullenecegim. Belki biraz kestirmek igin yatagima
yatacak ve huzur i¢inde sonsuzluga gidecegim.
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Anneniz sizin ne kadar harika oldugunuzu
anlatan bir bant hazirlamis m1yds?

ESKI BANTLAR

Bu ani yasamak.

Cocukluguma ait eski ses ve video bantlari, hayatimin akigini
idare ederdi. Cogu insanun, asag1 yukarn yirmi bes bin saatlik,
kendileri ile ilgili, aile bantlar1 vardir. Bu eski bantlarin pek
cogu negatif mesajlar igerir; bir siirii tenkit ve "Olmaz"lar...
Simdi ben, bu bantlarn silip, pozitif mesajlar iceren yeni bantlar
kaydetmeyi segiyorum. Igimdeki diigiinceleri dinleyip beni ra-
hatsiz eden bir duaslince yakaladigimda, onu tersine ge-
viriyorum. Eski bantlar1 yeniden doldurun. Eski geyleri din-
lemek zorunda degilsiniz. Biitiin yapacagimz, onlarn tekrar
doldurmaktir. Becerikli bir insan oldugumu biliyorum. Sevgiye
layik oldugumu biliyorum. Harika bir yagam siirmeyi layik ol-
duguma gercekten inaniyorum. Burada olugsumun bir nedeni
var; bantlann degistirme giliciine sahibim. O, eski negatif me-
sajlar, benim varolus gercegim degiller.

87



Temiz ve tertipli bir insanim.

SISTEM

Ihtiyacim olan her sey elimin altindadir.

Egyalarimi, aradi§im zaman kolayca bulabilecegim bir gekilde
yerlestirmek bana zevk verir. Her sey ilahi bir uyum i¢indedir;
cennetteki yi1ldizlardan dolabimdaki giysilere ve masamdaki ka-
gitlara kadar... Bedenime egzersiz, aklima egitim saglayan giin-
liik rutin igleri yapmayi severim. Yasamim bu sistemdeyken ya-
ratic olmak ve yeni anlayislara aqlmak igin vakit
bulabilecegime inanirim. Ve ayn1 zamanda, buraya yapmak icin
geldigim seyleri yaparken, rutin iglerim de esnek, eglenceli ve
etkili bir gekilde bana yardimei olur. Ben, "Ilahi plan"in bir par-
gastyim. Her gsey kusursuz bir uyum icinde...



Sevgi, acty1 her zaman yok edecektir.

ACI

Cezalandirici diigiincelerin yerine

bagislayict diigiinceleri koyarim.

Yiice benligim bana, acisiz bir hayat siirmenin yollarin gosterir.
Aacya, sanki i¢cimdeki bilgeligi uyandirmam igin bana sinyal
veren c¢alar saatmis gibi cevap vermeyi 6greniyorum. Eger bir
ac1 hissediyorsam, hemen aklimi ¢alistiniim. Genellikle "Act"
kelimesini "Duyarli” kelimesi ile degistiririm. Bedenim ¢ok
fazla "duyarl..." Kelimeler tizerinde yaptigim bu kiigiik de-
gisiklik, bilincimi, iyilestirme iizerinde odaklamamda bana yar-
dima olur. Béylece ¢ok daha gabuk iyilegirim. Diigtinligimii
biraz degistirdigimde bedenimin de benzer dogrultuda de-
gisecegini biliyorum. Bedenimi seviyorum; aklimi da... Ve bir-
birleri ile ¢ok yakin iligki i¢inde olduklar igin giikrediyorum.
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Ana-babalar harika insanlardir.

EBEVEYNLER

Onlar da ¢ocuktu.

Simdi artik, iki ayagimin {zerinde durmanin, kendime bak-
manin ve kendim igin diisinmenin zaman geldi. Ailemin bana
veremediklerini, artik benim kendime verme zamanidir. On-
larin ¢ocukluk devreleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi ol-
dukea, koyduklar kisitlamalar1 daha iyi anliyorum. Kimse on-
lara nasil ebeveyn olunacagini Ogretmemis. Onlar da kendi
ailclerinin sintrlan digina tagmaya caligmuslar. Aile baskilar, he-
pimizin her giin basa ¢tkmak zorunda oldugumuz seylerden bi-
ridir. Oyleyse yapabilecegimiz en iyi sey, onlan olduklarn gibi
sevmek ve onlarin da bizleri oldugumuz gibi sevdiklerini ka-
bullenmektir. Yasamumin olumsuz yanlan igin ailemi sug¢-
lamam. Onlan sevgiyle kucaklar ve onlar, anlamh mut-
luluklarinda 6zgiir birakirim.
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Su an ihtiyacim olan her seye sahibim.
Yani her sey yolunda...

SABIR

Sabir kiipiiytiim.

Sabirsiz oldugum zamanlarda bilirim ki bu sabirsizligim, elim-
deki dersi §grenmek icin zaman ayirmak istemedigimden kay-
naklanir. Hemen simdi olup bitmesini isterim. Her zaman 6g-
renilecek ve bilinmesi gereken seyler vardir. Sabir, yasamun
akig1 ile bans iginde olmak, her geyin en uygun zaman ve
mekan diizeni i¢inde gergeklestigini bilmektir. Eger, su anda bir
biitiinliige erisememissem, daha bilmem ve yapmam gereken
seyler var demektir. Sabirsiz olmak, iglemleri hizlandirmaz, sa-
dece zaman kaybettirir. Bu yiizden, derin bir nefes alir ve ken-
dime sorarim: "Ogrenmem gereken sey nedir?'’ Sonra, sabirla
tiim ¢evremde var olan yardimin bana ulasmasini beklerim.
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Secimim,
huzur dolu bir yasam tarzidir.

HUZUR

Huzuru kalbimde saklarim.

Eger huzur dolu bir diinyada yagamak istiyorsam, kendimin
huzurlu bir insan olup olmadigimdan emin olmak bana diiser.
Bagkalarinin davramiglar1 nasil olursa olsun, ben huzuru kal-
bimde saklannm. Bir kaos veya qlginhgin tam ortasinda, bans
ilan ederim. Biitiin zor durumlarn, sevgi ve barigla kusatirim.
Diinyanin tiim soruntu bélgelerine barigqil diisiinceler yollarim.
Eger diinyanin iyiye dogru degismesini istiyorsam, o zaman
benim de diinyay1 goriis bigcimimi degistirmeye ihtiyacim var-
dir. Simdi ben, yasami ¢ok olumlu bigcimde gormek istiyorum.
Huzurun kendi diigtincelerimde bagladigin1 biliyorum. Hu-
zurlu diigiincelere sahip olmay: siirdiirdiik¢e, benim gibi hu-
zurlu diigiinen insanlarla baglant: i¢inde olurum. Birlikte, diin-
yamiza bang ve bolluk getirmeyi hedefleriz...
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Yasamim, derin bir uyum icindedir.

KUSURSUZ SISTEM

"Kaos"tan kurtulmak.

Yildizlar, ay ve giineg, ilahi bir dogru sistem iginde hareket
ederler. Izledikleri yolda bir diizen, ritim ve bir amag vardir.
Ben de evrenin bir pargasiyim. Dolayisiyle, benim yagamimda
da bir diizenin, ritmin ve bir amacin varoldugunu biliyorum.
Bazen, hayatim bir kaos igindeymis gibi goriinebilir. Ancak o
kaosun ardinda ilahi bir diizen oldugunu ben bilirim. Akhim
diizene koyup dersimi 6grendikge, kaos yok olur ve diizen geri
gelir. Ben, yasamumin kusursuz bir ilahi diizen iginde olduguna
gliveniyorum. Benim diinyamda her gey iyi ve yolunda.
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Bizler, insani deneyimler
edinmekte olan, harika ruhsal varliklariz.

KUSURSUZLUK

Kendini onaylamak.

Hicbir bebek, "Ah, benim kalgalarim cok biiyiik" veya "Burnum
¢ok uzun" diyemez. Onlar ne kadar kusursuz olduklarini bi-
lirler ve bir zamanlar biz de 6yleydik. Kusursuzlugumuzu nor-
mal ve dogal bir sey olarak kabul ettik. Biyiidiik¢e, ku-
sursuzlugumuzdan siiphe etmeye basladik ve kusursuz olmaya
cahgtik. Ve boylece, stres ve zorlamalan yarattik. Higbirimizde
hata yok. O halde, haydi gelin; hepimizin, hayatin ilahi bi-
yuleyicilikteki goriintiileri oldugumuzu bir kez daha onay-
layalim.
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Beslenen, giyinen, barinan ve mutlu
insanlarla dolu, iyilesmis ve bir biitiin
haline gelmis gezegeni goruriim.

KURESEL IYILESME

Pozitif ¢o6ziimler.

Kendini bilen bir kisi olarak, bu gezegen i¢in yapabilecegim pek
cok iyi seylerin var oldugunu diigiiniiriim. Baz1 zamanlarda, fi-
ziksel enerjimi veya parasal giicimii ortaya koyarak, amaglar
icin galigabilirim. Bazi zamanlarda ise, bu gezegenin iyi-
lesmesine, diisiince giliciimii kullanarak yardimc olabilirim.
Eger diinyadaki bir felaketle veya anlamsiz bir vahsetle ilgili bir
haber duyacak olursam, akhimi pozitif bir bigimde kullanirim.
Sorumlu kisilere 6fkeli diisiinceler yoneltirsem, diizelmelerinde
yardimct olamayacagimi bilirim. Onun igin durumu sevgi cem-
beri igine alir ve sonunda ortaya iyi seyler ¢cikacagim iddia ede-
rim. Pozitif enerji gonderir ve olayin, miimkiin oldugunca kisa
bir zamanda, herkes agisindan iyi, olumlu bir sonuca varacagini
tahayyiil ederim. Suglular1 sevgiyle kutsar, sevgi ve mer-
hametin varoldugu taraflarinin su tstiine ¢ikmasiyla her seyin
iyilesecegini iddia ederim. Hepimiz iyilesmis ve bir biitiin ha-
line gelmissek, ancak o zaman listiinde yagayacagimiz, iyilegen
bir diinyaya sahip oluruz.



Bu gezegeni seviyorum.

DUNYA

Toprak, anadir.

Toprak, akilli ve sevgi dolu bir anadir. Isteyebilecegimiz her
seyi bize o verir. Biitlin gereksinmelerimiz kargilanmustir. Su,
hayvanlar, bitkiler, kuslar, baliklar ve inanilmaz giizellikler var-
dir. Son birkag yildir bu gezegene ¢ok kotii davrandik. Degerli
kaynaklartmizi harcayip durduk. Eger diinyamizi boylesine kir-
letmeye devam edersek, yasayacak yerimiz kalmayacak. Ben,
bu diinyaya sevgiyle bakmak ve ilizerindeki yasam kalitesini
yukseltmek igin kendime s6z verdim. Diisiincelerim acik, se-
vecen ve ilgilidir. Her firsatta iyilik yaparim. Topragin kalitesini
gelistirmek igin yeniden igler, giibreler, organik agidan bes-
lerim. Bu gezegen benimdir ve onun, yasanilacak daha iyi bir
yer olmasi i¢in yardim ederim. Her giin huzur dolu bir ge-
zegeni hayal etmek i¢in zaman harcarim. Temiz, saglikli gevre
olasiliklarimi diigiiniiriim. Diinya hiikiimetlerinin, biitgelerini
dengelemek ve paralarim gerektigi gibi kullanmak igin birlikte
¢aligtiklarini gdziimde canlandiririm. Bu gezegen tistiindeki bir-
birimizi korkusuzca sevecegimiz bir diinya yaratmak icin bir-
likte calistiklarini goriirim. Bu mimkiindiir. Ve benimle bas-
layacaktir.
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Gii¢ noktasi, bulundugun su andadir.
Giiciint talep et.

GUC

Ben giiclityiim.

Hayatinu iyilestirecek giice sahipsin ve bunu bilmeye ihtiyacin
var. Sik sik caresiz oldugumuzu diigiiniiriiz. Ama degiliz. Biz
her zaman akhmizm giiciine sahibiz. Akliniz: sizi bir kurban
olarak diiglinmesi i¢in mi kullanirsiniz? Etrafta, kendinize ki-
zarak veya bagkalarimi sikayet ederek mi dolagirsimiz? Ha-
yatimiz1 degistirecek bir seyler yapmak igin giicliniiz olmadigim
mu hissediyor sunuz? Bu, giicliniizii ele vermektir. Akliniz,
gucli bir yardimaidir. Talep edin ve bilingli bir bigimde gii-
ciinfizii kullanin. Herseyin en iyi sekilde sonuglandigini gor-
meyi segme giice sahipsiniz. Sizi yaratmis olan "Tek gii¢" ve
"Tek zeka' ile her zaman baglantiniz oldugunu unutmayin. Bu
destegi hissedin ve kullanin. O, hep orada...
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Biz, bir biitiiniiz.

ONYARGI

Sevgi derin bir duygudur.

Gezegendeki yeni enerji, sevmektir. Her giin, tiim insanlarla bir
yakinhk hissetmek igin, yiire§imi ve aklimi agmaya zaman ay:-
ririm. Nerede dogmus veya yetismis olursam olayim, tenimin
rengi ne olursa olsun veya hangi dine inanmig olursam olayim,
hi¢ fark etmez. Her sey ve herkes "Tek gii¢"e baghdir; ih-
tiyaglarimizin hepsi o yoldan karsilanir. Benim diinyadaki ai-
lemin her ferdi ile sicak ve sevgi dolu bir iletigimim vardir. Ya-
sama ok degisik bir bicimde bakanlar vardir; Gengler, yaghlar,
negeliler, diiriistler, degisik renkte olanlar... Ben, diinya top-
lumunun bir iiyesiyim. Fikir degisiklikleri harika bir seydir; ifa-
denin renkli varyasyonlaridir; taraf olmak veya savas ¢tkarmak
i¢in bir neden degildir. Kendi icimdeki 6nyargiy1 yok ettikge,
tim gezegen kutsanir. Bugiin ytregim biraz daha fazla agik;
¢inki bugiin, birbirimizi giiven iginde sevebilecegimiz bir
diinya yaratmak isi tizerinde galistyorum.
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Bilincim zengin.

REFAH

ihtiyacim olan her seye her zaman sahibim.

Ben bidylik bir hazinenin mirasgisiyim; bu, kendi yiiregimdeki
sevginin ta kendisi... Bu hazineyi baskalar ile ne kadar ¢ok pay-
lasirsam, o denli zenginlesirim. Refah, kendi hakkimda iyi gey-
ler hissetmemle baslar. Ne kadar paraya sahip oldugum onemli
degil. Eger kendim igin iyi gseyler hissetmiyorsam, ne kadar ¢ok
olursa olsun paramu degerlendiremem. Evim, arabam, giy-
silerim, dostlarim ve banka hesabim sadece, kendimle ilgili di-
stincelerimin yansimasidir ve nerede olursam olayim veya ne
olursa olsun, diislincelerimi degistirebilirim. Gergek refah, asla
paranin miktar1 degil, aklin bir halidir. Aklim, refahi algilamak
icin agiktir. Giinde bir kez kollanmu iki yana iyice acip, "Ev-
rendeki tiim iyiliklere ve bolluga acigum ve onlart almaya ha-
ztrim" derim. :
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Bir amaca hizmet icin varim.

AMAC

Kendimi seviyorum.

Su anda yasiyor olmam, evreni ve kendimi kesfetmem icin ina-
nilmaz bir firsattir. Insanin kendisi, bir bakima yeni bir sinirdr.
Ben, kendi "Sinirls benligim''i oldukga iyi tanidim ve simdi sira
"Stirsiz benligim’i tamimaya geldi. Her gecen dakika, biraz
daha sakinlestik¢e ve kendimi, kisilifimden, sorunlarimdan,
korkularimdan veya huzursuzlugumdan ¢ok &tede bir yerde
odakladigim bilincine vardik¢a, amacim, yavas yavas gozler
onune seriliyor. Ben, ruh, 151k, enerji ve sevgiyim. Hayatim,
amagl ve anlamli bir bicimde yasama giiciine sahibim. Bu isi
yapabilecegim kadar iyi yapamadigim diisiinsem bile, yine de
iyi yaptigimi biliyorum. Kendimi seviyorum ve burada ol-
dugum i¢in mutluluk duyuyorum.
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Biitiin deneyimlerim,
yasam zenginligimin ve biitiinkigiimiin
bir parcasidir.

REDDETMEK

Kendimi biitiiniiyle kabul ederim.

Yagam kutsaldir. Yiiregime ve kendimin tiim evrelerine simsiki
sarihinm; bebek, cocuk, delikanli, geng, olgun ve gelecekteki
ben... Tim utanglan, hatalar, ac1 ve yaralari, hepsini hikayemin
bir pargast olarak, olduklar: gibi kabul ederim. Hikayem, her
basariy, her yanilgiy, her hatay1 ve her gergek anlayis1 da ige-
rir. Ve hepsi, bir bakima degerlidir. Bazen, benim hikayemin aci
dolu bolimleri, bagka insanlarin kendi acilarini anlamalarina
yardima olur. Diger insanlar, acilarimi benimle paylagtiklar:
zaman, onlara merhamet duyarim. $imdi bu merhameti kendim
i¢cin de duyuyorum. Benimle ilgili her seyin kabul edilebilir ol-
dugunu bilmek bana rahatlik veriyor.



En iyi iliskim kendimle olandir.

ILISKILER

Sevgi icin sinwrsiz mekanlar yarattyorum.

lligkiler ve evlilikler harikadir. Fakat hepsi gegicidir. Clinki, za-
mani gelince sona ererler. Sonsuza kadar birlikte olacagim tek
insan vardir; o da benim... Kendimle iliskim ebedidir. Yani; ken-
dimin en yakin arkadasi benim... Her giin yiiregimle baglanti
kurmak icin biraz zaman harcarim. Sakinlegir ve kendime olan
sevgimin, korku ve sugluluk duygularimi yok ederek be-
denimde aktigimi hissederim. Sevgi, tiim hiicrelerime dolar.
Beni ve herkesi kogulsuz bir sevgiyle, daima seven bir evrenle
baglantim oldugunu bilirim. Bu, hi¢bir karsihk beklemeden,
seven evren, beni yaratmig olan "Gii¢"'tlir ve daima yammdadlr
Sevgi igin, icimde giivenli bir yer yaratirsam, sevgi dolu in-
sanlar1 ve sevgi dolu bir yagami kendime g¢ekerim. iligkilerin
nasil olmasi gerektigi ile ilgili sagma inanglarimdan kur-
tulmanin zamam geldi.



Yeni aliskanliklarim,
bana pozitif destek saglar.

ALI§KANLIKLARDAN VAZGECMEK

Kusursuzluk ihtiyacindan kurtuluyorum.

Eski kaliplannmdan birini birakmaya hazir oldugum zaman, bu
bir sorun haline gelir. Sorunlarimi, icimin derinliklerinde, se-
vilmeyi bekleyen bir yerden gelen haberci gibi algilamay: 6§-
reniyorum. Korkularimdan kurtulmak igin, evrenden bana yar-
dimer olmasimi ister ve sonra kendimi yeni anlayigim
dogrultusunda serbest birakirnm. Negatif aligkanlik ve inang-
lanim1 sevmeyi Ggreniyorum. Eskiden, "Of, sundan kurtulmak
istiyorum’’ derdim. $imdi ise, biitiin aligkanhklarimi bir amaca
hizmet etmesi i¢in yaratmus oldugumu biliyorum. Bu nedenle,
eski alhgkanhklarimi severek birakip, ihtiyaglarim icin daha
olumlu yollar buluyorum.
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Dinim sevgiye dayanir.

DIN

Tanrt'y: bulun.

Beni ve evrende var olan her seyi yaratan "Ebedi gii¢" ve "Tek
sonsuz zeka" ile baglantim1 koparmadik¢a dimdik ayakta ve
giiven igindeyim. Bu giicii igimde hissederim. Viicudumdaki
her sinir ve her hiicre de bu giiciin farkindadir. Dinler ne derse
desin, Benim Varolug gercegim, daima beni yaratan giigle bag-
lantibhdir. Hayatimin kurtaricis, benim icimdedir. Kendimi
kabul edip yeterince iyi oldugumu bildikce, kendimi, kendi sev-
gimin iyilegtirici giicline teslim ederim. Evrenin sevgisi beni
sarar ve icime niifuz eder. Ben bu sevgiye layigim. Simdi, ya-
samumdan sevgi sel gibi akip geciyor. Sizi destekleyen, Tann
kavramini bulun.
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Azat eder ve bagislarim.

KIZGINLIK

Ofkenizi kovun!

Bebekler, ofkelerini "ézgiirce" ifade ederler. Biiyiidiikce, of-
kemizi biriktirmeyi 6greniriz. Ve 6fkemiz, giderek kizgmlhiga
déniisiir. Bedenimize yerlesir ve bizi yer, bitirir. Gegmis yillarda
bir¢ok insan gibi ben de kendini hakli bulan, bir kizginhigin esiri
gibi yasamigtim. "Onlarin”, bana yaptiklarindan dolayt, kizgin
olmaya hakkim oldugunu diigiinliyordum. Kirginhga ve kiz-
ginliga bu kadar sik1 sarilmanun, bana asil olaydan daha fazla
zarar verdigini anlamam uzun zaman aldi. Bagiglamay: red-
dettigim zaman, ac1 veren kisi, ben oluyordum. Kalbimin kapis:
miihiirlenmigti ve kimseyi, hicbir seyi sevemiyordum. Ba-
gislayict olmanin, bagka birinin negatif davraniglara goz yum-
mak olmadigini 6grendim. Kizginliklarimdan arinmam, esa-
retten kurtulusum oldu. Kalbimin kapisi aqldr ve &zgiir
oldugumu kegfettim. Bagiglarim, birakirim ve 6zglirce ugarim...



Yasamimdaki sorumlu tek gii¢c benim.

SORUMLULUK

Kendinizi su¢lamayin.

Yagamimizdan kendimizin sorumlu oldugunu ilk hissettigimiz
zaman, bizi sugladiklarini saniriz. Ve suglama, kendimizi suglu,
hatta hatal gibi hissetmemize neden olur. Oysa suglama s6z ko-
nusu degildir. Sorumlu oldugumuzu anlamak demek, bize
biiyiik bir armagan verilmis demektir. Yasam deneyimlerinin
yaratilmasinda yardimai olan giig, onlan degistirebilir de... Biz,
kendi durumumuz igin bir seyler yapamayacak kadar gligsiiz
olmaktan ¢ikip, yasamimiza olumlu kaliplar cizip sekil ve-
rebilen insanlar olmaya dogru gidiyoruz. Diigiincelerimizi iret-
ken bir bicimde kullanmay1 6grendikge, giiclii insanlar oluruz.
Bu bize, yasama kars1 koyma, degisiklikler yapma ve yasam se-
viyemizi yiikseltme giicii verir.
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Iyi bir 6zsaygrya sahibim
ve giivendeyim.

GUVENLI SEKS

Kendimi, giivenli olmayan bir cinsel iliskiyi
reddedecek kadar ¢ok severim.

Kadinlar, giivenli olmayan seksin tiim yiikiindi, yiizlerce, belki
de binlerce yildir omuzlarinda tasimiglardir. Eger kadinlar gii-
venli seks yapamazlarsa, bulasici hastaliklara kargi acik ola-
caklar1 gibi, hamile de kalabilirler. Simdi erkekler de 6zellikle
escinsel olanlar, bunun ne demek oldugunu anlamaya bas-
ladilar. Viicut, ihtiras atesine kapildigi zaman, giivenlik igin
kendisine uyan sinyalleri yollayan akll dinlemek istemez. Pre-
zervatif takmayi reddeden birine ne soylersiniz? Verilecek
cevap daima, sizin 6zsayg) seviyenize baghdir. Eger kendinize
olan sevginiz ve saygimz yliksekse, giivenli olmayan bir cinsel
iliskiyi reddedeceksiniz. Kendinizi pek fazla diigiinmiiyorsamz,
belki teslim olacak ve her seyin yolunda gitmesi i¢in dua ede-
ceksiniz. Kendinizi ne kadar seviyorsunuz? Taciz edilmenize
daha ne kadar izin verecek-siniz? Kendinize olan sevginiz bii-
yudiikce, hep daha az... Kendilerini seven insanlar, ne ken-
dilerini ne de bagkalarin taciz ederler.
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Diinyami dondiiren, sevgidir.

OZSEVGI

Sevgim giiclidiir.

Kendime ¢ok igten sevilen birisiymisim gibi davraninim. Cesit
cesit olaylar gelir geger. Ama tiim bunlar gelisirken, kendime
olan sevgim hi¢ degismez. Bu, kendini begenmislik veya gu-
rurlu olmak degildir. Kibirli ve kendini begenmis insanlarda
"Ben, senden daha iyiyim"le Ustli Ortiilmek istenen, yogun bir
kendinden nefret duygusu vardir. Ozsevgi, mucizevi va-
rolusumun degerini bilmektir. Kendimi gercekten sevdigim
zaman, ne kendime ne de bir bagkasma aci veremem. Bana
gore, dlinya baniginin yarnut, kosulsuz sevgidir. Bu, 6ziinii kabul
etmek ve Ozsevgiyle baslar. Bundan sonra, kendimi sevmek
i¢in, kusursuz olmay1 daha fazla beklemeyecegim. Kendimi, gu
anda ve burada oldugum gibi kabul ediyorum.
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Kendi diisiincelerimi seviyorum.

KENDINLE KONUSMAK

i¢c diilnyamla diyalogum nazik ve sevecendir.

Bu diinya ilizerinde oynayacagim egsiz bir roliim var ve bu go-
revi yapmak igin gereken gereclere de sahibim. Diiglindiigiim
seyler ve soyledigim kelimele:, benim inanilmaz derecede
gugli olan gereglerimdir. Onlan kullanir ve benim igin {tiret-
tikleri seylerin keyfini ¢ikarinm. Sabahlar1 on dakikalik me-
ditasyon veya dua harikadir. Biitiin giin tutarli davrandigim
zaman, daha iyi sonuglar elde ederim. Yagamuma gercekten
bi¢im veren seyin, diigiinmek oldugunu hep hatirlarim. Giiciin
hedefi, degisiklikler yaptigim seylerin, her zaman yerinde ve
zamaninda olmasidir. Simdi, bir an igin, su dakikadaki di-
stincemi yakaliyorum ve kendime soruyorum: "Bu diigiincenin
benim gelecegimi yaratmasini ister miyim?"'
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Fiziksel, cinsel, zihinsel
ve ruhsal olarak kusursuzum.

CINSIYET

Cinsiyetimden memnun ve huzurluyum.

Ben, bizlerin, her yasam siirecinde, iilkemizi, rengimizi, cin-
siyetimizi, en uygun ana ve babamizi, dogmadan Once seg-
tigimize inaniyorum. Ve bunu, simdiki yasamimiz icin se¢mis
oldugumuz ve ona gore yasadigimiz kaliplara uyacak bi¢gimde
yapiyoruz. Her yagamimda bagka bir cinsiyet se¢misim gibi ge-
liyor bana... Bazen kadin, bazen erkek... Bazen heteroseksiiel,
bazen homoseksiiel... Her cinsiyetin kendine has bir gérev ve
miicadele alam: vardir. Toplum, cinsiyetimi bazen onaylar,
bazen reddeder. Fakat tiim zamanlarda ben, benim; kusursuz,
eksiksiz ve biitiin... Ruhumun cinsiyeti yoktur. Cinsiyeti olan,
yalniz benim kisiligimdir. Cinsel organlarim dahil, bedenimin
her parcasini seviyor ve deger veriyorum.
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Biz olgunlasmaya hazir oldugumuz da o,
sasilacak bir bicimde karsimiza c¢cikacaktir.

RUHSAL OLGUNLASMA

Degismeye istekliyim.

Ruhsal olgunlasmam, bana genellikle garip yollardan gelir. By,
iyi bir raslanti, bir kaza, bir huzursuzluk veya sevdigim birini
kaybetme geklinde olabilir. Igimdeki bir gey, beni bu yolu takip
etmeye zorlar veya eski yasam tarzimu siirdiirmemi kuvvetli bir
bicimde engeller. Bu, herkes icin farklidir. Ben, yasamimin so-
rumluluklarini kabul ettikge, ruhsal gelisme gosteririm. Bu
bana, kendimde yapacagim degisiklikler icin gereken glicii
verir. Ruhsal olgunlasma, bagkalarimi degistirmekle ilgili de-
gildir. Ruhsal olgunluk, kurban roliinden ¢ikip, bagislayia ol-
maya baslayan ve yeni bir yasama hazir insanlarda gerceklegir.
Bunlarin hicbiri bir gecede olup bitmez. Bu bir, acilip serpilme
islemidir. Kendimi sevmek her kapiy1 acar ve degisme istegim
gergek bir yardimcimdr.
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Ruhsal yasalari, eski diisiince tarziniza
uyduramazsiniz. Bu yeni dili 6grenmek
izlemek zorundasiniz. Ve bunu yaptiginiz
zaman yasamunizda "Mucizeler' olacaktir.

RUHSAL YASALAR

Enerji yasalar: her zaman islemektedir.

Evrendeki en iyi sigorta plani ile korunuyorum: Evrensel ya-
salan bilmek ve hayatimin her alaninda onlarla birlikte ca-
lismay1 sevmek... Ruhsal yasalan 6grenmek, bir kompiiter kul-
lanmay1 O6grenmeye ¢ok benzer. Sakinlesip kompiiterin
iglemlerini adim adim, yavas yavas ve sabirla 6grendigim
zaman, cihaz giizelce gahsir. Sihir gibi bir olaydir bu... Eger ev
6devimi yapmaz, kompliterin yasalarimi harfiyen 6g-
renmezsem, ya higbir sey olmaz, ya da istedigim gibi ¢alismaz.
Kompiiter, kendinden hicbir sey vermez. Ben ne kadar si-
nirlenirsem sinirleneyim, o sabirla, yasalarint 6grenmemi bek-
ler. Ve sonra, bana mucizeler sunar. Egzersiz gerekir. Ve ruhsal
yasalar1 6grenmek de aynidir.



Bilincalt1 aklimla,
bilingli olarak baglant: kurarim.

BILINCALTI AKIL

Bilingaltumi sevgi dolu mesajlarla programlarim.

Bilingaltim bir bilgi deposudur. Digtindiigiim ve soyledigim
her seyi kaydeder. Eger depoya negatif koyarsam, negatif al-
rim. Pozitif koydugum zaman da poxzitif tabii... Dolayisiyle, ben
bilingli olarak, benim igin yararl deneyimler iiretecek pozitif,
sevecen ve moral veren mesajlarla, onu beslerim. $u anda ben,
beni kisitlayacak her diisiince, fikir veya inana birakiyorum. Bi-
lingalt1 aklim1, yagamimdaki en harika, en bereketli, en eglenceli
olaylar yaratacak olan, yeni inanglarla, tekrar programliyorum.
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Basarmak icin, basarisi1z oldugunuz
diisiincesinden daha ¢ok, basarils
oldugunuza inanmak zorundasiniz.

BASARI

Her sezgim bir basaridir.

Basar igin gereken tiim maddeler icimde mevcuttur; tipki bir
mese agacinin, bir kiigliciik palamutun i¢inde kivrimlar halinde
olugsmas1 gibi. Su andaki durumum igin, iistesinden ge-
linebilecek standartlar koyarim. Gelismelerimi cesaretlendirir
ve odiillendiririm. Her deneyimimden bir seyler 6grenmem ve
ogrenirken hatalar yapmam, benim i¢in normaldir. Bagsandan
basariya gegmenin yolu budur ve her gegen giin her seyi, bu
11k altinda gormek biraz daha kolaylagir. Oniimde bir ba-
sanisizlik belirdigi zaman, artik ondan kagmam; onu bir ders
olarak algilamay1 yeglerim. Bagarisizhga gilic vermem. Tim ev-
rende sadece "Tek gii¢" vardir ve bu glic yaptig1 her seyde
yuzde yiz bagarilidir. O, beni yaratti; oyleyse ben, zaten giizel
ve basarili bir insanim.
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Yasamin beni her an destekledigini
bilerek rahatlarim.

DESTEK

Yasam tarafindan desteklenirim.

Ben evrende yalniz veya terk edilmis degilim. Yagamin tiimii,
giiniin ve gecenin her aninda bana destek olur. Yagamimi stir-
diirmek i¢in ihtiyacim olan her sey, bana zaten verilmigtir. Ya-
sayacagim stire boyunca bana yetecek kadar nefes vardir. Top-
rak, bereketli yiyeceklerle donatilmigtir. Birlikte etkinlikler
yapabilecek milyonlarca insan mevcuttur. Her bakimdan des-
tekleniyorum. Her diisiincem deneyimle-rimde bana ayna gibi
aksettiriliyor. Hayat bana daima "Evet” diyor. Benim biitiin
yapmam gereken, bu bolluk ve destegi, sevingle keyifle kabul-
etmek, daha da 6nemlisi giikretmektir. Simdi, beni ve benim iyi-
ligimi inkar eden, tiim eski kalplari ya da inanglari bi-
lincalimdan ¢ikartip, terk ediyorum. Ben, yasamun kendisi ta-
rafindan seviliyor ve destekleniyorum.



Bilincaltimizdaki
onemli atilimlari birlikte yapariz.

DESTEK GRUPLARI

Ne tarafa donsem, yardum var.

Yeni toplum modeli, "Destek gruplari’dir. Birer birey olarak,
karg1 kargiya gelebilecegimiz her tiir sorunumuz igin destek
gruplan var. Kendine yardim gruplan, kisisel gelisme gruplar,
ruhsal gelisme gruplarn ve "On Iki Adim Programlart"miz mev-
cut. Bu gruplar, birlikte barlarda oturmaktan ¢ok daha yararh
oluyorlar. Sorunlarimizi kendi kendimize ¢6zmek i¢in sa-
vagmamuz gerekmedigini 6greniyoruz. Kendi kaliplarimiza ta-
kiip kalmak zorunda degiliz. Bizimle aymi sorunu yasayan,
aym kafa yapisindaki bir grup insana ulagabilir ve olumlu ¢6-
ziimler bulmak i¢in birlikte ¢aligabiliriz. Birbirimizle ilgilenir ve
destek oluruz. Bunu yapmakla, ge¢misin acilarim geride bi-
rakmay1 O6grenecegimizi biliriz. Kendimize aciyarak oturup,
gecmis icin "Ne korkung, degil mi?" diye sizlanamayiz. Ba-
gislamanin yollarini arar ve yasamumiza devam ederiz. Ben
seni, sen beni desteklerken, birlikte yaralarimizi saranz.
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Bu kadar c¢abuk iyilestigim icin
doktorlarim ¢cok mutlu.

TIBBI BAKIM

Benim i¢in iyilesmek kolay ve giivenlidir.

Ne zaman bir doktora veya saghk kontroliine ihtiyagm olsa, si-
fal1 elleri, olumlu tutumu ve sevgi dolu bir kalbi olan bir dok-
toru secerim. Tedavim i¢in aldigim kararlara sayg gosterir ve
kendimi tedavi ekibinin bir parcasiymisim gibi hissederim. Ger-
ek tyilestirici giiciin benim i¢imde oldugunu bilirim ve onun
beni ydnlendirecegine giivenirim. Sakinlesip tiim aklimi, ya-
samumdaki giizel seyler {izerinde yogunlastirirken, cevremrde
sevgi ve anlayistan olusan bir atmosfer yaratinm. Tip mes-
leginde "Evrensel bilgeligin" isledigini biliyorum. Bu yiizden
kendimi, onun ilgili ve nazik ellerine rahatlikla birakirim. Be-
denime dokunan her el, sifa veren eldir.
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Guvenligimde,
diisiincelerimin katkis1 vardir.

TEROR

Aklimi, yasamdaki giizel seyler

uzerinde yogunlastiririm.

Bu gezegenin lizerinde giiven ve huzur iginde yiirtirim. Clnki
her an, sinirsiz ve yardimsever evrenle baglanti halinde ol-
dugumu bilirim. Eskiden gecenin karanliginda trkitiicii sesler
duyardim.  Bilinmeyenden  korkardim. Zihnimin ka-
ranliklarinda, tirkiitiicii diisiinceler gelir gegerdi. Coktan yok
olup gitmis ¢ocukluk korkularimi yeni bastan yasardim. Hayali
kazalardan tirperirdim. Oysa simdi bu terérden kurtulmayz ter-
cih edip akhmu iyi geylerin olusumu igin kullanabilirim. Kendi
diguncelerim ile kendime terér yaratmayir durdurmak is-
tedigim zamanlarda kullanmak i¢in, anlaml, olumlu ve liayat
dolu hayaller secer ve saklarm. Diistincelerim, benim yo-
netimim altindadir ve beni bunaltan urkitiicii diisincelere izin
vermem. "Evrensel sevgi''den, sorunlarimi ¢6zmemde bana yar-
dimci olmasini isterim. Glivendeyim. Her sey yolunda.
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Komsunu scv;
kendini scevdigin gibi...

ONLAR

Nasil daha fazla merhametli olabilirim?

I¢inde yasadigimiz bu zaman, ok giiglii bir zamandir ve bizler
kesinlikle bu gezegenin iyilesmesine yardima olacak giiglerin
kesisme simirindayiz. Su anda 6yle bir noktadayiz ki; ya he-
pimiz tiineller igine gireriz veya gezegeni iyilestiririz. Bu "On-
lara" kalmis bir gey degil; bireyler olarak bizlere kalmug bir go-
revdir. Her sabah uyandigimda, kendime g6yle derim: ""Bugiin,
gezegeni iyilestirmemde bana yardimct ol. Kendimi daha cok
sevebilirim. Bugiin, daha az onyargili ve daha az yargilayic
olabilirim. Sevginin tiim benligimi sarmasina izin verebilirim.
Daha merhametli olabilirim.” Yardima olabilmemin pek ¢ok
kiiciik yollart vardir. Cevreyolunda, diger araglara yol ve-
rebilirim. Kalabalik kontrol noktalarinda sabirli davranabilirim.
Merhametli davranan liderlere tebrik kartlant yollayabilirim.
Esprili karikatiirler keserek onlan, faturalarimla birlikte pos-
talayabilirim. Sorunlu bélgelere sevgimi iletebilirim. "Mutlak
gercek''te hepimiz biriz; dolayisiyle, rekabet, kiyaslama ve yar-
gilamanin Gtesine ge¢memiz imkansiz degildir. Merhamet, sev-
ginin en yiice olusumlarindan biridir. Cevreme bakarim. Ken-
dim dahil, gordiigiim herkes sevgiye layiktir.
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Diisiinceler, yasamimin
nakislt 6rtiisiini dokur.

DUSUNCELER

En yakin arkadaglarim, diisiincelerimdir.

Eskiden, beni ¢ok rahatsiz ettikleri i¢in diisiincelerimden kor-
kardim. Onlar1 kontrol edemeyecegimi diisiiniirdim. Sonra,
diigiinmemin deneyimlerimi yarattigini ve istedigim diisiinceyi
segebilecegimi 6grendim. Diisiincelerimi kontrol etmeyi ve on-
lan yavasca, istedigim yone kanalize etmeyi 6grendikge, ha-
yatimda daha iyiye dogru bir degisme bagladi. $imdi biliyorum
ki; ben, diisiincelerini se¢en bir diisiiniirim. Segtigim dii-
siinceler, yasamima sekillendirir. Eger aniden negatif bir dii-
siince belirirse, onun bir yaz yagmuru gibi gegip gitmesine izin
veririm. Kirginlik, utang¢ ve sugluluk diigiincelerini birakirim.
Sevgi, barig ve seving diisiincelerini seger ve gezegeni nasil iyi-
lestirebilecegimi diistiniiriim. Diigiincelerim, arkadaslarim ol-
mustur. Ve ben onlar1 diisiinmekten zevk alirim.
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Hic¢ bir zaman accle etmem.
Clinkii, bir 6miir boyu zamanim var.

ZAMAN

Diinyadaki biitiin zamanlar benimdir.

Zaman, olmasin istedigim gibidir. Eger acele etmeyi secersem,
asla yeterli zamanim olmaz. Ya da yapmak istedigim seyleri
yapmak igin yeterli zamanim olduguna inanirsam, yavaglar ve
yapmaya niyetlendigim seyi zamaninda tamamlarim. Sayet
kendimi trafikte sikigip kalmig bulursam, biitiin biz siiriiciilerin
ulagacagimiz yere bir an énce varabilmek i¢in elimizden gelenin
en iyisini yaptigimiza kesinlikle emin oldugumu diiglintiriim.
Derin bir nefes alir ve diger siiriiciileri sevgiyle desteklerim. He-
defime tam zamaninda ulasacagimi da bilirim. Her de-
neyimimizin, kusursuz oldugunu goérebildigimiz zaman, acele
etmek veya gecikmek durumunda kalmayiz. Biz, dogru za-
manda, dogru yerdeyiz. Ve yine hersey yolunda.
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Harika bir degisim siireci icindeyim
ve her aninindan zevk ahlyorum.

DEGISIM SURECI

Degismek icin istekliyim.

Biz bir "Degisim siireci” icinde yagtyoruz. Bu eski inanglan bi-
rakip yenilerini 6grenme zamanudir. Yalnizlik, 6fke, izolasyon,
korku ve aci, eski korku sendromunun parcalandir. Asil de-
gistirmek istedigimiz de budur. Biz, korkudan sevgiye ge¢mek
istiyoruz. Piscean Cagi'nda, kendi disimiza uzanp bizi kur-
tarmalar icin baska insanlardan medet umduk. $imdi girmekte
oldugumuz Aquarian Cagi'nda, insanlar kendi iglerine don-
meye basladilar ve kendilerini kurtaracak giiclin kendilerinde
oldugunu kesfettiler. Bu, bizler i¢in harika bir kurtulus. Bu, bir
sorumluluk gibi goriindigii igin, baz1 insanlar korkarlar. Ama
aslinda, bu bizim yasama karsilik verebilme yetenegimizdir. Us-
telik bir kurban gibi degil, tam aksine, gii¢lendirilmis olarak...
Baska bir insana dayanmak zorunda olmadigin1 ve yasaminda
olumlu degisiklikler yapman i¢in, inanilmaz yeteneklere sahip
oldugunu bilmek, harika bir duygudur.



Sevgi, seni her yerde karsilar.

ULASIM

Huzurlu bir gezginim.

Giin boyunca, viicudumun gerginlik seviyesini kontrol ederim.
Nerede olursam olayim, bir an igin sessizce oturur, derin derin
nefes alir ve gerginligi tizerimden atarim. Ben, yagamimla tam
bir butinim. I¢ merakim ve dis aktivitelerim, beni deneyimden
deneyime tagir. Her sey iyidir. Kullandigim ulagim araglarinin
hepsi gilivenlidir; ugaklar, trenler, otobiisler, otomobiller, kam-
yonlar, gemiler, kizaklar, kaykaylar, bisikletler; hepsi... Seyahat
edecegim zaman bilirim. Esyalarimi kolayca kullanacagim ge-
kilde diizenlerim. Bdylece kendimi fikren hazirlarim ve daima
guven iginde olacagim: kendimi organize hissede-rim ve nege
i¢inde hedefime dogru yola koyulurum.



Bir sonraki nefesimizin
varoldugundan eminizdir.

Gelin, baska seylerin dc bizim i¢in
varolacagindan emin olmaya ¢alisalim.

GUVENMEK

'Kendime giivenirim.

Diinya, bir sanat merkezidir. Ve ben de kendimi ayn: konumda
hissediyorum. Siiregelen bu yaraticiliga olumlu katkilarda bu-
lunabilmem igin, yasamin isleyisine giivenmem gerekir. Eger
igler zorlagirsa, hi¢ tereddiit etmeden ustiine gider, dii-
slincelerimi gercege ve sevgiye kenetlerim. Firtinali de-
nizlerden, sakin ve negeli bir havaya dogru, giiven icinde ge-
cerken, evrenin énderligini isterim. Benim gorevim, bu olusum
icinde kalmak ve berrak, sade, olumlu dusiinceler, kelimeler
se¢mektir. Her gey icin bir neden bulmanin gerekli olmadigin,
hatta bunun miimkiin olamayacagim biliyorum. Ben, giivenilir
ve glizel bir ruh olarak dogdugumu da ¢ok iyi biliyorum. Simdi
kendime bir anlik zaman ayirip, yasamin gizemli ve gozle go-
riinmez bir iglemi olan "Ben''i degerlendiriyorum.



Giin boyunca, kendinizi bir biitiin olarak,
oldugunuz gibl kabul edin.
GOriin bakalun, neler oluyor.

KOSULSUZ SEVGI

Verdigim sevgi, aldigim sevgidir.

Kendimi, biitiin kusurlarim ve utang verici yonlerimle su an-
daki halimle kabul edip seversem, sizi de aym gekilde kabul
etmek bana daha kolay gelir. Kendime veya bagkalarina olan
sevgimi kosullandirdigim zaman, 6zgiirce sevemem. Seni se-
vecegim ama bu sevgi degil, kontroldiir. Bu yiizden, bagkalarini
kontrol etmek gereginden vazgegmeyi Ogrenir ve onlara ken-
dileri gibi olma ozgiirliiklerini veririm. Hepimizin kendi yol-
larimizda miicadeleler Verdlgllel goriiyorum. Igimizde huzur
yaratmay1 6grenmek i¢in, o anda sahip oldugumuz anlays,
bilgi ve sezgiyle elimizden gelenin en iyisini yapiyoruz. "Ko-
sulsuz sevgi" tizerinde ugras vermek igin bilincini aganlar ¢o-
galdik¢a, hep var olan ruhsal gii¢ seviyemizde yeni bir agsama
kaydederiz. Bir comertlik ortiisiiniin gezegeni kaplandigini ve
bilincimizin korkudan sevgiye gegisinde bize yardimc ol-
dugunu gérityorum.
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Anladiklarim ne kadar ¢ogalirsa,
diinyam o kadar genisler.

ANLAYIS

Anlayisim, siirekli arttirryorum.

Ben, 6grenme yetenegine sahibim. Igimdeki "Tanr1 vergisi bil-
gelige" ulagmak i¢in, fark edebilme yetenegimi, her giin biraz
daha gelistiririm. Hayatta oldugum igin mutluyum ve bana ula-
san iyilikler i¢in siikrediyorum. Benim ic¢in yasam, bir &g-
renimdir. Her giin bir ¢ocuk gibi, yeni anlayislar, yeni insanlar,
yeni gorigler kesfetmek icin, kalbimi ve zihnimi acarim. Cev-
remde ve icimde neler olup bittigini anlamanin yeni yollarini
aranm. Insan akl, her zaman, ilk anda anlayamayabilir. Ge-
rektigi gibi anlamak, pek ¢ok sabir ve sevgi ister. Yeni zihinsel
yeteneklerim, Diinya Gezegeni'ndeki inanilmaz hayat okulunda
olup biten degisiklikler karsisinda, kendimi daha rahat his-
setmemde, bana gergekten yardimct oluyor.
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Essizlikte, rekabet ve kityaslama yoktur.

ESSIZLIK

Ben egsizim ve diger biitiin insanlar da 6yle.

Ruhta hepimiz biriz. Ancak benim yiiziim "Tek” ve Tanri'mm
yiiziiniin farkh bir gériiminiinde... Sizin ve benim, birbirimize
benzememiz gerekmez. Bir¢ok insan, hayatlarmi komsularmm
diisiiniislerine gore yasarken ben, kendi kalbimi izlemeyi tercih
edebilir ve komsgularim: istediklerini diisiinmekte ozgiir bi-
. rakabilirim. Benim ne fazlam, ne de eksigim var. Ve hi¢ kimseye
kendimi kanitlamak zorunda degilim. Ben, kendimi "Yagamn
ilahi ve gorkemli” bir ifadesi olarak degerlendirmeyi ve sev-
meyi segiyorum. Ben olmak, cosku dolu bir seriivendir! Ben,
icimdeki yildizi izler ve kendime has bir egsizlikle parildar, gev-
reme 151k sacarim. Yasamay1 seviyorum!
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Sevgi, siddeti yok eder.

SIDDET

Sevginin gliciine inanirim.

Sevgi, siddetten daha derinlere niifuz eder. Sevgi, bu diin-
yadaki her insanoglunun kalbinde yagar. Diinyamin neresinde
siddet varsa orada, derinlerden kendini duyurmaya cahsan
sevgi de vardir. Her siddet haberinin igindeki bu sessiz hay-
king: dinlemeyi 6greniyorum. Ben, aklimin giiciine inanir ve bu
gli¢ sayesinde negatif deneyimler esaretin-den kurtulup, pozitif
olanaklar sunan yeni deneyimlere kavusacagim bilirim. Bir¢ok
insana akillarini, yaraticiliklarim nasil  kullanacaklan 6g-
retilmemigtir. O nedenle onlar, yetistirildikleri inanglara gore
yasarlar. Inanclar ¢ok giigliidiir. Insanlar, inan¢larin1 savunmak
ve korumak igin savagirlar, oliir ve oldiriirler. Oysa inanglar,
sadece diisiincelerdir. Ve disiinceler degistirilebilir. Ben ken-
dimi severim; dolayisiyle ne kendime, ne de bir baskasina ha-
ince diigiinceler, sert elestiriler veya acimasiz hiikiimlerle, sal-
dirida bulunmam. Ben kendimi severim; tim cezalandiria
diiglinceleri birakirim. Ben kendimi severim; dolayisiyle, bir
yerlerde oynamis olabilecegim kurban ve kurban etme rol-
lerinden vazgecerim. Kendimi ve digerlerini bagislarim.
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Kadimlik guciime sahip ¢ikryorum.

KADININ ADI ...

Akallt kadin, hiziinli sarkilar soylemez.

Yiiz y1l once, evlenmemis bir kadinin yapabilecegi tek sey,
bagka birinin evinde hizmetgilikti. Genellikle de para almadan...
Onun ne toplumda bir yeri, ne de séyleyecek bir sozii vardi. Ve
hayatini, kendisine sunuldugu gibi yagsamak zorundaydl Evet;
o giinlerde, kadinin dogru duriist bir hayat yagamasi i¢in bir er-
kege ihtiyac vardi. Elli y1l 6nce bile, evlenmemis kadinlar icin
segenekler az ve kisithydi. Bugtn, biitiin diinya evlenmemis
Amerikah kadinin 6niine pek ¢ok segenek sermistir. Amerikah
kadin, sahip oldugu yeteneckler ve igindeki inanglar sayesinde
yikselebildigi kadar ylkselir. Seyahat edebilir, isini segebilir,
iyi para kazamr, bir¢ok dost edinir ve biiyik bir o6zsayg: ya-
ratabilir. Evet; 6grenecek ¢ok sey var. Ama kadinlar, gliglerini
tekrar kazanmay1, ¢ok uzun zamandan beri istiyorlardi. Simdi
bekar erkekten daha ¢ok bekar kadin olduguna gore, bii-
ylimemiz igin yeni bir firsat var demektir. Gelin, bunu en iyi ge-
kilde degerlendirelim. Eger, su anda hayatimizda bir "Bay
Dogru' yoksa, biz kendimiz, "Bayan Dogru" olabiliriz.
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Ne sOyledigimin farkindayim.

KELIMELER

Aklima ve agzima saygt duyartm.

Kullandigim her kelimeye dikkat eder ve onlan titizlikle se-
¢erim. Ciinkii, giizel deneyimler yaratmak isterim. Cocukken,
gramer kurallarina uygun kelimeler segmem ogretilmisti. Fakat
yetigkin biri olarak, gramer kurallarinin devamli degistigini ve
bir zamanlar dogru olmayanlarin bagka zamanda dogru veya
tam tersi oldugunu fark ettim. Gramer, kelimenin anlamini ve
onun benim yasamimi nasil etkiledigini dikkate almaz. Dii-
stiincelerim ve kelimelerim, yasamimi bi¢imlendirir. Tipky, bir
¢omlekcinin balgiga bir kase, bir yemek tabag: veya gaydanhk
bigimi verdigi gibi... Ben, diislindiigiim ve konustugum ke-
limelerin ta kendisiyim. Ben giizelim. Ben zekiyim. Ben sevecen
ve nazigim. Sozlerim diinyada sayginlik kazanmusgtir.
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Su anda oldugum yerdeyim,
ciinkii, burada 6grenecegim bir sey var.

CALISMA

Yaptigim isi diisiindiikc¢e, kalbim gururla isildar.

Sabah yataktan kalkarken, bugun onemli islerimin oldugunu
bilmek bana biiyiik bir haz verir. I§1m, miicadele gerektiren,
yogun bir istir. Giine, su andaki durumuma giikretmekie bas-
larim. Giinlik islerin, sadece yolumun izerindeki tas ba-
samaklar oldugunu ve bulundugum yerde olus nedenimin, dii-
slinme bi¢cimimden kaynaklandigini bilirim. Bulundugum yeri
begenmezsem, her an yeni kapilarin agildigin, icimdeki "Ilahi
zeka' ile baglanti kurmak igin zihinsel galisma yaparim. Orada
daima bir igim vardir; her zaman tiretkenimdir. Bedenimde mil-
yonlarca hiicrenin yirmi dort saat gorevli oldugunu ve harika
igler bagardiklarini hatirlarim. Onlar kendi iglerini yaparken ben
de cevremdeki ihtiyaglara cevap vermek olan kendi isimi ya-
parim. Ben diinyada galisirken, "Yiice giiciim" de benimle ¢a-
ligir.
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Kendime verdigim degerle huzurluyum.

DEGER

Yapabilirim.

Ben, sevgi ve kabullenmeyle kendimi ne kadar ¢ok des-
teklersem, o kadar degerli oldugumu hissederim. Degerli his-
settikge de kendimi daha iyi hissederim. Yani; gercekten ¢ok iyi
olurum. Bana, iyi seylerin layik oldugunu dusiintirim. Daha
once hig fark etmedigim firsatlari gormeye baslarim. Hayatin,
beni yeni ve ilging yonlere ¢ekmesine izin veririm. Akhmun,
"Olabilir" diye dusundigiim kavramlarin Gtesine ge¢mesine
izin veririm. Olanaklarin tiimiine layik olurum ve yasam, bir-
den ¢ok ilging olur. Istedigim hayat1 yasama hakkina sahip ol-
dugumu anlarim. Bir iki sey degistirmek, eski bir inanc1 silmek,
onceki sinirlan yarmak zorunda kalabilirim. Ama 1srarla bunu
yapanm. Evet; ben buna layigim. Biitiin iyileri hakediyorum.



Biitiin deneyimlerim boyunca
kendimi sevmeye devam ederim.
Ve her sey yolundadir.

YANLISLAR

Kendimi degerlendiririm.

I¢ diinyamda yaptigim cahgmalarda uzun bir yol katettim ve
hala yapacagim ¢ok sey var... Herhangi bir konuda kendime
"Haksi1zlik” etmenin, bir iyilestirme girisimi olmadigimi 63-
rendim. Durumu inceleyerek, gelecek defa neyi, nerede daha iyi
yapabilecegime bakanm. Rahatsiz edici davraniglara neden.
olan dusiinceleri arayip bularak onladan kurtulabilirim. Bir sey
i¢in kendime haksizlik ettigimi anladifim zaman, cezalandinci
tarzda diisiinmeye son verebilirim. Her giin, bir 6grenim de-
neyimidir. Ve "Yanliglar"imiz sayesinde, bir dahaki sefere,
nasi! degisik bir yol deneyecegimizi 6greniriz. Yani ben, asla ha-
tal1 degilimdir. Sadece 6greniyorum. Hepsi ¢ok basit.

- BITTi-



