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ONSOZ

Bu kitap gesitli bilgiler i¢eriyor. Bunlarin hepsini bir anda anla-
mak zorunda degilsiniz. Once hosunuza giden fikirler tistiin-
de cahisin. Eger yazdiklanmin arasinda hemfikir olmadigimz
dugiincelere rastlarsanuiz aldirmayin. Ve eger bu kitaptan haya-
umuzin niteligini degistirecek sadece bir tek giizel fikir bile edi-
nebilirseniz iyi bir eser meydana getirdigime inanacagim.

Bu kitab1 okurken, GUC, ZEKA, EBEDI AKIL, YUCE GUC, TAN-
RI, EVRENSEL GUC, ICIMIZDEKI BILGELIK... ve buna benzer keli-
meler kullandigimu fark edeceksiniz. Evreni yoneten ve aynca
hepimizin i¢ginde bulunan giiciin sonsuztugunu belirtmek icin
bu terimleri kullandim. Eger bu kelimelerin arasinda begenme-
diginiz olursa, onun yerine bagka bir kelime kullanin. Geg-
migte kitap okurken hosuma gitmeyen kelimelerin Gstinu ¢i-
zer, kendi sevdigim kelimeleri yazardim. Siz de aym seyi yapa-
bilirsiniz.

Bu kitap “Pozitif Diiglince Gucuyle Guzel Yasamin Sirlan”
adh yapiumun bir uzanusidir. O kitabi yillar 6nce yazmistim.
Zaman iginde yepyeni fikirler edindim. Ve bu fikirlerimi sizin-
le paylagsmak istiyorum. Digarda aradiimiz giictin hepimizin
icinde bulundugunu ve onu olumlu bi¢imde kullanmamizi
bekledigini anlatmak istedim. Bu kitabi okuyunca ne denli
guicli oldugunuzu anlayacaksimiz.



GIRIS

Ben doktor degilim. Sifa dagitmiyorum. Oz benliginizi
bulacagiz yolun ustiindeki kilometre taglanindan biri oldugu-
mu diigiiniiyorum. Insanlara kendilerini sevmeyi 6gretmeyi ve
ne kadar mikemmel olduklann: anlatmaya ¢ahsiyorum. Biitin
yapti§im bu. Ben insanlan destekliyorum. Onlann yagamlarim
yonetmelerine yardim ediyorum. Kendi giiglerini, iglerindeki
bilgeligi ve kuvveti kegfetmelerine yardimcr oluyorum. iginde
bulunduklan durum ne olursa olsun, engelleri ve bariyerleri
kaldirmay: ve kendilerini sevmeyi 6gretiyorum. Kendimizi sev-
meyi 6grenince tiim sorunlarumzin ortadan kalkacagim san-
mayin, ama sorunlara kargi nasid tepki gosterecegimiz ¢ok
onemlidir.

Yillardir miugterilerimle yapugim bireysel gériismelerde,
biitin diinyada ve kendi llkemde diizenledigim yuzlerce se-
miner ve egitim programlannda, “kendini sevmenin” tim so-
runlan ortadan kaldirdigina tanik oldum. insanlar kendilerini
her giin biraz daha fazla sevmeye baglayinca, yasanulan da sa-
sirtic1 bigimde ¢ok daha gtizellesiyor. Kendilerini ¢ok iyi
hissediyorlar. istedikleri isi elde ediyorlar. Gereksinmeleri olan
paray1 buluyorlar. iliskileri gelisiyor veya olumsuz iligkiler so-
na eriyor ve yeni iligkiler basltyor. Onerim ¢ok basit: Kendini-
zi sevin. Boylesine basit 6nerilerde bulundugum igin beni ¢ok
elestirdiler, ama genellikle basit seylerin derinligi ¢ok fazladir.

Kisa stire 6nce birisi bana, “Bana diinyanin en giizel arma-
ganm verdiniz.. kendi benligimi armagan ettiniz,” dedi. Cogu-
muz kendi kendimizden saklanur ve kim oldugumuzu dahi bil-
meyiz. Neler hissettigimizi, hayattan neler bekledigimizi anla-
may1z. Yagam insanun 6z benligini kesfetme yolculugudur. Ba-
na gore, kendi igimize donip gergek benligimizi aydnlatirsak,
kendimizi sevme yetenegimizle yasantimizi daha glzele ve iyi-
ye gotirebiliriz. Kendimizi sevmek bencillik degildir. Kendimi-
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zi sevmek bizi olumsuzluklardan anndinr ve boylece diger in-
sanlan da sevmemize yol agar. Bireysel temeller stiine kur-
dugumuz sonsuz sevgi ve nesemizin, icinde yagadigimuz geze-
gene biiytik yaran dokunur.

Bu inarulmaz Evreni yaratan Giicten genellikle sevgi diye
sOz edilir. Tann sevgidir. “Diinyay1 dondiiren sevgidir,” s6zu-
ni sik stk duyanz. Bu ¢ok dogru. Tim Evreni bir arada tutan
sevgidir.

Bence, sevgi paha bigilmez bir olgudur. Kendimizi sevmek-
ten sOz ettigim zaman, kim oldugumuza deger vermeyi kaste-
diyorum. Kuigiik garipliklerimizi, beceriksizliklerimizi, ¢ekince-
lerimizi ve harika meziyetlerimizi bir biitiin olarak digiinmeli-
yiz. Ve bu butiinii kogulsuz bir sevgiyle kabullenmeliyiz.

Ne yazik ki, bircogumuz kilo vermeden, iyi bir ig bulma-
dan, terfi etmeden ya da bir sevgili bulmadan kendimizi sev-
meyiz. Genellikle sevgimizi bazi kogullarla simrlandinnz. Fakat
bu durumu degistirmek bizim elimizdedir. Kendimizi oldugu-
muz gibi sevebiliriz!

Bu gezegenin timuni sevgisizlik kaplamg. Yagadigimiz
dinyay1 AIDS denilen bir bela sarmus ve her giin binlerce in-
san bu hastahktan oliyor. Ashnda bu fiziksel bela, insan-
lar arasinda hi¢bir aynm goézetmeksizin engelleri yikip birbiri-
mize sevgiyle sariimanuz igin biiytik bir firsat. Kendimizi sev-
meyi basanrsak, bazi sorunlann yamtlanini daha kolay bula-
cagiz.

Bireysel ve evrensel degisimin ortasindayiz. Bizler bu
degisimin bir parcasi olmaliyiz. Dinyaya sevgi ve bang dolu
bir ortam yaratmak icin geldigimize inaniyorum. Eski ¢ag-
larda kurtancimizi arar: “Kurtar beni, kurtar beni, hitfen kurtar
beni,” diye yalvanrdik, fakat yagadigimiz ¢agda kurtaricinin igi-
mizde oldugunu 6grendik. Biz aradigimiz glictiz. Ve bu gli¢ sa-
yesinde yagamimuzi degistirecegiz.

Eger bugiin caniniz kendinizi sevmek istemiyorsa, yann da
kendinizi sevmeyeceksiniz ¢linkii bugiin ileri siirdiigiiniiz ba-
haneyi yann da ileri siireceksiniz. Belki bundan 20 yil sonra da
aynt bahaneyi kullanacaksiniz hatta bu diinyadan géglip gide-
ne kadar aymi bahaneye yapisip kalacaksimz. Halbuki higbir
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beklentiniz olmadan bugiin kendinizi sevmeye baslayabilirsi-
niz.

Ben size, ¢evrenizdeki insanlann sizi yargilamadan, elesgtir-
meden, 6nyargilardan uzak, sizi oldugunuz gibi sevebilecekle-
ri bir diinya yaratabileceginizi anlatmaya ¢alistyorum. Sevgi ya-
sadiginuz yuvada baglar. Kutsal Kitap'ta, “Komgunuzu kendiniz
gibi sevin,” cumlesi yer alir, ama biz genellikle, “kendiniz gi-
bi,” s6zciigiinii unuturuz. Eger sevgi i¢cimizde baglamazsa kar-
stmuzdaki insanlan gergekten sevemeyiz. Kendimize verebile-
cegimiz en glzel armagan benligimize duydugumuz sevgi-
dir. Cinku benligimizi gercekten seversek, kendimizi ve bag-
kalanm incitmeyiz. icimizde bangsa ulasirsak, diinyadaki savas-
lar sona erer. Ceteler kurulmaz, teroristler eylem yapamaz, in-
sanlar evsiz barksiz kalmazlar. Huzursuzluk, AIDS, kanser, se-
falet ve aclik ortadan kalkar. Bence diinyadaki bang1 ancak igi-
mizdeki bansla saglayabiliriz. Bang; hosgoru, sefkat, bagiglama
ve hepsinden Onemlisi sevgiyle saglanir. Bu degigimleri et-
kileyecek gii¢ bizim icimizdedir.

Ofkeyi, nefreti hatta {iziintiiyii sectigimiz gibi sevgiyi de se-
¢ebiliriz. Sevgiyi se¢mek elimizdedir ¢linkii bu secim her za-
man bizim icimizdedir. Haydi simdi sevgiyi segerek ige basla-
yalim. Sevgi, diinyadaki tiim kétiliikleri ortadan kaldiran ¢ok
gugli ve en 6nemli olgudur.

Bu kitaptaki bilgiler, son bes yildir diizenledigim kon-
feranslanmdan alinmugtir. Bu bilgiler kendi benliginizi kegfet-
menize yardima olacaktr, kendinizi ve dogustan varolan yete-
neklerinizi anlamamza firsat verecektir. Kendinizi daha ¢ok
sevme firsatinu yakalayinca, sevgi evreninin inanilmaz giiciniin
bir pargast olacaksimz. Kalbimizde baglayan sevgi, bizimle bir-
likte dogar. Birakin sevginiz gezegenimizin iyilesmesine katki-
da bulunsun.

Louise L. Hay / Ocak 1991









KISIM 1

BILINCLENME

Diigtincelerimizi ve inanglarimizi
genislettigimiz zaman, sevgimiz 6zgtirce akar.
Kendimizi ssmirladigimiz zaman,
icimize kapanir diinyayla iliskimizi keseriz.






Bolim 1

Icimizdeki Giig

Iginizdeki giicle ne kadar
gok baglanti kurarsaniz,
yasantimizin tim alanlarinda
daba ¢ok ozgiir olursunuz.

Siz kimsiniz? Neden bu diinyaya geldiniz? Yasam hakkindaki
inanglariniz nelerdir? Binlerce yidir sordugumuz bu sorulann
yanitlanmi igimizde aramaliyiz. Fakat bunun anlami nedir?

Hepimizin igindeki gliclin sevgiyle bizi mikemmel sagl-
ga, mitkemmel iligkilere, milkemmel mesleklere ve her tirli
zenginlige kavugturacagina inantyorum. Yukanda saydiklan-
muzt elde edebilmek igin tim bu olasiliklara gergekten inanma-
muz gerek. Sonra, yasantumuzda ki olumsuz kogullan ortadan
kaldirmay igtenlikle istemeliyiz. Bunu ancak, bizim i¢in en iyi-
nin ne oldugunu bilen Igimizdeki Giicii uyandirarak gergekles-
tirebiliriz. Eger yasanumuzi, icimizdeki biylik glice, bizi her
kogulda seven ve destekleyen glictin eline teslim edersek, ken-
dimize sevgi dolu mutlu bir yagam yaratabiliriz.

Aklimizin, tek ve Ebedi Akil'la baglantili olduguna her za-
man inandim. Bu nedenle istedigimiz zaman her tirli bilgi ve
bilgelik bizim emrimizdedir. Bizler, Yiice Benligimizin, ya da
icimizdeki giiclin 15181nda bizi yaratan o Evrensel Glice, Ebedi
Akil'la baghyiz. Evrensel Gig yarattigs her seyi sever. Bu glg
iyilik i¢indir ve yagantmizdaki her seyi o yonetir. Bu gii¢ nef-
ret, yalan ya da cezalandirma nedir bilmez. Ozgirliikten, hos-
goriiden ve gefkatten dogan saf bir sevgidir. Yasantimzi Yice
Benligimizin diizeyine ¢itkarmak ¢ok 6nemlidir. Ciinkii bunun
sayesinde iyiliklere ulasabiliriz.

Yapacagimiz segimle, bu glci istedigimiz bicimde kul-
lanabilecegimizi iyice anlamaliyiz. Eger gecmigteki tiim olum-
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suz kosullarla yagsamay: secersek, oldugumuz yerde sayanz.
Eger bilingli bir karar verip ge¢misin kurbani olmaktan kurtu-
lur ve kendimize yepyeni bir yagam kurarsak, Igimizdeki Giig
bizi destekler ve yolumuzun tstiinde hi¢ bilmedigimiz mutiu
deneyimler birer birer agilmaya baglar. Ben iki ayn giiclin var-
higina inanmiyorum. Yalmzca, “Ebedi Ruhun” varligina inaru-
yorum. Icimizdeki Giicii iyi ve akillica ya da kétii kullaninz.
Bizden farkhh olduklan igin digerlerine lanet mi etmeliyiz?
Hangisini sececegiz?

Sorumluluga karg: suglama

Aynca, yaganumizda meydana gelen iyi ya da koti seylerin
olmasinda dugiincelerimizin veya duygulanmizin gekline gére
bizim de katkilanmiz olduguna inaruyorum. Duygulanmizi
digincelerimizle yaratinz ve sonra bu duygulanmiza ve
inanglanmiza gére yasantimizi surdiririz. Bunu, gayet ya-
santimizda bazi geyler “ters” giderse kendimizi suglamak igin
yapanz. Kendimizi ya da bagkalanimi suglamakla, sorumluluk
arasinda buyuk fark vardir.

Sorumluluktan s6z ettifim zaman, ashnda gilice sahip ol-
maktan s6z ediyorum. Suglamaksa insanun giiclini  boguna
harcamas: demektir. Sorumlulugun sagladig: giicle yasantimiz-
da degigiklikler yapanz. Eger kurban rolii oynarsak, ¢aresizlik
adma kigisel glicimizii kullaninz. $ayet, sorumlulugumuzu
kabul etmeye karar verirsek, bagkalanni, ya da bagka bir nede-
ni suglamakla vakit yitirmeyiz. Baz1 insanlar tutulduklan has-
taliklardan, fakirlikten ya da baska sorunlarindan dolay: suglu-
luk duymay: yeglerler. Onlara gére sorumluluk sugluluktur.
(Bazi medya mensuplan buna “Yeni Cag Sugu” adim veriyor-
lar.) Bu tiir insanlar, bagan gosteremedikleri igin sugluluk duy-
gusuyla kivranurlar. Halbuki, onlar genellikle, su veya bu sekil-
de yaptiklan her seyden sugluluk duyarlar, ¢inki bu yontem,
kendilerini hatali gérmenin bagka bir yoludur. Benim size an-
latmak istedigim bu degil.
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Eger sorunlanmzin ve hastaliklanmizin yaratug firsatlardan
yararlanup yagantimuzi nasi degistirebilecegimizi dusiintiyor-
sak, biz gugliiyiz demektir. Katastrofik hastaliklardan kurtu-
lan birgok kigi, yakalandiklan hastalik sayesinde yasantilarin
degistirme olanaginu yakaladiklanna seviniyorlar. Diger yan-
dan, bircogu da, “Ben ne sanssiz insamm. Oliimcil hastahgin
pengesine diigtiim. Doktor beni iyilestir,” diye feryat ediyorlar.
Bana gore, bu tiir insanlar ne yakalandiklan hastaliktan kurtul-
mak isterler, ne de sorunlanyla baga ¢ikabilirler.

“Sorumluluk, icinde bulundugumuz duruma yamt bulma
yetenegidir.” Secim hakki her zaman bize aittir. Bu kimligi-
mizi ve yasantimzda nelere sahip oldugumuzu yadsimak an-
lamina gelmez. Yalmzca, bulundugumuz yere bir katki yapti-
gimuz1 kabullenmeyi 6grenmemiz anlamina gelir. Sahip oldu-
gumuz giicle, sorumlulugu yiklenir ve degisiriz. “Iginde bu-
lundugum durumu degistirmek igin ne yapabilirim?” diye
kendimize soranz. Degisimi gerceklestirecek kisisel glice ve
zamana sahip oldugumuzu ve bu glicii nasi kullanmamiz ge-
rektigini anlamaliy1z.

R

Cogumuz olumsuz ortamlardaki evlerde buytidugimizi
yeni fark ettik. Kimligimiz ve yagamla iliskilerimiz konusunda
bir¢cok olumsuz duygulara sahibiz. Benim gocuklugum, cinsel
taciz dahil, siddet iginde gegti. Oz saygim kesinlikle gelisme-
migti. Sevgi ve gefkat aghipr icinde kivraniyordum. On bes
yasinda evimi terk ettikten sonra bile tacizin her tirliisiine bo-
yun egdim. Kiiglk yasta edindigim aligkanliklar ve duygu bigi-
minden dolay: bu tir tacizlere boyun egdigimin henuz farkin-
da degildim.

Genellikle, ¢ocuklar cevrelerindeki yetigskinlerin yarattig
zihinsel havaya yanut verirler. Ben de taciz ve korku olgusunu
kigtk yagta 6grenmigtim. Ve bu tir deneyimleri, kendim igin
tekrar tekrar yaratarak biylimeye devam ettim. Tim olumsuz-
luklan degigtirebilecegim giice sahip oldugumu kesinlikle bil-
miyordum. Kendime karsi acimasiz ve olduk¢a kati davran-
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yordum. K6t bir insan oldugum i¢in sevgi ve sefkatten yok-
sun yasadigim santyordum.

Yasantimzda bugiine dek baginiza gelen koti olaylar geg-
migte yaratugimz dusiincelerinizden ve inanglannizdan kay-
naklamyor. Gegmisteki yagantimza utangla bakmaktan vaz-
gecelim. Yasantinizin bir boliminin zenginliklerle dolu ol-
dugunu diisiinerek gecmise bakin. Eger bu tiir zenginliklerden
yoksun kalsaydik, bugiin bulundugumuz yere ulagamazdik.
Gegmiste, daha iyi yapabileceginiz seyleri yapmadigimz icin
kendinizi suglamanin artik bir anlami yok. Siz o zaman bildigi-
nizin en iyisini yaptiniz. Ge¢misinizi sevgiyle ammsayin ve si-
ze bu yepyeni farkindaligi kazandirdigina sevinin.

Gecmis beynimizdeki varligim yalmzca bizim segtigimiz
diislincelerle siirdiirebilir. Bizlerse bu ami yastyoruz. Bu amu
hissediyoruz. Bu anin deneyimlerini yasiyoruz. Simdi yap-
tiklanmizla yanmin temellerini atyoruz. Oyleyse, kararlan-
miz1 gimdi vermeliyiz. Yann igin bir gey yapamayiz. Din igin
de bir sey yapamayiz. Fakat buglin icin bir seyler yapabiliriz.
Onemli olan, diisiincelerimizi, inanclanmzi ve sdyleyecekleri-
mizi simdi segmek.

Fikirlerimizi ve sozlerimizi bilingle yonetirsek, bize gerekli
olan bu aletler istedigimiz gibi kullanabiliriz. Bunun ¢ok basit ol-
dugunu distindiigtniizi biliyorum, ama gicun en énemli nok-
tasimn gimdiki zaman oldugunu sakin aklimzdan ¢ikarmaymn.

RS2

Aklimzin sizi kontrol etmedigini anlamaniz ¢ok 6nemlidir.
Akliniz sizin kontroliiniizdedir. Kontrol Yice Benliginizin elin-
dedir. Modas1 ge¢mis fikirleri diiginmeyi bir kenara birakin.
Eski diiglinceleriniz, “degismek ¢ok zordur,” diye size engel ol-
maya caligsa da zihinsel komutay: elinizden birakmayin. Akh-
niza, “Simdi degisikleri cok kolay yapacagima inantyorum,” di-
ye yanit verin. Kontroliin sizin elinizde oldugunu, soyledikle-
rinizi gerceklegtirmeye karar verdiginizi idrak edene kadar,
belki aklinizda bu sohbeti bir¢ok kez tekrarlamak zorunda ka-
lacaksimiz.
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Diigiincelerinizin bir su damlasi olduklarini hayal edin. Bir
dusitince ya da bir damla suyun anlami pek fazla degildir. Di-
sincelerinizi defalarca yinelerken 6nce hahmun ustiinde bir
leke goreceksiniz, sonra bu leke kiigiik bir su birikintisine,
daha sonra bir havuza doniigecek. Ve bu disiinceler devam
ettikge 6nce bir gol, sonra da bir okyanus meydana gelecek-
tir. Ne tiir bir okyanus yaratacaksimz? Zehirlerle kirlenmis,
icinde yuzilmeyecek kadar pis mi, yoksa sizi davet eden
kristal kadar berrak, temiz, mavi sularin zevkini mi ¢ikaracak-
simz?

Genellikle insanlar, “Eski diigtincelerimden arnnamiyorum,”
diye bana yakindiklan zaman, “Evet, arinabilirsiniz,” diye yanit
veriyorum. Olumlu dustinceleri ka¢ kez akhmzdan ¢ikarttigim-
z1 animsayin bakalim! Akhmza bundan bdyle olumlu distin-
mek istediginizi defalarca tekrarlayin. Olumsuz digiinceler-
den aninmaya karar verin. Beni sakin yanlis anlamayin. Bir gey-
leri degigtirmeye c¢alisirken distincelerinizle kavga etmeni-
zi 6nermiyorum. Olumsuz digtinceler aklimiza gelince, “Pay-
lagtgin icin tesekkir ederim,” demekle yetinin. Boylece, orta-
da olan gercegi yadsimazsimiz ve giciniizi olumsuz du-
sincelere yoneltmezsiniz. Kendi kendinize, artikk olumsuz-
luklara kanmayacagimz sOyleyin. Bagka bir diisiince seklini
yaratmak istediginize inanin. Dugiincelerinizle savagmak zo-
runda olmadifinuzi tekrarhyorum. Varlhiklanm kabul edin ve
onlan agin. Yagam okyanusunun iginde yliizme olasiligt varken
kendi olumsuzluk denizinizde bogulmayn.

R

Bu harika yasama, sevginizle siz bir anlam kazandiriyorsu-
nuz. Yasam ona agilmanuzi.. kendinizi degerli hissetmenizi ve
sizin icin sakladig iyiliklere ulagsmanizi bekliyor. Evrendeki bil-
geligi ve zekay: istediginiz bigimde kullanabilirsiniz. Yasam
burada size destek olmak icin var. iginizdeki Giic sizi bekliyor,
ona yurekten giivenin.

Korktugunuz zaman, nefes aligverisinizin bedeninizden aki-
sini dinleyin. Size bagislanan nefes, yasamimzdaki en degerli
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varhkur. Yagadiginiz siirece, yeterince nefese sahipsiniz. Bu
degerli varhg hi¢ diisinmeden kabul ettiginiz halde, yasamin
size diger gereksinimlerinizi saglayamayacag kugkusuyla
yagtyorsunuz. Artik kendi gliciniizii ve neler yapabileceginizi
Ogrenmenin zamam geldi. Haydi iginize doniin ve kimliginizi
kesfedin.

R

Hepimizin distinceleri degisiktir. Degisik digtinmek bizim
hakkimuz. Diinyada ne olursa olsun, sen kendin i¢in dogru ola-
nt elde etmeye ¢ahismalisin. Igindeki rehberle baglanu kur,
¢inkl aradigin yanitlari onun bilgeligi sayesinde &grenecek-
sin. Dostlann ve ebeveynin sana ne yapman gerektigini sGyler-
ken kolay kolay kendini dinleyemezsin. Fakat, soracagin
butiin sorulann yanutlan senin igindedir.

“Bilmiyorum,” dedigin zaman igindeki giiciin ve bilgeli-
gin kapisim kapatirsin. Yiice Benliginden aldigin olumlu me-
sajlar seni destekler. Eger olumsuz mesajlar almaya baglarsan;
egonuz, akil diizeyiniz hatta hayal giclniiz dogru algilamaz.
Halbuki olumlu mesajlanin ¢ogunu bize hayal giclimiz ya da
duglerimiz iletir.

Dogru segimler yaparak kendini destekle. Kugkuya diis-
tiigliin zaman, “Bu karan severek mi verdim? $imdi bunu dog-
ru zaman da mu yaptyorum?” diye kendinize sorun. Belki, bir
gun, bir hafta ya da bir ay sonra bagka bir karar verebilirsiniz.
Fakat her an bu sorulan kendinize sormayr ihmal etmeyin.

Kendimizi sevmeye ve Yiice Glicimiize giivenmeye bag-
layinca, sevgi dinyasindaki Ebedi Ruhlann yaratiimasina
yardimci oluyoruz. Kendimizi, duydugumuz sevgi sayesin-
de kurban olmaktan kurtanp, bagladigimiz savagt
kazanmiyoruz. Kendimize duydugumuz sevgi sayesinde
bagimizdan harika deneyimler geciyor. Genellikle, ken-
dileriyle bansik olan insanlarin ne kadar gekici olduklanm
fark ettiniz mi? Harika niteliklere sahiptirler. Yagamlarint
mutluluk iginde siirdurirler. Cok fazla ¢aba harcamadan
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her seye sahip olurlar.

Uzun zaman 6nce, Tann'mun varligi ve gucliyle yek viicut
oldugumu 6grendim. i¢cimde hosgériili, bilge bir ruh
yasadigina gore, ben, bu gezegende varolanlarla ilahi bir iligki
icindeyim. Diger gezegenler ve yidizlar miikemmel bir uyum
icinde nasil yoningelerinde doniiyorlarsa, ben de ilahi duizen-
le milkkemmel bir uyum igindeyim. Aklimuin siirlan iginde bel-
ki her seyi anlayamiyorum; ama kozmik diizeyde dogru yer-
de, dogru zamanda, dogru geyi yapugima inanyorum. $imdiki
deneyimlerim, yeni uyanislara ve yeni firsatlara ulagmanin sig-
rama tahtalarindan biri.

Siz kimsiniz? Buraya ne 6grenmeye geldiniz? Ne 6gretmeye
geldiniz? Hepimizin emsalsiz amaglan var. Bizler, kisiligimiz-
den, sorunlanmmizdan, korkulammizdan, hastaliklanmizdan,
hatta bedenlerimizden gok daha fazla bir seyleriz. Bu gezegen-
de her seyle ve tim yagamlarla baglantiliyiz. Hepimiz 1gik,
enerji, titregim ve sevgi dolu ruhlanz. Ve hepimiz yagamimizin
tim amaglann dolu dolu yagayabilecek giice sahibiz.
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Icimizdeki Sesi Izlemek

Sectigimiz diisiinceler yagam
tablomuzu renklendirmek
icin kullandigimiz malzemelerdir.

Eger dustince seklimi degistirmek istersem, yagam big¢imimi de
degistirebilecegimi ilk kez duydugum zaman ¢ok sasirmustim.
O giinlerde New York'ta yagtyordum. ilahiyat ilmi Kilisesi'ni
yeni kesfetmistim. (Ernest Holmes tarafindan kurulan ilahiyat
Ilmi Kilisesi'yle ya da diger adiyla Akil {imi, Mary Baker Eddy
tarafindan kurulan Hiristiyan {lmi Kilisesi’ni insanlar genellikle
birbirine kangtintyorlar. Her ikisi de ‘Yeni Akim’ digtincelerini
yansitir; ama felsefeleri farklidir)

Akil ilmi'nde rahipler ve miiritler ilahiyat ilmi Kilisesi'nin
Ogretilerini yayarlar. Gelecegimi disincelerimin sekillendirdi-
gini ilk kez onlardan duymugtum. Séylediklerinin anlamim
kavramadigim halde, bu goéris, ‘igimizdeki ses’ diye adlandin-
lan sezilerimde bir ‘inlama’ yapti. Yillardir, bu sesi izlemeyi
ogrendim. Cok ¢ilginca bir se¢im olsa dahi, eger icimdeki ses,
“Evet,” diye tinlarsa, dogru olant yaptigima inantyorum.

Iste bu gorisler sayesinde, “Evet, dogru,” diye icimdeki bir
telin ¢inlamasini 6grendim. Sonra diisiince seklimi degistirme
macerasina atldim. Fikri kabul edip, “evet” dedikten sonra, is
bunu nasil yapacagini 6grenmeye kaldi. Bir¢ok kitap okudum.
Bircoklannmizin evinde oldugu gibi benim evimde ruhani ve
kendine yardim kitaplanyla dolup tagmaya bagladi. Yillarca
kurslara devam ettim ve bu konuyla ilgili her seyi kesfettim.
Kelimenin tam anlanuyla, kendimi ‘yeni diistince’ felsefesine
kapturmigum. Ve ilk kez yasanumu inceledim. O giline dek
higbir inancim yoktu. Annem glinahkar bir Katolik, tivey ba-
bamsa Tanntarumazdi. O gline dek garip bir inamgim vardi.
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Bana gore Hiristiyanlar ya kildan dokunmus giysiler giyiyorlar-
di ya da aslanlara yem oluyorlard:. ikisi de beni hig ilgilendir-
miyordu.

Akil {imi'ne baliklama daldim. Ciinkii o zaman, benim 6nii-
me agilan tek yoldu ve bana gére dgretileri harikayds. ik 6n-
celeri ogretileri ¢ok kolay buldum. Birka¢ goriisti kavradiktan
sonra, biraz daha farkli diisinmeye ve konugmaya bagladim. O
gunlerde surekli yakinan ve kendine actyan biriydim. Camurlu
gukurlann iginde yuvarlanmaya bayilirdim. Kendime aciyabil-
mek icin stirekli kot deneyimlere atldigimi bilmiyordum. Fa-
kat, o giinlerde, hicbir seyi dogru durist bilmiyordum. Zaman-
la, eskisi kadar yakinmadigim fark ettim.

R

Agzimdan ¢ikan s6zleri dinlemeye bagladim. Kendimi eleg-
tirdigimi fark ettim ve buna son vermeye ¢aligum. Anlamlan-
m tam kavramadan olumlu sézler gevelemeye bagladim. On-
ce bana kolay gelen geyleri segtim ve birkag kiiglik degisiklik
olugsmaya basladi. Bana yesil 151k yanmusti. Boylesine miithis
biri oldugumu bilmiyordum. Vay canina! Her geyi biliyormu-
sum, diye boburlenmeye basladim. Kisa siire kendini begen-
mis, kibirli dogmatik inanglara sahip biri oldum. Her seyin ya-
nitint bildigimi samiyordum. Aslinda bu yepyeni alanda, yeni
edindigim bilgilere sanlarak kendimi glivencede hissediyor-
dum.

Eski katt inan¢lanmizdan uzaklasmaya baslayinca, 6zellikle
daha 6nce baskasinin mutlak kontroliine aligmig insanlar igin,
bu durum ¢ok tirkiitiiciidiir. Benim icinde ¢ok korkutucu oldu
ve kendimi giivende hissettigim her seye dort elle sanldim. Bu
benim igin bir baslangigti, ama daha ¢ok uzun bir yol kat et-
mem gerekiyordu. Ve hild da gerekiyor.

Cogumuz gibi, 6niimde uzanan yol diizgiin ve rahat degil-
di. Cunki geveledigimiz olumlu sdzler her zaman ise yaramu-
yordu, ben de bunun nedenini anlayamiyordum. Kendi kendi-
me, “Nerede yanlis yaptyorum?” diye sordum ve hemen ken-
dimi sugladim. Bu da yeterince iyi olmadigim kamtlayan or-
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neklerden biri miydi? Bu en sevdigim inanglanmdan biriydi.

O zaman 6gretmenim, Eric Pace, bana bakip ‘hing besleme’
kavramindan s6z etti. Onun ne anlatmaya ¢aligugini bile anla-
madim. Hin¢ beslemek mi? Ben mi? Hayir, hi¢ kimseye hing
beslemiyordum. Ben artik yolumu ¢izmistim. Ruhen mikem-
meldim. Megerse o glinlerde kendimi ne kadar az tanuyormu-
sum!

R

Yasamimda yapabileceklerimin en iyisini yapmaya devam
ettim. Metafizik ve spiritiializm konularinda incelemeler ya-
parak, elimden geldigince kendimi tanimaya basladim. Kav-
radiklarima dért elle sanldim ve bazi kez bunlan uyguladim.
Sik sik, bircok sey duyanz. Bazi kez bu duyduklanmz iyice
kavranz, ama onlan uygulamayiz. Zaman su gibi akip gitmig-
ti. Akil ilmi konusundaki ¢alismalanim ¢ yildir siiriyordu
ve kilisede 6gretmenlik yapmaya baglamuigtim. Felsefe ders-
leri veriyordum, ama 6grencilerimin bocalamalarninin neden-
lerini merak ediyordum. Sorunlanna neden bdylesine go6-
miuldiklerini anlamiyordum. Onlara verdigim giizel giitler-
den yararlanip neden iyilegmiyorlardi? Ancak, onlara sadece
dogrularn anlatti@imi, ama bu dogrulan yagamadigimm fark et-
tim. Tipki ¢ocuguna nasil davranmasi gerektigini sdyle-
yen, fakat soylediklerinin tam aksini yapan ebeveyne benzi-
yordum.

Bir giin, hi¢ beklenmedik bir anda, doktorlar vajen kanse-
rine yakalandigimi agikladilar. Once, panige kapildim. Son-
ra, ogrendigim bilgilerin gegerliliginden kugku duydum. Bu
¢ok normal ve dogal bir tepkiydi. Kendi kendime, “Eger yete-
rince agik ve dikkatli olsaydim, bu hastahi@ yaratmama gerek
kalmazdi,” diye disindim. Fakat sonradan 6grendigim bilgi-
lere gore, doktorlann kanser teshisini 6grenince giiven duy-
mam gerektigini anladim. Hastalik ben 6liinceye kadar gizli bir
sir olarak kalacagina, ortaya ¢ikmisti ve simdi tedavi edi-
lebilirdi.

Artik kendimden kagip saklanamayacagim yeterince 6gren-
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mistim. Kanserin bedenimizi kemirmeye baglayincaya kadar,
uzun sire i¢cimizde sakladigimiz hing duygusundan kaynak-
landigini biliyordum. Duygulanmizi bastinip igimize gémiince,
onlar bedenimizin bir kosesine yerlegiyorlard:. Ve yasadigimiz
strece duygulanmuzi basunp igimize atinca, bir siire sonra
bedenimizin bir kdgesinden digan firhyorlardi.

Icimdeki hing duygusunun (6gretmenimin sik stk degindi-
gi) ¢ocuklugumda ugradigim cinsel, fiziksel ve duygusal taciz-
den kaynaklandigim fark ettim. Hing duymam dogaldi. Geg-
migteki olaylan asla bagislamiyordum ve hir¢indim. Hirgin-
higimu degistirecek ya da onu yok edecek higbir gayret sarf et-
memigtim. Evimi terk edince, bagima gelenleri unutmaktan
bagka bir sey yapmamustum; ¢irkin olaylan arkamda biraktigim
santyordum, ama ashinda onlan igime gommiigtiim.

Metafizik yolunda ilerlemeye baglayinca, duygulanmin s-
tiine ince spirittiel bir 6rtii gekmis ve ¢opliiglin ¢ogunu igimde
saklamigim. Kelimenin tam anlamiyla etrafima bir duvar
orip, kendi duygulanmla ylizlesmemistim. Kim oldugumu ve
nerede durdugumu bilmiyordum. Kanser teghisinden sonra,
gergek icsel gahigmalarla kendi kimligimi 6grenmeye bagladim.
Tann'ya giiklr, bana yardima olacak yeterince donamma sa-
hiptim. Eger yapacagun degisikligin kalict olmasim gergekten
istiyorsam, icimin derinliklerine inmem gerektigini biliyordum.
Evet, doktor beni ameliyat edince hastaligim belki bir siire igin
iyilegtirebilirdi, ama eger dugiincelerimi ve sozlerimi degistir-
mezsem, hastalik yineleyebilirdi.

Kanserlerimizi bedenimizin hangi tarafina yerlestirdigimizi
hep merak ederdim. Tiimérlerimiz bedenimizin saginda mu
yoksa solunda mudi? Sag taraf erkek tarafimzi simgeler,
duygulanmiz: buradan disanya yansitinz. Sol taraf ise disi yo-
nimiizi simgeler, her seyi buradan igimize alinz. Hemen he-
men tiim yaganum siresince, butlin aksakliklar bedenimin hep
sag tarafinda patlak verdi. iste livey babama karst duydugum
hina burada saklamigim.

RS2
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Artk yesil 15181n yanmasi beni yeterince tatmin etmiyordu.
Cok daha derinlere inmem gerektigini biliyordum. Yagan-
timda istedigim gibi ilerleyemedigimi fark ettim. Ciinku, ¢ocuk-
lugumdan kalan eski ¢opleri icimden tamamuyla atamamigtim.
Ve ogretmeye calisugim kavramlara tezat bir yasam siirliyor-
dum. i¢imdeki ¢ocugu yakindan tanyip onunla ¢ahismam ge-
rekiyordu. O ¢ocuk hild aci ¢ekiyordu ve yardima gereksinimi
vardL.

Hemen hevesle kendimi iyilestirmeye koyuldum. Biitiin
dikkatimi tiimuyle kendime yonelttim ve ¢ok az isle meggul ol-
dum. Kendimi tamamen iyilesmeye adamigum. Yaptugim sey-
lerin bazisi biraz garipti, ama her seye ragmen onlan yaptim.
Ne de olsa 6niimdeki yasam bana aitti. Al ay sireyle, asagi
yukan yirmi dort saat ¢alistm. Kanserden kurtulmamn gesitli
yollanim igeren tiim kitaplan okuyup inceledim, ¢linkti bu has-
tali@: yenecegime inamyordum. Once beslenme temizligine gi-
ristim. Uyguladigim program sayesinde yillardir abur cubur yi-
yecekler doldurdugum bedenimi zehirlerden anndirdim. Aylar-
ca, Briiksel lahanasi ve kugkonmaz piresinden bagka bir sey
agzima koymadim. Daha baska seylerde yemistim ama akhm-
da bunlar kald:.

Akil lmi miiridi ve 6gretmeni, Eric Pace’le birlikte kanserin
yinelenmemesi i¢in zihinsel dogrultuda ¢aligmalar yaptm.
Olumlu sézler séyledim. Gozlerimin 6nlinde olumlu sahneler
canlandirdim. Ve boylece zihinse] spiritiiel tedavi uyguladim.
Her glin aynanin karsisinda gegip ¢alisim. “Seni seviyorum,
gercekten seviyorum,” demek ¢ok zordu. Gézyaslan iginde de-
rin derin nefes alarak bu sozleri yineledim. Bu sozleri soyle-
dikten sonra, sanki Quantum bir sicrama yaptigimi hissettim.
Insanlann iglerinde biriktirdikleri 6fkeyi bosaltabilmelerinde
gercekten uzmanlagan iyi bir psikoterapiste gittim. Cigliklar
atarak, yastiklan yumruklayarak uzun saatler gegirdim. Ha-
rikaydi. Kendimi ¢ok iyi hissettim. Qunki hayatumda boyle
seyler yapmama asla izin verilmemisti.

Hangi metodun yaran dokundugunu bilmiyorum; belki
hepsinin biraz yaran dokunmustur. Fakat en 6nemlisi ¢aligma-
lanima inatla ara vermedim. Sabah géziimi agar agmaz calis-
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maya bagliyordum. Gece yatarken biitlin gin hi¢ ara vermeden
calisugim icin kendime tegekkiir ediyordum. Uyurken bedeni-
min iyilesecegini telkin ediyordum. Sabah dinlenmig, taptaze
ve kendimi ¢ok iyi hissederek uyanacagimi biliyordum. Sa-
bah uyaninca, gece bedenimin yapug c¢ahismaya tegekkiir
ediyordum. Her giin yeni yeni bilgiler 6grenmeyi ve biiylime-
yi ictenlikle istiyordum. Artuk degismeye ve kendimi kot bir
insan olarak gérmemeye kararliydum.

Ayrica, hosgdri ve bagislama konusunda da ¢alismalar ya-
pryordum. ilk énce, elimden geldigince ebeveynimin yetistik-
leri ortamt kesfetmeye cahstim. Cocukken onlara nasil davra-
nildigini anladim. Sonra, yetistikleri ortamda edindikleri ahs-
kanliklar ve aldiklan terbiyeyle, daha farkh bir tutum igin-
de olamayacaklanmi fark ettim. Uvey babam kendi evinde ug-
radid: tacizi, cocuklanm taciz ederek strdiiriiyordu. Anneme,
erkeklerin daima hakli oldugu séylenmisti. O da buna inana-
rak biiyidigu icin, bir kenarda durup tivey babamin yapmak
istedigi her seye boyun egiyordu. Farkli yaklagimlannda olabi-
lecegini hi¢ kimse onlara 6gretmemisti. Onlann yasam bigim-
leri boyleydi. Adim adim blyiliimeye devam ettim ve onlara
hoggériiyle bakmaya bagladim. Igte bagislama islevi boyle bag-
lads.

Ebeveynlerimi bagisladikca, kendimi de' bagiglamak istegi
dogdu. Kendimizi bagiglamak ¢ok onemlidir. Ebeveynimizin
bizi hurpaladiklan gibi, ¢ogumuz icimizdeki ¢ocugu hurpalama-
y1 stirdiiriiriiz.. Ve onu taciz etmeye devam ederiz. Bu ¢ok aci
bir sey. Cocuklugumuzda bize kargi kotli davranan insanlar
karsisinda fazla secenegimiz yoktur, ama biyldigimiz za-
man igimizdeki ¢cocuga koétii davranmaya devam ediyorsak, is-
te bu felakettir.

Kendimi bagiglarken kendime glivenmeye de bagladim. Ya-
sama ve diger insanlara giiven duymamak, ashnda insamin
kendisine giiven duymamasindan kaynaklanur. Yice Benligi-
mize gliivenmedigimiz i¢in, icinde bulundugumuz durumu yo-
netmesine izin vermeyiz. Ve, “Bundan boyle asla dgik olma-
yacagim, ¢lnku tekrar incinmek istemiyorum,” ya da, “Bunun
olmasina asla izin vermeyecegim,” gibi sozler sarf ederiz. As-
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Iinda kendi kendimize, “Sana glivenmiyorum. Bana iyi ba-
kamiyorsun, bundan boyle her seyden uzak yasayacagim,” de-
mek istiyoruz.

Zamanla, givenim arttt ve kendime iyi bakabilecegime
inandim. Kendime giivendikten sonra, kendimi sevmek ¢ok
daha kolaylasti. Bedenim ve kalbim ayru anda iyilesiyordu.

Ruhani gelismem beklenmedik harikalar yaratt.

Daha geng goérinmeye bagladim. Artik kendilerini tanimaya
hevesli insanlar miigterim olmaya baglamusti. Onlara fazla bir
sey soOylemiyordum, ama inanilmaz gelisme gésteriyorlardi.
Onlara 6gretmeye ¢alisigim kavramlan kendi yasantimda uy-
guladigimu sezinleyip, hissettikleri igin, ileri sirdigiim fikirleri
kolayca kabul ediyorlardi. Tabii, hepsi olumlu sonuglar alms-
t. Yasam diizeylerini gelistirmeye bagladilar. i¢ diizeyde hu-
zura kavusup, kendimizle banginca, hayat ¢ok daha zevkli olu-
yor.

R

Bu deneyimden Kkisisel olarak ben ne 6grendim? Eger di-
stincelerimi ve beni ge¢migteki yasamuma baglayan aligkanlik-
lanmi gergekten degigtirmek istiyorsam, yasamumu degistirecek
glice sahip oldugumu fark ettim. Bu deneyim bana igsel bil-
giyi sagladi. Eger ictenlikle calisirsak, aklimizda, bedenimizde
ve yagsanumuzda inamlmaz degisiklikler yapabilecegimizi 6g-
rendim.

“Yasamin neresinde olursaniz olun, yaraticilifa ne tir kat-
kida bulunursaniz bulunun, ne olursa olsun, siz, hosgori,
farkindalik ve bilgi donaniminiz sayesinde, elinizden gelenin
en iyisini yapiyorsunuz.” Siz de benim gibi, daha fazla bilgi
sahibi olunca, ¢ok daha iyi ve farkli seyler yapacaksiniz. Bu-
lundugunuz yerde kendinizi agagilamayin. Daha hizli ve
daha iyi yapamadigimz igin kendinizi suglamayin. Kendi
kendinize, “Elimden gelenin en iyisini yaptyorum, belki bu-
gin yaptifim sey 6nemsiz ama, iyi bir ¢itkis yolu bulup en
iyisini yapacagim,” deyin. Eger ise yaramayan aptalin biri o}-
dugunuzu digiinirseniz, oldugunuz yerde sayarsiniz. Eger
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degisiklik yapmak istiyorsaniz, kendinizi sevgiyle destekle-
meniz gerek.

R

Kullandigim metotlar bana ait degil. Ogretilerimin temelin-
deki bilgilerin cogunu Akil ilmi'nde égrendim. Fakat bu pren-
sipler diinya kuruldugundan beri var. Eger eski ruhani 6greti-
leri okursamz, onlannda aymu bilgileri igerdigini géreceksiniz.
ilahiyat flmi Kilisesi'nde rahibe egitimi aldim; ama benim bir
kilisem yok. Ben &zgiir bir ruhum. Ogretileri basit bir dille ge-
nig kitlelere ulagtirmaya ¢ahgiyorum. Bu harika bir yol. Insan
aklin1 bagina toplayinca, ger¢ek yagamun ne oldugunu, yasan-
usiu yonetmek igin aklimi nasil kullanacagini 6greniyor. Ben
bu ige yirmi kiisur yil 6nce bagladigim zaman, bugiin yap-
tiklanmla yiiz binlerce insana yardim edip Gmit verecegimi bil-
miyordum.
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Sesli Diisiinmenin Giict

Her gtin yasamdan ne beklediginizi
yiiksek sesle tekrariayin.
Sanki istediklerinizi elde

etmis gibi agiklayin!

Akhn yasast

Yergekimi yasasi ve daha bagka birgok fizik yasast vardir. Ben
fizik ve elektrik gibi konulardan bir sey anlamam. Ancak, bir
de amag ve etkiyi tarumlayan: ‘verdigin her gey tekrar sana do-
ner’, gibi ruhani yasalar vardir. Aynica akhin da bir yasast var-
dir. Elektrigin olugma sirecini bilmedigim gibi, aklin yasasiin
da nasil isledigini bilmiyorum. Yalnizca, diigmeyi gevirince, 151-
gin yandiginu biliyorum.

Diistindugimuz bir fikir ya da séyledigimiz bir kelime, ya
da bir ciimle, bizden disan ¢ikip akil yasasina yerlegiyor ve
sonra deneyim olarak bize dontiyorlar.

Simdi zihinsel ve fiziksel olgunun arasindaki ilintiyi 6gren-
meye basladik. Aklin nasil ¢ahgtigini ve diistincelerimizin nasit
yarauldigimi anlamaya bagladik. Distincelerimiz aklimizdan
buytk bir luzla geger, bu nedenle ilk 6nce onlara gekil verme-
miz zordur. Diger yandan agzimuz daha yavag hareket eder.
Eger soylediklerimizi dikkatle dinler, konusmalanmizi buna
gore yorumlar ve olumsuz digtincelerin  dudaklanmizin ara-
sindan firlamasina engel olursak, dustlincelerimize de gekil ver-
meye baslayabiliriz.

Soyledigimiz s6zler inanulmaz bir glice sahiptir ve cogumuz
bunun 6nemini fark etmeyiz. Kelimeleri yagantimzda si-
rekli yaratugimz olaylann temeli oldugunu disinelim. Konu-
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surken strekli kelimeler kullaninz, ama gergekten ne soyledi-
gimizi ya da nasil soyledigimizi pek diislinmeyiz. Segtigimiz
kelimelere dikkat etmeyiz. Ashnda, konusurken g¢ogumuz
olumsuz ifade kullaninz.

Cocukken bize dilbilgisi 6gretirler. Kelimeleri dilbilgisi ku-
rallanina gore segmeyi Ogreniriz. Ancak, dilbilgisi kurallan si-
rekli degisir. Bir zamanlar dogru olan, bir siire sonra yanhs ka-
bul edilir. Ge¢migte argo bilinen sozler, simdi giinlik konus-
ma dilinde kullanihyor. Dilbilgisi, kelimelerinin anlamiu ve
bunlann bizim yagantimzi nasil etkiledigini dikkate almaz.

Diger yandan, sectigim kelimelerin yasantimda gegcirdigim
deneyimleri yonlendirecegini bana okulda ogretmediler. Di-
stincelerimin yaraticiigim, ya da kelimenin tam anlamiyla yasan-
tmu bicimlendirecegini kimse bana Ogretmedi. Altn kuralin
amac1 yasamun temel yasasim Ogretmektir: “Bagkalanna da ken-
dinize davrandiginiz gibi davranm.” Ne ekersen onu bigersin.
Bu sozlerin anlamu asla suglama degildir. Sevilmeye ya da iyi
seylere layik oldugumu hi¢ kimse bana 6gretmedi. Aynca yasa-
mun beni desteklemek ig¢in var oldugunu da ogretmediler.

Cocukken, stirekli birbirimize zalimce ¢irkin adlar takarak,
birbirimizi asagilamaya ¢abaladifimzi, animsiyorum. Neden
boyle yapardik? Bu tiir davranmayt nereden 6grenmistik? Sim-
di nereden Ogrendigimizi inceleyelim. Ebeveynlerimiz ¢ogu-
muza strekli hicbir ige yaramayan aptal, salak ve tembel ol-
dugumuzu soylemislerdir. Bazi kez ebeveynimizin kegke
seni dogurmasaydim diye yakindiklarii duymusuzdur. Bu
sozleri duydugumuz zaman belki biraz igimiz burkulmusgtur,
ama bu aa sozlerin igimize derin kokler salacaklarimi as-
la diiglinmemisizdir.

Kendimizle konusmamiz degistirme

Genellikle ebeveynimizin ilettigi mesajlan kigiik yasta kabul
etmeye baslanz. “Ispanagim yersen,” “odan temizlersen,” ya
da “yatagim diizeltirsen,” seni severim sozlerini sik sik duyduk.
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Ancak, baz1 gorevleri yerine getirdigimiz zaman buyikleri-
mizin bizi sevecegine - sevginin ve begenilmenin kogullara
bagh oldugu fikrine inandik. Fakat, bagkalannmin diiglincelerine
gore deger vermenin sizin 6z varhgimzin degeriyle hicbir
ilgisi yoktur. Bagkalanm mutlu ettiginiz siirece varhgimzi sir-
durebileceginize, yoksa varligiuz siirdiirmeye bile izin ve-
rilmeyecegi inanc aklimza yerlegmistir.

Bu erken yaslarda aldigimiz mesajlar, kendimizle konugma
adim verdigim -kendimizle konusma tarzimizi etkiler. Sesli
konusmalannmizin temelini olugturan igimizden kendimizle
konugmak ¢ok 6nemlidir. Bu konusmalar zihnimizde yarattig:
atmosfere gore, bizi yagamumizdaki deneyimlere dogru iter.
Eger kendimizi kiigik gérip agagdarsak bizim igin yagamin
fazla degeri kaimaz. Eger kendimizi begenir ve seversek, ya-
sam bizim icin paha bigilemeyecek kadar degerli, harika bir
hediye olur.

Eger mutsuz bir yasam siriyor, ya da amaglanmiza
ulagamadigimzi diigiinliyorsak, basmmza gelenlerden hemen
ebeveynlerimizi suglu tutanz. Tabii, bulundugumuz kogullarda,
sorunlanmuzla, 6fkelerimizle yagamaya devam edersek, sugla-
ma sOzcikleri bize ozgurligimizi kazandirmaz. Kullandi-
gz kelimelerin giiciinii sakin akhnizdan ¢ikarmaymn. Yagamu-
muzin sorumlulugunu yiklenmek bize giig verir. Evet, yagami-
mizin sorumlulugunu yiiklenmek tirkitliciidir, ama kabul et-
sek de etmesek de yasamumzdan gergekten biz sorumluyuz.
Eger yagamimzin sorumlulugunu yiklenmek istiyorsak, agzi-
mizdan ¢ikan sozlerin de sorumlulugunu tagimalyiz. Dudakla-
nnuzin arasindan ¢ikan sézler ve ciimleler diglincelerimizin
uzantisidir.

R

Agzinizdan ¢ikan sézleri dikkatle dinleyin. Eger olumsuz ya
da siurlayicr kelimeler kullanuyorsaniz, bunlan degistirin. Ben,
duydugum olumsuz olaylan asla bagkalanna anlatmam. Bu tiir
olaylann yeterince duyulduguna inamir ustiinde durmam. Fa-
kat, olumlu bir haber duyunca, bunu herkese anlatirim.
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Bagka insanlarla birlikte oldugunuz zaman, onlann neyi
nasil soylediklerini dikkatle dinleyin. Soyledikleriyle yasam bi-
cimleri arasinda bir bag kurmaya ¢aligin. Insanlarin gogu ya-
santilarin ‘olursa,’ iginde strdururler. Olursa kelimesine kulak-
lanm ¢ok aligu. Bu kelimeyi duyunca kafamun igindeki ziller
sanki bozuluyor. Bazi kimseler bir paragrafta belki bir diizine
olursa kelimesini kullanir. Ve bu ayni insanlar sonra yasantila-
nnin neden degismez bir sertlik i¢inde stirdigiinii ve neden bu
durumdan kurtulamadiklanm duigiiniirler. Kontrol edemedik-
leri birgok seyi kontrol alunda tutmak isterler. Ya onlar kendi-
leri yanlig yapryorlar, ya da bagkalan yaniiyordur. Ve sonra
neden 6zglirce yagayamadiklannt sorgularlar.

Ayrica, konugma dilimizden ve dugiincelerimizden ‘yap-
mak zorundayim’' ifadesini de kaldirmaliyiz. Bu ifadeyi kullan-
mazsak kendi kendimize yaptifimiz baskilann bir¢ogundan
kurtuluruz. “ise gitmem gerek. Bunu yapmam gerek. Sunu
yapmam gerek...” gibi zorlamalarla kendimize baski yapmak-
tansa, “Caligmay yegledim, ¢linkii kira paramu gikanyorum,”
ifadesini kullanmaya baglayin. ‘Yeglemek’ kelimesi yagantimi-
za bambagka gézle bakmamzi saglar. Oyle gériinmese bile her
seyi kendi segururruzle yapanz.

Cogu insan ‘ama’ kelimesini fazlasiyla kullamur. Agklamalar
yapanz, sonra bizi iki farkli yone gétiiren ‘ama’ kelimesini kul-
larur boylece kendimize geliskili mesajlar veririz. Bundan boy-
le konusurken, ‘ama’ kelimesini nasil kullanacaginza dikkat
edin.

‘Sakin unutma’ deyimini de ¢ok dikkatli kullanmaliyiz.
“Sakin bunu unutma, sunu unutma,” diye tembih ederiz. So-
nunda ne olur? Tembih edileni unuturuz. Aslinda unutmak ye-
rine ammmsamak isteriz. Oyleyse, ‘sakin unutma’ yerine ‘litfen
anumsa’ ibaresini kullanmaya baslayalim.

RS

Sabah uyaninca, ise gitmek zorunda olmaniza kifiir ediyor
musunuz? Havadan sikdyet ediyor musunuz? Siut agnisindan ya
da basagnsindan yakiniyor musunuz? Sabah uyandigiuz za-



34

LOUISE L. HAY

man agzinmzdan ¢ikan ikinci ya da tglincti climle nedir? Ya da
ne diigtiniirsiniiz? Cocuklanmza bagrr misiniz? insanlann ¢o-
gu her sabah hemen hemen aym sézleri sdyler. Siz giine han-
gi sozlerle baglarsimz? Soyledikleriniz olumlu, negeli ya da ha-
rika sozler midir? Yoksa lanetler savurur, her seyden yakinur
musimz? Eger homurdanarak, yakinarak ve inleyerek giine bas-
larsamiz, bitiin giiniiniiz olumsuz gecer.

Gece yatarken en son ne distiniirsiintiz? Iyilegtirici, guiclii
seyleri mi dustinlrsiiniiz? Yoksa fakirlik ve endise icinde mi
kivranursiuz? Fakirlik endigesi deyimini yalmzca parasal yok-
sulluk anlaminda kullanmiyorum. Yasantinizda akigini 6zgiirce
sirdiremeyen -herhangi bir sey hakkinda olumsuz dugstince-
ler anlaminda da kullantyorum. Yanninizdan endiseli misiniz?
Genellikle, uyumadan 6nce olumlu bir seyler okurum. Uyur-
ken zihnimde yapacagim temizligin beni ertesi gline hazirlaya-
caginn farkindayim.

Coziimlenmesi gereken sorunlanm ve sorulanm digle-
rime aktarmanin ¢ok yaranni gérdiim. Yagantumda ki sorunla-
nmu diglerimin yardim sayesinde ¢6zecegimi biliyorum.

R

insan yalmz kendi akh iginde diisiinebilir. Hi¢ kimse bizi
bagka tiirlii diiginmeye zorlayamaz. Kendi kendimizle konusg-
mamnn temelini olusturan duglincelerimizi kendimiz segeriz.
Yagsantumda deneyimlerimle bu yontemin nasil isledigini an-
layinca, bagkalanna 6gretmeye caligugim gibi yasamaya bas-
ladim. Dusiincelerime ve sozlerime dikkat etmeye ve miikkem-
mel olmadigim icin kendimi surekli bagiglamaya basladim.
Bagkalarinin g6ziinde begenilmek icin sliper insan olmaya ¢a-
balamaktansa, kendim gibi olmay: yegledim.

Diinyanun diismanca bir yer olmadigini ona giivenebilece-
gimi ilk kez fark ettigim zaman, aydinlanmaya bagladim. Mizah
anlayigim degisti. Yikic1 espriler yapmaktansa, gergekten ko-
mik espriler yapmaya Dbagladim. Kendimi ve bagkalarinu
elestirip, yargilamaktan ve felaket Oykileri anlatmaktan vaz-
gegtim. Koti haberi bu kadar luzla yaymamiza, hayret ediyo-
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rum. Artik gazete okumuyorum ve gece 11 haberlerini dinle-
miyorum. Cunku felaket ve siddet haberlerinin yaninda ¢ok az
iyi haber var. Insanlann ¢ogunun iyi haber dinlemek isteme-
diklerini fark ettim. Kotu haberlere bayihiyorlar, boylelikle ya-
kinabilecek bir seyler buluyorlar. Cogumuz olumsuz &ykiileri
defalarca anlattiktan sonra diinyada kotulikten bagka bir sey
olmadigina inanuyoruz. Yalnizca iyi haberler veren bir radyo is-
tasyonu vardi. Bir siire sonra kapandi.

Kansere yakalandigim zaman, dedikodu yapmamaya karar
verdim. Ve sonunda hi¢ kimseye anlatabilecek bir geyim ol-
madigint fark edince, ¢ok sasirdim. Dostlanimla bir araya gelin-
ce onlarla birlikte yalntzca dedikodu yaptugumizi fark ettim. Bir
siire sonra, insan aliskanliklarindan kolay kolay kopamadig
halde, konusmamn bagka sekilleri de oldugunu kesfettim. Her
neyse, ben basgka insanlar hakkinda dedikodu yapiyorsam, de-
mek ki, bagkalan da benim hakkimda dedikodu yapiyorlard.
Cuinkd ne verirsek kargiiginda onu alinz.

Insanlarla calismalanmi arturinca, onlann  séylediklerini
gercekten dikkatle dinlemeye bagladim. Sadece konugtuklan-
nin anlamini kavramakla kalnuyor, kullandiklan kelimeleri de
gercekten inceliyordum. Genellikle, yeni bir miigterimle on da-
kika koustuktan sonra, kullandiklan kelimelerden gercek so-
runlaninin ne oldugunu anlamaya bagladim. Konugma bigimin-
den onlan anlayabiliyorum. Kullandiklan kelimelerin sorunla-
nna katkida bulundugunu biliyorum. Eger olumsuz konugu-
yorlarsa, bir de kendi kendileriyle nasil konustuklanin diigi-
nin? Aynt olumsuzluga programlanmislardir ve ben bunu di-
stince fakirligi diye tammliyorum.

Kugik bir deneme yapmamuzi 6neriyorum. Telefonunuzun
yanina bir ses alma cihaz: yerlegtirin ve her telefon konugmans-
zt banda alin. Kasetin iki yiizii dolunca, neler soylediginizi ve
nasil soylediginizi dikkatle dinleyin. Kullandiginiz kelimeleri ve
sesinizin tonunu duyunca, herhalde ¢ok sasinp baz seyleri fark
etmeye baglayacaksiniz. Eger bir kelimeyi ti¢ defadan fazla kul-
lanmigsaruz bunu bir kenara yazin, ¢uinkd bu bir aligkanlik ol-
mus demektir. Bazi1 aligkanliklar destekleyici ve olumludur. Fa-
kat tekrar ettiginiz ¢ok olumsuz aliskanliklanmzda vardr.
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Bilingalty aklwmizin giicti

Simdiye dek anlattiklanmin 1s181inda, bilingalts aklimizin glicu-
ni tartisacagim. Bilingaltt aklimuz higbir seyi yargilamaz. Bi-
lingalti aklimiz bizim her soyledigimizi kabul eder ve bizim
inan¢lanmiz dogrultusunda bir seyler yaratir. Bilingaltt aklimiz
agtkladiklanmuzi geri verecek kadar bizi sever. Ama se¢me
hakki bizim elimizdedir. Eger kisir inanglan ve kavramlan se-
gersek, bunlan istedigimizi zanneder. Ve inan¢lanmuz, kullan-
diginuz kelimeleri, digiincelerimizi daha iyiye ve olumluya y6-
neltene kadar bize olumsuzluklan vermeye devam eder. Secim
hakki bizim elimizdedir ve bu duruma saplanip kalmak zorun-
da degiliz. Segebilecegimiz milyarlarca digtince vardr.

Bilingalt: aklimiz dogruyu ve yanhst, gercegi ve yapay: bi-
lemez. Bu nedenle hi¢bir bakimdan kendimizi algaltmayalim.

“Ah, ne aptalm ya da salagum,” gibi sozler séylemeyelim.
Cinkii bu sozler bilingalts aklimiza isler ve bir siire sonra ken-
dimizi aptal gibi hissetmeye baglanz. Bu soézleri stirekli tek-
rarlarsamz bu inang, bilingaltimza yerlesir.

“Bilingalt: aklimiz mizah anlayisindan yoksundur,” bunu iyi-
ce kavramamz ¢ok 6nemlidir. Kendi hakkimzda saka yapipta
bunun hig¢bir anlam tagimadigim diistinemezsiniz. $irin ya da
komik gorinebilmek amaciyla kendinizi asagilamamzi, bilin-
¢alt akliniz dogru olarak kabul eder. Seminerlerimde insanla-
nn kendilerini agagilayici sakalar yapmalanna asla izin ver-
mem. Kaba saba sakalar yapilabilir, ama milliyeti, cinsiyeti ya
da herhangi bir seyini hor géren gakalar asla yapilmaz.

Bu nedenle kendinizle dalga gegip, asagilayic1 sakalar yap-
mayin. Cinku bu tiir sakalann size hi¢ yaran dokunmaz. Basg-
kalanm da kiglimsemeyin. Bilingalt aklimiz diger insanlarla si-
zin aramizda bir ayinm yapamaz. Sizin kullandigimz kelimeleri
duyunca, kendi hakkimizda konustugunuza inanur. Birisini
elegtirmek istediginiz zaman, 6nce kendi hakkimizda neden
boyle hissettiginizi sorun. Kendinizde ne goriyorsamz, di-
ger insanlarda da aym seyler gorirsiinliz. Bagkalanm eles-
tirmektense, onlan 6viin ve bir siire sonra, kendinizdeki buytik
degisikligi fark edeceksiniz.
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Tutum ve davranglanmzi kullandigimz kelimeler yansitir.
Yalmz, mutsuz, zavall ve hasta insanlann nasil konustuklanna
dikkat edin. Hangi kelimeleri kullamyorlar? Kendileri i¢in hangi
dogruyu kabul etmigler? Islerini, yasamlanm, iligkilerini nasil
tarif ediyorlar? Yagamdan bekledikleri nedir? Onlann kullandik-
lan kelimeleri dikkatle dinleyin, ama kitfen kogup yabancilara
bu gekilde konugsmaya devam ederlerse yasamlanm mahve-
deceklerini sdylemeyin. Ailenize ya da arkadaglanmza da soy-
lemeyin, ¢iinki elinizdeki bilgi onlann hoglanna gitmeyecektir.
Bu bilgiyi kendi benliginizle baglant kurmak icin kullamin ve
eger yagantimzi degigtirmek istiyorsaz bu konu ustiinde ¢a-
ligmalar yapin. Kiiglik bir diizeyde de olsa, eger konusma bigi-
minizi degigtirirseniz, deneyimlerinizde degisecektir.

Eger hayatta hicbir seyin ylziinize gilmedigine, yakaland:-
gz hastaligin pengesinden kurtulamayip, Sleceginize inam-
yorsaniz, ne yapmalisimz?

Yagama karst olumsuz inanglanmzdan annmaya c¢aligin.
Herkes tarafindan sevilen, iyilesmeyi hak eden, fiziksel diizey-
deki her tiirlii olanag Ustiiniize ¢ekebilen bir insan oldugunu-
za kendinizi inandinn. lyilesmek istediginizi ve iyilegeceginizi
kendinize telkin edin.

Insanlann ¢ogu hasta olduklan zaman kendilerini giivencede
hissederler. Bunlar genellikle ‘hayir’ demekte zorluk geken kisi-
lerdir. “Bunu yapamayacak kadar hastaymm,” diye yakinmalan
onlann ‘haywr’ deme bi¢imidir. Bundan daha miikemmel bir
mazeret bulamazlar. U¢ kez kanser ameliyau gegiren bir
kadimn seminerlerime devam ettigini ammsiyorum. Hi¢ kimseye
‘hayir’ diye kargt koyamamugti. Babast doktordu. O da babasiun
soz dinleyen kiigik kiziydi. Boylece babasimin her soyledigine
boyun egmigti. ‘Hayir’ demesi olanaksizdi. Ondan ne isterseniz
isteyin hemen, ‘evet’ diye kabul ediyordu. Kelimenin tam an-
lamuyla cigerleri patlayincaya kadar “HAYIR” diye bagirtmak icin
tam dort gin ugrastim. Yumrugunu sallayarak, “Hayir?” “Hayir!”
“Hayur!” diye bagirmayr 6grendikten sonra, bu isi ¢ok sevdi.

Gogus kanserine yakalanan bir¢ok kadinin ‘hayir’ demesini
bilmediklerini anladim. Kendileri diginda herkesi destekliyor-
lar. G6giis kanserine yakalanan bir kadina, ‘hayir' demesini 6g-
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renmesini tavsiye ettim. “Hayir, yapmak istemiyorum. Hayir!”
diye iki U¢ ay direnirse, durumun degistigini gorecek. “Ben
bunu yapmak istiyorum, sizin yapmami istediginizi yap-
mayacagim!” diyerek kendini desteklemeli.

R

Migterilerimle yaptigim c¢alismalarda, kendilerini siurlan-
dirmalan konusunda tartiginm. Onlarda bana su veya bu neden-
le icinde bulunduklan duruma saplarup kaldiklanm agiklamaya
¢algirlar. Eger bir seye saplanip kaldigumiza inanursak, saplan-
umzi kabul edersek, o zaman saplanup kahnz. “Saplarup kal-
mamizin” nedeni olumsuz inanglanmizin doyuma ulagmasidir.
Haydi, hepimiz glctimiize odaklanmaya baslayalim.

Cogunuz kasetlerimin caninizi kurtardigini soyliyor. Higbir
kitap ya da kaset sizin camuzi kurtaramaz. Bunu iyice an-
lamamz istiyorum. Kig¢ik plastik bir kutunun igindeki kaset
yagsamumzi Kurtaramaz. Onemli olan kasetin iginden elde et-
tiginiz bilgilerdir. Size bir¢ok fikir verebilirim, ama 6énemli olan
benden aldiginuz fikirleri nasil degerlendirdiginizdir. Yeni fikir-
ler ve yeni ahgkanlik bigimi olusturuncaya kadar belirli bir
kaseti defalarca dinlemenizi 6neririm. Ben sizin kurtaniciniz
ya da sifa daginciuz degilim. Yasantimzdaki degisiklikleri
yapabilecek tek insan sizsiniz.

AR

Simdi, duymak istediginiz mesajlar nelerdir? “Yapacagiuz
en 6nemli gsey kendinizi sevmektir, ¢linkii kendinizi sevdiginiz
zaman, ne kendinize ne de bagkasina zarar verip incitemez-
siniz.” Bu sozleri defalarca yineledigimi biliyorum, ama din-
yay1 bansa kavugturacak regete budur. Eger siz beni incitmez-
seniz, ben sizi incitmezsem, savag olur mu? Ne kadar ¢ok in-
san bu diizeye erisirse, gezegenimizde o kadar iyi olacak. Hay-
di, kendimize ve bagkalanina soyledigimiz kelimeleri bilingli bir
sekilde dinleyerek ise baglayahm. Béylece kendimizi ve geze-
genimizi iyilestirecek degisisiklikleri yapmaya baglayabiliriz.



Boliim 4

Gecmisle Tekrar Hesaplasmak

Ne kadar kiictik olursa olsun
ilk adima isteyerek atin.
Ogrenmeyi tiim ictenliginizle
isterseniz, mucizeler mutlaka
gerceklesecektir.

Olumiu olmak yararhdr

Simdi disiincelerimizin ve sézlerimizin glicGniin 6énemini bi-
raz olsun anladik. Eger yararh sonuglar elde etmek istiyorsak,
dugtincelerimize ve sdzlerimize olumlu bi¢im vermeliyiz. Ken-
dinizle konugmanuzi olumlu bigimde degistirmek istiyor musu-
nuz? Konusurken kullandigimiz her kelimeyi ve dislnceyi
onayladigimzi anumsayin.

Onaylama baglama noktasidir. Degigimin yolunu agar. As-
linda bilingalti aklimza, “Sorumlulugu ytikleniyorum. Degis-
mekK i¢in bir seyler yapabilecegimin farkindayim,” mesajiru yol-
luyorsunuz. Olumlu yapilanma terimiyle iletmek istedigim
mesaj gu: Hayatimuzdan bir seyi ¢itkarmak ya da hayatinizda ye-
ni bir gey yaratmak istiyorsanuz, bunu bilingli bicimde olumlu
cimleler ya da kelimeler segerek, pozitif yoldan yapin. Eger,
“Artik hasta olmak istemiyorum,” derseniz, bilin¢alts aklinz
yalnizca hasta olmak sézciigiinti duyar. Istediklerinizi cok agik
bir bigimde ifade etmeniz gerekir. Ornegin s6yle sdyleyebilir-
siniz, “Kendimi harika ve iyi hissediyorum. Cok saglikliyim.”

Bilincalt: aklimiz fazla duristtir. Hile, diizen bilmez. Ne
duyarsa onu yapar. Sayet, “bu arabadan nefret ediyo-
rum,” derseniz, bilingaluniz size yeni guzel bir araba vermez.
Cunkl ne istediginizi bilmemektedir. Hatta yeni bir araba-
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ya sahip olsaniz bile, kisa siire sonra ondan nefret edeceksi-
niz. Neden mi? Clinkii bilingaluniz yalmzca, ‘bu arabadan
nefret ediyorum’ ibaresini duymugstur. Tim isteklerinizi ¢ok
acikk ve olumlu bir bicimde ifade etmelisiniz. Omegin:
‘Tim gereksinimlerimi karsilayan ¢ok glizel yeni bir arabam
var,” gibi.

Eger hayatimzda gergekten nefret ettiginiz bir sey varsa,
kurtulmanin en kisa yolu, onunla sevgiyle vedalagmakur. “Sa-
na iyilikler diliyorum, yolun acik olsun.” Bu sézler sayesinde
insanlardan, iginde bulundugunuz durumdan, egyalardan ve
yagsadigiz yerden zorluk ¢ekmeden kurtulabilirsiniz.
Hoglanmadigimz aligkanliklanmizdan bile  kurtulabilirsiniz.
Bir deneyin de gorin! Tanidigim bir erkek, ictigi her sigara-
dan sonra, “Haydi sana giile giile, seni yagamumdan ¢ikanyo-
runm,” demig ve birkag glin sonra sigara igmeye duydugu istek
azalmug ve birka¢ hafta sonra bu ahgkanlhigindan tamamuyla
kurtulmus.

Her geyin en iyisine layiksiniz

Simdi gercekten ne istediginizi bir an duglinin. Bu-
giin ne istiyorsunuz? Bunu iyice diglindiikten sonra, “Kendim
i¢in ..... (ne istiyorsaniz) sunu istedigimi kabul ediyorum,” de-
yin. Iste cogumuz bu noktada takilip kaliyoruz.

Bunun kokeninde istedigimiz geye laytk olmadigimiz du-
suncesi yatar. Kigisel giicimiiz her seye layitk oldugumuzu
algilamaktan yanadir. Layik olmadigimuz distincesi ¢ocuklugu-
muzda bilingaltmiza yer etmis mesajlardan kaynaklamr. Ve bu
mesajlar nedeniyle degisemeyecegimizi dugiinmek yanligur.
Sik  sik, insanlar bana, “Louise, olumlu digtinmek ise yara-
nuyor,” diye yakinurlar. Bunun olumlu digiinmeyle ilgisi yok-
tur, ashinda iyi bir seye layik olmadigirmz diisincesi bizi yan-
lis yola gotiirir.

Eger iyi bir seye layik oldugunuza inanmak istiyorsamz, iyi
ve olumlu sozler soylerken, aklimza gelen dustincelere dik-
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kat edin. Sonra bu diigiincelerinizi yazin. Glinki onlan kagit
dstinde goériince daha iyi anlarsimz. Bagkalannin inanglarini
ya da dugtincelerini dogru olarak kabul ettiginiz igin, iyi gey-
lere layik olmadiginiz1 diigiiniir, kendinizi sevmezsiniz.

lyi seylere layikk olmadigimiza inamursak, tirli  yollar-
dan kendimizi kostekleriz. Kargasa yaraunz, birgok seyi-
mizi yitiririz. Kendimizi incitiriz, ya da digmek veya kaza ge-
¢irmek gibi fiziksel sorunlar yaratinz. Yasamin bize sundu-
gu butin iyiliklere layik oldugumuza inanmaya baglayalum.

Bu sahte ve olumsuz inanci aklimzdan silmek ve “ne olur-
sa olsun” yasanumzda yeni bir ey yaratmay: istediginiz za-
man en o6nce diisinmeniz gereken nedir? Ne gibi bir temel
ustinde durmamz gerekiyor? Kendi hakkimzda bilmeniz ge-
reken nedir? inanmak ms? Kabullenmek mi? Su diiglincelerle iyi
bir baslangi¢ yapabilirsiniz: ’

“Ben ¢ok degerliyim.”

“Her seye langim.”

“Kendimi seviyorum.”

“Dolu dolu muths yasayacagm.”

Bu kavramlar inan¢lariuzin temelini olugturmali. Bu kav-
ramlar dogrultusunda olumlu distinerek istediklerinizi yarata-
bilirsiniz.

R

Diizenledigim konusmalarin sonunda, birisi yauma gelip
ya da mektup yazarak belirli bir kiginin yaninda baz:i dert-
lerinden kurtulup iyilestigini haber verir. Bu tiir agiklamalar
bazen ¢ok ufak, bazen de ¢ok dramatiktir. Kisa siire Once
verdigim Dbir konferanstan sonra, bir kadin yaruma geldi ve
gogsindeki kanser timérinin konferans sirasinda, keli-
menin tam anlamiyla kayboldugunu acikladi. Bir sey duy-
mus ve icindeki bir geyi sokiip atmaya karar vermis. Iste
bu bizim ne denli gii¢li oldugumuzu gosteren iyi bir or-
nek. Bir bakima bize hizmet ettigine inandifimuz geylere si-
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ki sikt sarilirsak, eger onlardan aynlmaya hentiz hazir degil-
sek, ne kadar ¢abalarsak ¢abalayalim onlardan kurtulamayiz.
Ancak, yukarda s6zuni ettigim kadin gibi dertlerimizden kur-
tulmaya hazirsak, en ufactk bir seyi bahane eder ondan
kurtuluruz.

Eger kurtulamadigimz bir aligkanh@iuz varsa, size ne
amagcla hizmet ettigini kendinize sorun. Bundan nasit bir
yarar sagliyorsunuz? Eger sorunuza yamit alamsyorsaruz, bagka
bir sekilde sormay: deneyin. Omegin, “Eger bdyle bir aligkan-
ligim olmasaydi ne olurdu?” diye sorun. Bu soruya ge-
nellikle, “Yagantim daha iyi olurdu,” diye yamt verilir. Boylece
yine bir bakima kendimizi iyi bir yasantiya layik gormedigi-
miz gergegi ortaya cikiyor.

Kozmik mutfaktan yemek ismarlamak

flk kez olumlu yanit verdiginize belki inanamazsimz. Ama
olumlu yanit vermek topraga tohum ekmeye benzer. Topraga
ektiginiz tohum, ertesi giin yetigmis bir bitki olarak yerden
figkirmaz. Ekinin biiyime mevsiminde sabirli olmalyiz. Olum-
lu distindiikge ve arzu etmediginiz bir seyden kurtulmaya
hazirsamz, olumlu dugiinceleriniz gergeklesir; ya da sizin 6ni-
niize yepyeni bir yol agar. Ya da birdenbire aklimza gelen ha-
rika parlak bir fikirle, ya da bir arkadagimizin, “Sunu hi¢ de-
nedin mi?” diye bir Onerisiyle, size yardimci olacak yeni bir
adim atabilirsiniz.

Olumlu dislincelerinizi hep simdiki zamanda diginin.
Digtincelerinizi bir sarkiya donistirin ve bu sarkiyr ici-
nizden vyineleyin. Belirli bir insanun davramuglanm olum-
lu dustincelerle etkileyemezsiniz. “John artik beni seviyor,”
gibi olumlu diisiince bir etkileme ve bagkasimn hayatum kont-
rol altina alma ¢abasi seklidir. Bu tiir diigtince genellikle sizin
Ustiiniizde ters etki yaraur. Istediginizi elde edemediginiz
zaman mutsuz olursunuz. Halbuki, “Simdi beni seven harika
bir erkek var...” gibi sozlerle iligkinizde arzu ettiginiz nitelikle-
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rn listesini yapabilirsiniz. Boylece iginizdeki glicin sizin
istediginiz niteliklerde bir erkegi karsiniza ¢ikarmasina olanak
saglarsiiz. Belkide bu erkek John olabilir.

Diger insanin ne tiir ruhani bir ders aldigini bilemezsiniz ve
onlann yasantilanna kangmak hakkina da sahip degilsiniz. Ay-
n1 seyin size yapimasiu kesinlikle istemezsiniz. Eger Dbiri-
si hastaysa, ona iyilikler dileyin, sevgi ve huzur yollayin. Iyi
olmalanmn talep etmeyin.

Olumlu dustincelerimizi ‘kozmik mutfaktan’ yemek 1s-
marlamaya benzetiyorum. Bir lokantaya gidince garson gelir
sipariginizi alir. Sefin siparigi dogru alip almadigini ya da vye-
megi nasil hazirladiguu kontrol etmek igin garsonun pegine ta-
kiip mutfaga gitmezsiniz. Masanuzda oturur suyunuzu, ¢ayr-
nizi, kahvenizi yudumlar, arkadasinizla sohbet eder, belki de
ekmeginizin ucundan Koparp yersiniz. Yemeginizin hazirlan-
diginu ve kisa slire sonra Oniintize gelecegini digtintirstiniz.
Iste olumlu digiinmeye baslarken de béyle davranmalisiniz.

‘Kozmik mutfaga’ siparisimizi verdikten sonra, biiyik sef,
bizim Yuksek Glicimiiz, caligmaya baglar. Boylece her se-
yin icabina bakildigimi disiinerek yasantiuzi siirdiiriirsiiniiz.
Her sey diizene girmistir. Istekleriniz yerine gelecektir. Eger
Oniiniize gelen sizin siparis ettiginiz yemek degilse ve ken-
dinize saygimz varsa, onu geri gonderirsiniz. Eger kendinize
saygimz yoksa, tabaginizdaki yemegi yersiniz. ‘Kozmik mut-
faktan’ 1smarladiklanmz da eger begenmezseniz geri génder-
me hakkina sahipsiniz. Eger istediginizi tam olarak elde
edemezseniz, “Hayir bu degil; ben bunu istememistim,” diyebi-
lirsiniz. Belki de, siparisinizi verirken fazla agik s6zli davran-
mamigsinmzdir.

Burada ki fikir, hoglanmadigiiz gseyden kurtulmak-
ur. Tedavilerimin ve meditasyonlanmin sonunda, climlemi
‘iste boyle,” diye bitiririm. Bunun anlami, “Artik, Yiksek
Gli¢ elinizde, onu size verdim,” demektir. Akil [lmi felsefe-
siyle ogretilen spritiiel akil tedavisi ¢ok etkilidir.
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Bilingalt: akh yeniden programlamak

Dusindiigimiiz her sey bir araya kiimelenir ve biz farkina
varmadan, eski fikirler su ylzine ¢ikar. Aklmmzi tekrar
programlarken biraz ileriye, biraz geriye ve tekrar ileriye gi-
dip gelmek ¢ok dogaldir. Bu galigmamin bir bélimudir. Ttk
yirmi dakika i¢inde yeni bir beceriyi yuzde yiz o6grenebile-
ceginize inanmiyorum.

ik kez bilgisayar kullanmay1 6grenmenin ne kadar sinir bo-
zucu oldugunu animsiyor musunuz? Sistemin nasil ¢aligtigin
ve kurallanu  6grenmek icin ¢ok c¢alhsmak gerekmisti.
Ilk bilgisayarima Mucize Bayan adim takmstim, ¢inki bitiin
kurallan 6grenip igin ustast olunca, bana sagladiklan ger¢ekten
mucize gibi seylerdi. Fakat, programi kullanmay: 6grenirken
yanhs yone saptigimi gostermek igin siirekli y6nlendiren
mesajlarla beni uyarmugti.

Hatalaninizi her fark ettiginizde, “Ah, hicbir sey 6grenme-
dim mi?” diye yakinacagimz yerde, “Pekila, tekrar yeni bir
yol deneyelim,” diyeceksiniz.

Ya da arik bu sorundan anndiimzi ve onunla tekrar
basa ¢ctkmak zorunda olmadiguuzi digtinin. Kendinizi si-
namazsaniz sorunlannizdan kurtuldugunuzu nasil bileceksiniz?
Bu nedenle, eski durumunuzu bir kez daha g6ziiniziin
Oniine getirerek nasil tepki gosterdiginizi inceleyin. Eger alig-
ugumz bigimde tepki gosteriyorsanz, dersinizi iyice 6grenme-
diginiz anlagilir. Ve biraz daha ¢alismamz gerekir. Bunun bas-
ka anlami yoktur. Ne kadar ilerlediginizi gérmek igin kuiguk
bir sinav yapin. Eger olumlu distincelerinizi yinelemeye bas-
larsamz, kendi hakkimzdaki yveni gercekleri ortaya koyarsaniz,
kendinize bir firsat tarur, bagka trli tepki gosterirsiniz. So-
rununuz ister saghk, ister parasal, ya da zor bir iligkiyi yurtt-
mek olsun, i¢cinde bulundugunuz duruma yeni bigimde tep-
ki gosterirseniz, diger alanlardaki bagka sorunlannizla da ba-
sa cikabilirsiniz.

Calismalarimuz: adim adim ytrittiiglimiiza, hep animsayin.
Zirveye ulagugimz zaman, “Basardim!” diye dugunebilirsiniz.
Fakat, eski sorunlardan birisi su ylziine ¢ikinca, kendinizi in-
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citir ya da hasta olursunuz ve iyilesmeniz uzun sirer. Bu
durumun alunda yatan inanglanmzi yakindan inceleyin. Bel-
ki iyice derinlere inmediginiz i¢in biraz daha ¢alismanz gere-
kiyordur.

Anndigimz: diglindiigiiniiz sorunlar tekrar ortaya ¢ikti za-
man, sakin ‘yeterince iyi olmadifinizi’ diisiinmeyin. ‘Koti bir
insan’ olmadigim kegfettikten sonra, eski sorunlanimla
tekrar kargilasifim zaman, yoluma daha kolay devam et-
tim. Kendi kendime, “Aferin, Louise iyi gidiyor. Bak ne kadar
¢ok ilerleme kaydettin. Biraz daha calisma yapman gere-
kir. Ve seni seviyorum,” diyorum.

R

Her birimizin belirli zamanlarda bu gezegenin be-
lirli noktalannda ve evrende tekrar diinyaya gelecegimize ina-
niyorum. Spiritiiel evrim yolunda ilerleyebilmemiz icin buraya
6zel dersler almak i¢in geldik.

Yasamda ilerlemenin yollanndan biri olumlu diisinmek ve
kisisel gerceklerinizi saghkli bicimde agiklamakur. Ya-
rarlanmak istediginiz geylerden sizi alikoyan ve engelleyen
sinirlayia inanglarimizdan hemen wuzaklagin. Olumsuz du-
stince biciminizi akliuzdan sildiginizi agiklaymn. Size yuk
olan korkulannizdan anmin. Uzun sliredir, agagidaki fi-
kirlere inantyorum ve onlardan fazlastyla yararlandim.

“Bilmek istedigim ber sey Tannrisal bir esinle bana bil-
dirildi.”

“Gereksinim duydugum ber sey miikemmel bir zamanla-
mayla bana geliyor.” -

“Yasam sevgiyle dolu bir nese kaynagidsr.”

“Seviyorum, seviliyorum ve sevimliyim.”

“Saghklyrm. Enerjiyle dolup tagtyorum.”

“Nereye el atsam basariya ulagiyorum.”

“Olgunlagmaw ve degismeyi igtenlikle istiyorum.”

“Benim diinyamda ber sey gok iyi.”

Her zaman ylzde yiz pozitif disinmemizin olanaksiz

45
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oldugunu 6grendim ve ben de bu bilgiyi i¢eriyorum. Elimden
geldigince, yasami; nese dolu, harika bir deneyim olarak gori-
yorum. Givencede olduguma inamyorum. Bunu kendime ki-
sisel yasa yaptim.

Bilmem gereken her seyin Tannsal bir esinle bana agikla-
nacagina inammyorum. Bu nedenle kulaklanmu ve gozler-
mi dort agiyonum. Kansere yakalandigim zaman, ayak reflek-
sojistin bana ¢ok yaran dokunacagina inandigim animsiyo-
rum. Bir aksam bu tir konferanslardan birine gittim. Ko-
nugmactya yakin olmak istedigimden, genellikle 6n sirada
oturmay yeglerim; ama o gece arka sirada oturmak zorunda
kaldim. Ben yerime oturduktan hemen sonra, yamma bir ayak
refleksojisti oturdu. Onunla konugmaya baslayinca evlere de
gittigini Ogrendim. Onu aramama gerek kalmamusti, benim
ayagima gelmisti.

Aynca gereksinimim olan her geye mikemmel bir zamanla-
mayla sahip olabiliyorum. Yagantimda bir ey ters gitmeye
baglayinca, hemen, “Uziilme, her gey yolunda, bu gelip gegici
bir durum. Bir ders, bir deneyim, bunu baganyla atlatacagim.
Her iste bir hayir vardir bu benim iyiligim i¢in. Her sey yo-
lunda. Rahat nefes al. Her gey diizelecek,” diye disgtin-
meye Dbaslanm. Kendimi sakinlestirmek icin elimden ge-
leni yapanm. Boylece i¢inde bulundugum durumu mantikli
bir bigimde diisunlriim ve hi¢ kuskusuz sorunumu ¢6zerim.
Belki sorunu ¢6zmek biraz zaman alabilir, ama buylk bir fe-
laket gibi goziken sey sonunda iyi bir sekilde ¢oziimlenir,
ya da hi¢ olmazsa, baginda felaket gibi gériinmeyen sorun-
larda ¢6ziimlenir. Her olay bir 6grenim aracidir.

Sabah, 6gle ve aksam hi¢ durmadan kendi kendime
olumlu konugurum. Sevgi dolu bir yiirekten geldigime inani-
rim ve elimden geldigince kendimi ve bagkalarimi severim.

Sevgim surekli artar. Bugln alu ay ya da bir yil once
yaptiklanmdan daha fazlasim yapiyorum. Bir yil sonra
bilincimin ve kalbimim biraz daha genigleyecegini ve daha
¢ok sey yapacagimu biliyorum. Kendi hakkimdaki inang-
lannmun gergeklestigini  biliyorum ve kendimle ilgili harika
seyler olacagina inamyorum. Bir zamanlar boyle digiinmez-
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dim. $imdi olgunlagtigim biliyorum ve kendi Ustiimdeki ¢ahs-
malarima devam edecegim.

Ayrica meditasyona da inaruyorum. Bana goére meditas-
yon bir kdgeye oturup icimizdeki konusmayi kesip ken-
di akhmizi dinlemektir. Meditasyon yaparken, genellikle goz-
lerimi kapatr, derin bir nefes aldiktan sonra, “Neyi bilmek is-
tiyorum?” ya da “Bundan ne ders aldim?” diye kendime sora-
nm. Bazi kez, yasantumizdaki her seyi dizeltmek zorunda ol-
dugumuzu duginir ve belki de aslinda i¢cinde bulundugumuz
durumdan bir gey 6grenmemiz gerektigini digiiniriz.

Meditasyon yapmaya bagladigim gunlerde, ilk U¢ hafta
siddetli bagagnlan ¢ektim. Meditasyona aligkin degildim, ge-
nelde benim i¢sel programlanmam bu tir seylere karsiy-
di. Her neyse, meditasyon yapmaya devam ettim ve zaman-
la bagagnlanm gecti.

Meditasyon yaparken surekli olumsuzluk i¢indeyseniz,
olumsuzluklar gelmeye devam eder, eger kendinizi rahatla-
tirsanuz, olumsuzluklar su yiziine ¢cikmaya ve yok olmaya
baglar. Olumsuzluklardan kurtulmaya ¢aligin. Fakat onlarla
asla miicadele etmeyin. Onlan kendi hallerine birakin. Za-
manla ortadan kalkuklanini goreceksiniz.

Meditasyon yaparken uykuya dalmanin sakincasi yok-
tur. Bedeninizi kendi haline birakin ne yapmak istiyorsa
yapsin, zamanla dengesine kavusacaktr.

R

Olumsuz inanglarinizi tekrar programlamak gu¢ ister. Bu-
nun en iyi yolu, olumlu digtincelerinizi bir kasete kaydet-
mektir. Bu kaseti basucunuza koyun ve onu dinleyerek uy-
kuya dalin. Kendi sesinizden dinlediginiz olumlu dugiince-
lerin size fazlasiyla yaran dokunacaktir. Bundan daha giigli-
sii de, sizin ne kadar harika biri oldugunuzu ve sizi sevdi-
gini annenizin sesinden dinlemektir. Sesinizi banda ka-
yit ederken tekrardan programlamaya baslamadan dnce viicu-
dunuzu iyice gevgetin. Bazi insanlar ayak parmaklannin ucun-
dan baslarina dogru vicutlanim kasip, gevsetmeye baglarlar.
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Siz 6nce viicudunuzdaki gerilimden kurtulup viicudunuzu
gevsetmeye g¢ahgin. Duygulanmzi serbest birakin. lyice ag-
in ve her seyi kabullenmeye hazir olun. Viicudunuzu ne
kadar gevsetirseniz, yeni bilgileri cok daha kolay alirsimz. Y6-
netimin elinizde ve gilivencede oldugunuzu daima ammsa-
yin.

Olumiu dugstincelere sahip olabilmek i¢in, kendi se-
sinizle doldurduguz kasetleri ve 6z benliginizi fark edecegi-
niz kitaplant okumak ¢ok yararhdir. Fakat, gliniin arta kalan
23.5 saatinde ne yapiyorsunuz? Onemli olan budur. Eger
oturup meditasyon yaptiktan sonra, kogarak isinize gidiyor ve
orada avaz avaz birine baginyorsamz, bu bile ige yarar.
Meditasyonlar ve olumlu digiinceler giizel seylerdir, ama gi-
niin diger zamanlan da 6nemlidir.

Kugkuyu dostga bir uyan gibi algiiayin

Insanlar bana stk sik olumlu diigiinceyi dogru yapip yapmadik-
lanm ya da dogru ¢alisip ¢alismadiklarini  soruyorlar. Ben
kugkuyu sizden biraz daha farkh dusiiniiyorum. Bilingalti ak-
lin viicudun belkemigiyle mide arasindaki cesaret duygulan-
miz1 tasidigimiz bolgede yer aldigina inantyorum. Beklenme-
dik bir olay karsisinda, midenizde siddetli bir tepki hissetmez
misiniz? Iste her seyi iceriye alip, depoladigimz yer burasidir.

Kiciik bir ¢ocuk oldugumuz giinden beri, aldigimz her
mesaj, yapilan her sey bagimizdan gegen tim deneyim-
ler, tim soylediklerimiz belkemigiyle midemiz arasindaki
bosluktaki dosya dolabina girmigtir. Orada kugtik ulaklar ol-
dugunu dugiinirim. Bunlar diglincelerimizden ya da de-
neyimlerimizden aldiklan mesajlan uygun dosyalarda saklar-
lar. Cogumuzun yaptig: dosyalar su etiketleri tagir: ‘Yeterince
iyi degilim. Bunu asla bagaramayacagim. Dogru diirist bir
sey yapamuyorum.’ Ve budosyalann aguliklan altinda ezi-
liriz. Birdenbire, ‘Ben harika biriyim, kendimi ¢ok seviyorum,’
diye olumlu dugiinmeye baglayinca, bu mesajlan alan kiigiik
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ulaklar, “Bu da nesi? Simdi bunu hangi dosyaya yerles-
tirecegim? Boyle bir geyle daha 6nce karsilagmamstik!” diye
digunirler.

Bu ulaklann ad: ‘Kugku’dur. “Kugku! burada neler olup bit-
tigini gormeye geldim.” Boylece kugku mesajt alr ve bi-
linguistii akltmiza, “Bu nedir? Daha once bagka seyler soyli-
yordun,” diye sorar. Bilingiistiinde iki ttrli tepki gosteririz. Bi-
rincisi, “Ah haklisin. Ben ¢ok koti biriyim. Higbir ige ya-
ramam. Beni bagigla, sana yanlis mesaj verdim,” diye yarut
veririz. Ya da kuskuya, “O mesajlar artik eskidi. Onlara ge-
reksinimim yok. Sana yeni mesajlar iletiyorum,” diye yanut ve-
rebiliriz. Kugkuya yeni dosya agmasim, ¢linkii bundan boy-
le stirekli sevecen mesajlar gondereceginizi haber verin. Kus-
kuya bir diisman gibi degil bir dost gibi davranmay: 6grenin
ve size bu sorulant sordugu icin tegekkir edin.

AR

Bu dinyada ne yaptigimiz oOnemli degildir. Banka
mudiiri, bulagikci, ev kadim ya da denizci olmamz Onem-
li degildir. Bize Evrensel Dogruyla baglanti kurduran igimiz-
deki akildir. Samimiyetle iginize bakip, “Bu deneyim bana
ne Ogretmeyi amaghyor?” diye basit bir soru sorar ve din-
lemeyi samimiyetle isterseniz, sordugunuz sorunun yanitim
alirsimz. Fakat, ¢ogumuz yasantimizda drama adiu ver-
digimiz incir ¢ekirdegini doldurmaz sorunlar yarattigimiz
icin icimizdeki sesin soylediklerini duymuyoruz.

Diger insanlann ¢izdikleri dogru ve yanhs tablolarina giicti-
nizi harcamayin. Ancak biz glicimiizii onlara verdigimiz tak-
dirde onlar bizim istiimiizde gii¢ kurarlar. insanlar gruplar ha-
linde giiglerini bagkalanna veriyorlar. Bu bir¢ok kiltiirde
vardir. Bizim kultiiriimiizde kadinlar glicleri erkeklere veri-
yor. SOyle sozler soylerler, “Kocam sunu bunu yapmama izin
vermiyor.” Evet, bu kesinlikle glicinizii bosa harcamaktir.
Eger buna inamrsaniz, kendinizi bir yerde bir kutuya kapatir-
siiz ve ancak bagka bir insandan alacagimz izinle bir seyler
yapabilirsiniz. Ne kadar agik gorishi olursaniz, o kadar ¢ok
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Ogrenirsiniz ve boylece daha ¢abuk olgunlasir ve degisirsiniz.

Bir kadin bana anlatmugt. Yetistirilis biciminden yeni ev-
lendigi zaman hakkim aramayi bilmiyormus. Aradan yillar
gectikten sonra bir kosede kalmaya sartlandinldigint fark et-
mis. Sorunlanndan dolay1 kocasim, kayinvalidesini ve kayin-
pederini ve bagkalanini suglamig. Aradan bir silire gegtik-
ten sonra, kocasindan bogsanmig, ama yasantisinda ters giden
bircok sey icin hild kocasim suglamaya devam etmis.
Glcinii tekrar kazanmp yagsantisini diizene sokmast on ytlim
almig. Sonradan edindigi bilgi ve deneyimle, kendi hak-
ki arayamamasinin sugunun kocasinda ya da kayinvalidesi
ve kayinpederinde olmadigim bunun sorumlusunun kendisi
oldugunu fark etmis. Icinde hissettigi gligsiizlig, onlarda
aramis.

Okuduklanimiz: temel alarak giiciinizii boga harcamayin.
Yillarca 6nce taninmug bir dergide bazi makaleler oku-
dugumu ve bu makalelerde sozii edilen konular hakkin-
da baz: bilgilerim oldugunu animsiyorum. Benim diislinceme
gore, verilen bilgiler timiyle yanhgtu. O dergi benim igin
degerini yitirdi ve onu yillarca okumadim. Yagantimzin yone-
timi sizin elinizde, bu nedenle yayimlanan her yazinin dogru
oldugunu diigiinmeyin.

Vaiz Terry Cole-Whittaker'in, ‘Hakkimda Diigiindiiklerin
Beni Hig ligilendirmez,’ adlh harika bir kitabi vardir. Cok
dogru. Hakkimda diisindiikleriniz beni ilgilendirmez -onlar
ancak sizi ilgilendirir. Sonunda, benim hakkimda diistindiik-
leriniz titregimlerle digan ¢ikar ve sonunda yine size déner.

Aydinlanip yaptiklanmizin  bilincine erigince, yasantimzi
degistirebiliriz. Yasam sizin igin var. Siz yalmzca istemesini
bilin. Hayattan ne beklediginizi séyleyin ve sonra iyiliklerin
olmasimu bekleyin.









KISIM 2

ENGELLERI YOK ETMEK

Igcimizde neler olup bittigini bilmek isteriz,
Oyleyse neden kurtulmak
istedigimizi de bilmeliyiz.

Acirmizi gizlemektense,
ondan timaiiyle kurtulmalyiz.






Bolim 5

Sizi Baglayan Engelleri Anlamak

Surekli kendinizden nefret etmek,
sucluluk duygusu, 6zelegtiri,
vicuttaki stres diizeyini artirir ve
bagisiklik sistemini zayiflatir.

Artik, igimizdeki gilici biraz olsun anladik, simdi bu-
nu kullanmamzi neyin engelledigini arastirabm. Saninm hepi-
mizin su veya bu tirli engelleri var. Kendi ustiimizde ¢ok ¢a-
hgsak da, engellerin ¢ogunu ortadan kaldirsak da, bunlardan
tamamen kurtulamayiz ve bu engeller ortaya ¢ikmaya devam
edecektir.

Gogumuz surekli yanlis yaptigimizi hisseder, yeterince iyi
olmadigimiza ve asla da olamayacagimiza inanunz. Eger ken-
dimizde kusur bulursak, baskalaninda da kusur buluruz. Eger
hala, “Annem ya da babam izin vermedigi i¢in bunu yapa-
man...” demeye devam ediyorsak, yeterince buyumedlgnmz
anla§1hr

Simdi sizi kisitlayan engellerden kurtulmak istiyorsanz, bel-
ki daha once bilmediginiz bazi seyleri 6grenmeniz gereki-
yordur. Belki bir cliimle akhnizdaki yeni dugiinceleri ha-
rekete gegirecektir.

Yasantimzda ahenk yaratacak her glin bir diisiince 6gren-
seniz ne kadar harika olur, degil mi? Yagamda bireysel iler-
lemenin farkina varip, anladigimz zaman, hangi yone gidece-
ginizi bilirsiniz. Biitin enerjinizi kendinizi tanimaya sarf eder-
seniz, yok etmek, kurtulmak istediginiz sorunlari zamanla gor-
meye baslayacaksimz.

Hepimizin yasanusinda meydan okudugumuz bir seyler
vardir. Hepimiz sorunlanmizla bogusuruz. Hayatta sorunsuz
insan olmaz; yoksa, yerytizii adi verdigimiz bu okula gelme-
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nin amact olmazdi, degil mi? Bazilan, saglik sorunlanyla bo-
gusur. Kimileri insan iliskileri, mesleki, ya da parasal sorun-
larla ugrasir. Herkesin kendine gore buyik ya da kuigik bir
derdi vardir.

Bana gore en biyik sorunumuz bu sorunlardan nasil kur-
tulacagimizi bilmemektir. Neyin diizgiin gitmedigini, hayatta
ne istedigimizi biliyoruz, ama bizi neyin engelledigini bilemi-
yoruz. Oyleyse bizi kiskivrak yakalayan engelleri inceleyelim.

RS

Bir an yagam biciminizi ve sizi engelleyen sorunlan-
mzi dikkatle digintrseniz bunlann hangi kategoriye gir-
digini bulursunuz. Elestiri mi, korku mu, sugluluk duygusu
mu, yoksa hing mu sizi engelliyor? Ben bu kategorilere, ‘Dort
Biiytikler adimi verdim. Sizin en sevdiginiz hangisi? Benim ki
elegtii ve lhun¢ bilegimi. Belki sizinde bir, iki hatta Gg ta-
kintinuz olabilir. Korku mu yoksa sugluluk duygusu mu agir
bastyor? Her seyi ¢ok, ¢ok mu elestirirsiniz yoksa fazla
hing nu duyarsiuz? Size sunu agiklamak isterim. Hing duy-
gusu Ofkenin bastunlmis seklidir. Eger kendinize izin verip 6f-
kenizi disan vurmazsanmz, i¢inize hing depolarsiniz.

Duygulanmizi yadsiyamayiz. Kolay buldugumuz icin duy-
gularimizi g6z ardi edemeyiz. Bana kanser teghisi koyduklan
zaman, kendimi dikkatle yakindan inceledim. Bildigim bazi
sagma sapan bilgileri kendime dabi itiraf etmek istemiyordum.
Ornegin, ben ¢ok kindar bir insandim. Ge¢migimdeki birgok
ac1 olayr unutamyordum. Kendi kendime, “Louise, artik bu
duygularla kaybedecek zamamn yok. Gergekten degismeli-
sin,” dedim. Ya da Peter McWilliams'in séyledigi gibi, “Olum-
suz digtnceler artik senin igin bir liks.”

Deneyimleriniz i¢inizdeki inanglarimzi yansitir. Kelimenin
tam anlamuyla deneyimlerinizi inceleyip inanglarimzin ne ol-
duguna karar verebilirsiniz. Belki bunu diigtinmek bile insam
rahatsiz eder, ama yasantiruzdaki insanlara dikkatle bakarsa-
niz, sizin kendi hakkinizdaki bazi inanglarimzi yansittiklanni
goreceksiniz. Eger isinizde elestirilere hep siz hedef oluyorsa-
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niz, belki de bunun nedeni sizin herkesi elegtirmenizden kay-
naklamiyordur, belki ¢ocugunu elegtiren ebeveyne benzemissi-
nizdir. Hayatimizdaki her sey bizim kim oldugumuzu yan-
siir. Digarda bizim huzurumuzu bozan bir seyler olurken
donip icimize bakma firsatini yakalanz ve “Bu deneyime
ben nasil katkida bulunacagim? Boyle bir geye icimdeki han-
gi inang beni layik gériiyor?” sorulanim sorabiliriz.

R

Hepimizin bir aile bigimi vardir. Biz 6ntmtize set ce-
ken engellerden kurtulacagimiz yerde, ebeveynimizi, ¢ocuk-
lugumuzu ya da ¢evremizi suclamayr vyegleriz. Fakat so-
runlanmizdan kurtulamayiz. Sorunlanmizin kurbami olmaya
devam ederiz ve siirekli aym sorunlan defalarca yineleriz.

Geg¢migte size Ogretilenler ya da bir bagkasimn size yaptik-
lant 6nemli degildir. Bugiin yeni bir giindir. Artik kontrol
sizin elinizde. $imdi bu dakikada yagantimzin ve kendi din-
yanuzin gelecegini yaratmaktasiniz. Benim ne sdyledigim de
onemli degil. Ciinkd bu isin Ustesinden ancak siz gelebilir-
siniz. Duglncelerinizi, dugulanmzi ve eylemlerinizi ancak
siz degigtirebilirsiniz. Ben yalmzca bunu bagarabileceginizi
sOyliyorum. Bunu bagaracaginiza kesinlikle inaniyorum.
Gunku eger izin verirseniz iginizdeki Yice Gii¢ sayesinde
biitiin engelleri yikarak sekilcilikten kurtulabilirsiniz.

Kiigtik bir bebekken kendinizi sevdiginizi animsayin. Hig-
bir bebek wviicudunu elestirip, “Ah, kalgalanm ¢ok buyik,”
diye diisinmez. Bir viicuda sahip olduklan igin bebekler
mutluluk duyarlar. Onlar duygulanm agiga vururlar. Bebe-
gin mutlu oldugunu anlarsimz. Onun ofkelendigini bitiin ma-
halle bilir. insanlann duygulanni anlamalanndan asla kork-
mazlar. Iginde bulunduklan ani yasarlar. Siz de bir zamanlar
bebektiniz. Buylirken, g¢evrenizdeki insanlann séyledikleri-
ni dinlediniz ve onlardan korkuyu, sugluluk duygusunu, eles-
tiriyi 6grendiniz.

Eger elestiriyi bir Ol¢u olarak belirlemis bir ailenin icinde
biytdiyseniz, her geyi elestiren bir eriskin olursunuz. Eger
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Ofkenizi belli etmenizi yasaklayan Dbir aile icinde biyitimugse-
niz, herhalde ofkelenip ¢ausmalara girmekten 6dintiz ko-
par ve Ofkenizi yutup icinize atarsinuz.

Eger herkesin sugtan etkilendigi bir aile iginde buylimis-
seniz, sizde erigkin oldugunuz zaman sugtan fazlasiyla etkile-
nirsiniz. Herhalde her dakika ondan bundan “6zir diler,” ama
kendiniz icin agikca bir sey isteyemezsiniz. Istediginizi elde et-
mek igin gu veya bu sekilde igleri manipile etmek zo-
runda oldugunuzu hissedersiniz.

Biz buytrken bu yapay fikirlere aligmaya baslar ve akli-
mizla baglantimiz: yitiririz. Oyleyse bu yapay fikirlerden ger-
¢ekten kurtulup kendimizi gercekten sevdigimiz maneviya-
tin safhfina donelim. Yasamun paha bigilmez masumiyetini
tekrar kuralim. Dakika dakika var olmamin zevkini ¢ikara-
lim. Bebeklerin duydugu zevki duyahm.

R

Kendi ger¢ek kimliginizi bulmak icin, ne istediginizi di-
stiniin. Isteklerinizi olumsuzca degil, pozitif diigiincelerle belli
edin. $imdi aynanin karsgisina gegin ve olumlu isteklerinizi
belirtin. Bakalim yolunuzun ustiine ¢ikan engeller nedir? “Seni
seviyorum, kendimi ¢ok begeniyorum,” gibi olumlu s&zleri
soylerken ¢ok dikkatli olun, bakahm karsiniza ne gibi
olumsuz mesajlar ¢ikacak. Onlan tanimakta giiglik ¢ekmeye-
ceksiniz. Bu engeller size 6zglrliigin yolunu agacak en
degerli anahtarlardir. Genellikle, karsiniza daha 6nce sézini
ettigim dort engel ¢ikacakur. Bunlar korku, elestiri, sugluluk
duygusu ya da hungtir. Ve bu mesajlann ¢ogunu “ge¢mis ya-
santinizdaki” insanlardan 6grenmigsinizdir.

Bazilanimiz yasam boyu zor gorevierle basa ¢ikmayi seginis-
sinizdir. Ancak bagkalan ne yaparsa yapsin, ne soylerse soy-
lesin, ben bu diinyaya kendimizi sevmek i¢in geldigimize ina-
niyorum. Ebeveynimizin ve dostlanmizin getirdikleri simrlama-
lanin disina cikabiliriz. Kiigikken uslu ve iyi bir ¢ocuksaniz,
ebeveyninizin sinirli bakig agisiyla yagama bakmayr 6grenmis-
sinizdir. Koti bir ¢ocuk olmadiginizi anladiniz; ideal ¢ocuklar-
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siniz. Ebeveyninizin size ogrettiklerini tam anlamuyla yerine
getirdiniz. $imdi biyidiiginiz halde, hala onlarin ogrettidi gi-
bi davrantyorsunuz. Aramuzdan kag kisi ebeveyninizin sozlerini
tekrarhyor? Tebrikler! Onlar iyi bir 6gretmendiler, sizlerde iyi
Ogrencilerdiniz, fakat artik kendiniz igin diisinmeye baslama-
nizin zaman geldi.

Cogumuz aynaya bakip olumlu diglncelerimizi yineler-
ken, bir direnigle kargilaginz. Ancak, direnis degisimin ilk
adimudir. Cogumuz yasantimuzi degistirmek isteriz, ama bize
farkli bir sey yapmamuz gerektigi sdylendigi zaman, “Kim ben
mi? Boyle bir gey yapmak istemiyorum,” diye yanit veririz.

Bazilanysa Uimitsizlik duygusuna kapilirlar. Eger sik sik ay-
naya bakarak, “Seni seviyorum,” derseniz, icinizdeki kuglk
cocuk, “Bunca zamandir neredeydin? Beni fark etmeni bekli-
yordum,” diye yanit verir. Cok uzun zamandr, iginizdeki ¢o-

Seminerlerimin birinde bu egzersizi yaptinnca, bir kadin bu
deneyimden ¢ok korktugunu agikladi. Ona neden kork-
tugunu sorunca, ensest iliski kurbanu oldugunu soyledi. Bir-
¢ogumuzun bagindan ensest iliski deneyimi ge¢mistir, ama ar-
tik biz bu tir k6t duygulann Ustesinden nasil gelecegimi-
zi ogreniyoruz. Gezegenimizde bu tir iligkilerin meydana gel-
mesi ¢ok ilging. Son zamanlarda ensest iliskiler hakkinda bir-
¢ok yazi okuyoruz, ama bu tir iliskilerin eskisinden da-
ha fazla olduguna ben inanmiyorum. Artik oldukga iler-
ledik, c¢ocuk haklanmi kabul etmek zorunda oldugumuzu
hissediyoruz ve toplum igindeki bu ¢irkin yaraya utanma-
dan bakabiliyoruz. Bu sorundan kurtulmak igin, ilk 6nce so-
runu yakindan taniyip, ¢ahgmalarimzi ona goére yirutmeliyiz.

Ensest iliskiden kurtulanlar igin terapi ¢ok Onemlidir.
Bu duygulanmizi yenebilecegimiz giivenli bir yere gerek-
sinim duyanz. I¢imizdeki hinci, 6fkeyi ve utanci agiga vur-
duktan sonra, kendimizi sevebilecegimiz bir yere gogeriz. Bu
cirkin duygulardan kurtulmaya ne kadar gayret etsek de bu
duygulann yalmzca siradan bir duygu olduklanini  anumsa-
mamiz gerekir. Artk bu ¢irkin olaylan yasamiyoruz. Igi-
mizdeki ¢cocuga giiven duygusu asilamaliyiz. Bu ¢irkin olayla-
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ra kars1 koyabilecek cesarete sahip oldugumuz i¢in kendimizi
tebrik etmeliyiz. Ensest gibi bir sorunla baga ¢ikmaya ugragir-
ken diger sahip oldugumuz bilgilerle bagka insanlara karsi
elimizden geldigince anlayis gosterip onun kusurlanm fark et-
tigimizi kabullenmek hi¢ kolay degildir. Siddete maruz ka-
lan insanlar, siddet eylemleri sergilerler. Hepimizin iyilesme-
ye gereksinimi var. Kim oldugumuzu anlayip kendimizi sevip
saymaya bagladigimiz zaman, artik hi¢ kimseye zarar verme-

yiz.

Tiim elegtirilere son vermeliyiz

Elestiri yapmay, yenmeye c¢aligtigimiz zaman genellikle ay-
n1 geyler icin tekrar tekrar kendimizi elegtiririz. Elestirinin bir
ige yaramadigini ne zaman uyanpta 6grenecegiz? Haydi bagka
bir taktik deneyelim. Kendimizi simdi oldugumuz gibi onay-
layalim. Elestiri yapan insanlar, elestiri biciminden dolayr ge-
nellikle kendileri de elestirilir. Ne verirsek, karsihginda onu
alinz. Onlar her zaman mikemmel olmak isterler. Kim mii-
kemmeldir ki? Siz hi¢ milkkemmel bir insan tamdiniz mi? Ben
tarumadim. Eger bagka bir insan hakkinda yakiuyorsak aslin-
da bazi konularda kendi hakkimizda yakintyoruzdur.

Herkes bize kendimizi yansiir. Bagkalannda gordiklerimi-
zi kendimizde de goririz. Cogu kez gergek kimligimizin
bazi kisimlarini kabul etmek istemeyiz. Kendimizi alkol, uyus-
turucu, sigara ya da oburlukla taciz ederiz. Milkemmel olma-
digimuz igin bu tur yollara bagvurarak kendimizi cezalandin-
nz. Ama kimin i¢cin mikemmel olmamiz gerek? Hald ki-
min taleplerini ve beklentilerini yerine getirmeye g¢alisiyo-
ruz? Biatin bunlardan kurtulmaya bakin. Sadece kendiniz
olun. Bu anda oldugunuz gibi harika bir insan oldugunuzu
fark edeceksiniz.

Eger her zaman elegtiren bir insansaniz ve yasama olum-
suz gozlerle bakiyorsamiz, kendinizi degigtirmeniz, sevecen
ve hosgorild olmamz uzun zaman alacakur. Bdyle olmak  si-
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zin gercek varligimz degil, yaluzca bir alhigkanhktur ve bu
huyunuzdan kurtulmaya c¢alisirken biraz sabith  olmayr 6g-
renin.

Dusiinsenize, hi¢ kimse tarafindan elestiriimeden yasa-
mak ne giizel olurdu, degil mi? Kendimizi tamamen rahat his-
seder, huzur icinde yasardik. Her sabah harika yeni bir
gin baglardi. Herkesin sizi sevdigi hosgoriyle kabul ettigi ve
hi¢ kimsenin sizi elegtirip moralinizi bozmadigt bir diinya-
da yasadigimzi dugleyin. Sizi essiz ve Ozel yapan geyleri faz-
lastyla kabul eder ve bu mutlulugu kendinize fazlastyla tatunir-
diuz.

Gergek kimliginizle yagama deneyimi, dugleyebileceginiz
en glizel deneyimdir. Sabahlan uyanunca kendinizle yeni bir
glin gecirmenin keyfini hissedeceksiniz.

Gergek kimliginizi sevince, iginizdeki en iyi nitelikleri oto-
matikman disan vuracaksiz. Size daha iyi bir insan ola-
cagiz sOylemiyorum, ¢iinkii boyle sdylersem simdilik sizin
yeterince iyi olmadigimizi ima etmis olurum. Ancak, gereksi-
nimlerinizi tam anlamuyla daha olumlu yollardan saglayacak
ve gergek kimliginizi daha rahatga ortaya koyabileceksiniz.

Sug bize agagirk duygusu asilar

Cogu kez insanlar sizi daha kolay kullanmak icin olumsuz me-
sajlar verir. Eger birisi size, kendinizi suglu hissettirmek is-
tiyorsa, “Ne istiyorlar? Neden boyle davramyorlar?” diye
kendinize sorun. icinizden, “Evet, sugluyum. Onlann
istediklerini yerine getirmeliyim,” diyeceginiz yerde kendinize
bu sorulan sorun.

Kendileri de aym sekilde yetigtirildikleri igin, bircok ebe-
veyn c¢ocuklanna sugluluk duygusu agilayarak onlan kendi
¢ikarlan i¢in etkilerler. Onlan agagiladiklanm  hissettirmek
icin ¢ocuklanna yalan soylerler. Bazi insanlar buyudikleri
halde, hili akrabalan ve arkadaslan tarafindan kullamlirlar.
Bunun birinci nedeni, kendilerine saygi duymazlar. Yoksa ne-
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den béyle bir seyin meydana gelmesine olanak tanisinlar? ikin-
cisi, kendileri de bagkalarim kullanurlar.

Cogunuz bir su¢ bulutu alinda vyasarsimz. Her zaman
yanhs yaptiginizi hisseder, dogru seyi yapmadigimz: diisi-
niirstiniz, ya da her zaman herhangi bir sey icin birilerinden
ozir dilersiniz. Gegmigte yapugiuz geyler icin kendinizi
bagislamazsimz. Yagsadiginiz birgok olaydan dolay: sirekli
kendinizi azarlarsimz. Birakin bu bulut dagisin. Artuk bu tir
duygular iginde yasamak zorunda degilsiniz.

Sucluluk duygusu icinde yagayanlar artk ‘hayw’ deme-
sini 6grenmeli ve bagka insanlann sagmaliklanna  bo-
yun egmemeli. Onlara 6fke duymamzi 6énermiyorum, ama artik
onlann oyunlanna alet olmayin. Eger, “hayir,” demek sizin igin
yeni bir seyse, sadece, “Hayir. Hayir. Bunu yapamam,” de-
meniz yeterlidir. Sakin mazeretler ileri siirmeyin yoksa sizi kendi
¢ikarlan igin kullanan insanlann eline sizi karanmzdan caydira-
cak silah1 vermis olursunuz. insanlar sizi kullanamadiklarim go-
riince, 1srar etmekten vazgegerler. Insanlar, onlara siz izin ver-
diginiz siirece, sizi kontrol edebilirler. Ilk kez hayrr dedigi-
niz zaman belki sugluluk duyarsiniz; ama birka¢ kez bunu de-
nedikten sonra, hayir demek kolaylagir.

R

Konferanslanma devam eden kadinlardan birinin bebegi
dogustan kalp hastaligiyla diinyaya gelmis. Bunun kendi kaba-
hati oldugunu -bebege zarar verecek bir sey yaptigiu di-
stinerek kendini sugluyordu. Ne yazik ki, sucluluk duygusu
sorunlan ¢6zemez. O kadimun olayinda, hi¢ kimse yanlhs bir
sey yapmamugsti. Bu hastaligin bebek i¢in ruhi bir se¢im ol-
dugunu disiindiigimi, annenin ve bebegin bundan ders alma-
s1 gerektigini sdyledim. Hata yaptigiru sanarak kendini sugla-
maktan vazgegmesini, bebegini ve kendini sevmesini 6nerdim.
Bu tir sugluluk duygulan hi¢ kimsenin hayatim iyilegtirmez.

Eger tiziilecek ya da pisman olacak bir sey yaptinizsa, aym
seyi yapmaya son verin. Ge¢miginizde yapugimz bir seyden
dolay1 hala sugluluk duyuyorsaniz, kendinizi bagslayn.
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Yapugimz hatayr diizeltmek istiyorsamz, hatamzi tekrarlama-
yin. Kendinizi her suglu hissedisinizde, “Kendi hakkimda hala
neye inamyorum? Kimi mutlu etmeye ¢alisiyorum?” diye ken-
dinize sorun. Kisa siire sonra bitin bunlann g¢ocuklukta
edindiginiz inanglardan kaynaklandigini goreceksiniz.

Araba kazasina kangmug birisi benimle dertlesirken genellikle
cezalandinlmasi gerektigine inanan ¢ok derin bir sugluluk
duygusu iginde olduklanm fark ederim. Aynca, kendi adimiza
konusmaya hakkimiz olmadigint dugtinerek kendimize duy-
dugumuz dismanhg bastirmaya ¢ahsinz. Ceza ¢ekmeyi ister ve
boylece kelimenin tam anlamuyla kendimizin yargici, jlrisi ve
celladi oluruz -kendimizi igimizde vyaratufimiz hapishaneye
sokarak cezalandinnz. Ve bu durumda kimse bizi savunamaz.
Kendimizi bagislayip, 6zgiir birakmanin zamam geldi.

2R

Seminerlerimden birine devam eden yagh bir kadin, orta
yastaki ogluna kargt miithig bir sugluluk duyuyordu. Kadin tek
evladini igine kapanik buytitmis. Cocuklugunda ogluna kar-
g1 ¢ok sert davrandigi igin sugluluk duyuyordu. O zaman
bildiginin en iyisini yaptigin1 ona agikladim. Cocugun din-
yaya gelirken anne olarak onu segtigine inaruyordum.
Spiritiiel diizeyde oglu ne yapuginu biliyordu. Degistirmeyecegi
bir sey icin kendini suglamakla enerjisini boguna harcadigin
soyledim. Kadincagiz derin derin igini ¢ekerek, “Cok yazk,
icine kapamk biri olmasina ben neden oldum, kéti bir is yap-
uguma ¢ok uziliyorum,” dedi.

Artik ne kadmna ne de ogluna sugluluk duymasinin Dbir
yaran dokunmayacag: icin enerjisini .bosa harcadiguu, gor-
dinuz. Sug ¢ok agir bir yik haline gelince, insanlann asag:-
lik duygusuna kapilmalarnina neden olur.

Sucluluk duymaya bagladigt zaman, “Hayir, aruk bu
duyguyu hissetmek istemiyorum. Kendimi sevmeyi 6gren-
mek istiyorum. Oglumu oldugu gibi kabul ediyorum,” demesi-
ni salik verdim. Eger benim &nerilerimi yapmaya devam eder-
se alistigt yasam Dicgimi degismeye baglar.
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Eger kendimizi nasil sevecegimizi bilmiyorsak, kendimizi
sevmek istegi bile Dbuyik degisiklik yaratur. Eski yasam
bicimimize yapisip kalmak dogru degildir. Kendinizi sev-
mekten her zaman ders alabilirsiniz. Kadintn alacagi ders
oglunu iyilestirmez, ama kendini sevmesini 6gretir. Oglu bu
hayata kendini sevmek icin geldi. Kadin oglu icin, ogul da an-
nesi igin bir sey yapamaz.

R

Dini kurumlar, genellikle insanlara sugluluk duygusu agilar.
Ozellikle gengleri hizada tutmak amaciyla, ¢ogu tirkiitiicii
kurallar ortaya atar. Ancak, bizler artik hizada tutulmasi
gereken kiigiik ¢ocuklar degiliz. Neye inanacagimiza Kkarar
verebilecek erigkinleriz. i¢imizdeki cocuk sugluluk duygusuy-
la kivranur, ama aynica igimizdeki erigkinde bu ¢ocuga fark-
l1 seyler 6gretebilir.

Duygulanimz bastirip, dertlerinizi iginize atu§imz zaman,
iginizde buyik bir kargasa yaraursiiz. Kendinizi yeterince
sevin ki duygulanmz: hissedebilesiniz. Duygulannmizin su
yiziine ¢ikmasina izin verin. Giinlerce gozyas: dokerek, of-
kenizi kusabilirsiniz. Eski abiskanliklanmzdan kurtulmamz
kolay degildir. Rahat ve diizgiin bir gekilde ilerleyebilmeniz
i¢in olumlu diiginmenizi 6neririm:

“Simdi kolayca tim olumsuz distincelerimden kur-
tuluyorum.”

“Degismek beni rabatlatts.”

“Diizgiin bir yolda ilerliyorum.”

“Artik 6zgtirim! Gegmisten tamamayla kurtuldum.”

Sakin duygulanmzi yargilamaya kalkismaymn. Bu duy-
gulanmz daha derine dogru iter. Eger inanilmaz ikilemler ya
da karmasa igcinde yasiyorsamiz, giivende oldugunuzu ve duy-
gulannuzi hissetmek istediginizi onaylayin. Pozitif duygularinizi
onaylayarak size yararli olacak degisikliklere ulasabilirsiniz.



Boliim 6
Duygularinizi Diga Vurun

Yasantmizdaki trajedilerden
ders alarak olgunlasabiliriz

Ofkeyi olumlu yollardan disa vurmak

Herkes yasaminda herhangi bir nedenle 6fkeye kapilabilir.
Ofke dogru bir duygudur. Eger diga vurulmazsa, insanin igin-
de kahlr. Ve bir sekilde ya ruhsal bozukluklarla ya da has-
taliklarla insamin viicudunu kemirir.

Genellikle, elegtirilere ve buna benzer geylere ofkele-
niriz. Ve Ofkelendigimiz zaman, onu gostermeye hakkimiz
olmadigim disiinerek i¢imize atanz. Béylece sonunda giicen-
me, sertlik ya da bunalim gibi duygulara yol aganz. Bu ne-
denle, o6fkemizi diga vurmak iyidir.

Ofkeyle olumlu bigimde basa ¢ikmarun ¢esitli yollan vardur.
Bunun en iyi yollanndan biri 6fke duydugumuz insanla
agtk¢a konusarak, igimizde biriken kéti duygulan bosaltmak-
ur. “Sundan dolayr sana kizdim,” diyebilirsiniz. Uzun zaman-
dir igcimizde bastirdifimiz 6fkeyi, avaz avaz bagirarak bir
bagkasindan ¢ikarmak isteriz. Ciinkii, genellikle 6fke duydu-
gumuz insanla konusamayacagimizi hissederiz. Iginizde bi-
riken ofkeyi diga salivermenin en iyi yolu, aynamin Kkarst-
na gecip o insanla konugmakur.

Rahatsiz edilmeyeceginizden emin bir kogse bulun. Ay-
nada gézlerinizin i¢ine bakin. Eger go6zlerinizin i¢ine bakami-
yorsanuz, dikkatinizi dudaklanmzin ya da burnunuzun is-
tine yogunlagtinn. Size koti davrandifina inandiginuz in-
sanin kargisinda durdugunuzu hayal edin. Ona 6fke duydugu-.
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nuz dakikayr ammsaymn ve 6fkenin benliginizi sardigit his-
sedin. Karsimzdaki insana, niye 6fkelendiginizi agik¢a soyle-
yin. Duydugunuz ofkeyi agikca gosterin. Ofkenizi su sozler-
le belirtebilirsiniz:

“Sana kizdvm gtinkii....”
“Bana yaptiklanindan dolay sana kirtldim...”
“... davranisin beni cok korkuttu.”

Tim duygulanmzi diga vurun. Eger duygulanmz fiziksel bi-
¢imde ifade etmek istiyorsamz, yasuklan yumruklayin. Of-
kenizin dogal akisindan korkmayin. Zaten ofkenizi uzun
zamandir yeterince iginizde tuttunuz. Sugluluk ya da utang
duymanuza gerek yok. Duygulanmuzin, dislincelerimizin ey-
leme gegis bicimi oldugunu unutmayin. Bu tiir davranuglar bir
amaca hizmet eder. Kotii duygulan aklinizdan ya da vicudu-
nuzdan digan atinca, daha olumlu deneyimlere yer agarsimz.

Insana ya da insanlara duydugunuz éfkeyi agikladiktan
sonra, elinizden geldigince onlan bagiglamaya ¢ahsin. Ba-
gislama kendinizi 6zgur kidmanin bir yoludur, ¢linkii bundan
ancak siz yararlanirsimz. Eger Dbirisini  bagiglayamazsamz,
olumsuz denemeler yapugiuzi ve iyilesmediginizi ka-
mtlar. Duygulariizi chga vurmakla eski ofkeleri tekrar tekrar
glindeme getirmenin arasinda buylk fark vardir. Belki s6y-
le bir gsey sOylemek istersiniz:

“Pekdld, bu konu kapands. Artik gegmiste kaldi. Davranagi-
ni onaylamyyorum, ama o zamanki bilgi ve anlayigina goére
elinden geldigince iyi davranmak istedigini anhyorum. Artik
bu duruma son veriyorum. Seni 6zgiir lirakiyorum. Haydi
benden uzaklas. Simdi ikimizde kuglar kadar 6zgiiriiz.”

Ofkenizden gergekten anndiginizi duyumsaymncaya Ka-
dar bu ¢alismay: defalarca yinelemek isteyebilirsiniz. Aym za-
manda bir ya da birka¢ 6fke konusu istinde ¢alisma yapabi-
lirsiniz. Sizin icin en dogru olan neyse onun uUstinde ¢aligin.
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Ofkeden annmanin bagka yollan da vardir. Avaz avaz bagi-
rabilir, yastikklan yumruklar, ya da ayaklanmzi yere vu-
rarak tepinebilirsiniz. Nefret mektuplan yazar ve son-
ra yirtabilirsiniz. Arabanizin icinde camlanmzi kapatp avaz
avaz bagirabilirsiniz. Tenis ya da golf oynamaya gidip toplara
ofkeyle vurabilirsiniz. Cimnastik yapar, yilizer ya da kilomet-
relerce kosabilirsiniz. Kullanmadiginuz elinizle duygulanmzi di-
le getiren yazilar yazar, ya da resim ¢izebilirsiniz. Yarauci iglev-
ler duygulan diga vurmanin en dogal yollanndan biridir.

Seminerlerime katllan bir erkek, saatini ayarlayarak, ag-
zina yastuk kapatp avaz avaz bagirdigim agikladi. Bagka-
sina duydugu ofkeyi ve hursi iginden bogaltmaya on dakika
yetiyormus. Bes dakikadan sonra bagirmaktan yorgun di-
suyor ve her otuz saniyede bir, saatine bakarak on dakika-
nin dolmasint bekliyormus.

Yatagi yumruklayarak, bagirir ¢aginr ¢ok giiriiltit yapar-
dim. Artk &yle bagirmityorum, ¢linki bu davranugim ko-
peklerimi korkutuyor. Onlara kizdigimi zannediyorlar. $imdi
ofkelendigim zaman arabamun ig¢ine baginyorum, ya da bah-
¢emde c¢ukur kazmaya baghyorum.

Gordiguniz gibi, duygulanmzi diga vururken ya-
ratic1 olabilirsiniz. Iginizde biriken duygulan fiziksel davrans-
larla diga vurmanizi 6neririm -duygulanmzdan annmanin en
guvenli yolu budur. Kendinize ve baskalanna zarar verici
digtincesiz davranuglardan sakiun. Aynca Yiksek Giciiniizle
iletisim kurmay1 unutmayin. i¢inize dénerseniz 6fkenizin ne-
denlerinin yantim bulabilirsiniz. Meditasyonun iyilegtirici
etkisi fazladir. Ofkenizin viicudunuzdan ¢ikip gittigini goz-
lerinizin  Onilinde canlandirmaya ¢ahgin. Diger insanlara
sevginizi gbnderin. Boylece sevginizin karginizdaki insanla
aranuzdaki ahenksizligi yok ettigini géreceksiniz. Uyumlu ol-
mayi igtenlikle isteyin. Belki de hissettiginiz ofke, diger in-
sanlarla iyi iletisim kuramadifimz size ammsatacaktir. Bunu
fark edince hatalannizi diizeltebilirsniz.

Bagkalarina duyduklan 6fkeden kurtulan insanlann sa-
yilan gin gectikce artiyor ve simdi ¢ok daha mutlu ol-
duklarim acikliyorlar. Sanki ustlerinden biyik bir yuk
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kalknus gibi hissediyorlar. Ogrencilerimden biri ¢fkesini diga
vurmakta giicliik cektigini agikladi. Duygulanm ¢ok iyi anladi-
g1 halde, bunlan diga vuramiyormus. Bir kez duygulanm di-
sa vurmayr denemis. Tekmeler aup bagirmis, annesine ve
alkolik kizina agzina geleni sGylemis. Ve ustiinden buyik bir
yiukin kalktugim hissetmigs. Daha sonra kizi onu ziyarete
geldiginde, ona sanlip kucaklamaktan kendini alamanus.
Icinde bastrdign &fkenin  boglugunu  sevgiyle doldurmus.

SR

Belki siz de yasantisiun biiylik bir bolimunt 6fke icinde
geciren insanlardan birisi olabilirsiniz. Ben, bu duruma
ofke aligkanh@ adint verdim. Her olaya oOfkelenebilirsiniz.
Bir bagka olaya tekrar Ofkelenebilirsiniz. Bagka bir ola-
ya ofkelenmeye devam edersiniz, ama  6fkelenmekten
oteye gidemezsiniz. Ofke aliskanhi@ ¢ocukga bir seydir -sade-
ce kendi isteklerinizin yerine gelmesini istersiniz. Bu ne-
denle, kendinize su sorulan sormanzin yaran var:

“Neden ber zaman Jfke duymayn segiyorum?”

“Neden tekrar tekrar dfkelenecek durumlar yaratyyorum?”

“Yasadigm siirece yalnizca bir tir tepki gostermeye devam
ma edecedim?”

“Bunu mu istiyorum?”

“Hadla kimi cezalandiriyorum? Ya da seviyorum?”

“Neden bu durumda olmak istiyorum?”

“Bu dfkelere sebep olan inanglarim nelerdir?”

“Disariya nasi titresimler sagiyorum ki bagkalarinin davra-
nslar: beni bep sinirlendiriyor?”

Diger bir deyigle, isteklerinizi ofkelenerek elde ettigini-
ze neden inaniyorsunuz? Haksizhiga ugradigiiz zaman, 6f-
kelenmeye hakkimz yok demek istemiyorum. Ancak, Of-
ke aliskanhg viicudunuza yerlestigi siirece size higbir ya-
ran dokunmaz.

Cogu zaman dikkatinizi neye yonelttiginize dikkat edin.
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Bir aynanin 6niinde oturun, on dakika kendinize bakin ve so-
run: “Sen kimsin? Istedigin nedir? Seni mutlu eden nedir?
Mutlu olmak igin ne yapmaliyim?” $imdi eyleme ge¢me-
nin sirast geldi. lyimser, neseli émeklerle icinizdeki sevgiye
bir yer ayinn.

R

insanlann ¢ogu genellikle araba kullanirken 6fkelenirler.
Sik sik yoldaki kot goforlere duyduklan ofkeyi ifade eder-
ler. Uzun zamandur, trafik kurallanina uyma  bilincinden
yoksun kigilere ofkelenmemeyi 6grendim. Boylece, araba
kullanuirken; 6nce, arabaya sevgiyle biniyorum. Sonra, ¢ev-
remdeki tim sofdrlerin harika, yetenekli, mutlu ve iyi araba
kullandiklanm digliniiyorum. inanglanm, olumlu ve iyi di-
sincelerim sayesinde, arabayla yola ¢iktigim zaman, cev-
remde ¢ok az koti sofor olduguna inaniyorum. Boylece
gevremde Ofkeyle elini kolunu sallayan, avaz avaz bagiran
kimselerle kargilagnuyorum.

AR

Her sey ve herkes gibi arabamzda sizin bir uzantmzdir.
Bu nedenle arabamza sevgiyle yaklagin. Cevrenizdeki sokak-
larda ve otoyollardaki insanlara sevgi yollayin. Arabamizin
pargalarinin da viicudumuzun pargalanindan farksiz olduguna
inamyorum.

Omegin, cahsanlanmdan biri, “vizyon yoksunu” ol-
dugunu hissetmis. Yasantisindan ne bekledigini ya da ulag-
mak istedigi amacin ne oldugunu bilmiyormus. Bir sabah
uyamnca tpki arabasinn 6n camunun kirilip tuzla buz olmasi
gibi, aklindaki belirsizliklerin dagildigim fark etmis. Bir bag-
ka tanudifim, yasantisinda “saplanup” kaldigini  hissetmis.
Tipkt lastigi patlayan arabastyla yola devam edemedigi gibi,
ne ileriye ne de geriye bir adim atamiyormus. Hatta
yerinden  bile kimildayamiyormus. Size biraz sagma sapan
gelebilir, ama bu  iki insanin ruhsal durumlanm arabalarina
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iliskin terminolojiyle anlatmalani 6nce beni de sasurtmugti.
“Vizyon yoksunlugu” éntiniizii gérememe anlamina geli-
yor. Patlak lastik 6rneginde “saplanmak” kelimesinde oldu-
gu gibi, 6n camin kinlmasida milkkemmel bir benzetme.
Arabamuz anzalandi@i zaman, bozulan parganin hangi duy-
gulanimzi temsil ettigini inceleyin, bakalim o anda hissettikle-
rinizle bir baglanti kurabilecek misiniz? Alacagimiz sonuglar
sizi sagirtabilir. Guniin birinde, “Arabanizi Tedavi Edin,” adli
bir kitap yazmaya karar verdim.

Bir zamanlar insanlar bedenle akil arasindaki bag-
lantiyr anlamiyorlardi.  $imdi dugiincelerimizi genisleterek
makineyle akil baglantisint anlamanin zamani geldi. Yagan-
timizda meydana gelen her durum Ogretici bir deneyimdir.
Ve bunu hep size yararli olacak sekilde degerlendirmelisi-
niz.

RS2

Ofke esi goriilmemis yeni bir duygu degildir. Hi¢ kim-
se budeneyimden kacamaz. Onemli olan onu tanimak ve
enerjinizi saglikh yéne ¢evirmektir. Ornegin hastalandigimza
kizmayin. Bedeninizi 6fkeyle doldurmak yerine, ona sevgiyle
sanlin ve kendinizi bagslayin. Hastalara bakmaya ahgskin
olanlar, kendinize bakmay1 unutmayin. Eger kendinize bak-
may1 ihmal ederseniz, ne dostlanmza, ne ailenize, ne de
kendinize yaranmiz dokunmaz. Perigan olur gidersiniz. Duy-
gulanmz disan yansitmaya da ahgin. Ofkenizle olumlu bigim-
de basa ¢ikmayr 6grenmenin yaranim goriince, yasam Kalite-
nizde de bir¢ok harika degisikliklerin meydana geldigini gor-
eceksiniz.

Kwrginhklar gesitli bastaliklara yol acar

Uzun siire icinize gdmdiguniiz 6fke kirginlik yaratir. Bedeni-



POZITIF GUOCUN BUYUSU

nize yerlesen kirginhgin ayni yerde saplanup kalmasi buiytik so-
runlar meydana getirir. Bu tir duygular zamanla viicudunuzu
kemirerek timorlerin ve kanserlerin olugmasina yol agar.
Ofkenizi bastirarak bedeninize yerlesmesini saglarsimiz ve bu
da saghgimzin bozulmasina neden olur. Bu nedenle, duygu-
lannmzi agiga vurmay:r 6grenin.

Cogumuzun buyudigi ¢evrede 6fkemizi diga vurmak ya-
saklanmugtir. Ozellikle, kadinlanin 6fkelerini disa vurmalan
ayip ve kot kargilanur. Ofke kabul edilir bir duygu degildi.
Yalnizca ebeveyn ofkelenebilirdi. Bu nedenle, ofkemizi diga
vurmayr degilde yutmay: 6grendik. Fakat simdi, bagka hig¢
kimsenin etkisi olmadan 6fkeye dort elle kendimizin sanldigi-
nt fark ettik.

Istiridye icine aldign kum tanecigini sahane bir inci-
ye donustirene dek ustiine katmanlar 6rer. Biz de aym ge-
kilde, duygusal kirginliklanimizi ele alip onlan tekrar tekrar
gozden gecirerek duygulanmzi onarmaliyiz. Kisacasi benim
deyimimle, eski bir filmi defalarca akltmuzdan gegirmeliyiz.
Eger kirginliklanmizdan gergekten kurtulmak ve onlan diga
vurmak istiyorsak, 6fkemizi agmamizin zamam geldi demektir.

Kadinlann rahimlerinde olusturduklan kistlerin ve timorle-
rin nedenleri, bana gére, “o bana haksizhk etti,” sendro-
mundan kaynaklaniyor. Buna tiim kalbimle inamyorum. Cin-
sel organlar viicudun erkeksi ilkelerini ve en erkeksi bo-
limiini, kadinsi ilkelerde viicudun kadinsal bolimlerini tem-
sil eder. Insanlar duygusal olaylarda, genellikle birbirleriyle
olan iliskilerinde ki duygusal olaylan vicutlanmin bu bo-
limiyle algilarlar. Kadinlar kirginhiklanni en disi  yanlan
olan disilik organlarina yansitirlar ve bu kirginlhik bir kist ya
da timor haline déniisiinceye kadar orada beslerler.

R

icimizde ¢ok derinlere gémiilen kirginhklan eritmek igin,
cok ¢aba sarf etmek gerekir. Bedenindeki tgiinci kanser
timorint yok etmeye c¢alisan bir kadindan mektup aldim.
Icine gémdigi kirginhiklan eritmeyi bagaramadig icin viicu-
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dunda yeni tiimoérler uretmeye devam ediyordu. Bana gore ka-
1 tutumundan vazgegmeye de niyeti yoktu. Bagislamayr 6gre-
necegi yerde, viicudunda olusan timorleri doktorlann ame-
liyata almasini yegliyordu. Halbuki ameliyat olduktan son-
ra bagiglamayr da Ogrense ¢ok ¢abuk iyilesecekti. Doktor-
lar ameliyatla timorleri yok edebilirfler, ama onlann tekrar
olugmalanm ancak bizler engelleyebiliriz.

Aligkanliklanmizi degigtirmektense, bazi kez Olimi bi-
le yegleriz. Ve de oliiriiz. Beslenme aligkanhklanni degigtir-
mektense, insanlann 6lmeyi yeglemeleri dikkatimi gekti. Ve
s6zliny ettigim insanlar yanhs beslenme nedeniyle oldiiler.
Bagka secim olanaklan varken insanlanin bu gekilde 6lme-
leri ¢cok ac1.

Secimimiz ne olursa olsun, kesinlikle bizim icin en dogru
olami segeriz. Bundan dolayr hi¢ kimseyi suglayamayiz, hat-
ta bu gezegeni terk etsek bile. Glniin birinde hepimiz bu
gezegeni terk edecegiz, fakat bir yolunu bulup bunun bizim
icin en dogru zamanda gerceklegmesini saglamahyiz.

Yaptigimuz hatalar ya da bagansizliklar nedeniyle kendi-
mizi suglamak dogru degildir. Ortada sugluluk duyacak bir
durum yoktur. Hi¢ kimse hata yapmanugtir. Erkek ya da ka-
din anladig ya da algiladiginin en iyisini yapmaya g¢abalar.
Higbirimiz icimizde var olan gilicli unutmamahyiz. Bu diinyaya
hepimiz belirli dersler almak i¢in geldik. Bu yasamda yiiksek
benligimiz bizim kaderimizi belirler. Evrim siirecimizde ileriye
dogru adim atmay: 6greniriz. Asla yanhs yol yoktui, sadece yol
vardir. Ebediyetin i¢inde hepimiz sonsuza kadar yolcuyuz ve
olimden sonra defalarca yagayacagiz. Bu dinyada ¢6zemedi-
gimiz sorunlarimizi, 6biir diinyada ¢ézecegimize inanmiyorum.

Bask: altwnda tutulan duygular
depresyona yol agar

Depresyon ofkenin i¢e donlik bigimidir. Aynica ofke duy-
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maya hakkinuz olmadigim diigiiniip kizanz. Omegin, ebevey-
nimize, esimize, yamimzda ¢alisan kigiye ya da en iyi arkada-
simiza kizmaya hakkimiz olmadigini disinitriz. Fakat bu
kimselere kizip ofkelenmisizdir. Bir yere saplanip kaldigimizi
hissederiz ve bu &fke depresyona donistir. Bugiin ¢ok sayida
insan depresyon igindedir, hatta bu durum kronik dep-
resyona  donigmistir. Depresyona girdigimizi hissettigimiz
zaman i igten gecmistir. Bu durumdan kurtulmak ¢ok zor-
dur. Bu Umitsiz duruma herhangi bir ¢are bulmak biyik gay-
ret ister.

Maneviyata ne kadar inandiiniz beni ilgilendirmez, arada
strada bulagiklan yitkamak zorundasimiz. Evyenin igi tepeleme
bulagikla doluyken, “Ah, ben fizikétesi biriyim,” diyemezsiniz.
Aym kural duygulanmz iginde gegerlidir. Eger akhmzin
Ozgiirce ¢alismasine istiyorsamz, iginizdeki zihinsel kirli bula-
siklan temizlemeniz gerekir.

Bunalima diismemenin en iyi yolu, ofkenizi goéstermek
icin kendinize izin vermenizdir. Simdilerde sizleri Gfke-
nizden anndiracak uzman terapistler var. Bunlardan birine bir-
ka¢ seans devam etmek ¢ok yararlidr.

Bana sorarsanuz, 6fke duyallm ya da duymayalim haftada
bir kez yastiklan yumruklamamiz gerekir. Bazi terapistler
ofkeye kapilmanizi salik verirler; ancak onlann kigiyi uzun sii-
re 6fke iglevinde tuttuklanm distiniyorum. Ofkede, su yi-
zine ¢ikan diger duygular gibi, sadece bes dakika stirer.
Bebeklerin duygusal durumlan ¢ok cabuk degisir. Bizlerse
duygulara tepki gostererek onlara yapigip kalir ve onlan bas-
tirmaya ¢aliginiz.

Yazar Elizabeth Kiibler-Ross seminerlerinde disa doni-
gim adiu verdigi harika bir yontem gelistirmigtir. Her tirli
duygulanmz su yiziine ¢ikincaya kadar lastik bir hortum
pargasiyla eski telefon rehberlerine vurmamizi éneriyor.

Ofkenizi saliverirken utang duymamz dogaldir. Ozellikle
aile kurallanna gore ofkenizi agiga vurmak yasaklanmigsa.
Ofkeyi ilk kez disa vurmak utandinici olabilir, ama buna aligin-
ca, ¢ok giiglii bir eglence haline doniisecektir. Ofkelendi-
giniz igcin Tann sizden nefret etmeyecektir. Eski ofke-
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lerinizden anndigimz zaman, durumunuzu yeni bir 1gik al-
unda inceleyip yeni ¢6ziim yollan bulacaksimz.

Bunalima girenlerin iyi bir beslenme uzmanmna bas-
vurarak saglikli beslenme regetesi almalanni Oneririm. Sag-
likh beslenmenin insan aklina ne kadar yaran oldugunu fark e-
dince ¢ok sasiracaksiniz. Bunalima giren insanlann ¢o-
gunun koti beslenmeden dolayr sorunlan biraz daha ar-
tar. Yedigimiz besinlerin viicudumuza yaranmnn olmasi i¢in en
iyi se¢imi yapmak isteriz. Aynca, viicudumuzdaki kimyasal
dengesizligi ilaglarla takviye ederek durumu daha da iginden
¢ikilmaz hale sokanz.

Yeniden dogusta duygulanmzi diga vurmann  ha-
rika iglevlerinden biridir, ¢linki akil dizeyini asar. Eger yeni-
den dogus seanslanna katlmadinizsa, denemenizi O6neririm.
Bir¢ok kisi bu yontemden yararlandi. Sizi baglayan eski bas-
kilardan olumlu bicimde kurtulmamzi ve duygulanmzi diga
vurmamzi saglayan nefes alma yontemidir. Yeniden dogan-
lar bu iglem sirasinda bazi olumlu noktalan defalarca tekrar-
larlar.

Ida Rolf'un geligtirdigi ve Rolfing adi verilen katilgan-do-
ku yontemini harekete geciren beden hareketleri var. Veya
Heller ya da Trager c¢aligmalan gibi yontemler var. Bunla-
nn hepsi viicuttaki sinurlayicilann diga vurmasin saglayan ha-
rika yontemlerdir. Farkh yontemlerin insanlar Ustiindeki etkile-
ri de farklidir. Birisi i¢in iyi olan yOntemden bir bag-
kast yararlanmayabilir. Cesitli metotlan deneyerek kendini-
ze en uygun yontemi bulabilirsiniz.

Kitapgilarda kendine yardim bélimii bize degisik secenek-
ler sunan harika bir yerdir.

Korku giivensizlikten dogar

Korku dizginlerini koparmis gezegenimizi kasip kavuruyor.
Gunin her saatinde savag, cinayet, ag¢gozlilik ve buna
benzer bicimlerde korkuyla burun buruna yasiyoruz. Kor-
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ku kendimize duydugumuz giivensizliktir. Ve bu nedenle
yasama da giliven duymayiz. Cok yiksek dizeyden goze-
tildigimize gilivenmeyiz ve her geyi fiziksel dizeyde kendi
kontrolimizin aluna almak isteriz. Yaganttmizda her seyi
kontrol edemeyecegimizi bildigimizden, korkulanmizdan bir
tirli artnamayiz.

Korkulanmizi yenmek igin glivenmeyi Ogrenmeliyiz. Bu-
na imana adim atma denir. Evrensel Akilla baglantih olan igi-
nizdeki giice glivenin. Yalmzca goézle goriinen maddi din-
yaya giivenmekle kalmayip gérinmeyene de givenin. Higbir
sey yapmadan elimiz kolumuz bagh oturdugumuzu iddia et-
miyorum, ama eger giiven duygumuzu gelistirirsek, yasam biz-
ler icin daha kolaylagir. Eger daha ¢nce yazdiklanmi animsi-
yorsamuz, bilmem gereken her gseyin bana ifsa edildigini
agiklamistim. Cevremde meydana gelen tiim olaylan fizik-
sel olarak kontrol etme olanagim olmadig halde, birisi ta-
rafindan gozetildigime gliveniyorum.

Aklimiza gelen korkular aslinda bizi korumaya c¢abalar.
Korkuya, “Beni korumak istedigini biliyorum. Bana yardim et-
mene sevindim, tesekkir ederim,” demenizi Oneririm.
Korkulu diiglinceyi benimseyin; o sizi korumaya ¢abaliyor.
Fiziksel korku duydugunuz zaman viicudunuz adrenalin
pompalar ve sizi tehlikeden korur. Aklimizda yasattigiuz kor-
kularda aym islevi goriir.

Korkulaninuzi gozetin ve onlann korku olmadiklanm fark
edin. Korkuya sinemada bir film seyreder gibi bakn.
Perdede gordiikleriniz gercek degildir. Onlar yalmzca gef-
faf film karelerinden olan gorintilerdir. Hizla degisip
gozden kaybolurlar. Sayet onlara yapisip kalmazsak korku-
laninuzda bu resimler gibi bir stire sonra kaybolurlar.

R

Korku akhimizi sintrlar. insanlar hasta olmaktan, evsiz bark-
siz kalmaktan ya da buna benzer baska seylerden korkar-
lar. Ofke korkunun savunma mekanizmasidir. Sizi korur,
ama glci olumlu islevlerinizi engeller. Aklimzda korkulu
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distinceler yaratmaya son verin ve tiim korkulariniza ragmen
kendinizi sevin. Higbir geyin bizim digtmizdan gelmeye-
cegini sakin akhimizdan ¢itkarmayin. Yaganumizda meydana
gelen tim olaylann merkezi yine bizleriz. Her sey igimiz-
de, her deneyim, her iliski, icimizdeki ruhsal diizenin ayna-
sidir.

Korku sevginin kargindir. Kendimizi ne kadar ¢ok se-
vip giivenirsek bu nitelikleri fazlasiyla kendimize ¢ekeriz. Ger-
¢ek korkuya kapildigimizda, sinirlendigimizde ya da endi-
selendigimizde kendimizden hognut olmadigimiz zaman-
lar, yagantimizda her seyin ters gitmesi gasiruc1 degil mi? Sanki
hi¢ sonu gelmeyecekmis gibi aksilikler birbirini kovalar.

Kendimizi gercekten sevmemizde aym geydir. “Yesil 1sik”
yanar ve her sey yolunda gitmeye baslar. Kiigiik ya da biiytik
-her sey yasamu giizellegtirir. Nege iginde kalkugimz sabahlar
biitiin giin aksiliklerden uzak geger.

Kendinizi sevin ki yagantinuz glizellessin. Kalbinizi, viicudu-
nuzu ve akhinizi giiglendirecek her tiirlii metodu deneyin. igi-
nizdeki Gucli harekete gecirin. Manevi bir baglant bulun ve
bunu elden kagirmamaya gergekten ¢aba gosterin.

Eger korkunun sizi tehdit ettigini hissederseniz, bilingli bir
bigimde nefes almaya baglayin. Korktugumuz zaman ge-
nellikle nefesimizi tutanz. Bu nedenle derin derin nefes ahn.
Nefes almak iginizde bog bir yer acar, igte bu sizin giici-
nizdir. Belkemiginizi diklegtirir. Gogsuniizde agilan yer
kalbinizin geniglemesine olanak saglar. Nefes alarak engel-
leri yikip agiimaya baglanz. Kasithp buzilecegimiz yerde
genigleriz. Sevginiz akmaya Dbaglar. “Beni yaratan glgle
butinlestim. Glivencedeyim. Yasantimda her sey cok glizel,”
deyin.

Bagimhhklarimizdan annmak

Korkularimizi maskelemenin birinci  sekli  bagimhlikur.
Bagimlilik duygulanmizt bastinr ve onlan hissetmemizi
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engeller. Ancak, kimyasal olanlanin yaminda bagka tir
bagimliliklarda vardir. Aynca, bagimhlik bi¢imi adin1  verdigim
tirleri de vardir. Bizi yagantimizdan uzaklagtiran ahiskanhklar
ediniriz. Eger 6niimiizde uzanan sorunlan ¢6zmek istemiyor-
sak ya da bulundugumuz konumdan hoslanmiyorsak yasan-
urmuzla olan baglantimzi koparacak bir dizen benimseriz.
Bazi kimseler beslenme ya da kimyasal bagimbhliklar edi-
nirler. Alkolizme egilim kalitim yoluyla da olabilir, ama bu du-
ruma bagh kalmak bicimi bireyseldir. Bazi konularda sik
stk kahtimdan s6z ederiz. Aslinda bu durum kugik ¢ocugun
ebeveyninin korkuyla ancak béyle basa ¢ikabildigini kabul et-
mesinden bagka bir sey degildir.

Bazilan iginse, duygusal bagimlilik s6z konusudur. insan-
larda hata bulma bagimhilig: olabilir. Ne olursa olsun, her
zaman suglayacak birisini bulursunuz. “Bana neler yaptilar,
sug onlarda,” demeyi aligkanlik haline getiririz.

Belki de agin para harcama bagimhisimzdir. Cogu kisi
borg icinde yagamaya bagimhdir, surekli borca girmek igin
ellerinden geleni yapariar. Bunun ceplerindeki parayla uzak-
tan yakindan ilgisi yoktur.

Kimimizde de reddedilme bagimlilig: vardir. Gittiginiz her
yerde sizi reddedecek insanlara ilgi duyarsimz. Onlan ara-
yip bulursunuz. Aslinda bagkas: tarafindan reddedilme, ken-
dinizi reddetmenizin disartya yansimasidir. Eger  ken-
dinizi reddetmezseniz, kimsede sizi reddetmez. Etseler bile bu
durumdan Kkesinlikle rahatsiz olmazsimz. Kendi kendinize,
“Ben kendim de neyi kabul etmiyorum?” diye sorun.

Cogu kimse hastalik bagimlisidir. Surekli bir hastah-
ga yakalanirlar ya da hastalanmak endisesiyle yasarlar. San-
ki, “Ayin Hastalik Kuliibiiniin” bir tiyesi gibidirler.

Eger bir bagimlilik edinmek istiyorsauz, bu neden ken-
dinizi sevme bagimliligi olmasimn? Olumlu seyler yapma bagim-
lihg1 ya da kendinizi  destekleyecek  herhangi bir  ba-
gimhhk edinebilirsiniz.
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Asir yemek aligkanhg

Asint kilo sorunu olan insanlardan birgok mektup aliyorum.
iki ya da U¢ hafta rejim yapuktan sonra tekrar eski aligkanlik-
lanna dondiiklerini yaziyorlar. Rejimi yanm biraktiklan igin
sucluluk duyduklanndan yakiyorlar. Zamaminda ne yapma-
lan gerektigini fark edecekleri yerde, kendilerine ofkele-
nip sugluluk duygusuyla kivramyorlar. Sonra da kendilerini
cezalandinyorlar. Cunki su¢ her zaman cezalandinlmay:
bekler. Onlarda wiicutlanna zararh olan besinleri yiyerek
kendilerini cezalandinyorlar. Halbuki iki haftaltk belirli bir
rejim uygulayarak viicutlanna harika bir sey yaptiklannin
farkina varsalar ve sugluluk duygusuna kapilmaya son
verseler, belirli ahgkanliklanni kirmaya bagladiklanm an-
layacaklar. Aynca, “Kilo sorunum var, ama kendime ideal
bir kilo edinmeliyim,” diyerek ise baglayabilirler. Boy-
lece iglerinde ¢izdikleri diizen degismeye baslar. Fakat bes-
lenme konusunda fazla derine inmek istemiyorum, ¢unku
burada yatan asil sorun bu degil.

Asin yemek korunma gereksiniminden kaynaklanir. Korku
ve giivensizlik hissettiginiz zaman glveni yiyeceklerde arar-
simiz. Kilonun beslenmekle ilgisi  yoktur. Cogumuz
yasadigimiz stire sisgman oldugumuz icin kendimize kizar ve
enerjimizi bog yere tiketiriz. Kendimize kizacagimiz yerde
yagsantimizdaki hangi sorunun bizi huzursuz ederek giiven-
sizlik duygusu agiladigint aragtirmaliyiz. Bu sorun, iginizden,
eginizden, cinsiyetinizden ya da genelde tim yasaminzdan
kaynaklanabilir. Eger agin sismansaniz, yiyecek/kilo tartig-
mastni bir yana birakin ve “Korunmaya gereksinimim var, ¢tin-
ki kendimi giivende hissetmiyorum,” konusunu irdeleyin.

Hiicrelerimizin diglncelerimizle uyum sagladigimi fark
edince ¢ok sasiracaksimiz. Korunma gereksiniminin ortadan
kalkmas1 ya da kendimize given duymaya Dbagladigimz
zaman, vicudunuzdaki yaglar erimeye baglayacak. Bunu
kendi yasantimda fark ettim. Giivensizlik hissettigim zaman,
kilo altyorum. Hizh bir tempoda yasamaya baglayip ¢ok ¢alis-
ugim ve agin dagildigim zamanlarda giivensizlik icinde kiv-
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ramiyorum ve korunmaya gereksinim duyuyorum. iste o
zaman, “Pekila, Louise, glven ustiinde biraz ¢aligman gerek.
Kesinlikle kendine glivenmelisin, istlendigin tiim igleri
basaracaksin. Higcbir seyden korkma. Her vyere yetisebilir-
sin ve simdi yaptiklanm her yerde yineleyebilirsin. Guiven-
cedesin ve seni seviyorum,” diye kendime giiven veriyorum.

Kilo i¢imizdeki korkunun diga vuran etkisidir. Aynaya bak-
uginiz zaman kargimzda gordiiginiz sisman insany, sizin es-
ki diigince ve korkulanmzin yaratugiu unutmayin. Digiin-
ce bigiminizi degistirirken sizin i¢in en dogru olan yontemin
tohumlanm ekmeye bagladigiizi unutmaymn. Bugin digin-
meye bagladiginiz sey, yannlardaki yeni goriinimiintizi
yaratacaktur.

Kendine yardwm gruplar

Kendine yardim gruplan sosyal yagantimiza yeni bir bigim
veriyor. Bu programlann biiyilk yararlan var. Aym sorunlan
yagayan insanlar bir araya gelince kargihkli yakimp ag-
lasacaklanna, sorunlan ortadan kaldinp yasam kalitelerini
yukseltecek ¢6ziim yollan anyorlar. $imdilerde aklimza gelen
her tiirlt sorunu ¢6zmeye galigan gruplar kuruluyor. Size uy-
gun bir grup bulacaginza inantiyorum. Birgok yerde grup top-
lantilan yapiltyor. Eger yasantimzi gercekten degistirmek is-
tiyorsamz, size en uygun olan yolu bulacagiruza yiirekten
inamyorum.

Duygularimiz i¢ diinyamizin gostergesidir

Sayet sorunlu bir aile ortamunda buylmugsek kavgalardan,
catismalardan elimizden geldigince uzak durmaya ¢abalar ve
bunun sonunda duygulannuzi yadsimay: Ogreniriz. Genel-
likle baskalanna glivenmedigimiz i¢in hi¢ kimseden yardim

79
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istemeyiz. Sorunlanmzi tek basimiza ¢6zebilecek kadar giic-
li oldugumuza inaninz. Ama bu arada kendi duygularimizla
iletisim kurmay:! unuturuz. Duygular kendi benligimizle, bas-
kalanyla ve cevremizdeki diinyayla iliski kurmamiza yardim
eden, tek bagdir. Aynca, yasantimizda neyin dogru, neyin
yanhs oldugunun da gostergesidir. Duygulanmzi dikkate
almamak bizleri daha karmagsik sorunlara ve fiziksel has-
taliklara iter. Duygular butiin yaralan sarar. Eger i¢ diinyamz-
da olanlan hissedemezseniz, kendinizi iyilestirmeye nereden
baglayacagimzi bilemezsiniz.

Diger yandan, ¢ogumuz bir 6mir boyu sugluluk, kiskanghik
ya da korku veya elem duygulan iginde yagsanz. Yagantimiz-
da olmasimu istemedigimizi soyledigimiz, deneyimleri alig-
kanhga doniistirerek bir yasam bicimi haline getiririz. Eger 6f-
ke, elem, korku veya kiskanglik gibi duygulann altinda yatan
nedenlerle ylzlesmeyi ertelemeye devam edersek, daha fazla
ofke, elem, korku ya da buna benzer duygular yaraunz.
Kendimizi kurban gibi hissetmeye son verdigimiz zaman,
giicimiizii tekrar kazamnz.  Sorunlanmizi ortadan kaldirabil-
mek i¢in deneyimlerimizden ders almay1 ylrekten istemeliyiz.

Yagam sirecinde maneviyatumiza glivenip evrenle
baglanti kurarsak, korkularnimuzi, ofkelerimizi geldikleri gibi
luzla yok edebiliriz. Yagamda her geyin dogru zamanda
olusmasini saglayan ilahi Adalete giivenmeliyiz.
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Actyt Asmak

Bizler sabip oldugumuz
bedenlerimizin ve kisiliklerimizin
cok disindayz. Dig goériintiimiiz ne
denli degisirse degigsin icimizdeki rub
her zaman gtizel ve sevecendir.

Oliim acisi

Olumlu diginmek ¢ok giizeldir. Aynca neler hissettigi-
mizi algilamakta harikadir. Bazi deneyimlerin Ustesinden ge-
lebilmek igin doga bize duygular bagislamistir. Duygulanmizi
yadsirsak ¢ok fazla ac1 gekeriz. Olim bir hata degildir, bu-
nu asla unutmayin. Herkes 6liir, bu yagam stirecinin bir par-
¢asidir.

Sevdiginiz birisi 6liince, yas tutma siireci en az bir yidir.
Bu nedenle kendinize zaman tamymn. Tatilleri, bayram-
lani, sevgililer glinini, dogum gintnizi, evlilik yildont-
minizii ve Noel'i tek basinuza gegirmek kolay degildir. Ama
kendinize kargt kati davranmayin ve istediginiz kadar ac1 ge-
kin. Yas tutmanin kurali yoktur ve kendinizi de kurallarla si-
nurlandirmayin.

Birisi 6ldtigi zaman 6fkelenir, sinir krizleri gegirebilirsiniz.
Act gekmiyormug gibi numara yapmaniza gerek yok. Duygu-
lanmzi disa  vurun. Aglayin. Aynaya bakarak iginizde
neler hissediyorsamz, ya da “Bu haksizlik,” diye ¢iglik ¢ighiga
baginn. Iginizdeki aciyr tekrar tekrar disa vurun, yoksa vi-
cudunuzda fiziksel sorunlar yaratrsimz. Elinizden geldigince
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kendinize iyi bakmamz gerekir, ama bunun kolay olmadigin
biliyorum.

AIDS hastah@ina yakalananlarla  birlikte  ¢ahisanlanmiz
adeta siirekli yas tutuyorlar. Tipki savas zamanindaki gibi yas
tutma stireci hi¢ sona ermiyor. Zaman zaman duydugum acila-
ri tagtyamaz duruma gelince, sevgili arkadaglanmdan bi-
rinin boynuna sanlarak gézyaslanna boguluyorum. Annem
6ldigi zaman bu durumu ¢ok kolay atlatmistim. Doksan bir
yulhik yasamin sona erdigini dogal olarak kabul etmistim. Ta-

_bi ki act ¢ektim, ama bu 6liimiin zamansiz ya da haksizlik ol-

dugunu digiinerek isyan etmedim, o¢fke duymadim. Savagla-
nn ya da salgin hastaliklann sebep oldugu olumleri haksiz-
lik olarak degerlendirip 6fkeleniyorum.

RS2

Acl ¢ekmenin zamanla Ustesinden gelindigi halde bazi
kez dipsiz bir kuyuya diismus gibi hissedersiniz. Eger birkag
yil iginde duydugunuz acidan kurtulamazsamz, bu aa
icinde yagamaktan zevk aldifiuzi gosterir. Diger insa-
m  ve kendinizi bagislayip, rahat birakmanz gerekir. Olen ki-
sileri yitirmedigimizi, ¢linku onlara hi¢bir zaman asla tam an-
lamuyla sahip olmadigimizi unutmamahyiz.

Eger duydugunuz acidan kurtulmakta zorluk cekiyorsamz,
bundan kurtulmanin bazi yollan var. Birincisi, yitirdiginiz ki-
siyle birlikte meditasyon yapmanizi 6neririm. Yagarlarken ne
yapmis ya da ne diginmis olurlarsa olsunlar, onlar bu
gezegenden ayrlinca, sis perdesi ortadan kalkar ve onlar
yagamu tiim berrakligiyla goriirler. Béylece bu gezegende ya-
sadiklan sirada sahip olduklan inanglardan ve korkulardan
annurlar.  Eger fazlastyla act  ¢ekiyorsaniz, belki de size
bos yere endigelendiginizi her seyin ¢ok iyi oldugunu soy-
leyeceklerdir. Meditasyon sirasinda  iginde  bulundugunuz
durumdan  sizi kurtarmast i¢in o Kkisilerden yardim isterken
onlar sevdiginizi soyleyin.

O kigiyle birlikte olamadigimzi ya da o hayattayken
ona yeterince bir seyler yapamadi@iuzi dislinerek ken-
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dinizi yargilamaymn. Bu wir davranuglar duydugunuz aciya
sugluluk duygusu ilave eder. Kimileri bu sireci bahane ede-
rek normal yagsantilanint sirdiirmekten g¢ekinirler. Kimimiz-
de bu gezegeni terk etmek ister. Ya da yakindan tanudig-
mz ve sevdiginiz birisinin 6limi, kimilerine de 6liim korku-
su agilar.

Bu stireci i¢sel ¢caligmalarla kendi sorunlannizin bir kismun-
dan annmak i¢in kullanin. Sevdiginiz kiginin 6limiiyle bir¢ok
aci su yuzine c¢ikar. Bu aayr iyice duyumsayin. Eski aci-
larla kolayca yiizlesebilecek duruma gelmeniz gerekir. Eger,
iki U¢ glin hi¢ durmadan aglarsaruz acinin ve sugluluk duy-
gusunun ortadan kalktigim fark edeceksiniz. Eger gereki-
yorsa duygulanmzi kolayca disa vurabileceginiz bir psiki-
yatr ya da grup terapisi uygulayan birinden yardim isteyin.
Bir bagka oneride gu: “Seni seviyorum, seni 6zgir birakiyo-
rum. Sen de o&zgiirsin ben de 6zglrim,” gibi olumlu du-
stincelerinizi yiksek sesle agiklayimn.

AR

Seminerlerimden birinde bir kadin ¢ok hasta olan teyzesine
karst duydugu ofkeyi agiklamakta zorluk g¢ekiyordu. Geg-
migte neler hissettigini agiklamadan teyzesinin Oleceginden
korkuyordu. Bogazina dek dolu oldugu halde teyzesiyle ko-
nusmak istemiyordu. Ona bir terapistle konusmasiu Oner-
dim. Saplanip kaldiginuz noktalarda, bagkasindan yardim is-
temek kendimize olan sevgimizin gostergesidir.

Cesitli konularda uzmanlagmug ylzlerce terapist var. Bun-
lardan birine uzun siire devam etmenize gerek yok. Icinde
bulundugunuz zor durumu atlatana kadar kisa sireli yardim
isteyebilirsiniz. Aynca acilanniza ortak olacak birgok grup-
lar var. Acih déneminizi atlatana kadar bunlardan birine ka-
ulmanizin size yaran dokunur.
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Agriyr anlamak

Birgogumuz ginden giline dinmek bilmeyen agnlarla yaganz.
Agn bazen yasammmuzin kiigik 6nemsiz bir kismu olabildi-
gi gibi bazende onun genis, dayanilmaz bolimi haline gelir.
Fakat agn nedir? Bir¢ok insan agn duymadan yasamak is-
ter. Bakahim agndan neler 6grenebiliriz? Agn nereden gelir
ve bize neyi belirtmek ister.

Agn sozlikte, “bunyenin yaralanma veya hastahifa
bagli, hog olmayan, istirap veren bir his” olarak tanimlanur.
Bundan bagka zihinsel veya duygusal ac1 ve azap ¢ekmekte
agnya neden olur. Agn hem zihinsel hemde fiziksel hastaligin
bir uzantis1 oldugundan, akil ve bedeni etkiler.

Ben yakinlarda, parkta oynayan iki kiz ¢ocugunu izler-
ken bu noktayr anlayabilecegim ¢ok giizel bir 6rnege ta-
nk oldum. Cocuklardan bir tanesi elini havaya kaldinp sa-
kayla arkadaginin koluna vurmak istedi. Kizin eli arkadagi-
nin koluna degmeden 6nce, diger kugik kiz, “Ah,” diye
bagirdi. Birinci  kiz arkadagina bakti ve “Nigcin ah diye
bagirdin?” diye sordu. “Clinkii, ben sana daha dokunmadim
bile,” dedi. Arkadas: ona hemen yamt verdi. “Dogru, ama ben
canimin aciyacaguu biliyordum.” Bu 6mek, zihinsel agnmn,
beklenilen fiziksel agny1 6nceden hissettigini gosterir.

R

Agn kendini gesitli bicimlerde belli eder. Deride g¢izil-
me, yumru, kan toplanmasi, hastalik, uykusuzluk, korku,
mide kasilmas: gibi. Bazende kol veya bacak uyugmas: hissiy-
le kendini belli eder. Bazen ¢ok, bazen de az aci verir, ama biz
onun varhgin biliriz. Bircok olayda, agn bize bir seyler soyle-
mek ister. Cogu kez mesaj cok belirgindir. is saatlerinde du-
yulan, fakat hafta sonunda duyulmayan mide agnst bize
isimizi degistirmemiz gerektigini gostermektedir. Pek cogumuz
gece asin alkol aldiktan sonra sabah ortaya ¢ikan agnyt ¢ok iyi
biliriz.

Mesaj her neyse, insan binyesinin sahane bir bicimde ya-
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pilmug bir makine oldugunu unutmamanmuz gerekir. Eger biz
onu dinleme istegini gosterirsek, agnnin bize bazi sorunlann
varh@indan s6z ettigini anlanz. $unu tzilerek belirtiyorum ki,
bircogumuz agny: dinlemek i¢in zaman yaratmaktan kagiunz.

Agn, binyenin bize gercekten Dir seyin yasamumuzda
yanlig oldugunu bildiren mesaji yollamasiun son ¢aresidir. Bi-
zim Dbir yerde yoldan ¢iktigimizi sdyler. Ne yaparsak yapalim
biinye daima en elverigli saghk durumuna ulasmay: amaglar.
Fakat bunyemizi agin derecede hor kullamursak, hastaligi-
muzin kogullanna katkida bulunuruz.

Agny1 ilk kez hissedince ne yapanz? Hemen ila¢ dolabina
veya eczaneye kosarak agn kesici bir ila¢ alnz. Gergek-
te, biz blinyemize “sus, seni dinlemek istemiyorum,” deriz.
Bunyedeki agn kisa bir siire igin azalir, fakat sonra fisilular da-
ha giir sesli bigimde geri doner. O zaman doktora gider bir re-
gete alir veya igne oluruz ya da bagka bir sey yapanz. Bir
noktaya ulaginca neler olduguna dikkat etmemiz gerekir,
ginki bu bulgular belkide bir g¢egit hastab@in tamamen
gelistigini bildirmektedif. Bu anlarda bile, bircok kisi mag-
dur roli oynamaya ve agnmn mesajina kulak asmamaya
devam ederler. Digerleriyse neler olup bittigini anlar ve ya-
samlannda baz degisiklikler yapmaya 6zen gosterirler. Evet,
hepimiz degisik yollardan gergekleri 6greniriz.

RSAR

Ben ilk defa agn ya da sanct hissedince ¢ok sessizlesi-
rim. Yiksek Guicimin yasamumda ne gibi degisiklikler
yapmam gerektigini bildirecegine giivenir, boylece hastaliktan
anninm. Bu sakin anlarda, etrafimda en sevdigim cigeklerin
buytudugini, dogal dizenin kusursuz bigimde gercgeklestigini
gozlerimin 6ninde canlandinnim. Ihk bir rizginn yizimi
oksarcasina yalayip gegtigini ve onun tath kokusunu icime
¢ektigimi  hissederim. Vicidumdaki tim kaslarin gevsemesi-
ne O6zen gosteririm.

Tam gevseme durumuna erigtigimi hissedince, i¢cimdeki Bil-
gelige, “Ben bu soruna nasil bir katkida bulunuyorum? Ne-
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leri bilmem gerekir?”” Yagamumda hangi noktalan degistirmem
gerekiyor, diye soranm. Sonra yamtlanin saganak gibi Us-
time yagmasim beklerim. O anda yamtlar hemen gelmeyebi-
lir, fakat pek yakinda aradigim yamnitlara ulagacagumi bilirim.
Gerekli degisikliklerin benim igin en dogru oldugunu, kargi-
ma ¢ikacak olaylar ne olursa olsun benim icin kesinlikle en
glivenli yol oldugunu bilirim.

Bazen bu tir degisikliklere nasil erigebilecegimizi me-
rak ederiz. “Ben nasil yasayacagim? Cocuklara ne olacak? Fa-
turalan nasd 6deyecegim?” Yine, bu anlarda Yiksek Gilice gu-
venin, ¢linkii o size endigelerden uzak, dolu dolu bir ya-
samun nasil elde edilecegini gosterecektir.

Degisiklikleri adim adim yapmamzi Oneririm. Lao Tse,
“Bin millik yolculuk bir adimla baglar,” demigtir. Buna ekle-
necek ufak bir adim ¢ok énemli, biiyiik agamalara yol acacak-
ur. Siz bu tiir degigiklikler yapmaya baglayinca, agn hemen bir
gecede yok oluvermez, agnlar ¢cok ender bir gecede kaybolur.
Agnnin yiizeye ¢ikmasi zaman almisti, ona gereksinme olmadi-
gt anlamakta zaman alacaktir. Kendinize karst yumugak
olun, kendi agamalanmizi bagkalanyla Slgmeyin. Siz egsiz biri-
siniz ve kendi yagamumza nasil bir yol verceginizi en iyi siz
bilirsiniz. Kendi Yiksek Kisiliginize glivenerek tim fiziksel
ve duygusal agnlardan kurtulup dzgiirlige kavusursunuz.

Bagislama ozgiirligtin anabtandr

Ben migterilerime sik sik su soruyu sorarim, “Hakli olmayr mu
yoksa mutlu olmay1 mu istersiniz?” Hepimizin kimin hakh, ki-
min haksiz olduguna dair goriglerimiz vardir, bunlar
kendi algilamalanmiza gore gelismistir. Ve hepimiz bu duy-
gulann dogrulugunu gostermek icin bazi agiklamalarda bu-
lunuruz. Bagkalanmi bize yaptiklanndan dolayr cezalandir-
mak isteriz. Gergekte, aklimizda bu hikayeyi sikhkla tekrar-
lanz. Boylece, gecmigte bizi kiran kisiden dolayr, sim-
diki zamanda kendimizi cezalandirma aptalligina diseriz.
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Gegmisten kurtulmak igin, nasil yapilacagim bilme-
sekte, bagislamay: ictenlikle istemek gerekir. Bagislamak
bizi yaralayan duygulardan kurtulmak demektir, bunun igin
tim olay1 zihnimizden uzaklagsmasina olanak saglamaliyiz.
Bagislamamak, gercekten icimizdeki bir seyler surekli tahrip
etmektedir.

R

Hangi yolu izlerseniz izleyin bagiglama her zaman g¢ok
biiyiik bir sorundur. Ozellikle, olay bir hastahigin var olma-
st durumunda daha da glglesir. Hasta oldugumuz zaman
cevremize bakip kimi bagislamamuz gerektigini gérmeliyiz.
Genellikle, bu kisi asla bagislamayacagimzi digtindiiginiiz ki-
si olur. Bir insanu bagislamamak o kisiye en ufak zarar vermez,
ama kendi icimizde bizi surekli tahrip eder. Sorun onlann de-
gil; bizimdir.

icinizde duydugunuz 6fke ve kin ashnda sizin kendi-
nizi bagislamamamza yol acar. Herkesi bagiglamaya kesinlik-
le hazir oldugunuzu belirtin. “Ben kendimi gegmisten arindir-
maya hazinm. Ben ge¢migste beni incitmis herkesi ve bagka-
lannt incittigim icinde kendimi bagiglamaya hazinm,” diye
olumlu digiiniin. Eger, ge¢cmiste herhangi birisi sizi kirmug-
sa, o Kkisiyi sevgiyle kutsayin ve onu 6zgur birakin, sonra da
sizi izen diglnceyi kafazdan atin.

Eger, ben, beni gecmiste kirmis olan kisileri bagislama-
saydim bugin oldugum yere gelemeyecektim. Bugiin, bana
gecmiste yapilan olaylar icin kendimi cezalandirmak istemi-
yorum. Bunun, kolay bir ig oldugunu asla iddia etmiyorum.
Simdi bu olgulara bakip “Evet, boyle bir sey olmustu, ama
aritk orada yagamiyorum,” diye digtintiiyorum. Tabii bu on-
larin gegmisteki davranuslanina g6z yummak anlamina gelmez.

Eger bir baskasinun sizin hakkinmz olanlan elinizden aldi-
gt hissediyorsaniz, sunu kesinlikle aklimzdan ¢ikarmayin; hig
kimse sizin hakkiniz olan bir seyi sizden alamaz. Eger o size
aitse, bir sire sonra dogru zamanda yine size donecektir.
Sayet, size donmezse, boyle amaglanmadig: icin donmemigtir.
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Bunu bdyle kabul ederek yasamuniza devam edin.

Kéti  duygulardan annmak istiyorsaniz, kendinizi
buyik gormekten, kiskiinliklerden ve kendinize acima
kabindan ¢ikin. Ben acima kabi deyimini ¢ok seviyorum. Bu
deyim ¢ok kesin ve giizel bir taumlama yapiyor ve Isim-
siz Alkolikler Dernegi'nde ortaya konmustur. Eger siz
acima kabimizda oturuyorsaniz, gergekten Umitsiz bir insan-
stniz ve hicbir gicliniiz yoktur. Guigli olmak istiyorsaniz, ayak-
lanmizin tizerinde durmayr ve sorumluluk almayr bilmeniz
gerekir.

Kendinize bir dakika zaman ayinn, gozlerinizi kapa-
tarak oniiniizde glizel bir irmagin aktgim dugleyin. Eski
acih deneyiminizi, kirginbiklan ve bagiglamamayr alin ve
hepsini 6niniizde akan rmaga atin. Bu olgulann ¢6ziilmeye
bagladiklarini ve imagin iginde asagt dogru akarken ta-
mamen eriyip kayboldugunu goreceksiniz. Bunu yapabil-
diginiz kadar sikga tekrarlayin.

Bu gefkat ve iyilesme zamandir. iginize uzamin ve iyileg-
meyi bilen pargamzla birlesin. Inanilmaz yeteneginiz sayesin-
de bunu yapabilirsiniz. Farkinda olmadigimz  basgka
yeteneklerinizi bulmak i¢in yeni boyutlara gitmeye istek gos-
terin. Bu durum yalmiz hastahigin degil sizin de tamamen
iyilesmenize yol agacaktr. Kelimenin tam ve derin an-
lamuyla kendinizi btitiinlegtirin. Kendinizin her pargasini ve
her deneyiminizi kabul edin ve bunlann hayatiuzin her
dokusunun bir pargasi oldugunu akhimzdan gikarmayin.

Ben Emmanuel'in Kitabimi ¢ok severim. Agagidaki yazi o
kitaptan ¢ok giizel bir mesaj ileten, bir alintdir.

Emmanuel’e sorarlar:

“Acith durumlarda onlardan nefret edip diinyaya kiis-
meden nasil deneyim sabibi oluruz?”

Emmanuel séyle yant verir:

“Bu olaylardan ders alin onlart bir ceza olarak gormeyin.
Dostlarim, bayata giivenin. Hayat sizleri ne kadar uzak ve
garip yerlere gétiirse de, bu yolculuk sizin icin gereklidir. Cok
genis deneyimlerden gegerek, gercedin nerede oldugunu bulun
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ve sizin igcinizi buran olaylarin o alanin neresinde oldugunu
anlayn. Bundan sonra asil kendi rubunuza daba akilh ve
canl olarak dénmeniz gerceklesecektir.”

Sayet, sorunlanmiz denilen olaylann bizim biiylimemize
ve degismemize yarayacak firsatlar oldugunu anlayabilirseniz
bir asamaya erigirsiniz. Bu firsatlar size verilen titresimlerden
gelecektir. Yapmamiz gereken tek sey dislince bicimimizi
degistirmektir. Yeter ki, klismeyi, 6¢ almayi, kinlmay i¢inizden
sokilip atmaya ve bagislamaya istekli olun.






KISIM 3

KENDINiZi SEVMEK

En son ne zaman dsik oldugunuzu
animsiyor Mmusunuz?
Kalbinizin cogkuyla ¢carpmast ne bog bir
duygudur.

Iste, kendinizi sevdiginiz zamanda bu duyguyu
tadarsimiz ve bu duygu sizi asla terk etmez.
Bir kez kendinizi sevince bu duygu dliinceye
dek icinize yerlesir. Bu nedenle,
elinizden geldigince bu
duyguyla iyi iligkiler icinde olmahisiniz.






Bolim 8
Kendinizi Nasil Seveceksiniz?

Bagislamay: ogrenip icinizdeki
kinleri bogaltinca, sadece
omuzlanmizdaki biiyiik bir yiikten
kurtulmakla kalmaz, ayrica
kendinize duyacaginiz sevginin de
kapisiny aralarsiniz.

Kendini sevmeyi Ogrenenler ve yeni 6grenmeye baglayan-
lara, kendinizi sevmeye yardimci olacak bazi yollan gosterece-
gim. “On Adim,” adinu verdigim bu listeyi yulardir binlerce
okuruma goénderdim.

Kendinizi sevmek harika bir maceradir; tipkt ugmayr 6g-
renmeye benzer. istedigimiz anda ugabilme giiciine sahip ola-
bilseydik ne kadar heyecanh olurdu! Haydi kendimizi sevme-
ye baglayalim.

Cogumuz su ya da bu gekilde 6z saygimizin yoklu-
gundan aca gekeriz. Hepimiz hatalanmizi hog gdrmedigi-
mizden kendimizi oldugumuz gibi sevemeyiz. Kendimizi
sevmek ¢ok zor gelir. Genellikle, kendimize kogullu sev-
gi duyanz. Bir iligkiye girdigimiz zaman, karsimizdaki in-
sam da kosullu severiz. Kendimizi sevmeden once bag-
kalannt sevmeyecegimizi hepimiz biliyoruz. Kendimize koy-
dugumuz engeller goérdik, bundan sonraki adimda bu engel-
leri nasil kaldiracagimizi 6grenecegiz.
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Kendinizi sevmenin 10 yolu

1. Saminim en énemli nokta su: Kendinizi elegtirmeye son ve-
rin. Beginci boliimde elestiriden s6z etmistim. Ne olursa ol-
sun, kendi kendimize iyi oldugumuzu soOylersek yasan-
umizdaki degisiklikleri daha kolay yapanz. Kendimizi ko-
ti tanursak degisiklik yapmakta zorlaninz. Hepimiz degisi-
riz -herkes degisir. Her yeni giinde, bir giin 6nce yapuklanmu-
z1 daha farkh yapanz. Yagamun akig islevine uyum saglama
yetenegimiz bizim glicimuzdir.

Uyumsuz aile ortaminda yetisenlerin genellikle sorum-
luluk duygulan agin gelisir ve kendilerini acimasizca elegtir-
meyi aliskanhik haline getirirler. Clinki gerilimli ve huzursuz
bir ortamda yetismislerdir. Uyumsuz aile ortaminda yetisenler
¢ocukluklaninda, “Bende bir bozukluk var,” mesajinu ala-
rak buylimislerdir. Kendinizi azarlarken kullandiginiz sézciik-
leri bir an digiiniin. Insanlar su sdzclikleri ¢ok kullan-
diklarimt s6ylediler: aptal, koti gocuk, koéti kiz, ise yaramaz,
dikkatsiz, salak, ¢irkin, degersiz, sakar, pis vs. gibi. Kendi
tarumunuzi yaparken bu sézctikleri mi kullamyorsunuz?

Oz degerimizi kazanmaya ¢ok biiylik gereksinim duya-
nz. Cinki kendimizi yeterince iyi hissetmezsek kendimizi
mutsuz etmenin birgok yolunu buluruz. Viicudumuzda agn-
lar ya da hastaliklar yaratunz, bize yaran dokunacak sey-
leri yapmay: erteleriz; agin yemek, alkol ve uyusturucu gi-
bi maddelerle viicudumuzu harap ederiz.

Hepimiz su ya da bu bigimde giivensizlik duyanz, ¢inki
hepimiz insauz. Mikemmel rolii oynamayi Ogrenmeyin.
Miikkemmel olmaya caligmak (stimiizde ¢ok agir baski ya-
par. Ve vyasamimizda diizeltilmesi gereken noktalari gérme-
mizi engeller. Bunun yerine, farkhi yaraticithgimizi, bireyselligi-
mizi kesfederek bizi diger insanlardan ayiran 6zelliklerimizi
takdir etmeyi 6grenmeliyiz. Bu diinyada her birimizin oyna-
dig1 rol tektir ve kendimizi elegtirirsek bu roli baltalanz.

2. Kendimizi korkutmaya son verelim. Cogumuz
korkung diistincelerle kendimizi dehsete dustrerek iginde
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bulundugumuz durumu daha da koti hale getiririz. Kiguk
sorunlan biyilk canavarlara donisttririiz. Her zaman ha-
yattan en kotiyl bekleyerek yasamak korkung bir seydir.

Gece yataginiza yatinca kag kisi bir sorunu olasi en ko-
ti senaryoya dontgtiriyor? Bu kigik bir ¢ocugun ca-
navarlann yatagmin aluna saklandigini disleyip korkmasina
benzer. Iste bu nedenle gbziinlize uyku girmez. Cocukken
annenizin babantzin sizi teselli etmesine gereksinim du-
yarsiniz.  Erigkinlerse kendilerini teselli edebilecek yetene-
ge sahip olduklanm bilirler.

Hastaliga yakalanan kimseler bunu ¢ok yapar. Genellikle
en koti durumu gézlerinin 6ntinde canlandinirlar ya da he-
men cenaze hazithklanna girsirler. Bu gliglerini topluma bu-
lagtirirlar ve kendilerini istatistik zannederler.

Bu tiir davranglar, iligkiler i¢inde s6z konusudur. Birisi si-
zi aramazsa, hemen kendinizi asla bagka iligkiler kuramayacak
kadar, sevilmeyen biri oldugunuza karar verirsiniz. Istenmedi-
ginizi ve terk edildiginizi hissedersiniz.

Isinizde de aymi tutum iginde olabilirsiniz. Birisinin s6yledi-
gi soOz Uzerine sizi igten kovacaklarini diiginmeye baslarsiniz.
Bu gii¢ kinci dugtinceler zihninizde olusur. Korku vya-
ratan digincelerin olumsuz etkiler yaratifin unutmayin.

Olumsuz bir diiglinceyi ya da bir durumu tekrar tekrar ak-
hinizdan gegirmek gibi bir aligkanlik edindinizse, onun yerine
gercekten olmasini istediginiz bir diginceyi ya da goruntiiyi
koyun. Bir glizel manzara, glinesin batst, gigekler, sevdiginiz
bir spor, ya da herhangi bir sey olabilir. Olumsuz diislin-
celere kapiip korkmaya bagladiginiz zaman, hemen giizel
bir sey diginmeye baglayin. Kendi kendinize, “Hayir, ar-
tik bu olumsuz geyi diisiinmeyecegim. Glinesin batisini, gil-
leri, Paris’i, ya da yatlan veya gelaleleri diiglinecegim,” deyin.
Eger, bOyle yapmaya devam ederseniz, zamanla eski
aligkanligmizdan kurtulursunuz. Ama bu Ustiinde ¢ahsilma-
s1 gereken Dir konudur.

3. Kendiniz sevmenin diger bir yolu da kendinize kar-
st anlayigh ve sabirly olmaktir. Gilmece yazan Oren Ar-
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nold, “Sevgili Tanrim, sabiwrli olmak icin dua ediyorum. Ve
sabirly olmaw simdi istiyorum!” diye yazmug. Sabir ¢ok gtic-
li Dbir aragur. Cogumuz mutlulugu hemen yakalayamadigi-
muz icin aci gekeriz. Mutluluga hemen sahip olmak iste-
riz. Higbir seyi beklemeye sabnmiz yoktur. Kuyrukta bekle-
mek zorunda kalinca ya da trafige takilinca sinirleniriz. Tim
iyilikleri ve her seyin yanitim hemen elde etmek isteriz.
Genellikle, sabirsiz davramglanmzla diger insanlann yagam-
1 cehenneme geviririz. Sabirsizhk, 6grenmeye kargt direnmek-
tir. Dersimizi 6grenmeden ya da gerekli adimlan atmadan ya-
nitlan 6grenmek isteriz.

Aklinizin bir bahge oldugunu disgiiniin. Ilk 6nce bahge; tas,
moloz ve ¢ali ¢curpt yigiudir. Kendinize duydugunuz nefre-
tin ¢ah c¢irpisi, Umitsizligin, 6fkenin, endisenin molozlan ve
taglar: vardir. Korku denilen, yagh agacin budanmas: gereki-
yordur. GCali ¢irpiyr, molozlan ve taglan temizleyince, altin-
dan verimli toprak ortaya ¢ikar. Buna negenin ve Dbere-
ketin kuguk tohumlanm ve fidelerini dikin. Gunes bitkileri
isiar, sizde onlan sevgi ve ilgiyle sulayip besleyin.

Onceleri gosterdiginiz ¢abanin kargihginda bir sey olmuyor
gibi gorinir. Fakat durmayin, bahgenize bakmaya devam
edin. Eger sabirli olursamz, bahgendeki fideler buyur, cigek-
ler agmaya baslar. Aklimzda aym bahgeye  benzer -beslen-
mesi gereken diiglinceleri segin ve onlant sabirla buytitiin.
Istediginiz deneyimlerin bahgesini yaratmaya ¢aba gosterin.

Hepimiz bata yapanz

Ogrenirken hata yapmanin sakincast yoktur. Daha 6nce
de soyledigim gibi, cogumuz miikemmelliyetgilik illetine tutul-
mugsuzdur. Yeni bir seyi dogru diiriist 6grenmeye kendinize
firsat vermezsiniz. Cunki eger onu ilk Uu¢ dakikada mu-
kemmel yapamuyorsamz, bunu yapabilecek kadar yetenekli
olmadiginizi digiintrsiniz.

Bir seyi 6grenmek zaman abr. Bir seyi ilk yapmaya basla-
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digimiz zaman, genellikle dogru yapmadigimzi  hissedersiniz.
Ne demek istedigimi gsimdi gosterecegim, bir an durun ve
ellerinizi birbirine kenetleyin. Bunun dogru ya da yanls
yapma yolu yoktur. Ellerinizi birbirine kenetleyin ve
hangi bagparmagizin Ustte olduguna bakin. Simdi elleri-
nizi agin ve sonra yine diger bagparmaginiz Uste gelecek
sekilde kenetleyin.

Bu hareket biiyiik olasilikla garip, aptalca hatta yanhgmig
gibi gelecek. Tekrar ilk denemeniz gibi kenetleyin ellerini-
zi birbirine; sonra ikinci gibi ve yine birinci ve yine ikinci.
Simdi durun! Nasil hissediyorsunuz? O kadar da garip degil.
O kadar kotu degil. Aligmaya baghyorsunuz. Belki her iki
sekilde kenetlemeyi bile 6grenebilirsiniz.

Ayni kural yeni bir yol denediginizde de gegerlidir. Fark-
11 gelebilir ve hemen yargilarniz. Oysa biraz egzersizle nor-
mal ve dogal bir olay haline gelebilir. Kendimizi bagtan so-
na bir glinde sevmeyecegiz. Ama her yeni giinde bir parga
daha fazla severek baglayabiliriz bu egzersize.

Her giin kendimize biraz sevgi verebiliriz ve iki U¢ ay
sonra fark ederiz ki, kendimizi sevime konusunda epeyce
yol kat etmisiz.

Hatalar adunlannizdir. Degerlidirler, ¢linki sizin 6gret-
menleriniz olurlar. Kendinizi bir hata i¢in cezalandirmayn.
Eger bir hatadan ders ¢ikarip 6grenmek ve gelismek istiyor-
saniz, bu hatalar hayatimiz: tamamlamada bir adim gorevi
gortirler.

Bazilanimiz ¢ok uzun zamandir ugragiyor ve neden hila
istemedigi 6zelliklere sahip oldugunu merak ediyor. Kendi-
mizi dogru bildigimiz yolda ilerlemeye zorlamah ve devam
etmeliyiz. Ellerimizle havay: yumruklayip “Yaran ne?” diye
direnmenin faydas: yok. Yeni yollar 6grenirken kendimize
kars1 nazik ve anlayish olmaliyiz. Yukanda anlattigim bah-
¢eyi anumsayin. Negatif bitkiler biiyiidigiinde olabildigince
¢abuk onlan sokiip atmalisiniz.

4. Akhimiza kargt nazik olmayr 6grenmeliyiz. Negatif di-
stiincelere sahip oldugunuz icin kendinizden nefret etme-
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yin. Diistincelerimizin bizi yiktig'm1 degil, bastan yaratugim
ve bu siirece katkida bulunduklanni digiinebiliriz. Bu de-
neyimlerimizden Ogrenebilir ve faydalanabiliriz. Kendimize
nazik olmak demek, tim kendini suglamalara, sugluluk
duygularina, kendini cezalandirmaya ve tiim aciya son ver-
mek demektir.

Rahatlama bize pekal? yardima olabilir. Rahatlama Igi-
nizdeki Gig¢'i digan ¢ikartmanin kesin gereklerinden biri-
dir. Ciinku gerginseniz ve korkmugsaniz enerjinizi kapatir-
sintz. Viicudunuzu ve aklimzi rahatlatmaniz ve ¢alismalari-
na izin vermeniz giin iginde sadcce bes dakikanizi alir. Her-
hangi bir anda birkag derin nefes alip, g6zlerinizi kapayip,
iginizde tagidigimiz tim gerilimi bogaltabilirsiniz. Nefesinizi
verdiginizde kendinize odaklanin ve yavagca “Seni Seviyo-
rum. Her gsey yolunda” deyin. Ne kadar sakinlestiginizi fark
edeceksiniz. Hayatinizi gergin ve korkmus bir halde gegire-
meyeceginize dair diglinceler yarattiginizi géreceksiniz.

Her giin meditasyon yapin

Zihninizi serbest birakmanizi ve kendi i¢ bilgilerinizi dinle-
menizi éneririm. Her ne kadar meditasyon en eski ve basit
siireglerden biri olsa da, gliniimiiz toplumu bunu gizemli ve
ulagilmasi zor bir aktivite gibi gostermeye ¢aligmaktadir.
Tek yapmamuz gereken rahat bir duruma gegmek; sevgi,
barig veya bize anlamli gelen sozciikleri yavagca tekrarla-
maktir. OM ¢ok eski bir sestir. Toplantilarimda sik¢a kulla-
ninim ve ise yarar. Hatta kendi kendimize, kendimi seviyo-
rum veya kendimi bagisliyorum veya bagislandin gibi cim-
leleri tekrar edebiliriz. Bir siire bu ciimleleri dinleyin.

Bazi insanlar meditasyon yaptiklarinda diiginmemeleri
gerektigini digtintirler. Gergekte zihnimizi durduramayiz
ama duistincelerimizi yavaglatabilir ve akip gitmelerine izin
verebiliriz. Bazi insanlar ellerine kigit kalem alip negatif
diisiincelerini yazarlar, ¢linkii bu sekilde daha kolay kurtul-
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duklarim diisiiniirler. Diisiincelerin akip gittigini seyredebil-
me durumuna ulastigimnizda, “Biraz korkunun, biraz 6fke-
nin, biraz sevginin ve bir felaketin ve terk edilme diislince-
sinin ve bir negenin” gegcip gittigini goririz. Onlan 6nem-
semeyin. Bu olglilemez glicimizii bilgece kullanmaya bag-
ladik demektir.

Meditasyona herhangi bir yerde baslayabilirsiniz. Bir
aligkanlik olmasina izin verin. Meditasyonu “Yiiksek Giicii-
niize” odaklanma olarak disiiniin. Kendinizle ve i¢ bilgeli-
ginizle baglantuya gegiyorsunuz. Istediginiz her gekilde bu-
nu yagayabilirsiniz. Bazi insanlar kogarken veya yiiriirken
meditasyon yaparlar. Farkli uyguladigimiz igin kendinizi
yanhs yapiyor zannetmeyin. Ben bahgede dizlerimin tistii-
ne oturup toprakta eselenirken meditasyon yapmay: seve-
rim. Benim igin en harika yol budur.

lyi sonuglan bayal edin

Gozilinde canlandirmak/hayal etmek de ¢ok 6nemlidir. Bu-
nun i¢in kullanlabilecek pek ¢ok teknik vardir. Dr. Carl Si-
monton, Getting Well Again kitabinda kanserli hastalar igin
pek ¢ok goéziinde canlandirma teknidi 6nermistir ve ¢ogu
harika sonuglar vermistir.

Gozunde canlanduma ile kendinize temiz, pozitif bir
imaj yaratirsiniz ve bu sizin kendinize gliveninizi arttirir.
Pek ¢ogunuz bana kendinizi nasil géziinizde canlandirdsi-
gniz1 yazmugsiniz. Hatirlanmas: gereken en 6nemli nokta
goziniizde canlandirdiginiz insanla kendi kimliginizin ¢atig-
mamas: gerektigidir. Obiir tiirlii gdziinde canlandirma ¢alig-
masi ige yaramaz.

Ornegin kanserli bir kadin iyi katil hiicrelerin kansere
saldirdigini ve onu o6ldiirdugiini diigtinir. Sonunda, dogru
yapip yapmadigi konusunda kaygiya diigser ve bu aktivite-
nin kendisinde ige yaramayacagini hisseder. Ona sordum.
“Sen katil misin?” Ben Kkisisel olarak viicudumda bir savag
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yaratma fikrinden hoglanmiyorum. Ona hayal etme aktivite-
sini daha nazik bir hale getirmesini 6nerdim. Giinegin has-
ta hiicreleri kuruttugu veya bir biiyliciniin sihirli degnegi
ile onlar degistirdigi gibi hayallerin daha iyi imajlar oldugu-
nu disiiniyorum. Ben kanserken soguk, temiz suyla yikan-
manin hastalikhi hiicreleri viicudumdan atmaya yaradigin
diigiiniirdim. Bilingaltimizda, bize saldirmayacak hayallere
ihtiyacimiz var.

Aramizda hasta olan arkadaglan veya ailesi olanlarnin on-
lan surekli hasta gormeleri haksizhktir. Onlan iyi hayal
edin. Onlara iyi titregimler génderin. Yine de, iyilesmenin
tamamen onlara bagl oldugunu aklinizdan ¢ikarmaymn.
Eger agiklarsa, bu siiregte onlara verebileceginiz yardunci
meditasyon ve rahatlama tekniginin pek ¢ok faydas: var.
Eger acik degillerse, onlara sadece sevginizi sunun.

Herkes hayal edebilir. Evinizi tarif edebilir, bir seks fan-
tezinizi anlatir veya sizi incitmig bir insana yapabilecekleri-
nizi hayal edebilirsiniz. Zihnin nelere kadir oldugunu gor-
mek inandmazdir.

5. Bir sonraki adim; kendinizi 6viin. Elestiri i¢ ruhu y1-
kar; 6vgil ise yapar. Giicliniizden ve i¢ tannnizdan emin
olun. Hepimiz Edebi Zekd'nin disa vurumlariytz. Kendinizi
her kiigiik gorduglintizde, sizi yaratan Glig¢i azaltiyorsu-
nuz. Ufak seylerle baglayin. Kendinize harika oldugunuzu
soyleyin. Sadece bir kere dener ve vazgegerseniz ise yara-
maz. Devam edin. Hatta bir saniyenizi aywsaniz bile vaz-
gecmeyin. Inanin bana, kolaylasacak. Gelecek sefer yeni
bir sey yaptiginizda, ya da farkli ya da yeni bir sey 6gren-
diginizde ya da alisamadiginizda, kendiniz igin orada olun.

ilk defa New York’taki dinsel bilimler kilisesinde konug-
tugumda ¢ok korkmugtum. Toplantiyr biitin canhligryla ha-
urliyorum. Bir cuma aksami toplantisiydi. insanlar sorulan-
n1 yazmug ve bir sepete koymuslardi. Benim i¢in. Konugma-
c1 igin. Sepeti podyuma getirdim ve sorulara cevap verdim.
Bitirdikten sonra podyumdan indim ve kendi kendime, “Lo-
uise, itk defa oldugunu disiiniirsek harikaydin. Zamanla,
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bu igi alts kere daha yaparsan, ¢ok daha iyi olacaksin,” de-
dim. Kendimi agagilamadim ama, “Oh sunu veya bunu s6y-
lemeyi unuttum,” dedim. ikincinin beni korkutacak bir tec-
ribe olmasini istemiyordum.

Eger ilk seferinde kendimi hirpalarsam, ikincisinde de
kendimi hirpalardim ve sonunda konugmaktan &lesiye kor-
kardun. Birka¢ saat sonra gelistirmek icin neleri degistirebi-
lecegimi diiglindiim. Asla kendime yanhs davranmadim.
Kendimi 6vmede ¢ok dikkatliydim ve harika oldugum igin
kendimi kutladun. Bu arada alti toplanti daha diizenlemis-
tim ve gelismistim. Bir siire daha toplantilarda konugmaya
devam ettim. Harika bir antrenman sahastyd:. Ciinkii bana
kendi ayaklarinun iistiinde nasil durmam gerektigini ve di-
sinmem gerektigini 6gretti.

RS

fyiyi kabul etmek igin kendinize izin verin. Hak ettigini-
zi diiglinseniz de, diglinmeseniz de. Daha 6nce hak etme-
digimize inanmanin hayatlarumiza ‘iyi’yi kabul etmede bizi
nasil isteksizlegtirdigini tartigmugtim. Istedigimizi elde etme-
de bizi durduran bu duygudur. iyiyi hak etmedigimizi di-
stiniirsek kendimiz hakkinda nasi iyi konugabiliriz?

Evinizde olan hak etme konusundaki kurallar1 diiginiin.
Kendinizi yeterince iyi, akilli, uzun, giizel, her neyse, hisse-
diyor musunuz? Ve ne igin yasiyorsunuz? Bir nedenden 6tii-
ri burada oldugunuzu biliyorsunuz ve bu birkag¢ yil arayla
yeni bir ev almak degil. Kendinizi gelistirmek icin ne yap-
mak istiyorsunuz? Kendinize giivenmek, hayal etmek, iyi
davranmak istiyor musunuz? Bagislamak istiyor musunuz?
Meditasyon yapmak istiyor musunuz? Hayatimzi degistir-
mek ve istediginiz gibi bir yagam haline sokmak igin ¢aba
harcamaya ne kadar gonilliisiiniz?

6. Kendini sevmek, kendini desteklemek demektir. Arka-
daglannizla iletisim kurun ve size vardim etmelerine izin ve-
rin. Thtiyacimz oldugunda yardim isterseniz gercekten giic-
lenirsiniz. Bu gekilde pek ¢ogumuz kendine giivenli ve ya-
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rarli olmayi 6grenir. Benliginiz engel oldugu igin yardun is-
temekten kacinamazsiniz. Her seyi tek baginiza yapmaya
calisip, sonra beceremediginiz i¢in kendinize kizacaginiza
gelecek sefere yardim istemeyi deneyin.

7. Negatif ozelliklerinizi sevin. Bunlann hepsi, biz nasil
Tanm’'nin yaraulariysak, sizin yaratilarinizdir. Bizi yaratan
Zeka yapuigimiz yanliglar veya ¢ocuklanimiza kizdigimiz icin
bizden nefret etmez. Zeki bizim yapabilecegimizin en iyisi-
ni yaptigimizi bilir ve yaratisinin tiimini sever. Tipki bizim
de kendimizi sevebilecegimiz gibi. Siz ve ben bir stirii yan-
lis secim yapmus olabiliriz. Ve eger kendimizi cezalandirma-
ya devam edersek bu bir aligkanlik haline gelir ve biz bun-
lardan kurtulup, daha pozitif segimlere ilerlemeyi ¢ok yoru-
cu bulabiliriz.

Eger, “Isimden nefret ediyorum. Evimden nefret ediyo-
rum. Hastaligimdan nefret ediyorum. Bu iliskiden nefret
ediyorum. Sundan nefret ediyorum. Bundan nefret ediyo-
rum,” gibi ciimleleri siirekli tekrarlarsaniz ¢ok az iyi sey ha-
yatiniza girer.

Hangi olumsuz durumda oldugunuz 6nemli degildir. Bir
sebepten &tiirii olumsuzluk oradadir. Obiir tiirli hayatiniz-
da olmazdi. Dr. John Harrison, Love Your Disease’n yazari,
hastalarin birgok ameliyat olmasi veya hastalik gecirmesin-
den dolay: suglanamayacaklarini soyler. Ashinda, hastalar
ihtiyaclarimi kargilayacak giivenli yollar bulabildikleri igin
kendilerinin kutlamalilar. Konu veya sorun ne olursa olsun,
durumla basa ¢ikmak i¢in ¢6ziime dahil ohmak gerektigini
anlamamuz gerekir. Bunu farkettigimiz zaman ihtiyaglarumi-
zt karsilayacak pozitif yollar bulabiliriz.

Bazen kanserli veya diger 6lumctl hastaliklara sahip in-
sanlar otoriter bir kimseye ‘hayir’ demek konusunda zorluk
yasarlar. Bu biling tsti bir diizeyde kendilerini icin yarattik-
lart ‘hayir’ diyememe hastaligidir. Bir kadin taniyordum.
Hastaliginin babasinin taleplerine hayir diyememek oldugu-
nu fark ettigi giin, hayatuna kendisi icin yeniden baglamaya
karar verdi. Ona ‘hayir’ demeye basladi. Ve her ne kadar
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onun igin zor olsa da, dayand: ve hayatinin giderek daha
keyifli bir hal aldigin1 gordu.

Negatif 6zelliklerimiz ne olursa olsun, bu ihtiyaglarimizi
daha pozitif yollarla karsilamayi 6grenebiliriz. Bu yiizden
kendimize “Bu tecriibeden c¢ikanlacak sonu¢ nedir? Bura-
dan 6grendigim pozitif degerler nelerdir?” sorularmi sorma-
miz gerekir. Bu sorulara cevap vermekten hoglanmayiz.
Ama gergekten cevabi arayip, diiriist olursak cevab: bulabi-
liriz.

Belki de cevabiniz “Egim benimle ilgilendigi zaman ¢ok
mutlu oluyorum,” olur. Bunun farkina vardigimizda, bunu
basarmak igin daha farkhi pek ¢ok pozitif yol diiginmeye
baglarsiniz.

Mizah da farkli bir potansiyel aractir. Rahatlamamiza ve
stresli tecriibelerimizi kolay atlatmamiza yardim eder. Hay-
ride’da fikralar i¢in zaman ayirmustik. Bazen ‘komik bayan’
adh bir konugmacimuz olurdu. Sirekli giilerdi ve herkesin
de giilmesini saglardi. Kendimizi hep ¢ok ciddiye alamayiz.
Ayrica kahkaha tedavi edicidir. Ek olarak belirteyim, kendi-
nizi koti ve yalniz hissettiginizde ‘Laural ve Hardy’ gibi es-
ki komedileri seyretmenizi tavsiye ederim.

Ozel terapi yapuigimda becerdigim en iyi is, insanlarin
kendi sorunlarina gilmelerini saglamakti. Eger hayatumizi
sahnedeki bir pembe dizi, drama ve komedi gibi gérebilir-
sek, daha iyi bir perspektif kazanip iyilesme yolunda adim-
lar atabiliriz. Espri anlayigi bize tecriibelerden ders ¢ikarma
ve daha genis bir perspektife sahip olma konusunda yardim
eder.

8. Bedeninize iyi bakin. Bir an bedeninizi iginde yagadi-
giniz harika bir ev gibi diigiiniin. Evinizi seversiniz ve onun-
12 ilgilenirsiniz, degil mi? Oyleyse bir de bedeninize ne ka-
dar emek harcadiginiza bakin. Uyusturucu ve alkol kullani-
mu ¢cok yaygin, ¢linkii bunlar hayattan ka¢manin en popu-
ler iki yolu. Eger uyusturucu kullaniyorsaniz bu kot bir in-
san oldugunuz anlamina gelmez. Bu sadece ihtiyaglarimzi
karsilayacak daha olumlu bir yol bulamadiginiz i¢indir.
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Uyusturucular akhinuzi gelmeye galigirlar: “Gel ve benim-
le oyna. Birlikte iyi zaman gegirebiliriz.” Bu dogru. Harika
hissetmenizi saglarlar. Ama, gercegi o kadar farkhlagurirlar
ki, her ne kadar baglangicta tahmin edilir olsa da; sonunda
korkung bir bedel 6demek zorunda kalirsimiz. Bir siire
uyusturucu kullandiktan sonra, saghginiz bozulur ve gogu
zaman kendinizi korkung hissedersiniz. Uyusturucular bagi-
siklik sisteminizi etkiler. Bu ylizden bedeninizde pek ¢ok fi-
ziksel bozukluk yasarsiniz. Aynm1 zamanda, siklikla kullans-
m1 sonucu aligkanlik yaratir. Ve hatta sizi uyugturucuya ne-
yin ittigi konusunda saskinlik bile yagayabilirsiniz. Arkadag-
larinizin baskisi sizi kullanrnaya zorlamig olabilir. Fakat de-
vam etmek ve siklikla kullanmak bagka bir hikiyedir.

Simdiye kadar hi¢ kendini gergekten seven ve uyusturu-
cuya bagunli kalmis biri ile kargilasmadim. Uyugturucu ve
alkolii cocuklugumuzdaki “yeterince iyi degilim” duygusun-
dan kagmak i¢in kullaniniz. Ve bu duygular a¢iga ¢iktiginda
daha da kétii hissederiz. Sonrasinda sugluluk da hissederiz.
Duygularmiz: hissedebilmenin ve onlann farkinda olmanin
saghkl bir sey oldugunu 6grenmeliyiz. Duygular geger, ka-
lic1 degillerdir.

R

Bedenimize yiyecekleri tikigtirmak da sevgimizi saklama-
nin farklt bir yoludur. Yiyecek olmadan yasayamayiz. Ciin-
ki viicudumuzu besler ve yeni hiicrelerin yaratlmasina yar-
dimi olur. lyi beslenmenin ana hatlarini bilsek de genellik-
le yiyecekleri ve yemek diizenimizi kendimizi cezalandir-
mak icin kullaninz ve oburluk yapabiliriz.

Abur cubur bagimlisi bir millet haline geldik. Uzun za-
mandir benim Biiylik Amerikan Diet’i olarak adlandirdigim
bir dénemi yagiyoruz. Her tiirlii kimyasal nitelikli yiyecekle
midemizi dolduruyoruz. Yiyecek sirketlerine ve onlarnin rek-
lamlarina yeme aligkanhigimzi etkileme hakkini veriyoruz.
Hauta doktorlar bile eger 6zellikle ilgilenmiyorlarsa okulda
beslenme {iistiine egitim almuyorlar. Genel anlamda, up su
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aralar uyusturucu ve cerrahi miidaheleler ustiine kafa yoru-
yor. Bu yiizden eger beslenme hakkinda bilgi edinmek is-
tiyorsak bunu kendi basumza halletmeliyiz. Bu kendimizi
sevimek, agzimiza ne koydugumuzdan haberdar olmak ve
kendimizi nasil hissettirdigi ile ilgili bir harekettir.

Oglen yemegi yedikten sonra, uyuklamaya baglarsiniz ve
kendi kendinize sorarsiniz: “Ne yedim?” Bedeninize iyi gel-
meyen bir gey tiketmig olabilirsiniz. Size neyin enerji ver-
digini ve neyin bedeninize zarar verdigini fark etmeye bag-
layin. Bunu deneme-yaniima yolu ile kegfedebilirsiniz. Ve-
ya iyi bir beslenme uzmanina damgip aradiginiz cevaplan
sorarak 6grenebilirsiniz.

Sakin unutmaymn bir insan igin dogru olan bir digeri icin
tam olarak dogru olmayabilir. Bedenlerimiz farkhidir. Birgok
insan igin makrobiotik diet harikadir. Ayni sekilde Harvey
ve Marylin Diamond’in Fit For Life metodu da. ikisi de bir-
birinden ¢ok farklidir ve her ikisi de ige yarar. Her beden
digerinden farkh oldugu i¢in sadece bir metodun ise yara-
digin1 sdyleyemeyiz. Sizin i¢in hangisinin en iyisi oldugunu
kendiniz bulmalisiniz.

RIRER

Hoslandiginiz, yaparken eglendiginiz egzersizi bulun.
Egzersizsiniz hakkinda pozitif bir zihinsel yaklagim yaratin.
Siklikla diger insanlardan emdikleriniz sonucu bedeninizde
engeller yaraursiniz. Yine kendinizi bagiglamali ve degisik-
likler yaratmak istiyorsaniz kizginliginiza ve kiskiinligini-
ze son vernnelisiniz. Kendinize gliveninizi egzersizlerle bir-
lestirin ve viicudunuzla gériintiintizdeki negatif imgeleri ye-
niden degerlendirmek igin bir yol bulun.

R

Zamanmmuzda sagligimizi korumak i¢in yeni teknolojiler ¢o-
galmaya bagladi. Ayurveda gibi ¢ok eski iyilesme metot-
lanmi  ses dalgalan teknolojisiyle Dbirlestirmeyi &greniyoruz.



106 [LOUISE L. HAY

Simdilerde, sesin beyin dalgalanmmzi nasil uyanp 6grenmeyi
ve iyilesmeyi hizlandirdigini 6greniyorum. Aklimizdan DNA
yapimuzin  seklini degistirerek  hastaliklardan  kurtulaca-
gimz1  gosteren aragtirmalar yapihyor. Bu yuzyilin sonun-
da niifusun ¢ogunun yaranna olacak ¢ok ¢esitli olasilik-
larin  kegfedilecegine inamiyorum.

9. Kendimizi sevmekten bizi alitkoyan nedenler konusun-
da ‘ayna ¢aligmasimnin’ énemini stk stk vurgulannm. Ayna
¢aligmasinu gegitli gekillerde yapabilirsiniz. Sabahleyin ilk i
aynaya bakip: “Seni seviyorum. Bugiin senin i¢in ne yapabi-
liim? Seni nasil mutlu edebilirim?” diye konusmayr severim.
Icinizden gelen sesi dinleyin ve duyduklanmz uygulamaya
baglayin. Kendinizi azarlamaya aligugimzdan sevecen ve gef-
katli diisiincelerle nasil yaklagacagimizi bilmedigizden 6nce-
leri higbir ses duymayabilirsiniz.

Eger o gin bagimzdan tatsiz bir olay ge¢migse ay-
namn kargisinda durarak, “Ne olursa olsun seni seviyorum,”
deyin. Olaylar gelip gecicidir. Ama kendinize duydugu-
nuz sevgi kalicidir. Ve yasantimzda sahip oldugunuz
en 6nemli meziyetinizdir. Eger bastnizdan harika bir clay ge-
cerse aynaya bakarak, “Tegekkiir ederim,” deyin. Bu harika
deneyimi kendinizin yarattgim asla unutmayin.

B2

Aynaya bakarak kendinizi bagislayabilirsiniz. Hem kendini-
zi hem de bagkalarini bagglayabilirsiniz. Ozellikle, yiiz yize
konugmaya ¢ekindiginiz insanlarla aynaya bakarak ko-
nugabilirsiniz. Ebeveyninizle, patronunuzla, doktorunuzla,
gocuklanmuzla, sevgilinizle aranizdaki eski hesaplan temiz-
leyebilirsiniz. Insanlann yiizlerine sdylemekten gekindiginiz
her seyi aynaya bakarak sdyleyebilirsiniz. Ve sonunda on-
lardan sadece sizi sevmelerini, onaylamalanm bekledigi-
nizi de sdylemeyi unutmayn.

Kendilerini sevmekte zorluk ¢eken insanlar genellikle
higbir seyi bagiglamayan kimselerdir. Clinkii bagislamamak
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sevgi kapisim agirmaz. Bir seyi bagiglayip unutursak yalnizca
omuzlarimizdan biiylik bir yiik kalkmakla kalmaz, aynca ken-
dimizi sevebilmemizin kapisii da aralar. Insanlar, “Oh! s-
timden buylk bir ylk kalkti!” derler. Tabii, kalkar. Clinki
bu yiki yasadiklan siirece tasimiglardir. Dr. John Harrison,
kendimizi ve ebeveynimizi severek, eski kirginhklan unutarak
hastaliklanmizi antibiyotiklerden daha iyi tedavi edebilecegi-
mizi séyliyor.

Cocuklar ebeveynlerinden kolay kolay nefret etmezler.
Nefret ettikleri zamanda onlan bagiglamakta giiclik ¢ekerler.
Bagislamadigimiz, eski hesaplan unutmadigimiz zaman, kendi-
mizi gegmise baglanz. Ve ge¢mise saplanup kaldigimizda,
simdiki zamani yasayamayiz. Eger simdiki zamanda yasaya-
mazsak, parlak gelecegimizi nasil yaratabiliriz? Gecmiste bi-
riken ¢oplikler, gelecekte ¢6p daglan yaratirlar.

RS2

Aynanin kargisinda yaptigimz olumlu ¢aligmalann yaran
vardir. Clinkli kendi varligiuz konusunda gergekleri 6g-
renirsiniz. Yapugimz olumlu harekete hemen, “Sen kimi kan-
dinyorsun? Bu dogru olmaz. Sen bunu hak etmedin,” gi-
bi olumsuz yamutlar alirsimz. Boylece  kullanabileceginiz
bir armagana sahip olursunuz. Sizi engelleyenin ne ol-
dugunu o6grenmezseniz istediginiz degisiklikleri yapamazst-
niz. Yeni buldugunuz olumsuz yamtlar Ozgiirligiiniiziin
anahtant olacak bir armagandir. Bu olumsuz yantlan, “Sim-
di butiin iyilikledi hak ediyorum. Hayatm iyi deneyimler-
le dolduracagim,” gibi olumlu dustincelere ¢evirin. Olumlu ye-
ni ditsiinceleri hayaumzin yeni bir pargasi olana dek tekrar-
layin.

Avyrica, bireylerden biri olumlu davrandiginda aile icinde
biyik degigsimlere taruk oldum. Hayride’a devam edenle-
rin ¢ogunun ailesi birbirlerine yabanct. Kelimenin tam anla-
muyla ebeveynleri onlarla konusmuyor. “Annem dahil, aile-
min bitin bireyleriyle sevecen, sicak, diirtist, harika bir ile-
tisim igcindeyim,” gibi olumlu diisinceleri stk sik tekrarlat-
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mam gerekiyor. Ya da o kisinin kiminle sorunu varsa, bu
sozleri onun igin séylemesini oneriyorum. O Kigiyi ya da
ailelerini dugtindiiklerinde, aynamin Kkargisina gegerek bu
olumlu sozleri defalarca yinelemelerini salik veriyorum. Al ya
da dokuz ay sonra, ebeveynlerinde bu toplantilara katilmaya
baglamalan ¢ok hosuma gidiyor.

10. Son madde, kendinizi simdi sevin... dogru zamanin
gelmesini beklemeyin. Kendinizden nefret etmek bir aligkanl-
ga dontismesin. Eger kendinizden gimdi mennunsamz, ken-
dinizi gimdi sevip onayliyorsamz, yasaminuizda meydana ge-
lecek iyiliklerin, o zaman tadina varabilirsiniz. Kendinizi ol-
dugunuz gibi kabul edip sevmeyi Ggrenirseniz, bagkalanm
da olduklan gibi kabul edip sevmeye baglarsiniz.

Diger insanlan biz degistiremeyiz, Oyleyse onlan olduk-
lan gibi kabul edelim. Bagkalanni degistirmek igin biytik bir
enerji harcarstmz. Eger o enerjinin yansim kendimize har-
carsak, kendimizi degistirebiliriz. Biz degisince, diger insanlar-
da bize farkh davranmaya baglariar.

Bagka bir insan igin hayati 6grenemezsiniz. Herkes kendi
Ozel dersini  G6grenmelidir. Biitlin yapacagimz kendinizi
iyi tanumaktir. Bunun ilk adimiysa kendinizi sevmekle bag-
lar. Boylece diger insanlann yikic1 davranuglaninun altinda ezi-
lip kalmazsiuz. Eger asla degismeyi kabul etmeyen gercekten
olumsuz bir insanla birlikteyseniz, ondan uzaklagmarnun tek yo-
lu kendinizi sevmektir.

SRR

Konugmalanmin birinde bir kadin kocasiin ¢ok olum-
suz bir kisilige sahip oldugunu ve onun bu tir davraniglaninin
iki kugik ¢ocugu ustlinde koti etki yapmasindan korktugu-
nu soyledi. Ona olmasi gerektigine inandig, pozitif seyleri
aynanuin kargisinda sdylemesini, kocasimin her olumsuz davra-
nisinda, yalnuizca bu pozitif dugtinceleri aklindan gegirmesini
onerdim. Ancak, onun digtinduigii ve soyledigi olumlu gey-
lere ragmen ilisgki olumsuz bigimde sirliyorsa, bunun tek bir
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yanit1 vardir -bu iligkinin ylrimeyecegi agikardir.

Yasadigimiz diinyada boganma orans her giin biraz daha
artu@mna gore, ¢ocuk sahibi olmadan o6nce, kadinlann ken-
dilerine su soruyu sormalan gerektigine inamyorum: “Bu
¢ocuklan yetigtirmek sorumlulugunu gercekten tek basima Us-
time alabilir miyim?” Tek ebeveyn olmak artik bir kural ha-
line geldi. Ve hemen hemen her zaman ¢ocuklan tek bagi-
na yetigtirme sorumlulugu kadinlann omuzlanna ytikleniyor.
Bir zamanlar yasam boyu siiren evlilikler vardi, ama simdi za-
man degisti. Ve bu Kkesinlikle Ustinde ¢ok ciddi diigiiniil-
mesi gereken bir durum.

Cogu zaman kotu iligkileri sirdiirerek kendimizi ezdiririz.
Bunun anlami, “Ben sevilmeye layik degilim, bu tir dav-
raniglan hak ettigim icin bu iligkiyi yurnitiyorum, aynca be-
ni hi¢ kimsenin istemedigine de eminim.”

Ayni deyimleri tekrarlamanin ¢ok basit bir 6neri oldu-
gunu biliyorum, ama bir sorunu en kisa zamanda ortadan
kaldirmanin yolu kendimizi oldugumuz gibi sevmektir. Cok
sagirticidir, ama sevgi titregimleri yaydigimuz silirece sevecen
insanlan kendimize ¢ekeriz.

R

Burada elde etmeye c¢ahstigimiz kosulsuz sevgidir. Bu
da kendimizi oldugumuz gibi kabul edip sevmekle baslar.

Siz bu diinyaya diger insanlan mutlu etmeye ve haya-
tiniz1 onlann istedigi bigimde stirdiirmeye gelmediniz. Hayat-
nizt ancak kendi istediginiz bicimde strdurir ve kendi ¢iz-
diginiz yolda ylrirstiniz. Kendinizi tatmin etmek ve sevgini-
zi en derin bigcimde gostermek i¢in bu dinyaya geldiniz.
Ogrenmek, olgunlasmak, her seyi benimsemek, sefkat ve an-
layrs yansitmak i¢in bu dinyaya geldiniz. Bu gezegenden
aynlirken iligkilerinizi, arabamzi, banka hesabimzi, ya da
isinizi beraber gotiiremezsiniz. Bu gezegenden aynlirken be-
raberinizde yalruzca sevgi kapasitenizi gotirebilirsiniz!
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Bolam 9
Icinizdeki Cocugu Sevmek

Baskalarina yakimlasmakta
zorluk cekiyorsaniz, bunun
nedeni i¢inizdeki cocuga nasil
yaklasacaginizi bilmemenizden
kaynaklanir. Iginizdeki cocuk
korkmus ve aci gekiyordur.
Iginizdeki cocugu yalmz birakmaymn.

Oziine inmemiz gereken konulardan biri de igimizde unut-
tugumuz ¢ocugu saghgina kavusturmaktr. Birgogumuz
uzun zamandir igimizdeki ¢ocugu ihmal edip ona aldirma-
maktadir.

Ka¢ yaginda olursamiz olun, icinizde sevgiyi ve benim-
senmeyi bekleyen bir ¢ocuk vardir. Yetiskin bir kadinsanmz
kendinize giiveniniz ne kadar fazla olursa olsun, iginizde yar-
dima muhtag ¢ok duyarli kiiglik bir kiz vardir; eger erkekse-
niz ne denli mago olursamz olun, iginizde sizden igtenlik ve
sevgi bekleyen kiigtk bir oglan vardur.

Her yag iginizde yagar -bilincinizde ve belleginizde yasar.
Cocukken, bir geyler ters gittiginde, hatamin kendinizde
olduguna inanma egilimi igindesinizdir. Cocuklar, sayet her se-
yi dogru yaparlarsa ebeveynin ya da baskalarinin onlan seve-
ceklerine, onlan doviip cezalandirmayacaklanna inamurfar.

Gocuk bir geyi isteyip de elde edemeyince, “Ben yeterin-
ce iyi degilim, bende bir bozukluk var,” diisincesine inanma-
ya baslar. Ve yasimiz ilerledikce kendimizin belirli davranisla-
rimiz1 reddetmeye baglariz.

Hayaunuzin bu noktasinda -gimdi- yaptiginuz hatalarn,
komiklikleri, korkulan, aptalliklari ve simarikliklan, oldugu gi-
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bi kabul ederek, kendimizi bir butiin haline getirmemiz gerek.
Her bir parganuzi teker teker kabul etmeliyiz.

Saminm genellikle bes yasinda kesin yargilara van-
nz. Kendimizde bir bozukluk olduguna inanir ve igimizdeki
gocukla iliskimizi keseriz.

Ayrnica, igimizde bir de ebeveyn vardir. i¢imizde hem ¢o-
cuk, hem de ebeveyn vardir. Ve ebeveyn, cocugu hi¢ durma-
dan azarlar. Eger iginizdeki diyaloga  kulak  verirseniz,
azarlandifinizs duyarsiniz. Iginizdeki ebeveynin yapugimzin
yanhs oldugunu ya da sizin yeterince iyi olmadigimzi soy-
ledigini kolayca duyarsimz.

Bu nedenle, kendimizle savasmaya ve ebeveynimizin
bizi elegtirdigi gibi kendimizi elegtirmeye baglanz. “Sen aptal-
sin. Higbir ige yaramazsin. Dogru yapmiyorsun. Yine her ge-
yi eline yiziine bulastrdin” gibi sozlerle kendimizi azar-
lamay: bir ahgkanlik haline getiririz. Eriskin yaga ulaginca,
¢ogumuz igimizdeki ¢ocugu tamamen unutur. Ya da bizi eleg-
tirdikleri gibi biz de igimizdeki ¢ocugu elegtiririz. Ve bu alg-
kanligimuz devam eder.

AR

Icimizdeki ¢ocugu saghgina kavusturma konusundaki
harika kitaplann yazan John Bradshaw’in dedigine gore, erig-
kin yasa gelene dek her birimizin iginde en az 25.000 saatlik
bir ebeveyn kaseti varmis. Bu kasetler kag saat, size harika bi-
ri oldugunuzu séyliyor? Ka¢ saat sevildiginizi ya da parlak
bir zekdya sahip oldugunuzu soyliyor? Ya da ka¢ saat iste-
diginiz her seyi elde edeceginizi ve ¢ok basanl biri olacagi-
nizi sdyliyor? Gergekte, bu kasetler kag saat, “Hayir, hayir, ha-
yir,” diye baginyor?

Her zaman kendimize hayir, diye karst koymamiza sagma-
mak gerekir. Biz bu eski kasetlerden 6grendiklerimize yamt
veriyoruz. Fakat, bunlann sizin ger¢ek benliginiz degil, yalmz-
ca eski kasetler olduklarini unutmayin. Sizin var olmamz on-
lar saglamadi. Onlan yalmzca iginizde tagiyorsunuz. Istedigi-
niz zaman onlan silip tekrar kayit yapabilirsiniz.
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Korkmaktan her soz ettiinizde, iginizdeki ¢ocugun kork-
tugunu fark edin. Aslinda buyiikler korkmaz, ama erigkinler
iglerindeki ¢ocugu yalmz birakmuglardir. Erigkinlerin igindeki
¢ocukla aralanndaki iligkiyi geligtirmeleri gerekir. Her konuda
yapuklarimz hakkinda birbirinizle konusun. Bunun ¢ok sag-
ma gorindiigiinii biliyorum, ama inamin bana ¢ok ise yanyor.
Ne olursa olsun, ona sirt gevirmeyeceginizi, ondan kagip uzak-
lagmayacagimz icinizdeki ¢ocuk bilmeli. Onu her zaman
seveceginizi ve yarunda olacaginzi, ona asla unutturmayin.

Omegin, siz kiigiikken kdpekle kétii bir deneyim yagadiniz;
kopek sizi korkuttu ya da isirdi. Siz kag¢ yasinda erigkin bir
insan olursamz olun, iginizdeki ¢ocuk hila kdpeklerden kor-
kar. Yolda minicik bir kopek gorseniz, iginizdeki ¢ocuk panik
icinde tepki gosterir. “KOPEK!! Simdi benim carumu yakacak!”
diye bagirir. Bu gibi durumda iginizdeki ebeveyn gtizel bir
firsat yakalar. Cocuga, “Korkma, ben artik blytidim. Seni on-
dan korurum. Kopegin camm acitmasmna izin vermem. Ar-
tk korkmana gerek yok,” diyebilir. i¢inizdeki cocuga ebe-
veyn gibi davranmaya bdyle baglayabilirsiniz.

Gegmigteki kirginhklan onarmak

Gegmisteki kirgmhbklan onarmaya yardim etmenin en et-
kin yolunun, iginizdeki ¢ocuk ustinde ¢alismak oldugunu
kegfettim. Igimizde korkuyla titreyen ¢ocugun duygulany-
la yakindan ilgilenmeliyiz. Eger ¢ocuklugunuz korku ve mii-
cadele icinde ge¢misse, simdi de surekli aklimzdan kendinizi
asagilamaya devam ediyorsaniz, i¢inizdeki ¢ocuga  eskisin-
den farkli davranmuyorsunuz demektir. Icinizdeki g¢ocugun
bagka gidecek Dbir yeri yoktur. Siz ebeveyninizin siurla-
nm  agmahsimz. Iginizdeki kiicik, saskin ¢ocukla baglant
kurmamz gerekir. Sizin onu sevdiginizi bilmek ister.
Kendinize bir dakika ayinn ve iginizdeki ¢ocuga gerekli
6zeni gosterdiginizi, “Sana iyi bakacagim, seni seviyorum,
gercekten seviyorum,” sozleriyle belli edin. Belki bu sozleri
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icinizdeki eriskin kisiye soyliiyorsunuzdur. Oyleyse, iginizdeki
¢ocukla da konugmaya baslayin. Onun elinden tutup bir-
ka¢ gin birlikte dolagigimizi diigleyin. Birlikte ne kadar ke-
yifli deneyimler yagadiginzs goreceksiniz.

Kendinizin bir pargasiyla iletigim kurmamz gerekir. Ne-
ler duymak istiyorsunuz? Sessizce “oturun, gozlerinizi kapa-
un ve iginizdeki ¢ocukla konusun. Eger, onunia 62 yil konug-
madimzsa, onunla gergekten konusmak istediginize inanma-
s1 biraz zaman alacakutr. Israrct olun. “Seninle konugmak isti-
yorum. Seni gérmek istiyorum. Seni sevmek istiyorum,” di-
ye devamhi onunla konugursaruz, bir siire sonra onunla
baglanu kurdugunuzu anlayacaksimz. iginizdeki cocugu gé-
rebilecek, hissedecek ya da onun sdylediklerini duyacaksinz.

Icinizdeki ¢ocukla konusmaya oziir dileyerek baglayn.
Bunca yildir onu ihmal edip konugsmadifimzi ya da uzun si-
redir onu azarlamayr aligkanhk haline getirdiginize g¢ok
uzulduguniizii sOyleyin. Birbirinizden uzak ve ayn yasadi-
gz yllann acisim  ¢ikartmak istediginizi anlaun. Onu
nasiy mutlu edeceginizi sorun. O kiigiik ¢ocugun nelerden
korktugunu sorup Ggrenin. Ona nasd yardim edebilecegi-
nizi ve sizden ne istedigini sorun.

Once, “Seni nasil mutlu edebilirim? Bugiin ne yapmak is-
tersin,” gibi basit sorularla ise baglarsamz; istediginiz yanitlan
elde edersiniz. Omegin, iginizdeki ¢ocuga, “Ben ylirliyiige
cikmak istiyorum, sen ne yapmak istersin?” diye sorunca, o
da size, “Plaja gitmek istiyorum,” diye yamt verebilir. Ve
boylece araruzdaki iletisim baglar. Israrla onunla konusun.
Her gin birkag dakikamzi iginizdeki g¢ocukla iletisim
kurmaya ayinrsaniz yasamuuz ¢ok daha guzel olur.

Icinizdeki cocukla iletisim kurmak

Bazilanniz iginizdeki ¢ocukla belki iletisim kurmaya bagladi
bile. Bu konuda yazilnug birgok kitap var. Bu konularda ¢e-
sitli seminerler dtizenleniyor.
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John Pollard 11I, Kendinize Ebeveynlik adh kitabinda,
“i¢inizdeki ¢ocukla birlikte yapabileceginiz harika egzersizler
ve aktivitelerden s6z eder. Eger iginizdeki c¢ocukla gergek-
ten pratik c¢aligmalar yapmak istiyorsaniz, bu kitab1 oku-
manizi Oneririm. Daha 6nce de soziint ettigim gibi bu alan-
da size yardumct olabilecek cesitli olanaklar var. Yalnz ve
caresiz degilsiniz, ancak, elinizi uzatip yardim isterseniz, size
yardim edecek birini bulursunuz.

R

Size bir 6nerim daha var. Cocukluk fotograflanmzdan bi-
rini bulun ve ona dikkatle bakin. Fotograftaki ¢ocuk mutsuz
mu? Yoksa mutlu mu? Ne goriiyorsanuz onunia baglant kurun.
Eger gorduguniz korkmus bir ¢ocuksa, ona neden kork-
tugunu sorun. Ve onun kendisini iyi hissetmesi igin bir gey-
ler yapmaya baglayin. Kiigiik yastaki gesitli fotograflanmzi bu-
lun ve her resimdeki ¢ocukla konugun.

Aynaya bakarak da iginizdeki ¢ocukla konugabilirsiniz.
Eger cocuklugunuzda size kugtik bir isim takidmugsa, ona o ad-
la hitap edebilirsiniz. Yanimiza bir kutu kigit mendil alin ve
aynann Kkargisina oturun. Sayet ayakta duracak olursamz, is-
ler biraz zorlaginca, kogarak kagabilirsiniz. Kagmak yerine,
elinizdeki bir kutu kigit mendille aynanun kargina oturun ve
konugmaya baglayin.

R

iletisim kurmanun diger bir yolu da yaz1 yazmakur. Bu yén-
temle bir¢ok bilgi su yliziine ¢ikar. Yazarken iki renkli, ya-
da kecge kalem kullarun. Renkli kalemlerden birini sag elini-
ze alin ve sormak istedidiniz soruyu yazin. Iginizdeki go-
cuk da sol elinizdeki kalemle sorunun yanitiu yazsin. Bu
cok ilging bir egzersizdir. Siz soruyu yazarken erigkin so-
runun yamtin bildigini zanneder. Fakat sol elinize kalemi al-
diginizda, yant beklenenden ¢ok farkhidir.

Resimde cizebilirsiniz. Birgogunuz cizgilerin disina ¢itkma-
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dan temiz ve 6zenli ¢calismamz sOylenene kadar, resim yap-
maktan ve boyamaktan hoslannugsintzdir. Pekala simdi resim
yapmaya tekrar baslayin. Sol elinizi kullanarak, o anda
meydana gelen bir olayin resmini ¢izin. Neler hissettigi-
nize dikkat edin. I¢inizdeki ¢ocuga soru sorun ve sol eliniz-
le resim yapmaya devam edin. Bakalim ¢izdiginiz resim neyi
yansitacaktir?

Birkag¢ arkadaginizla ya da destek gruplanyla bir arada, ge-
sitli fikider hakkinda g¢aligmalar yapabilirsiniz. Hepiniz iginiz-
deki ¢ocuga resim ¢izdirin, sonra birlikte ¢izilen resimlerin
ne anlam ifade ettiklerini tarugin. I¢ benliginiz konusun-
da bagkalanndan sasirtia1 bilgiler alabilirsiniz.

SRR

Iginizdeki kiigiik ¢ocukla oyunlar oynayn. Cocugunuzun
sevdigi seyleri yapin. Kiiclikken gercekten neler yapmaktan
hoglanirdimz? Hoglandiginiz bir seyi en son ne zaman yap-
tmz? Genellikle igimizdeki ebeveyn boyle davramsglar erigkin-
lere yakismaz diyerek eglenmemizi engeller. Buna aldirma-
yin. Iginizdeki cocukla oyunlar oynayarak eglenmenize ba-
kin. Cocuklugunuzda oynadigimz oyunlan tekrarlayin. Ome-
gin ziplayin, hortumdan figkiran suyun alundan kogarak ge-
¢in. Difer g¢ocuklann oyunlanm seyredin. Bunlar size ¢o-
cuklugunuzda oynadigimz oyunlan belleginizde tekrar can-
landiracakur.

Eger yagamdan daha fazla zevk almak istiyorsanz, istedi-
giniz anda icinizdeki ¢ocukla baglanti kurun ve nege iginde
eglenin. inanin bana yasantinizdan daha ¢ok zevk almaya bag-
layacaksiniz.

R ]

Sizin dlinyaya gelmenizi istemigler mi? Dogdugunuz
zaman ebeveyniniz gercekten sevinmis mi? Cinsiyetinizi seve-
rek mi kabul etmigler, yoksa ah kegke, diye karsi cinsin
ozlemini mi ¢ekmigler? Istenilen bir ¢ocuk oldugunuzu
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hissettiniz mi? Dogdugunuz zaman kutlamalar yapmuglar ms?
Bu sorulann yanutlan ne olursa olsun, icinizdeki ¢ocuga sev-
giyle kucak ag¢in. Hayata gozlerini yeni agan minik bebege
sOyleyeceginiz harika sevgi s6zciiklerini ona fisildayin.
Cocukken ebeveyninizin size neler sdylemesini isterdiniz?
Sizin duymak istediginiz, fakat onlann soylemedikleri sozler
neydi? Pekila, icinizdeki ¢ocuga, ebeveyninizin size soyle-
medikleri sozleri sdyleyin. Bir ay aynaya bakarak iginizdeki ¢o-
cuga duymak istediklerini soyleyin. Ve alacagiz sonucu bekle-

Eger ¢ocuklugunuzda alkolik bir aile ortaminda yasamugsa-
niz ya da tacize ugramussaniz, ebeveyninizi akh baginda ve
sefkatli bireyler olarak gozlerinizin éniinde canlandinn. igi-
nizdeki gocuga istediginizi verin. Uzun zamandir sevgiden ve
sefkatten yoksun yagadigina kusku yok. Bu g¢ocukla birik-
te yagamak istediginiz hayati gozlerinizin o6nilinde canlan-
dinn. Cocuk kendini emin ellerde ve mutlu hissedince, si-
ze giivenecektir. Ona, “Bana glivenmen icin ne yapmam ge-
rekiyor?”” diye sorun. Alacaginz bazi yanutlar sizi sagirtacakur.

Ebeveyniniz sevgiden yoksun kimselerse, onlarla yakinhk
kurmakta zorlamyorsaniz, hayalinizde yagatugiruz sevecen bir
babaya ya da anneye benzeyen bir resim bulun. Bu re-
simleri  sizin gocuklugunuza ait resmin yaruna koyun. Yeni
goruntiiler yaraun. Eger gerekiyorsa gocuklugunuzda gegirdi-
giniz ginleri bagindan sonuna dek yazin.

R

Kugukliginuzde 6grendiginiz inanglan, o kiigiik ¢ocuk hi-
14 icinde tagimaktadir. Eger, ebeveyniniz kat fikirlere sahip i-
diyse, sizde kendinize karsi katt davramiyorsunuzdur. Veya
etrafimza bir duvar oriiyorsunuzdur. iginizdeki gocuk ha-
14 ebeveyninizin kurallanni izlemektedir. Eger, her yapug:-
mz hata i¢in kendinizi azarlamaktan vazgecmediyseniz
sabahlan iginizdeki  ¢ocuk, “Bakalim bugiin bana baginp
azarlamak icin ne bahane bulacak?” korkusuyla uyanir.

Gegmiste ebeveynimizin bize karsi davranglan onlann bi-
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lincine baghdir. Simdi bizler kendi bilincimizle bag basayiz.
Eger hali icinizdeki ¢ocukla ilgilenmiyorsamz, ebeveynize
duydugunuz hinca saplanip kalmugsimz demektir. Bu tir
duygular hali striiyorsa, bagiglamaruz gereken birilerd ol-
mah. Kendinizde bagislayamadiginiz nedir? icinizdeki kinden
annmak i¢in ne yapmaniz gerekiyor? Pekila, icinizdeki kin
her neyse unutun gitsin!

Eger gimdi igimizdeki ¢ocuga ilgi duymuyor,
onu &diillendirmiyorsak, bunun sugunu ebeveynimize yik-
leyemeyiz. Onlar o zaman kendilerince dogru olanu yap-
tiklanina inantyorlardi. Fakat, bizler simdiki zamanda ya-
gtyoruz. icimizdeki ¢ocugu nasil davranmamz gerektigini bili-
yoruz.

SRR

Evde hayvan besleyenler bunu iyi bilirler. Eve geldiginiz
zaman sevgili hayvaniniz sizi kapida nasil kargilar? Giysileriniz
onu ilgilendirmez, yagimz, yliziinizdeki kingiklar ya da o giin
kag gara kazandigimzla ilgili degildir. Hayvan yalmizca sizin
eve dondigiinlize sevinir. Size kogulsuz bir sevgi duyar.
Siz de kendinizi bGyle sevin. Dinyaya geldiginize ve ya-
sadigimiza sevinin. Yalmuzca siz kendinizle ebediyen ya-
sayacaksiiz. Icinizdeki cocugu sevmeyi 6grenene kadar,
bir bagkasii sevemezsiniz. Kendinizi agik kalplilikle hi¢ ko-
sulsuz oldugunuz gibi kabul edin.

R

Icinizdeki gocugun kendisini giivencede hissetmesi igin
digler yaratmamn faydali olduguna inaniyorum. Ben ensest
kurbant bir ¢ocuk oldugum igin, igimdeki kiigik kiz igin ha-
rika bir diig yarattim.

Birincisi, Oz Buyucust’'ndeki Billie Burke’ninkine benzer,
onunda bir iyilik perisi var. Clinku igimdeki kiguk kiz 6yle bir
iyilik perisi istiyordu. Ben onun yaninda olmadigim zaman,
iyilik perisinin onu yalniz birakmayacagini,  glivencede
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olacagim biliyorum. Ayrica icimdeki kiguk kiz ¢ok yuksek-
te bir teras katinda yastyor. Kapida bir kapict ve iki buyiik
képegin onu beklediklerini ve artik hi¢ kimsenin ona zarar
veremeyecegini biliyor. Bir eriskin olarak onun kendisini ta-
mamen glivencede hissetmesini saglayarak, gecmisteki ac
deneyimlerinden annmasina yardim edecegim.

Birka¢ giin 6nce ruhsal dengem bozuldu ve iki saat agladim.
Ve birdenbire igimdeki ¢ocugun incindigini ve kendisini korun-
masiz hissettigini fark ettim. Ona karsi yanls ve koti bir sey
yapdigimu, ancak ge¢misteki olaylara tepki gosterdigini sdy-
ledim. Beni destekleyen ve seven biiyik bir Guclin varhfina
inammyorum. Bunlan diiglindiikten sonra icimdeki kiicik kiz
korkularimi yendi ve kendini yalmz hissetmedi.

Ben oyuncak ayilann faydasma da ¢ok inanuyorum. Ki-
¢ik bir ¢ocukken genellikle oyuncak aymz size arkadaghk
eder. Clnki o sizin sirdagiuzdir. Biitin dertlerinizi ve sirla-
nmzi onunla paylagirsiiz. Ve o asla size ihanet etmez. Her
zaman yanuruzdadir. Oyuncak ayizi sandiktan ¢ikartin ve igi-
nizdeki ¢ocuk onunla ;ine dertlerini ve sirlanim paylagsin.

Hastanelerde yatan biitiin hastalara birer oyuncak ay1 ve-
rilse harika olur. Gece yansi i¢cimizdeki ¢ocuk korkar ya da yal-
nizlik ¢ekerse, ayisina sanlir yatar.

Cesitli pargalarimiz

fligkiler, evlilikler harikadir, ama gercekte bunlar devamh
degil gecicidir. Ancak, kendimizle olan iliskimiz sonsuza dek
stirer. Yalmzca o iliski ebedidir. Iginizdeki aileyi-cocugu, ebe-
veyni ve arasindaki gengligi sevin.

Icinizde bir de ergenlik ¢aginda bir gen¢ oldugunu unut-
mayin. Onu sevgiyle kucaklayin. icinizdeki ¢ocuga gosterdigi-
niz ilgiyi ona da gosterin. Gengliginizde ne gibi zor-
luklarla kargilasumz? icinizdeki cocuga sordugunuz sorulan
ona da sorun. Icinizdeki gence bulug ve ergenlik ¢aginda
karsilastigy korkutucu ve {ziicii sorunlannda yardimar olun.
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O giinlerin acisint gikartin. iginizdeki cocugu sevmeyi &gren-
diginiz gibi icinizdeki genci de sevmeyi Ggrenin.

R

I¢inizdeki kaybolmus ve sagkin cocugu oldugu gibi ka-
bul edip sevmeyi Ogrenmeden, birbirimizi oldugumuz gibi
kabul edip sevmeyi 6grenemeyiz. i¢inizdeki kaybolmusg,
sagkin cocuk kag yasinda? U¢ mii, dért mii, bes mi? Ge-
nellikle, bu ¢ocuk bes yagindan kiiciiktiir. Clinku o yaglarda
ki ¢ocuk hayatta kalabilmek igin igine kapanur.

Iinizdeki ¢ocugun elinden tutun ve onu sevin. Cocugu-
nuz ve kendiniz i¢in harika bir diinya yaratin. Kendi ken-
dinize, “icimdeki ¢ocugu sevmeyi &grenmeyi goniilden
istiyorum. Igtenlikle o6grenmek istiyorum,” diye kendi
kendinize tekrarlayin. Evren size yarnut verecektir. Cocugu-
nuzu ve kendinizi iyilestirmenin yollanm bulacaksiuz. Eger
iyilesmeyi goniilden istiyorsak, duygulanmizi ele alarak onlan
ictenlikle incelemeliyiz. Unutmayin, Yiksek Giiclimliz gay-
retlerimizi her zaman destekler.

Kiugiik yagta bastnizdan iyi ya da kétii olaylar gecmis ola-
bilir. §imdi bunlann 6nemi yoktur. Artitk hayatmzi ken-
diniz yonetiyorsaniz, zamaninzi ebeveyninizi ya da gevrenizi
suclamakla gecirebilirsiniz. Ama bu sadece sizi bir yere sapla-
mp kalmaya mahk@m eder. istediginiz iyilige kavugmaniza
yardimct olmaz.

Sevgi bildigim en guglu silgidir. En derin ve en aa am-
lan sevgi siler. Cliinkl sevgi tim duygulardan daha derin bir ol-
gudur. Gecmisinizdeki arular ¢ok gticliyse, sizde stirekli,
“Bunlann hepsi onlann sugu,” diye yakinlanmzi suglama-
ya devam ediyorsamz; saplantilariizdan kurtulamazsimz.
Yasarken aci gekmek mi, yoksa mutlu olmak mu istiyorsunuz?
Bu se¢imi yapabilme gucli sizin icinizdedir. Kendinizi ve
icinizdeki ¢ocugu gozlerinizin igine bakarak sevin.
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Bolim 10
Biylmek ve Yaglanmak

Onlann sizi anlamalarin
istediginiz kadar sizde ebeveyninize
anlayg gosterin.

Ebeveynimizle iletisim kurmak

Ben biiytirken ergenlik ¢cagim ¢esitli zorluklarla gegti. Birgok
sorunum vards. Fakat, ozellikle bana yardimci olabilecek
biyiikleri dinlemek istemezdim. Her gseyi kendim 6g-
renmek isterdim. Cilinki erigkinlerin bana verdikleri bil-
gilere givenmezdim.

Tacize ugramug bir ¢ocuk oldugumdan ebeveynime
diigmandim. Onlardan nefret ederdim. Uvey babamin ba-
na neden koti davrandigini, bana vyapilan kotilikleri
annemin gormezlikten gelip aldirmamasinu bir tirld  an-
layamazdim. Kimsenin beni anlamadifii ve kandinldigum
hissederdim. Ozellikle ailemin ve genelde tim diinyamun bana
karg1 olduklarina emindim.

Bagkalanna, o6zellikle de genglere damgmanlik yapar-
ken, bir¢oklanmin da ebeveynleri hakkinda benimle aym
duygulan paylaguklanini 6grendim. Gengler, kapana sikigtikla-
nndan, yargilandiklanndan, gézaltinda tutulduklanndan yaki-
niyorlards.

Her tiirli duruma uyum saglayan ebeveyne sahip olmak,
kugkusuz harika bir gsey ama, birgok vakada bu ola-
naksiz. Ebeveynimizinde bizler gibi birer insan olduklan hal-
de, bize kargi haksiz, mantiksiz davrandiklanm, neler ¢ek-
tigimizi anlamadiklann dislntiriz.
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Bana bagvuran geng bir delikanlinin babasiyla arasindaki
iliski cok kotiiydu. Aralannda hi¢bir ortak nokta yoktu. Baba-
st ancak onu agagilamak ya da elestirmek ig¢in agzim
agtyordu. Delikanliya biiyiikbabasinin babasina nasil davran-
digim  bilip bilmedigini sordum. Bilmedigini soyledi. Buytik-
babast 0 dogmadan 6nce 6lmiistu.

Ona babasiin nasil bir ¢ocukluk gecirdigini ve onu na-
sil etkiledigini sormasi 6nerdim. Delikanlt 6nce tereddit et-
ti. Babasiyla konugmaya ¢ekiniyordu. Clnkii babasi konugur-
ken ya onunla alay ediyor ya da yargihyordu. Fakat, bir si-
re sonra cesaretini topladi ve babasiyla konusmayi kabul etti.

Onu tekrar goérdigimde delikank ¢ok daha rahatti. “Vay
canina, babamin nasil bir ¢ocukluk gegirdigini bilmiyor-
dum,” diye heyecanla konugmaya basladi. Buytkbabas: biitiin
cocuklannm eski kurallara gére terbiye etmis ve ¢ocuklarin
kendisine, Efendim, diye hitap etmeleri icin zorlamus. Cocuk-
lar babalanna itiraz ettikleri zaman, dayak yiyorlarmus.
Boylece delikanhnin babasinin neden oglunu siirekli elegtirdi-
gi meydana giku.

Bizler buyilrken, ¢ogumuz iyi niyetle ¢ocugumuzu
bize davranddifindan ¢ok daha farkli biiylitecegimizi dii-
gtintiriz. Ancak, bizler ¢cevremizdeki diinyadan ders alarak bi-
yliriz. Ve er veya geg, ebeveynimiz gibi konugmaya ve dav-
ranmaya baslanz.

Bu delikanlinin durumunda oldugu gibi, babasi da ona,
kendi babasiun davrandig: sekilde ¢ocugunu agagilayarak ko-
nugsuyordu. Belki ogluna karsi boyle davranmak istemiyordu,
ama kendi boyle yetigtirildigi igin bildigini tekradiyordu.

Bir siire sonra delikanli babasiu biraz anlamaya bagladi
ve sonugta birbirleriyle daha rahat iletisim kurabildiler. Tabii,
aralanindaki iletigimin belirli bir diizeye gelmesi igin, her iki-
sinin de biraz daha ¢aba ve sabir gostermeleri gerekiyor. Ama
hi¢ olmazsa birlikte yeni bir yone dogru ilerliyorlar.

Ebeveynlerimizin ¢ocukluklarim nasil bir ortamda gegirdik-
lerini incelememiz gerektigine yurekten inanmyorum. Eger ebe-
veynlerimiz hayattaysa, “Sen nasil bir ortamda buytidin?
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Ailenizdeki sevgi baglan nasildi? Annen baban seni nasil
cezalandinrd? O gilinlerde biytklerin sana ne tir bas-
ki yaparlardi? Birlikte ¢iktigin erkek arkadaglanni annen ba-
ban onaylar muydy? Yetisirken ise girip ¢ahsin me?” gibi soru-
lar sorabilirsiniz.

Ebeveynlerimiz hakkinda ne kadar ¢ok bilgi edinirsek
onlann hangi modele uygun bicimlendiklerini ve bize ne-
den boyle davrandiklanm daha kolay anlayabiliriz. Ebe-
veynlerimizin duygulanm anlamaya bagladikca, onlann daha
farkli bir sevgi 1181 icinde gérme olasihigim yakalanz. Bel-
ki de daha iyi iletisim olusturur, sevgi dolu bir iligki kur-
mamn kapisim aralayabiliriz -bu da karsihikh sayg: ve giiven-
le olusur.

Eger ebeveyninizle konugmakta giglik g¢ekiyorsamz,
once sOyleyeceklerinizi aklimizdan gecirin ya da  aynamn
karsinda deneyin. Onlara, “Sizinle konusmak istedigim bir
konu var,” diyerek s6ze basladiginizi digiiniin. Bu igleme bir-
ka¢ glin devam edin. Bu yontem ne soylemek istediginize ve
soze nasl baglamamz konusunda size yardimci olacaktir.

Ya da akhmizdan meditasyon yapin. Annenizle ve Dba-
bamzla konugarak eski sorunlan temizleyin. Onlan ve
kendinizi bagislayin. Onlan sevdiginizi soyleyin. Sonra, ak-
limizdan gegirdiklerinizi onlarin yiziine séylemeye hazirlanin

Gruplanmin birinde, bir delikanli 6fke dolu oldugundan
kimseye glivenmedigini soyledi. Biitiin iligkilerinde gilivensiz-
ligi tekrar tekrar yagamms. Sorunun koékenine inince, istedigi
gibi bir adam olamadigi icin babasina kargi sonsuz bir
ofke duydugu anlagilds.

Rubhsal diinyanuzda ilerlerken bagkalannt degistirmek bizim
gorevimiz degildir. Her seyde once ebeveynimize kar-
st besledigimiz icimizde birikmis tim olumsuz duygu-
lardan kurtulmaliyiz. Sonra bizim istedigimiz gibi olmadikla-
n icin onlan bagislamalyiz. Bizler surekli, baskalanninda bi-
zim gibi olmalanm, distinmelerini, giyinmelerini ve bizim yap-
tiklanmizi yapmalanns isteriz. Fakat, hepimizin bildigi gibi,
hepimiz birbirimizden farkliyz.

Kendi benligimizi nasil baskilardan uzak yagatmanuz gere-
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kiyorsa, bagkalanna da baski yapmamaliyiz. Ebeveynlerimizi
olduklanndan farkh kigiler olmaya zorlayinca, onlara duy-
dugumuz sevgiyi kisitlaniz. Onlan da kendimizi yargiladigimiz
gibi yargilanz. Eger her seyimizi onlarla paylasmak istiyorsak,
ilk once onlar hakkindaki 6nyargilannmzi ortadan kaldirarak
ise baglamaliyiz.

AR

Bircogunuz yasimz ilerledigi halde ebeveynlerinizle hala
giic miicadelesi oyunlanm siirdiirmeye devam edersiniz.
Ebeveynler bircok konu hakkinda sizi yonetmeye Kkalkarlar.
Eger siz bu oyuna son vermek istiyorsamz, artik bu oyunda rol
almaya son verin. Biyliimenizin ve kararlaniizi kendinizin
verme zamam gelmistir. Buna ebeveyninize ilk isimleriyle hi-
tap etmekle baglayabilirsiniz. Kirk yasinda hild annecigim, ba-
bacigim demeye devam ederseniz, kiiglik ¢cocuk roline sap-
lanip kalmigsimz demektir. Ebeveyn ve cocuk olacagimz
yerde, iki erigkin olmaya ¢aligin.

Bir bagka Oneri de, annenizle ya da babamzla aramz-
daki iligkinin ne tir olmasini istiyorsaniz, olumlu davraniglan
tim aynntilanyla yazin. Kendinize olumlu kelimelerle hitap et-
meye baglayin, sonra bunlan onlann ytiziine soylersiniz. Eger
anneniz ya da babamz hild sizi yonetmeye cahsiyorlarsa, ger-
cekten neler hissettiklerinizi  onlara  agiklayamamigsiniz-
dir. Istediginiz bigcimde yagamak hakkimzdir. Eriskin ol
mak hakkimzdir. Bunun ¢ok kolay olmadigimn biliyorum. On-
ce, neye gereksinim duydugunuza Kkarar verin, sonra bunu an-
nenize ya da babaniza aciklayin. Onlann yanlis anlamasina fir-
sat vermeyin. “Bu sorunu birlikte nasil ¢6zeriz?” diye sorun.

Unutmayin ki, anlayishhik bagislamayi, bagiglamakta sev-
giyi getirir. Ebeveynlerimizi bagiglayip, sevmeye bagladi-
gimz noktaya ulagmak, hayatimizdaki bitiin insanlarla doyu-
rucu bir iligki kurmanin zevkine erisecegimizi gosterir.
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Genglerin 0z saygiya gereksinimleri vardir

Gengler arasindaki intihar oranimin artmasi beni endigelendiri-
yor. Yagamun getirdigi sorumluluklann ytiki alunda her gegen
giin biraz daha ezilen gengler, yagamin onlara sundugu ¢ok
sayidaki macera ve deneyimlere aldirmayarak intihar et-
me yolunu segiyorlar. Bu sorun ashinda biz erigkinlerin
tutumundan kaynaklaniyor. Cilinkii hayatta karglagtiklari du-
rumlara bizim gibi tepki vermelerini istiyoruz. Olumsuzluklar-
la onlann baslanmin etlerini mi yiyoruz?

On, on beg yag arast ¢ok kritik bir devredir. Bu yasg gru-
bundaki ¢ocuklar itaat etmeye egilim gosterirler. Buytikleri ta-
rafindan onaylanmak icin her seyi yapmaya hazirdardir. Ka-
bul edilip onaylanma gereksinimiyle, sevilmeyecekleri korku-
suyla, gercek duygulanm gizlerler.

Benim yagadifim, biyiklerin baskisi ve toplumsal bu-
nalum, gimdiki genglerin yagamlanmn yanunda s6nik kalir. Fa-
kat, ben fiziksel ve manevi tacizlere dayanamayarak, on beg
yaginda okulu birakip evimi terk ettim ve tek bagima yagama-
ya bagladim. Bugiintin ¢ocuklannin uyusturu bagimhligina, fi-
ziksel tacize, cinsel temasla gegen ziihrevi hastaliklara, biiytik-
lerin baskisina, getelere ve aile sorunlanna kargi verdikle-
ri micadeleyi diigiiniin; tabii buna evrensel dizeyde nik-
leer savaglan, ¢evre ayaklanmalanmn, cinayetleri ve daha bir-
¢ok sugu da eklemek gerek.

Bir ebeveyn olarak, ergenlik ¢agindaki g¢ocugunuzla bi-
yuklerin baskilarinin olumlu ve olumsuz yonlerini tartiga-
bilirsiniz. Dogdugumuz giinden bu gezegeni terk ettigimiz gu-
ne dek buyiiklerin baskisi ¢evremizden eksik olmaz. Bu
baskiiin  egemenligine girmeden onunla nasil baga ¢ikacag-
miz1 6g§renmemiz gerek.

Aym sekilde, cocugumuz neden igine kapanik, neden yara-
maz, neden mutsuz, okulda neden tembel, hasin ve yikici vs.
oldugu hakkinda bizim de biraz bilgi sahibi olmamiz gerekir.
Cocuklar evdeki dusiints ve hissedis biciminden kuvvetle et-
kilenirler ve her giin bu inanglan dogrultusunda bir se-
¢im yapip karar verirler. Eger evdeki ¢evresi ona giiven ve
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sevgi asilamuyorsa, gocuk sevgiyi, guveni ve gefkati baska
yerde arayacaktr. Cetelerin ¢ogu ¢ocuklann kendilerini
emniyette hissettikleri yerlerdir. Ne kadar olumsuz olursa ol-
sun, aralannda bir aile bag olugtururlar.

Gengler harekete ge¢meden o6nce, “Bu yapugim sey-
den sonra kendimi daha iyi hissedecek miyim?” diye kendile-
rini sorgulamayr dgretebilirsek, inamyorum ki bir¢ok tatsiz
olayin meydana gelmesi 6nlenecektir. Genglerimize her du-
rumda iyi se¢im yapmalanna yardimcr olabiliriz. Segim ya-
parlarken sorumlulugun giictinii onlann ellerine vermeliyiz.
Boylece sistemin kurbam olmadiklariu anlayacaklardir.

Eger ¢ocuklanmiza kurban olmadiklanm, kendi yagam-
lannin sorumlulugunu  Gstlenerek  deneyimlerini  degisti-
rebilmeyi Ggretirsek, bliylik agamalar yaptiklanm gorebiliriz.

R

Cocuklarla iletisim yollanm agik tutmak ¢ok Onemli-
dir. Ozellikle, ergenlik ¢aginda onlarla iyi bir iletisim kurmali-
yiz. Genellikle, ¢ocuklar hoglandiklan ya da hoglanma-
diklan geylerden sz etmeye bagladiklannda, “Hayir, sGyleme,”
“Haylr, Oyle yapma,” “Haywr, Gyle hissetme,” “Oyle davran-

" “QOyle ifade etme, yapma, yapma, yapma,” diye yine-
ler dururuz. Ve zamanla gocuklar aramzdaki iletigimi kopa-
nr, bazen de evi bile terk ederler. Yaglanurken ¢ocuklanm-
zin yanmuzda olmasin istiyorsamz, ergenlik ¢aginda biitiin
iletisim yollarini onlara agik tutun.

Cocugunuza, sizin i¢in dinyadaki tek varhk oldugunu
belirtin. Ergenlik yagindaki ¢ocuklariniza kendilerini istedik-
leri gibi ifade etmelerine izin verin. Hatta ifade’ bigimi begen-
mediginiz takdirde bile, hatalanm yiizlerine vurmayn.
Onlan agagilamayin. Tann bilir, ben gengligimde ka¢ kez ha-
ta yapum. Sizlerde yapmugsimzdir. Cocugunuzun da hata
yapmast ¢ok dogaldir.
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Cocuklar bizim davranmglanmizdan
ders ahrlar

Cocuklar onlara soylediklerimizi asla yapmazlar; onlar bi-
zim yapuklanmizt taklit ederler. Eger biz igiyorsak onla-
ra, “Sigara igme,” ya da “icki i¢me,” ya da “Uyusturucu kul-
lanma,” diyemeyiz. Onlara bizler 6mek olmaliyiz ve ¢ocuklan-
muzin nasil yagamalann istiyorsak, bizler de 6yle yasamaliyiz.
Ebeveynler kendilerini severlerse, aile icinde de biiyik bir
ahenk olusur. Cocuklar kendi benliklerine saygi duyar ve ken-
dilerini olduklan gibi degerlendirip sayg: duymaya baglarlar.

Kendi benliginize ve ¢ocuklarimzin benligine saygi duymak
icin calismalar yapabilirsiniz. Cocuklanmizla birlikte ulas-
mak istediginiz amaglann bir listesini yapin. Onlardan on yil-
da, bir yilda, {i¢ ayda kendilerini nasil gorduiklerini yazmala-
ninu isteyin. Ne tiir bir yagam stirmek istiyorlar? Ne tiir arkadag-
lann onlara yarani dokunur? Ulagmak istedikleri hedeflerin
bir listesini yapsinlar. Duglerini nasil gergeklestireceklerini
kisaca tarif etsinler. Sizde aym ¢ahgmalan yapin.

Ulagmak istediginiz hedefleri unutmamak igin hazirla-
digimz listeleri elinizin alunda tutun. U¢ ayda bir bu liste-
leri birlikte g6zden gecirin. Ulagmak istediginiz hedefler de-
gisti mi? Eger cocuklar belirledikleri hedeflere ulagamaz-
larsa, kendilerini suglamalanna izin vermeyin. Yaptiklan listeyi
her an degigtirebilirler. Onemli olan genglere gelecekte olum-
lu bir geyler verebilmektir.

Ayrilma ve bosanma

Eger aile aynlma ya da boganmayla boliinmiigse, anne ve ba-
banin ¢ocuklara destek olmast ¢ok Onemlidir. Ebeveynler-
den Dbirini kétilemek cocugu yikar.

Bastmizdan gegen koti deneyime ragmen, bir ebeveyn
olarak kendinizi sevmeli, ¢fke ve korkulardan olabil-
digince annmalisimz. Eger ac1 ve caresizlik icinde kivramyor-
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saniz, ¢ocuklariniz da bu durumu hemen benimseyecekler-
dir. Basiniza gelen bu olayin onlarla ve onlann i¢ deger-
leriyle uzaktan yakindan ilgisi olmadigini ¢ocuklantuza agik-
laymn.

Bu olaylann bagimza gelmesine onlann sebep oldugu iz-
lenimini sakin onlara vermeyin. Ailenin par¢alanmasinda ¢o-
cuklann g¢ogu kendilerini suglarlar. Onlan ¢ok sevdiginizi
ve her zaman onlara destek olacaginzi anlaun.

Her sabah ¢ocuklannizla birlikte ayna kargisinda ¢a-
ligma yapmamzi 6neririm. Zorlu zamanlan buyiik bir ¢aba
harcamadan kolayca atlatabileceginiz olumlu ¢ahgmalar yapin.
Boylece kimse incinmez. Size ac1 veren deneyiminize sevgiyle
yaklagin ve bu durumla ilgili kigileri mutsuzluga stiriikleme-
yin.

Toplumumuzun biyik degisikliklerin egiginde olduguna
inantyorum. Kendimize duydugumuz &6z saygiyr anlamak ko-
nusunda biyiik degisimler olacak. Ozellikle &gretmenler,
kendi 6z degerlerini dogru bir yola sokarlarsa, gocuklarn-
miza blyik yardimlan dokunacak. Bizim yiz ylze geldi-
gimiz toplumsal ve ekonomik baskilar ¢cocuklara yansiyor.
Oz saygiyla ilgili her programin 6grenciler, ebeveynler, 63-
retmenler tarafindan benimsendidi kadar, is diinyas: ve or-
ganizasyonlar tarafindan da desteklenmesi gerekir.

Yaglanmayr zarafetle kabul etmek

Cogumuz yaglanmaktan ve yagh gorinmekten korkanz. Yas-
lanmanin ¢ok ¢irkin ve korkun¢ bir gey oldugunu diigi-
nuriz. Halbuki, yaslanmak yasam islevinde ¢ok dogal bir ol-
gudur. Eger icimizdeki ¢ocugu benimsemez, kim oldugu-
muzu ve kim olacagimizi rahathkla kabul etmezsek, bun-
dan sonra ki evreyi nasil kabul edebiliriz?

Eger yaglanmak istemiyorsaniz bunun alternatifi nedir? Ge-
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zegeni terk edersiniz. Benim, “Genglige tapinma,” adiu verdi-
gim bir kiltir yarattk. Belirli yaslarda kendimizi sevmek iyi gi-
zel de, peki yaglandikca neden kendimizi sevmeyelim?
Zamanla yasantimzin bitiin evrelerinden ge¢mek zorundayiz.

Birgok kadin yaslanmaktan korkar ve endigse duyar. Es-
cinsel toplumda yagayanlarda gengliklerini ve guzelliklerini
yitirmek korkusuyla baski icindeler. Yaglanmak cildin kingma-
s1, saglarin beyazlagmasi ve kaslann sarkmasi demektir. Evet,
Oyleyse ben yaglanmak istiyorum. Bu dinyadaki evre-
lerden biri de yaglanmaktir. Biz yasamun tiim evrelerini tat-
mak i¢in bu gezegene geldik.

Yaglanip hasta olmak istemedigimizi anhyorum. Fakat, bu
iki diglinceyi birbirinden ayirmaliyiz. Hastalanip  6lecegi-
mizi diiginmeyelim. Ben hastalanarak 6lecegime inanmiyorum.

Bu diinyaya bir amag ugruna geldik. Hedefimize ulagip g6-
revimizi tamamladiktan sonra, 6glen uykusuna ya da gece
yatagimiza yaunca bu gezegenden huzur iginde aynlabiliriz.
Olimciil bir hastaliga yakalanmamuza gerek yok. Bir bakim
evinde sanciar iginde kivranarak bu gezegenden aynlmayi
beklemek zorunda degiliz. Saghklt yagamayr 6greten bilgileri
iceren birgok yayn var. Vakit yitirmeden bu bilgileri &6g-
renmeliyiz. Saglikl yaslandikca kendimizi harika hissedip boy-
lece yeni maceralar ve deneyimler yagamay istemeliyiz.

Bir slire 6nce ilging bir makale okudum. San Farancis-
co Tip Fakiltesinde yaglanmanin genlerle ilgisi olmadig
kesfedilmis. Yaglanma noktasi ayan adi verilen -aklimizda ki
biyolojik saat yaglanmay: belirliyormus. Bu mekanizma ne
zaman ve nasil yaglanmaya baglayacagimzi gosteriyormus.
Ayar noktast ya da yaglanma saatinin biytik bolimint be-
lirleyen 6nemli faktor, bizim yaglanmaya kargi olan tutumu-
muzmus.

Ornegin, otuz besin orta yas olduguna inamiyorsaruz, bu
inang viicudunuzdaki biyolojik degisimleri uyanp otuz bes
yagina geldiginizde yaglanma islevini hizlandinyormus. Ola-
ganustii degil mi! Bir yerde, her nasilsa, orta yas1 ve yaghh-
g1 biz belirliyoruz. Icinizdeki yaglanma noktasiu  ne-
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reye ayarhiyorsunuz? Ben aklimda 96 yagina dek aktif ya-
samay: digliyorum. Bu nedenle saghgima ¢ok dikkat etmem
gerekiyor.

Ne ekersek onu bigtigimizi, sakin aklimzdan ¢ikarmayin.
Yash insanlara nasit davrandigimza dikkat edin. Cinki siz
de yaglandiginiz zaman bagkalan da size o6yle davrana-
caktr. Yaghlar hakkinda belirli kavramlara inamyorsamz,
bu diigiincelerin bilingaltiniza yerlesecegini unutmayin. Kendi
hakkimizdaki inanglarimiz, digtincelerimiz, kavramlanmz ya-
sadigimuz sirece gergeklesir.

R

Ben, degerli dersler almak i¢in, dogmadan 6nce ebeveyn-
lerimizi kendimizin segtigine inamiyorum. Sizin Yiksek Benli-
giniz ruhsal yolunuzda ilerlemenizi saglayacak gerekli de-
neyimlerin neler oldugunu bilir. Bu nedenle ebeveyninizle
aranuzdaki sorunlan bir an 6nce ¢6ztimleyin. Onlar ne soyler-
lerse sOylesinler, ne yaparlarsa yapsinlar, ne soylemislerse
sOylemigler, ne yapmuslarsa yapnuslar bunlan sorun haline ge-
tirmeyin. Eninde sonunda siz bu diinyaya kendinizi sevmek
icin geldiniz.

Bir ebeveyn olarak, ¢ocuklanmzin da kendilerini sevme-
lerini 6gretin. Onlara baski yapmadan gliven agilayarak,
kendilerine zarar vermeden istediklerini olumlu bicimde ifa-
de etmelerine yardimct olun. Sunu asla unutmayin, bizler
ebeveynlerimizi segtigimiz gibi, ¢ocuklannmizda ebeveyn ola-
rak bizi segtiler. Bundan hepimiz énemli dersler ¢ikartabili-
riz.

Kendilerini seven ebeveynler, ¢ocuklarna da kendilerini sev-
¢ocuklanmiza 6émek olarak, onlara 6z benliklerine saygi duy-
may1 Ogretiriz. Kendimizi ne kadar ¢ok seversek, ¢ocuklan-
miz da kendilerini sevmenin bir sakincasi olmadigini anlarlar.






KISIM 4

AKLINIZA GUVENMEK
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Iyilesmek ve degismek icin olumlu cahgmalar
yapmazsaniz, diinyadaki teorilerin bic-
birinin size bir yarar dokunmaz.






Bolim 11

Mutlulugu Algilamak

Korktugumuz zaman,
ber seyi kontrol altinda tutmak isteriz.
Ve iyiligimizin akigin keseriz.
Hayata giivenin. Ciinkii gereksinim
duydugumuz ber sey bu diinyada var.

icimizdeki gii¢ en abartth diglerimizi seve seve ve anm-
da gergeklestirmeye hazir. Biitin sorun, bize sunulanlan almak
icin yeterince acik olmamamuz. Bir geyi istedigimiz zaman,
Yiiksek Gliclimiiz, “Bu konuyu biraz digiinmeliyim,” diye
yanit vermez. isteklerimize yanit vermeye hazirdir. Bu yaniti
algilamak igin bizim de hazir olmamuz gerekir. Eger hazir de-
gilsek, istedigimiz yanut sonuca ulagmayan digler deposuna
geri doéner.

Seminerlerimde konusmami izlemeye gelen bir¢ok insanin
kollanm goguslerinde kavugturup oturduklanmi gortirim. Ve
“Bunlar sOylediklerimi nasil iglerine alacaklar?” diye di-
stintirim. Kollanmzi alabildigince iki yana ag¢mak sembolik
ama harika bir davranugtir. Boylece evrenin dikkatini ¢eker
ve size yamut vermesini saglarsimz. Bircok insan boyle dav-
ranmaktan Urker. Clink( diga agilirlarsa  birgok  kotuligiin
baglanina gelecegini dustinurler; koér talihin butin sikinti ve
tizuntilerini Ustlerine ¢ekeceklerine inamurlar. Tabii bu inang-
lanm degistirmezlerse diistindikleri de baslanna gelir. Zen-
ginlik terimini birgok insan para olarak algilar. Ancak, zengin-
lik kelimesi  zaman, sevgi, basan, huzur, gizellik, bilgi, ilis-
ki, saglik ve tabii para gibi gesitli kavramlan da igerir.

RS
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istediginiz her seyi yapmak icin zamammzin yeterli olma-
digini acele etmeniz gerektiini hissediyorsamz, zaman-
nmz yok demektir. Eger basanya ulagamayacagimzi du-
slinliyorsaniz bagarntya ulagamazsiuz. Eger yagamun yorucu,
cetin bir yik oldugunu dugtinliyorsanuz, her zaman ken-
dinizi rahatsiz hissedeceksiniz. Eger fazla bilgi sahibi
olmadidinzi, ¢evrenizde olup biteni anlamayacak kadar
kendinizi sersem hissediyorsaniz,  Evrenin  Bilgeligiyle
asla baglanti kuramazsiz. Sevgiden yoksun oldugunuzu
digtinerek, dogru duriist iligkiler kuramiyorsaniz, sevgiyi yaga-
minuza ¢ekmek gliclesir.

Gizellige ne demeli? Cevremiz giizelliklerle sarmalanmig-
ur. Bu gezegendeki giizelliklerin farkinda musiiz? Yoksa
cevrenizdeki her seyin ¢irkin, pis ve gereksiz oldugunu mu
diginiyorsunuz? Saghgiuz nasil? Kendinizi her zaman hasta
mu hissediyorsunuz? Hemen hastalanur musiniz? Tim bede-
niniz agnlar, sizilar iginde mi? Sonunda paraya geldik. Birgo-
gumuz yeterince paramiz olmadigindan yakinur. Ne kadar
paranuz var? Veya ne kadar bir belirli gelire sahip oldugunu-
zu dugtiniyorsunuz? Peki bu geliri kim belirledi?

Yukanda sOziini ettigimiz geylerin algilamakla ilgisi
yoktur. insanlar her zaman, “Ah, sunu, bunu, onu almak isti-
yorum,” diye dugiintirler. Ancak, bereket ve zenginlik kendi-
nizi oldugunuz gibi kabul etmektir. Eger bir diizeyde istedigi-
nizi elde edemiyorsaniz, kendinizi oldugunuz gibi kabul et-
miyorsunuz demektir. Eger yasama karg1 hasis davranirsaniz,
yasam da size karst hasis davranr. Eger yagamdan bir sey-
ler galarsak, yasamda bizden bir seyler ¢alar.

Kendimize kargi diiriist olahm

Diurist kelimesini ¢ok sik kullaunz, ama diirtiist olmanin ger-
¢ek anlamint pek bilmeyiz. Dirist olmanin ahlakla ve iyi bir
insan olmakla hic ilgisi yoktur. Diirlst olmanin yakayi ele
verip hapse diismekle de pek ilgisi yoktur. Diirist ol-
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mak kendimize kars1 bir sevgi eylemidir.

Diiriist olmanin gergek degeri, hayatta ne vermissek onla-
n geri almakur. Sebep ve etki yasas: biitiin dizeylerde iglevi-
ni gorir. Eger bagkalarin kiigiik gorip asagilarsak bizi de
kugik gorip asagilarlar. Eger her zaman Ofkeliysek, gittigi-
miz her yerde Ofkeyle kargilaginz. Kendimize karst duydugu-
muz sevgi, yagamin bize duydugu sevgiyle ahenk icindedir.

Ormegin, evinize hirsiz girdigini diigiiniin. “Evimin alti Us-
tiine getirmigler! Neden benim basima geldi?” diye koti tali-
hinizin kurbam oldugunuzu mu duginlrstiiniz? Tabii boy-
le bir olayla karsilasmak hog degildir, ama, boyle bir olayin
neden ve nasi sizin bagiiza geldigini hi¢ diigiindiiniiz mu?

Cogumuz kendi yaratigimiz deneyimlerin sorumlulugu-
nu higbir zaman kabul etmeyiz. Belki de bazi zamanlar kabul
etmeyiz. Bizim digimizda ki bir geyi suglamak daha kolay-
dir. Fakat bizim diggmizdakilerin degersiz olduklanm -her
geyin kendi i¢cimizden geldigini fark etmezsek manevi olgun-
luga erigemeyiz.

Birisinin soyuldugunu ya da bir gey yitirdigini duydugum
zaman, ilk 6nce, “Son zamanlarda kimden ne ¢aldin?” diye
sormay! idet edindim. Eger karstmdakinin ylz ifadesi degisir-
se, onun hassas noktasina dokundugumu anlanm. Geri-
ye dontp soyle Dbir diginelim, birisinden bir sey ¢aldik-
tan kisa stire sonra biz de bir seyimizi yitirirsek iki deneyim
arasindaki baglantinin bizim géziimiizii agmas: gerekir.

Bize ait olmayan bir seyi alirsak, kendimize ait daha deger-
li bir geyi yitiririz. S6zlinG ettigim bu sey para ya da baska bir
nesne olabilir ama bunun karsihinda glizel bir iligkiyi yiti-
rebiliriz. Eger iliskimizden c¢alarsak belki isimizi de yitiririz.
Isyerimizden pul ya da kalem calarsak, belki bir aksam yeme-
gi randevusunu ya da eve donls trenini kagirabiliriz. Yitirdigi-
miz geyler hayaimizda ki en O6nemli alanlara zarar verir.

Ne yazik ki, birgcok kisi baz is dallanmn zarar
gormeyeceklerine inandiklarindan, biiyik sirketlerden, ahigve-
rig merkezlerinden, restoranlardan ya da otellerden bazi sey-
ler ¢almayr idet edinmiglerdir. Bu tir inanglar mantiksizdir;
sebep ve etki yasasi her birimiz i¢in aym bigimde ¢alismaya
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devam eder. Eger bagkasindan ¢alarsak, biz kaybederiz. Eger
bagkasina verirsek, biz kazaminz. Yoksa varhgimz bag-
ka tirli surdiremeyiz.

Eger hayatiizda bir¢ok seyi yitirmig ya da birgok gey
dogru gitmiyorsa, elde ettifiniz seylere hangi yolla sahip ol-
dugunuzu incelemekte yarar vardir. Bir gey c¢almayr asla
akillannin ucundan bile gecirmeyen bazi kigiler, diger
insanlann zamanlanm ya da onlann kendilerine olan say-
gilanm g¢almaya hak kazandiklarii diigtiniirler. Bir insamn
kendisini suglu hissetmesine neden oluyorsak, onun ken-
dine verdigi degeri ¢aliyoruz demektir. Her dizeyde gercek-
ten duruist olabilmek kolay degildir. Bunun i¢in kendinizi in-
celemek ve kendinizin farkina varmak igin biytlik ¢aba sarf
etmeniz gerekir.

Bize ait olmayan bir geyi aldiimiz zaman, ashnda,
kazanmaya deger vermedigimizi; yeterince iyi olmadigimizi;
bizden de ¢alinmasini istedigimizi; ya da yeterince ¢aba gos-
termeye gerek olmadigimi diginduglimiizii Evren'e gos-
termis oluruz. Kendi iyiligimiz igin istediklerimizi hileyle
elde edecegimize inaninz. Bu inanglar da bir duvar gibi et-
rafimiza  sarar ve hayatimuzda bereketin ve negenin tadinu
cikartmamuizi engeller.

Bu olumsuz inanglar varh@inmuzin gercekleri degildir. Biz-
ler muhtesem insanlanz ve her seyin en iyisine layigiz. Bu
gezegen herkese yetecek kadar bereketli.

Eviniz mabedinizdir

Her sey hak ettiginizi diigiindiiklerinizin bir yansimasidir. Evi-
nize bakin. Gergekten icinde yagamaktan hoglandiginuz bir yer
mi? Huzurlu ve negeli mi? Yoksa sikici, pis ve her zaman dagi-
nik mi? Ayni gey arabanz iginde gegerli. Hosunuza gidiyor mu?
Sahip oldugunuz sevgiyi size yansitiyor mu?
Kiyafetleriniz sizin i¢in ugrasmak zorunda kaldigimz bir so-
run mu? Kiyafetleriniz kendiniz hakkinda nasil hissettiginizin
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bir yansimasidir. Yine de kendimiz hakkindaki diiglincelerimiz
degisebilir.

R

Eger yeni bir ev bulmak istiyorsaniz, kendinizi dogru me-
kdm bulmak igin hazirlayin ve sizi beklediginden emin olun.
Ben yeni ev ararken bulmam alt1 ayimu almusti. Ve sonug hari-
kaydi. Ben ararken, dogru bina insa edilmisti ve bittiginde be-
ni bekliyordu. Eger bir seyi arayip, bulanmuyorsaniz; mutlaka bir
sebep vardir.

Eger oldugunuz yerden hoglanmiyor ve tasinmak istiyorsa-
miz, simdiki evinize orada oldugu icin tesekkiir edin. Ona sizi
kotu havadan korudugu icin miitesekkir olun. Eger ondan hos-
lanmas zorsa, evin begendiginiz bir bélimiinden baglayin. Bu
yatak odanuzin bir kdsesi bile olabilir. “Bu eski yerden nefret
ediyorum,” demeyin. Clinkii sevdiginiz bir, yer bulamayacaksi-
nz.
Oldugunuz yeri sevin. Boylece harika yeni bir ev i¢in agik
olursunuz. Eger eviniz pis ve kangiksa, temizlemeye baglayin.
Eviniz sizin yansimamzdir.

Agk iliskileri

Dr. Bernie Siegel’a en ¢ok imrenen insanlardan biriyim. Con-
necticut'll bir onkolojist. Doktor kitabinda kanser hastalanndan
pek ¢ok sey 6grendigini yaziyor. Kosulsuz sevgi hakkinda soy-
lediklerini paylamak isterim:

“Pek ¢ok insan, 6zellikle kanser bastalan, varhiklarinda ¢ok
korkung bir etki olduguna inanirlar. Bu eger askr buldulursa
kagcmalarin: gerektiren bir eksikliktir. Seumemek ve sevilmemek
ve de kendilerini yalmizhga mabkim etmek zorunda bisseder-
ler. Béyle insanlar en i¢ duygularini digerleriyle paylasmamak
icin savunma mekanizmalar: yaratirlar. Seugiyi sadece kogul-
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lu verirler. Ve bu da daba biiyiik bir bogluga siiriikler. Béylece
kisir dongii siirer gider.”

Ne zaman bir ders versem ve insanlara soru sorma firsat1 ta-
rusam; her defasinda “Saglikli ve uzun bir iligkiye nasil sahip
olabilirim,” sorusuyla karsilastigim soyleyebilirim.

Tum iligkiler énemlidir, ¢linkii kendin hakkinda nasil his-
settigini gosterirler. Eger her seyin sizin yliztinizden yanls git-
tigini dugtiniiyor ve kendinizi kurban gibi gbriiyorsamuz; o za-
man yagayacaginuz iliskide boyle olur.

Bir kadin, bana, ¢ok ilgili ve sevgi dolu bir adamla bir ilig-
ki yasadiginu ama onun agkinu test etmek istedigini sOylemigti.
Ben de, “Niye test etmek istiyorsunuz?” diye sordum. Bana
onun agkt kadar degerli olmadigim ¢ilinkt kendini onun kadar
sevmedigini soylemigti. Ona her gilin aynamun kargisina ¢ ke-
re gecip, “Ben bu agk: hak ediyorum,” demesini 6nerdim.

Siklikla iyiliklerinizi inkr edersiniz. Ciinkii sahip olabilece-
ginize inanmazsimz. Omegin evlenmek ya da uzun siireli bir
iligki istiyorsunuz. Ciktifiniz insanda en ¢ok istediginiz 6zellik-
lerin dort tanesi var. Dogru yolda oldugunuzu biliyorsunuz.
Ama biraz daha fazlasim istiyorsunuz. Sevgiyi hak ettiginize
olan inancimza gore ne istediginizi anlamak igin belli sayida
insana gidebilirsiniz.

Bagml iligkiler

Kisisel iliskiler pek cogumuz i¢in 6nceliklidir. Belki de her za-
man agki aradimz. Aski aramak her zaman dogru insan: getir-
mez. Cunkl agki istemedeki sebepleriniz net degildir. “Oh,
eger beni sevecek biri olsaydi, hayaum ¢ok daha iyi olurdu”
diye duginiriz. Ama igler boyle yirimez.

Size 6nerebilecegim bir egzersiz, bir iliskiden beklentilerini-
zi yazin; drnegin eglence, yakinlik, ag¢iklik veya olumlu iletisim
vs. Listenize bakin. Bu standartlan saglamak muimkin mi?
Hangi gerekleri saglayabilirsiniz?



POZITIF GUCUN BUYUSU| 139

Sevgi icin ihtiya¢ duymakla, sevgiye ihtiyaci olmak arasin-
da fark vardir. Sevgiye ihtiyaci olmak kisaca sevgiyi ve en
6nemlisi insandan gelecek olan onay: kagirmis olmak demek-
tir. Yani kendinizden. Bu ytzden bagiml ve her iki insan icin
de verimsiz olan bir iligkiye girersiniz.

Bizi tamamlayacak bir insana ihtiya¢ duymak bagimli olmak
demektir. Bize goz kulak olmas: icin bagka birine giliveniyor-
sak ve kendi bagimizin ¢aresine bakamiyorsak bagimliyiz de-
mektir. Uyumsuz ailelerden gelen pek ¢ogumuz boyle olmay:
buytirken 6grendik. Yillarca yeterince iyi olmadigima inandim
ve gittigim her yerde sevgiyi ve onaylanmay aradim.

Eger diger insana devamh ne yapmas: gerektigini sdyltiyor-
samuz biiyik olasilikla iliskiyi yénetmeye ¢ahgsiyorsunuzdur. Ote
yandan, i¢ ahskanliklanmizi degistirmeye g¢ahsiyorsamz, o za-
man iglerin oldugu gibi gitmesine izin veriyorsunuz demektir.

Bir an aynanun kargisinda durun ve iligkilerinizi etkileyen
olumsuz gocukluk inanglanmz diigiiniin. Ayrnu inanglarim tek-
rar tekrar nasil yaratifimzi gormiyor musunuz? Olumlu ¢o-
cukluk inanglarimzi diigintn. Sizin i¢in bu inanglarda olumsuz
olanlar kadar 6nemli mi?

Kendi kendinize olumsuz inanglann artik sizi etkilemeyece-
gini ve bunlan olumlular ile degistireceginizi sGyleyin. Yeni
inanglanzi yazip, bunlan eskilerinin yerine uygulayabilirsiniz.
Kendi kendinize kars: sabirh olun. Yeni aliskanhklanm yollanm
bulana kadar eskilerine sadik kaldigim zamanlanm olmusgtur.

Eger kendi ihtiyaglanmz tek bagimza kargilarsarz o denli
muhtag ve bagimh olmazsiniz. Bunu unutmaymn. Bu kendi ken-
dinizi ne kadar ¢ok sevdiginiz ile ilgilidir. Kendinizi ger¢ekten
severseniz, merkeze konsantre, sakin, glivenli ve hem evdeki
hem de igteki iligkilerinizde harika olabilirsiniz. Pek ¢ok durum
ve insan karsisinda farkh tepki verdiginizi fark edeceksiniz. Bir
zamanlar ¢ok 6nemli olan pek ¢ok gey artik 6nemini kaybede-
cek. Yeni insanlar hayatimza girecek. Ve belki eskilerden bazi-
lan hayatimzdan kaybolacak. Belki basta korkutucu gelebilir.
Ama aynt zamanda harika, yenileyici ve heyecan verici.



Bolim 12
Onsezimizi A¢tigimizda, Ufkumuz Genigler.

Meslegimiz kutsal bir anlatimdar.

Insanlar hayattaki amacim sorduklarinda onlara igimin hayat-
taki amacim oldugunu séyliyorum. Pek ¢ok insanin isinden
nefret ettigini bilmek ¢ok tzicii. Daha da kotiisii ne yapmak
istediklerini de bilmiyorlar. Hayatinizin amacim bulmak, yap-
may1 seveceginiz isi bulmak, kendinizi sevimek demektir.

Mesleginiz yaraticidigimizin anlatuni olarak size hizmet
eder. Yeterince iyi degilim ya da yeterince bilmiyorum duy-
gularini agmalisiniz. Evrenin yaratici enerjisinin sizin aracili-
gz ile yine sizi tatmin edecek igler yapmasina izin verin.
Sizi tatmin ettigi ve tamamladig: siirece ne igle ugragtiginiz
hi¢ 6nemli degil.

Calisiguuz yerden ya da yaptiginizdan nefret ediyorsa-
niz, iginizi degistirmediginiz siirece isiniz hakkinda hep ay-
n1 duygular hissedeceksiniz. Ayni eski duygularla yeni bir
ise baglasaniz da, zamanla yine aym gekilde hissetmeye
baglayacaksiniz.

Sorunun bir kismi pek ¢ok insanin istedigini olumsuz bir
sekilde ortaya koymasindan kaynaklamiyor. Bir kadin iste-
digini olumlu bir sekilde ortaya koyma konusunda ¢ok zor
anlar yasamugti. Devamli, “Bunun igimin bir pargasi olmasi-
nt istemiyorum,” veya “Bunu yasamak istemiyorum,” ya da
“Buradaki negatif enerjiyi hissetmek istemiyorum,” deyip
duruyordu. Gérdiigiiniiz gibi ne istedigini agciklamaiyor. iste-
diklerimiz konusunda net ve agik olmaliyiz.

Bazen ne istedigimizi anlatmak ¢ok sorunlu olabilir. Ne
istemedigimizi séylemek ¢ok kolaydir. Isinizin ne olmasini
istediginizi sdyleyerek baglayin. “Isim beni tamamliyor. in-
sanlara yardun ediyorum. Onlarin neye ihtiyaci oldugunu
anlayabiliyorum. Beni seven insanlarla ¢aligmayr seviyo-
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rum. Kendimi her an giivende hissediyorum.” “Isim yarau-
ciligun 6zgiirce sergileme sanst veriyor. Sevdigim isi yapa-
rak iyi para kazaniyorum.” “Igyerinde hep mutluyum. Kari-
yerim nese, kahkaha ve bereketle dopdolu.”

Her zaman gimdiki zamanda konusun. Anlatirsaniz basi-
niza gelir. Eger yapmazsaniz, iginizde iyilii geri ceviren
inanglar belirir. Is hakkinda neye inanryorum listesi yapin.
Iginizdeki olumsuz inanglar karsisinda sagirabilirsiniz. Bu
inanclanniz degistirmeden basarili olamazsiniz.

Nefret ettiginiz bir yerde calisirken iginizdeki, kendini
ifade etme giiciinii kapatiyorsunuz. Bir iste olmasini istedi-
giniz 6zellikleri diigiiniin. Eger miitkemmel bir isiniz olsay-
d1 nasil hissederdiniz. Istediginiz konusunda net olmaniz en
énemlisidir. Ust benliginiz sizin igin iyi olacak bir is bula-
cakur. Eger bilmiyorsaniz, 6grenmeye agik olun. Kendinizi
icinizdeki bilgelige agin.

Zihin Bilimi’nin baglarinda isimin hayat1 ifade etmek ol-
dugunu 6grendim. Bir sorunla her karglastigunda, bunun
gelismek icin bir firsat oldugunu biliyordum. igimdeki giig
bana sorunu ¢ézmek igin ihtiyag duydugum her seyi veri-
yordu. Basglangictaki panigimden sonra sakinlesip, i¢ime
déniiyordum. ilahi zekdnin giiciine, bana yol gésterdigi,
imkan sagladi@ icin slikran duyuyordum.

Calisma toplantlarimdan birine gelen bir kadin, aktris
olmay: diislilyor ama anne-babasi onun hukuk okumasini
istiyordu. Cevresinden ¢ok biiyiik bask: goriiyordu. Fakat
bir ay sonra okulu birakti. Oyunculuk dersleri almaya bas-
ladi. Ciinkd her zaman bunu yapmak istemisti.

Hayaunda higbir sey basaramayacagina dair riiyalar gor-
meye basladiktan hemen sonra depresyona girdi ve mutsuz
bir insana donisti. Endiselerinden kurtulma ve hayatinin
en buylk hatasini yapma konusunda cekinceleri vard.
Korktugu, eger yanhs yaparsa geri doniip higbir seyi degis-
tiremeyecek olusuydu.

141



142 | LOUISE L. HAY

Ona, “Igindeki ses kime ait?” diye sordum. Babasinin
ona pek ¢ok s6z s6yledigini anlatt.

Bu geng kadinin hikdyesinde kendini bulan pek ¢ok in-
san var. O oyuncu olmak istiyordu. Ailesi ise onun bir avu-
kat olmasindan yanaydi. Karmasa yastyordu. Ne yapacagin
bilmiyordu. Babasmin “Seni Seviyorum” deme geklinin bu
oldugunu anlamaya ihtiyaci vardi. Eger kizi1 avukat olursa
babas1 onun giivende ve huzurlu olacagimi digiiniiyordu.
Ama bu kizin istedigi degildi.

Hayatta kendisi icin dogru olan neyse onu yapmaliydi.
Bu dogru her ne kadar babasinin beklentilerini kargilama-
yacaksa da... ona aynanin Oniine oturup gozlerinin igine
bakmasini1 séyledim. Kendi kendine yiiksek sesle, “Seni se-
viyorum. Gergekten istedigin neyse bunu yapma konusun-
da seni destekliyorum. Seni olabilecek her yolda, elimden
geldigince sonuna kadar destekleyecegim.” diye tekrarla-
‘masm séyledim.

Kendini dinlemesi igin zaman aywmasim séyledim. ig
bilgeligiyle baglantiya gegmeye ve kendisinden bagka hig
kimseyi memnun etmek zorunda olmadigint anlamaya ihti-
yaci vardi. Babasini yine sevebilir ama 6te yandan da ben-
ligini tamamlayabilirdi. Degerli oldugunu hissetmeye ve bu-
nu bagarmaya ihtiyac1 vardi. Babasina, “Seni seviyorum ve
avukat olmak istemiyorum- oyuncu olmak istiyorum,” diye-
bilirdi. Kendimiz icin dogru olani yapmak zorlu bir igtir. He-
le bir de bizi 6nemseyen insanlarla fikirlerimiz ¢atusiyorsa.
Ama bagka insanlann beklentilerini karsilamak icin diinya-
ya gelmedik.

Eger hak etmedigimize gii¢lii bir gekilde inanirsak iste-
digimizi yapma konusunda sorunlar yasanz. Eger diger in-
sanlar sahip olamayacagim soylerse ve sen de kendini in-
kir edersen; o zaman igindeki ¢ocuk iyi bir sey hak ettigi-
ne inanmaz. Iste yine her giin kendini biraz daha fazla sev-
menin yollarini 6grenme ve uygulama konusuna geri dén-
diik.

Tekrarliyorum; ise, basari ve basanisizlik hakkinda inan-
digmiz her seyi yazarak baglaymn. Tim olumsuzluklara ba-
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kin ve bunlann sizi bu konudan uzak tutan inanglar oldu-
gunu fark edin. Bagansizlig hak ettiginizi sdyleyen pek ¢ok
inancinizi bulabilirsiniz. Her olumsuz ifadeyi tek tek alin ve
bunlan olumlu bir hale getirin. ise sizi tamamlayacak mes-
legin ne oldugunu kurgulayarak baslayin.

Geliriniz pek ¢ok farklh kaynaktan gelebilir

Ka¢imuz iyi bir yagama sahip olabilmek i¢in ¢ok ¢aligmamiz
gerektigine inantyor? Ozellikle bu iilkede var olan is ahlaki,
birinin iyi insan olabilmesi icin ¢ok ¢alismasi ve sikici bir ise
sahip olmasi gerektigini séyler.

Eger sevdiginiz isi yaparsaniz genellikle iyi gelir elde et-
tiginizi kegfettim. Eger devamli, “Bu isten nefret ediyorum,”
derseniz higbir yere varamazsiniz. Ne yaparsaniz yapin ye-
ter ki bunu sevgi ve olumlu diisiincelerle kotarin. Eger hu-
zursuz bir ortamun igindeyseniz, bundan ¢ikarabileceginiz
en iyi dersin ne oldugunu gérmeye ¢aligin.

Geng bir kadin bana inancinin, parasinin beklenmeyen
pek ¢ok farkhi kaynaktan gelmesine izin verdigini séyledi.
Arkadaglan bu kadin1 kendine has yollardan refahini olug-
turdugu icin elestiriyorlarmis ve para kazanmak i¢in ¢ok ¢a-
ligmas1 konusunda israr ediyorlarmig. Cok ¢aligmadigini ar-
kadaglarinin bildigini s6yledi. Cok ¢ahsmadigi zaman bu
paray1 hak etmedigi gibi bir korkuya kapilmaya baglamis.

Ashinda bilinci dogru yolda ilerliyor. Bu gen¢ kadin
korkuya kapilacagina, kendine tesekkiir etmeli. Zenginligi-
ni nasi ortaya koyacagim anlamig ve hayatinda bu konuda
higbir sorunu yok. Fakat, arkadaslan onu asag: ¢cekmek is-
tiyorlar. Clinkii hepsi ¢ok ¢alisiyorlar ve onun kadar para-
lan yok.

Pek ¢ok kez diger insanlara elimi uzatinm. Eger tutmak,
yeni seyler 6grenmek ve yeni yerler gormek isterlerse bu
harika olur. Ama dener ve beni peslerinde suriiklemek, asa-
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g1 cekmek isterlerse; onlara giile giile derim. Ve doniip ger-
cekten ¢camurdan kurtulmaya caligan biri ile ¢aligmaya bag-
larm.

Eger hayatiniz sevgi ve nege ile dolu ise hayatimiz1 nasil
stirdirmeniz gerektigi konusunda size ahkim kesen zaval-
1, yalniz bir insan1 dinlemeyin. Eger hayatiniz zengin ve be-
reketli ise fakir ve borglu birinin size hayati nasi yasamaniz
gerektigi konusunda soylediklerini dinlemeyin. Cogunlukla
ebeveynlerimiz bize neler yapmamiz gerektigini soylerler.
Zorlu, yiikli ve sefil bir yerlerden gelip hayatimizi nasi siir-
diirmemiz gerektigini bize soylerler.

AR

Pek ¢ok insan ekonomi konusunda endigelenir ve giin-
liik ekonomik durum yiiziinden ya para kaybedecegine ya
da kazanacagina inanmir. Ama ekonomi hep bir agag: bir yu-
kari oynar. Bu ylizden orada ne oldugu veya digerlerinin
ekonomiyi degistirmek i¢in neler yaptigi hi¢c 6nemli degil-
dir. Ekonomi ytiziinden ¢aresiz kalmayiz. ‘Disardaki’ diin-
yada neler olup bittigi hi¢c 6nemli degildir; senin kendinle
ilgili olarak neye inandigm 6nemlidir.

Eger evsiz kalmaktan korkuyorsan, kendine, “Kendi
icimde ne zaman evsizmigim gibi hissediyorum? Nerede
terk edilmis hissediyorum? I¢ huzuru hissetmek icin ne yap-
maya ihtiyacim var?” sorularimi sor. Tim dis deneyimler as-
linda inanglarin yansimalandir.

Her zaman kendimi, “Gelirim gin gegctikce artiyor,” diye
tasdik ederim. Hosuma giden diger bir tasdik, “Ebeveynle-
rimden daha iyi bir gelir diizeyim var,” diyerek kendimi
onurlandiririm. Ebeveynlerinizden daha fazla kazanma hak-
kina sahipsiniz. Hatta neredeyse her sey daha pahal oldu-
gu icin bu bir ihtiya¢. Ozellikle kadinlar bu konuda ¢atisma
yagarlar. Genellikle babalarindan fazla kazanmay: zor kabul
ederler. Hak etmiyorum duygusunu agmali ve sadece para-
sal refahin bollugunu degil; bunun ayni zamanda ilahi hak-
lart oldugunu kabul etmeliler.
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Mesleginiz paranin sinirsiz kaynaklarina ulasmanin sade-
ce kanallarindan biridir. Isinizin amaci para degildir. Para
size pek ¢ok farkli yoldan gelebilir. Nasil geldigi 6nemli de-
gildir. Onu evrenin bir hediyesi olarak neseyle kabul edin.

Geng bir bayan kayinvalidesi ve kayinbabasinin bebegi
icin pek cok giizel egya aldig1 ve bunlan karsilayamayacagi
icin yakintyordu. Ona evrenin bebegini pek ¢ok giizellikle
beslemek istedigini ve kaympederiyle-annesini bunlart sag-
layacak kanal olarak kullanmas: gerektigini hatirlatim. Bu
sekilde evrenin bebege bunlan saglama sekline mitegekkir
olup, takdir edebilirdi.

Isyerinde iligkiler

Isyerinde olusturdugumuz iligkiler ailede olugturdugumuz
iligkilere benzer. Saglikh veya yiiritilmez olabilirler.

Bir kadin sormustu; “Genellikle olumlu bir insan olarak,
is cevremdeki siurekli olumsuz olan insanlarla nasil baga
ctkmaliyim?”

Her geyden once, ig ¢evresindeki herkesin olumsuz ol-
dugu bir yerde kendisinin olumlu davrandigini séylemesini
ilging bulmugtum. Olumsuzlugun bu kadini ¢ekici bulmasi-
na sagtrmustium. Belki de farkinda olmadig: bir olumsuziugu
icinde tasiyordu.

Ona ¢ahstig yerin huzurlu ve neseli bir yer olduguna
inanmaya baglamasin: énerdim. Insanlarin birbirine ve ha-
yata giikranla baktiklar, herkesin birbirine saygi duydugu
bir yer. Olanlar hakkinda sizlanip duracagina ideal bir yer-
de calhigigina dair kendi kendine telkinde bulunabilirdi.

Bu felsefeyi benimseyerek hem diger insanlann igindeki
en iyi Ozelliklerinin ortaya ¢ikmasina yardunci olabilirdi;
¢unki kadindaki i¢ degisikliklere digerleri farkli davranarak
cevap vereceklerdi. Hem de kendini farkh bir ig ¢evresinde,
soylediklerine yakin bir yerde bulabilirdi.
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Bir adam bana ige ilk basladiginda inanidimaz hissettigini,
isinin harika oldugunu ve gayet guzel gittigini s6ylemigti.
Kendini degerli ve tatmin olmus hissediyordu. Birdenbire,
her giin hata yapmaya bagladi. Ona neden korktugunu sor-
dum. Simdi ylizeye ¢iknus eski bir ¢cocukluk korkusu olabi-
lir miydi? Iste sinirlendigi veya ona sinirlenen biri mi vards?
Bu insan ona ebeveynlerinden birini mi hatirlatiyordu? Boy-
le bir sey diger islerinde de basina gelmis miydi? Bana eski
inang sistemi ytiziinden iste kaos (karisiklik) yaratryormus
gibi goriindi. Her hata yapuginda daha fazla sagmalamasi-
nin sebebini eski bir aile aliskanlig1 oldugunu fark etti. Ona
ailesini bagislamasini ve kendi kendine iste ¢cok diizenli, ha-
rika iligkileri oldugunu, insanlarin ona sayg: duydugunu ve
bunlarin timi i¢in sikran duymas: gerektigini telkin etme-
sini 6nerdim.

Is arkadaglaniiz1 diigiindiigiiniizde, onlari “cok olum-
suzlar” diye degerlendinmeyin. Herkesin i¢inde iyi yonler
vardir. Bu yiizden onlann igindeki iyi yonlere egilin ve i¢
huzurlarina sayg1 gosterin. Bu 6zelliklere odaklandiginizda
yuzeye c¢ikacaklardir. Eger digerleri siirekli olumsuz seyler
soyliiyorlarsa, dikkat etmeyin. Siz bilincinizi degistirmeye
¢alisgiyorsunuz. Onlar icinizdeki olumsuzu yansittiklarina
gore; siz bilincinizi gercekten degistirdiginizde zaten gevre-
nizde olmayacaklar. Hatta dehsete diigtigliiniiz anlarda bi-
le; kendinize igyerinizde ne istediginizi telkin etmeye basla-
yin. Sonra bunu nege ve siikranla kabul edin.

Bir kadinin igte sevdigini yapma ve bu deneyimden ge-
ligme imkdmi olmustu. Ama, devamlt hasta oluyordu ve
kendi kendini sabote ediyordu. En sonunda anladi ki, ¢o-
cukken sevgi ve gefkat bulma yolu olarak hastalig1 belle-
misti. Bu ylizden bir yetigkin olarak hastalik aliskanhgini ye-
niden yaratiyordu.

Ogrenmesi gereken sevgi ve sefkati daha olumlu bir yol-
dan nasil elde edebilecegiydi. Iste ufacik bir sey bile ters
gitse, 5 yasinda bir kiz cocuguna déniistiyordu. icindeki ¢o-
cugu umursamaya ve onemsemeye baglayinca kendini gi-
vende hissetmeyi 6grendi ve kendi glictinii kabutl etti.
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Yangma ve karsilagtirma yaraticiliginizi tokezleten iki bi-
yiik noktadir. Kendinize 6zgi biri olmaniz sizi diger insan-
lardan ayirir. Zamanin baslangicindan beri sizin gibi higbir
insan olmad:. O zaman yansacak veya Kkarsilastinlacak ne
olabilir ki? Kargilasturma sizi daha iyi ya da daha koéti kilar
ki; bunlar egonuzun kendini ifadeleridir. Digtince sistemini-
zin simurlandinlmis oldugu anlanuna gelir. Daha iyi hisset-
mek icin, kendinizi bagkalanyla karsilagtiracaksaniz, bu bag-
ka birine yeterince iyi degilsin, diyeceksiniz demektir. Eger
digerlerini agagtya koyarsan kendini ytceltecegin akliniza
gelebilir. Ama asil yaptiginiz kendinizi bagkalan tarafindan
elegtirilebilecek bir pozisyona getirmektir. Bunu hepimiz bir
dereceye kadar yapanz. Ve eger istesinden gelebilirsek iyi-
dir. Aydinlanmak, i¢ yolculuga ¢ikip i¢inizdeki 15181 yakmak-
tir. Boylelikle icerde nasil bir karanlik olursa olsun ¢6zebi-
lirsiniz.

Tekrar soylemek istiyorum. Her sey degisir. Bir zaman-
lar sizin i¢in harika olan artik olmayabilir. Bir yandan degis-
meye ve gelismeye devam ederken 6te yandan da dinle-
mek ve diiginmek sizin i¢in dogru olan olabilir.

Is yapma yolumuzu degistirmek

Son birkag yildir, kendi yaymnevimi gétiiriiyorum. ilkem
‘mektuplara bakariz, telefonlara cevap veririz ve 6niimiizde
ne varsa onunla ugraginz; her zaman yapacak pek ¢ok is
vardir’ olmugtur. Butlin bunlan yaparken is gilinden giine
birkag¢ kisiden yirminin ustiinde ¢aligana kadar genisledi.

Isimizi ruhani prensipler iizerine kurmugtuk. Telkin edi-
ci zihin tedavileri ile toplantilan acip kapatiyorduk. Pek ¢ok
isletmenin rekabet i¢inde oldugunu, siklikla birbirlerine za-
rar verdiklerini fark ettik. Biz enerjimizi digerlerine harca-
mak istemiyorduk.

Eger bu felsefe ile yasamaya devam edersek eski yon-
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temlerle is yapamayacaguniza karar verdik. Bir sorun oldu-
gunda neyi degistirmek istedigimize dair telkinlerde bulun-
mak icin zaman harcayacagumiza karar verdik.

Ayrica ¢alisanlanin kimse tarafindan yargilanmadan ve
duyulmadan buharlarini bogaltmalar icin ‘¢iglik odast’ yap-
ttk. Bu oda ayni zamanda insanlarin meditasyon yapabile-
cekleri ve rahatlayabilecekleri bir yer haline getirildi. Din-
lemek i¢in pek ¢ok kaset saglandi. Zor zamanlarda siginila-
bilinecek bir liman oldu.

Bilgisayar sistemimizle devamli sorun yasadigimiz za-
manlan hatrhyorum. Her giin bir tarafinda aksaklik ¢ikiyor-
du. Makinelerin bizim bilincimizi yansitigini diisiindigim
icin; pek cogumuzun bilgisayarlara olumsuz enerji génder-
digini ve siirekli bozulmalarini bekledigini fark ettim. Bilgi-
sayara bir telkin programu yiikledim. “Giinaydin. Bugiin na-
silsin? Sevildigimde daha iyi ¢alistyorum. Seni seviyorum.”
Sabah insanlar bilgisayarlarimi agtiklaninda karsidarina bu
mesaj ¢ikiyordu. Bir daha bilgisayarlarimuzla problemimizin
olmamasi ¢ok sagirtic1 ve giizeldi.

Bazen iste bagimiza gelen olaylan “felaket” diye nitelen-
diririz. Ama onlarin ne olduguna bakmaliyiz. Basitge bize
bir seyler 6greten hayat tecriibeleri. Hayatimda iyi bir tec-
ribe edinmedigim ve 6grenmedigim hicbir “felaket”in bagi-
ma gelmedigini biliyorum. Genelde beni daha iyi bir yere
gotiurmuigtur.

Mesela, son zamanlarda sirketim, Hay House, iyi gitmi-
yordu. Satiglarmmuz bir yiikseliyor bir algaliyordu. Sonunda
satiglar diistii ve en azindan bir siire icin 6yle kalacak gibi
goriindi. Ama kendimizi buna ayarlayamadik ve aylar gec-
tikge kazandigimizdan daha fazlasini harcamaya devam et-
tik. I3 sahibi olan herkes béyle yiirimeyecegini bilir. So-
nunda anlagildi ki, eger “kesin Onlemler” almazsam igimi
kaybedecegim.

Bu “kesin 6nlemler” ¢alisanlarundan yansina yol verme-
yi de gerektiriyordu. Bunu yapmanin benim icin ne kadar
zor oldugunu tahmin edebilirsiniz. Tum ¢ahganlarunin top-
landig1 konferans odasina haberleri vermek icin yuriyiisi-
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mi hatichyorum. Gézyaslan igindeydim. Ama yapilmasi ge-
rektigini biliyordum. Hepimiz i¢in ¢ok zor olsa da sevgili
calisanlarimin ¢ok yakinda daha iyi igler bulacagmna inani-
yor ve giliveniyordum. Ve neredeyse hepsi buldu! Hatta ba-
zilant kendi iglerini kurdular ve ¢ok basarihilar. En karanhk
zamanlarda bile bu deneyimin ilerde herkes i¢in iyilige do-
niigecegini biliyordum ve telkin ediyordum.

Tabii herkes en kotisini disindi. Hay House'un
ekonomik dar bogaza girdigine dair etrafta dedikodular do-
lagiyordu. Sadece tanidiklarimiz arasinda degil. Tim iilke
¢apinda. Satis elemanlarimiz bu kadar ¢ok insanin sirketi-
mizi ve hatta ekonomik durumunu bilmesi karsisinda dis-
tiikleri sagkinligs anlatamam. Kabul etmeliyim ki tahminleri-
nin yanlis oldugunu kanitlarken ¢ok eglendim. Kemerleri-
mizi sikarak iflas etmedik. Kiiciik bir ekiple; hepimiz yiiri-
mesini saglamaya ¢alisarak Ustesinden gayet giizel geldik.
Ama daha 6nemlisi ¢ok sey 6grendik.

Bu arada, Hay House simdi her zamankinden daha iyi
gidiyor. Ekibim iglerinden hoslaniyor ve ben de ekibimden
hoslaniyorum. Hepimiz ¢ok c¢aligsakta, ilging olan kimse
yapug isten sikiyetci degil. Her zamankinden daha fazia
kitap cikartyoruz ve hayatlarmizin her alaninda daha fazla
basan ve refah saghyoruz.

Ben her seyin sonunda iyi olacagina inaniyorum. Sade-
ce olaymn icindeyken ve yasarken bunu goérmek zor olabi-
lir. Isinizde ya da ge¢misinizde basimiza gelmis olumsuz bir
deneyimi disiinin. Belki kovuldunuz veya esiniz sizi terk
etti. $imdi bu tek olayin &tesine gegin ve biylik resme ba-
kin. Bu deneyimin sonunda pek ¢ok iyi olay basiniza gel-
medi mi? Pek ¢ok kez, “Evet, basuna gelen korkungtu. Ama
olmasaydi, higbir zaman onunla tanisgamazdim... Kendi igi-
me baslayamazdim... Bagimliligun kabul edemezdim veya
kendimi sevmeyi 6grenemezdim.” dendigini duydum.

flahi Zekd'ya giivenip, hayatin éniimiize serdiklerini en
iyi gekilde tecriibe ederek kendimizi hayatin tadini ¢ikar-
mak konusunda giiclendiririz. Yasamin getirdiklerini iyisiy-
le, kotisiiyle denemeyi 6greniriz. Bu fikri is hayatinizda uy-
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gulayin ve degistirdiklerini goriin.
R

Kendi sirketine sahip olan veya onu yiiriitmeye ¢alisan
herkes Ilahi Zeki'min bir yansimasi olarak hareket etmeye
baglayabilirler. Calisanlarla ieltisgimin sinirlarini agik tutmak
ve onlann yaptiklan is hakkindaki hislerini givenli bir or-
tamda diga vurmalarnna izin vermek 6nemlidir. Ofislerin ¢a-
Iismak igin temiz ve rahat oldugundan emin olun. Yine,
ofisteki dagimklik ¢alisanlanin bilincinin yansimasidir. Bii-
tiin bu fiziksel daginikligin ortasinda zihinsel veya entelek-
tiiel gorevler nasil zamaninda ve miikemmel tamamlanabi-
linir ki? Isinizdeli felsefenizi yansitacak bir dokiiman hazir-
layabilirsiniz. Hay House’da amacimizin: “Birbirimizi seve-
bilecegimiz ve hepimiz i¢in giivenli olan bir diinya yarat-
mak” oldugunu hissediyorduk. Ilahi Zekd'min iginizin her
yoniinde ¢aligmasina izin verirseniz, her seyin amagh ve ila-
hi plana gore isledigini géreceksiniz. En harika imkanlar
kucaginiza digecektir.

Pek ¢ok girketin degismeye bagladigiu gériiyorum. Oyle
bir zaman gelecek ki; sirketler eski yang ve kavga yollanyla var
olamayacaklar. Bir giin herkes icin yeterince imkin oldugunu
ve bunun herkesi refaha kavugturabilecegini anlayacagiz. Sir-
ketler 6nceliklerini degistirebilirler ve ¢alisanlaninin kendilerini
ifade etmeleri i¢in harika mekanlar olabilirler. Boylece uiriinle-
rinden ve servislerinden tiim gezegen yararlanabilir.

Insanlar islerinden bir maastan daha fazlasini almak isti-
yorlar. Dinyanin bir par¢asi olmak ve tamamlanmak isti-
yorlar. Gelecekte, kiiresel iyilik i¢in ¢aligmak, maddi seyler
icin ¢alisma ihtiyacini golgeleyecek.
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Olasiliklarin Toplamt

Hepimiz evrenle ve birbirimizie
baghwz. Ufkumuzu genigletecek
gli¢ icimizde.

Konuyu daha da genisletmek istiyorum. Kendi kendini-
ze yolunuzda gidiyor ve c¢alisiyorsaniz bu bagka yapacak
bir seyiniz olmadig: anlamina mu geliyor? Gergekten salla-
nan sandalyenize oturup dinlenecek misiniz? Veya i¢ c¢alis-
masinin hayat boyu bir meslek oldugunu ve bir kere basla-
diniz mu bir daha asla duramayacaginizi fark ettiniz mi? Yay-
laya ¢ikabilir veya tatil yapabilirsiniz. Ama bu iginizin haya-
tiniz boyunca degerli olmayacagi anlamina gelmez. Kendi-
nize daha hangi alanlarda ¢alismaya ve neye ihtiyaciniz ol-
dugunu sorabilirsiniz. Saglikli misiniz? Zengin misiniz? Ya-
raticilikla dolu musunuz? Kendinizi giivende hissediyor mu-
sunuz? Rahat musiniz?

Gegmigten Ogrenilen sinirlamalar

Olasiliklarin toplami benim kullanmaktan ¢ok hoslandigim
bir s6zdir. Bu s6zii New York'ta ilk 6gretmenlerimden bi-
rinden 68renmistim. Bu s6z sayesinde diigenebildigim limit-
lerin Otesine gecer ve gencken sahip oldugum inanglan asa-
bilirim.

Cocukken, yetiskinlerin veya arkadaglarumin elegtirileri-
nin veya dig kirkliklaninmn bitmig bir gliiniin ardindan gel-
digini gorir; hatta zaman zaman dogru olmadigini fark eder
ve anlamazdim. Hakkimdaki bu gériigleri ve inanglan iste-
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yerek kabul ederdim. Bunlar benim sirlarumn bir pargasi-
n1 olugtururlardi. Garip, aptal, salak veya gerizekili gorin-
memig olabilir. Fakat kesinlikle boyle hissederdim.

Cogumuz hayat hakkindaki inanglarimizi bes yaginday-
ken yaratuniz. Ergenlik ¢aginda biraz daha ve belki erigkin
olduktan sonra da biraz daha ekleriz. Ama sadece biraz da-
ha. Pek ¢ok insana bir konuya niye inandiklarini sorsam,
derine indik¢e ¢ok gen¢ yasta o konu hakkinda se¢im yap-
tiklarin1 kegfederler.

Yani, bes yagindaki bilincimizin sinirlan icinde yagiyo-
ruz. Bu ebeveynlerimizden goriip kabullendigimiz bir sey-
dir. Ve hali ebeveynlerimizin sinirlamalan icinde yagiyoruz.
Dunyanin en iyi ebeveynleri bile her geyi bilemezler ve
kendi sinirlamalan icinde yasarlar. Onlar ne soylerse ayni-
sin1 s6yler ve ne yaparlarsa aynisinmi yapariz: “Bunc yapa-
mazsin” veya “bu ige yaramaz”. Ama her ne kadar 6nemli
goriinselerde sinirlara ihtiyacumz yok.

Inanglarimizin bazilan olumlu ve besleyici olabilir. Bu
diisiinceler bize hayatimiz boyunca iyi hizmet edebilirler;
“karsidan gecerken her iki tarafi kontrol et” veya “taze seb-
ze ve meyveler viicudun igin yararlidir” gibi. Diger diigin-
celerse geng yaslar icin yararli olabilirken ilerki yasglar icin
uygun olmayabilirler. “Yabancilara glivenme” mesela kiigiik
bir ¢ocuk igin iyi bir nasihat olabilir. Ama erigkinler olarak
bu inanca siki sikiya baglanmak izolasyon ve yalnizhk ya-
ratir. Bu konuda iyi haber ise, ayarlama yapma sansina her
zaman sahip oldugumuzdur.

“Yapamam” veya “ige yaramaz” veya “yeterince param
yok” veya “komsular ne digiiniir,” dedigimiz an kisitlanmig
oluruz. Son ifade bizim icin 6nemlidir. “Komgularun, arka-
daglarim, is arkadaglarim veya kim ne diisiintir?” iyi bir ba-
hanedir. Bunu yapmamaliyiz, ¢linkii komgularinuz bunu
yapmazlardi, o ylizden onaylamazlar. Toplum degistikge,
komsularin diigiincesi degisir. Bu yizden bu tarz bir varsa-
yima tutunimak anlaml gelmiyor.

Eger biri size, “Bunu daha 6nce kimse bu gekilde yap-
madt” derse; ona “Eece ne olmug?” diyebilirsiniz. Bir isi yap-
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manin yizlerce yolu vardir. siz kendiniz i¢in dogru olan ge-
kilde yapin. Kendimize bagka sagma sapan mesajlar da ve-
ririz; mesela “yeterince gii¢li degilim”, “yeterince geng de-
gilim”, “yeterince yash degilim”, “yeterince uzun degilim”
veya “cinsiyetim yanhs” gibi.

En sonuncusunu ne siklikta kuilantyorsunuz? “Bir kadin
oldugum igin bunu yapamam” veya “ erkek oldugum icin
bir sey yapamam”. Ruhunuzun cinsiyeti yoktur. Ben dog-
madan 6nce belirlenen cinsiyetin ruhani bir ders 6grenmek
i¢in var olduguna inantyorum. Cinsiyet ytiziinden daha aga-
81 hissetmek sadece zayif bir mazeret degil, ayni zamanda
gliciniizden vazge¢menin bir yolu da.

Genellikle sinurlamalarimiz bizi olasiliklarin toplamini
denemekten ve yasamaktan alikoyar. “Diizgiin bir egitimim
yok.” Kacimiz bunun bizi durdurabilecegini dugiiniiyoruz?
Anlamamiz gereken egitimin, “Bunu yapamazsin, en azin-
dan bizim yolumuzdan gitmedigin siirece,” diyen insanlar
tarafindan yapilandinimug bir ara¢ oldugudur. Bunu bir si-
nirlama olarak kabul ederiz ya da ustesinden geliriz. Ben
bunu yillarca, ama gercekten yillarca kabul ettim, ¢linki li-
seden atlmigtim. Genelde, “Oh, egitimim yok. Digiine-
mem. lyi bir is sahibi olamam. Higbir seyi diizgiin yapa-
mam,” derdim.

Sonra bir giin fark ettim ki sinirlama sadece benim zih-
nimde, gergekle higbir ilgisi yok. Beni siurlayan inanglari-
mu kaldirp atigunda, olasihiklarin toplamu ile tamigma san-
sum oldu ve disiinebildigimi kegfettim. Zeki oldugumu ve
insanlarla iletisim kurabildigimi kesfettim. Gegmigte sinirla-
malarin penceresinden bakildiginda imkansiz gériinen pek
cok olasilig: kegfettim.

Icimizdeki potansiyeli ssmirlamak

Aranizda bunu bildigini diigtinenler var. Bilmenizle ilgili so-
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run gelismemeniz ve yeni hicbir seyin hayatiniza girmeme-
si. Sizden daha biuyiik bir Zeka ve Gii¢ oldugunu kabul edi-
yor musunuz? Ya da bunun kendiniz oldugunu, viicudu-
nuzda oldugunu mu digiiniiyorsunuz? Eger giiciin sizde ol-
dugunu disiiniiyorsaniz, o zaman kithiga dogru yol aliyor-
sunuz demektir. Eger Evren’de sizden daha biiyiik ve bilge
bir gii¢ oldugunun farkina vardiysaniz, ve onun bir pargasi
oldugunuzu digiiniiyorsaniz olasiliklarin toplammin hare-
kete gectigi yere dogru yonelebilirsiniz.

Kendinize ne siklikta bilincinizin varolan sinirlamalarin
asmak i¢in izin veriyorsunuz? Her “yapamam” dediginizde
dniiniize bir dur isareti koyuyorsunuz. i¢ bilgeligizin surati-
na kapiy1 kapatiyorsunuz ve ruhani gliciiniziin enerji akigt-
n1 engelliyorsunuz. Bugiin inandiklarinizin 6tesine gegmeyi
istiyor musunuz? Bu sabah kesin diisiincelerle ve kavram-
larla uyandiniz. Daha buytik bir ger¢egi tecriibe ederek bir
kismin1 agma yeteneginiz var. Buna 6grenmek denir. Ciin-
kii yeni bir seyler edinirsiniz sahip olduklannizla uyugabilir
veya daha da iyi olabilir.

Hig fark ettiniz mi; kiyafetlerinizi yeniden diizenlemeye
bagladiginizda kullanmadiklarinizdan veya eskimislerden
bazilarint atarsimz. Sonra hepsini tekrar bambagka bir di-
zenle siralarsiniz. Hem aradiginizi bulmak ¢ok daha kolay-
lasmustir, hem de yeni giysiler i¢in yer acnmussinizdir. Eger
yeni bir takim alip onu eski dolaba koyarsaniz, onu eskiler-
le ayn: kalabalikta tutmak zorunda kalabilirsiniz. Eger dola-
binizi temizler ve yeniden diizenlerseniz, yeni takimi bura-
ya getirirseniz onun igin yer olur.

Ayni rutini zihnimizle de yapmaliyiz. Artik ise yaramayan
hognutluklarimizi temizleyip, yeni olasiliklar igin yer agma-
liyiz. Tanr’'nin oldugu yerde her sey miimkiindiir. Ve Tan-
r1 hepimizin icindedir. Eger 6nceden bicimlendirilmis di-
siincelerimizle devam edersek, kendimizi kapatmg oluruz.
Biri hasta oldugunda, “Oh, zavall adam, ne kadar ac1 ¢eki-
yordur” mu dersiniz; yoksa adama bakip kesin hakikau ve
Ilahi Giiciin sagligi mu goériirsiiniiz? Olasiliklarin toplann
goriir ve mucizelerin olabilecegine inanir misiniz?
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Tanistigin bir adam bana yetigkinlerin degismesinin im-
kansiz oldugunu séylemisti. Colde yasiyordu ve her tiir has-
taligs vardi. Biitiin mal varligin satmak istiyordu. Diiglincesi-
ni degistirmek istemiyordu. Alictyla pazarhik yapma zamani
geldiginde ¢ok katiydi. Bu yolla hallediimeliydi. Goériinen oy-
du ki, yerini satma konusunda bayagi zorlu zamanlar gegire-
cekti, ¢linki inanglarini hicbir zaman degigtirmiyordu. Oysa
tek yapmasi gereken zihnini yeni diisincelere agmakt.

Ufeumuzu genigletmek

Kendimizi bu olasiiklar toplamina dogru ilerlemekten nasi
alikoyariz? Bizi bagka ne sinirlar? Tiim korkularumiz sinirla-
madir. Eger korkmussaniz ve “yapamam, ylrimiyor” di-
yorsaniz; ne olur? Korku dolu deneyimler geri gelir. Yarg:-
lar smurlamadir. Higbirimiz yargilanmaktan hoglanmayiz,
ama ne siklikta yapariz? Yargilanimizla sinurlamalarimizi ce-
saretlendiririz. Kendini yargilarken veya elestirirken yakala-
digin her seferde, ne kadar kiigiik oldugu 6nemli degil, ‘ne
ekersen onu bigersin’ s6ziini kendi kendinize hatrlatin.
Olasiliklannizi sinirlamaktan vazgecmeyi ve dustlincenizi
harika bir diinyaya dogru degistirmeyi isteyebilirsiniz.
Yargilayici olma ve bir fikir sahibi olma arasinda fark
vardir. Pek ¢ogunuza bir konu hakkinda yargisi sorulmus-
tur. Gergekte konu hakkindaki fikrinizi belirtirsiniz. Fikir
konu hakkinda nasil hissettiginizdir; “Bunu yapmay tercih
etmem. Mavi yerine kinmizi giymeyi tercih ederim,” gibi. Bi-
rine mavi giydigi i¢in yanlis oldugunu séylemek yargidir.
ikisi arasindaki farki iyi belirlemeye ihtiyacumuz var. Hatirla-
yin elestiri her zaman ya sizi ya da bir bagkasin1 yanhs ki-
lar. Biri size fikrinizi, tercihinizi sorarsa, bunun baska biri-
ne kars1 bir yargt ya da elestiri olmasina izin vermeyin.
Ayni sekilde, suca her yiiz verdiginizde kendinize sinur-
lamalar koyarsiniz. Birini incittiginizde ondan 6ziir dileyin
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ve o insani bir daha incitmeyin. Kendinizi suglu hissederek
etrafta dolagmayin c¢iinki sizi iyiliginizi tecriibe etmekten
uzak tutar ve gergek varliginizla hicbir ilgisi yoktur.

Affetmeye isteksizseniz, gelismenizi sinirlarsiniz. Affetme
ruhani benliginizde bir yanlisi dogru yapma sansin size ve-
rir. Reddetme yerine anlamayi, nefret yerine gefkati dene-
yin.

Sorunlaniniza gelismenizi saglayacak olan imkanlar ola-
rak bakin. Sorunlariniz1 sadece smirlanmis zihninizin kisit-
lamalari olarak mu goriiyorsunuz? “Oh, zavalli ben, neden
benim basima geldi?” diye mi diisiiniiyorsunuz? islerin nasil
gidecegini her zaman bilemezsiniz. Sizden daha biiyiik olan
Gii¢g’e ve Zaman'a inanmalisiniz. Her geyin sizin icin iyi ve
gizel gidecegini kendi kendinize telkin etmelisiniz. Sorun-
lariniz oldugunda kendinizi olasiliklara agarsaniz gidisat
degistirebilirsiniz. Degisiklikler inanilmaz gekilde olabilir.
Hatta sizin hayal giiciiniizii agan yollardan bile olabilir. He-
pimiz “Islerin nasi gidecegini hi¢ bilemiyorum,” dedigimiz
durumlarla kargilagmisizdir. Bir tugla duvann kargisinda du-
ruyormuguz gibi gelir. Arkasinda ne olup bittigini 6gren-
mek igin ¢abalariz. Belki nasil oldugunu anlamayiz, ama
olur. Kozmik eneriji ile ne kadar ¢ok birlesirsek, icimizdeki
Tek Zeki, Hakikat ve Gli¢ muhtesem olasiliklarin fark edil-
mesine o kadar ¢cabuk izin verir.

Grup bilinci

Sintrlandirilmis dislincelerimizi ve inanglarimizi geride bi-
rakmamiz ve bilincimizi hayatin daha kozmik gorislerine
uyandirmamiz ¢ok énemlidir. Bu gezegende iist bilincin ge-
lisimi ge¢mise oranla hizlandi. Gegen giin beni ¢ok sasirtan
bir grafik gérdiim. Tarihimizdeki farkli sistemlerin gelisimi-
ni ve nasil degistigini gosteriyordu. Tanimsal gelisme, en-
distri tarafindan golgede birakiimstir. Sonra 1950'lerle en-
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formasyon; iletisim ve bilgisayarlarla sahay: istila etmistir.

Enformasyon donemi boyunca biling gelistirici bir do6-
nem de yasanmugstir. Bunun ne demek oldugunu hayal ede-
biliyor musunuz? Cok seyahat ediyorum. Nereye gitsem,
aragtiran ve Ogrenen insanlar gériyorum. Avustralya, Ku-
diis, Londra, Paris ve Amsterdam, gittigim her yerde kendi-
lerini gelistirmek ve aydinlatmak icin yollar arayan insan
gruplanyla tanuisiyorum. Zihinlerinin ¢aligma gekli inanil-
maz. Hayatlarinin ve tecriibelerinin kontroliinii ele gegir-
mek icin bilgeliklerini kullaniyorlar.

Ruhaniligin yeni boyutlarina ulasiyoruz. Her ne kadar di-
ni savaglar siirse de, giinden giline 6nemlerini kaybediyor-
lar. Birbirimizle daha tist seviyede bir bilingle goriisiiyoruz.
Berlin duvannin ¢okiisii ve Avrupa'da 6zgurliiglin dogusu
biylyen bilincimizin Ornekleri. Dogal 6zgiirliik hakkimizi
kullantyoruz. Her bireyin bilinci agildik¢a, grup bilincimiz
de bundan etkileniyor.

Bilincinizi olumlu yénde her kullaniginizda, ayn: geyi ya-
pan insanlarla baglantiya geciyorsunuz. Aym gekilde her
olumsuz kullanisinizda, olumsuzlarla baglantiya geciyorsu-
nuz. Her meditasyon yaptiginizda gezegende meditasyon
yapan diger insanlarla baglantiya gegiyorsunuz. Kendiniz
igin iyiyi her diigtindiigiiniizde digerleri i¢in de iyiyi diigiin-
miis oluyorsunuz.

Amacimiz diisiinme sistemimizi genisletmek ve olanin
otesine gegmektir. Bilincimiz mucizeler yaratabilir.

R

Disilincelerinizin ufkunu ne kadar genisletmek istiyorsu-
nuz? Komsulannizi agmak istiyor musunuz? Eger komgulari-
niz sinirhysalar yeni arkadaglar edinin. Ne kadar esneksiniz?
Yapamam'dan Yapabilirim'e degismeye ne kadar isteklisi-
niz?

Bir seyin tedavi edilemez oldugunu her duydugunuzda
zihninize bunun dogru olmadiginit getirin. Daha biiytk bir
G¢ oldugunu hep bilin. Benim i¢in “tedavi edilemez” ba-
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sitce, tp ilminin bu hastalig: tedavi etmek icin daha bir yol
bulmadig: demektir. Bu olanaksiz demek degildir. Ugrasa-
cagiz ve bir tedavi bulacagiz demektir. Istatistikleri agabili-
riz. Tablodaki sayilar degiliz. Onlar dar gorisli birinin pro-
jeleri veya yansimalari. Eger kendimize imkinlar, olasihiklar
vermezsek umut da vermeyiz. Dr. Donal M. Pachuta Ulusal
AIDS Konferansinda Washington D.C.'de, “Higbir zaman
yuzde 100 Slumciil olan bir hastalik olamaz,” demisti.

Bu gezegende bir yerlerde, biri olabilecek her hastaliga
kars:1 durabilir. Eger sadece kabullenirsek, sikisinz. Olumlu
bir egilimde olmaliyiz ki cevaplan bulabilelim. i¢imizdeki
gliclii kendimizi iyilegtirmek icin kullanmaya baglamaliyiz.

Diger griclerimiz

Beynimizin sadece yiizde 10'nunu kullandigimiz séyleni-
yor- sadece yilizde 10! Geri kalan yiizde 90’in amact ne? Psi-
sik yetenek, telepati, telekinezi, sanrn veya ses yaratmanin,
hepsinin normal ve dogal oldugunu diisiiniiyorum. Sadece
kendimize bu deneyimleri yagamak konusunda izin vermi-
yoruz. Neden inanmadiimiz veya yapabilecegimize neden
inanmadigumiz’ konusunda pek ¢ok sebebimiz var. Kiigiik
¢ocuklar ¢ogunlukla psigiktirler. Ne yazik ki, ebeveynler
hemen, “Bunu deme,” veya “Bu senin hayal giiciin,” veya
“Bu sagmaliga inanma,” derler. Cocuk ister istemez bu ye-
tenegini kapatir.

Bence inanilmaz bagarlara ulagabiliriz, ama su anda ye-
terli bilgimiz yok. Ciinkii bunu kendi iyiligimiz i¢in kullan-
mayiz. Biiyiik olasiikla bu bilgiyle diger insanlara zarar ve-
ririz. Oyle bir noktaya gelmeliyiz ki, kayitsiz, sartsiz, bek-
lentisiz bir sevgi icinde yagayabilelim. O zaman beynimizin
geri kalan ylizde 90’nim1 kullanmaya baglayabiliriz.
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Ateg yurviytigi

Ateg yuriylgini kaciniz duydu? Bu soruyu seminerlerde
ne zaman sorsam, hep birkag el kalkar. Hepimiz sicak, kor
halindeki komiirlerin Ustiinde ylirimenin imkinsiz oldugu-
nu biliyoruz, degil mi? Hi¢ kimse bunu ayagimi yakmadan
yapamaz. Fakat insanlar bunu basardiar. Siradigi insanlar
degiller. Sizin, benim gibi insanlar. Biiyiik olasihikla bunu
ates yuriytsi kursuna katildiklarinda 6grendiler.

Bir arkadagim var; Darby Long, kanser uzmam Dr. Carl
Simonton ile ¢aligtyor. Kanserli hastalar igin haftalik
toplantiar diizenliyorlar. Hafta icinde bir ateg yliriimesi gos-
terisi yapiyorlar. Darby bunu kendi basina pek ¢ok kez
yapt: ve hatta insanlan o sicak komiirlerin iistiinde tagsidi.
Her zaman bu siireci gdrmenin kanserli hastalar i¢in ne ka-
dar inanilmaz oldugunu diginmiistimdiir. Biiyiik olasilikla
pek ¢ok insanin kafasim karigtirir. Ne de olsa onlarin sinur-
lama konusundaki anlayiglan biraz daha farkh.

Anthony Robbins, bu iilkede ateg ytuirlyiisiinii baglatan
gen¢ adamin, bu gezegende yaptig1 gercekten siradist bir
seyler olduguna inaniyorum. Beyin-dil etkilesimi programu
okumusg. Bu siire¢ iginde birinin davranisini gézlemleyebi-
lir, sonra bu insanin tepkilerini tekrar edebilir ve ipuglariy-
la benzer sonuglara ulagabilir. Bu program Milton Erick-
son’'in hipnoz tekniklerine dayanir. Bu teknikler sistematik
olarak John Grinder ve Richard Bandler tarafindan gézlem-
lenmis ve kaydedilmistir. Tony ates yliriiyligiini duydugun-
da bunu 6grenmek istemis ve sonra da digerlerine 6gret-
mekmis amaci. Bir guru ona bunu yillar boyu siiren ¢alis-
ma ve meditasyon sonrasinda bagarilabilinecegini séylemis.
Fakat beyin-dil sistemini kullanarak Tony bu isi birkag saat
icinde 6grenmig. Biliyonnus ki eger o bunu bagarabilirse,
herkes basarabilir. insanlara kémiirlerin istiinde nasil yiri-
necegini Ogretiyor; sadece ¢ok gilizel bir numara oldugu
icin degil. Ama aym zamanda insanlara siirlarini ve korku-
larini nasil asabildiklerini de gosteriyor.
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Her gey miimkiin

Benimle tekrar edin: “Olasiliklarin toplaminin i¢inde yastyo-
rum ve hayatimi sirdiriyorum. Bulundugum yer timiyle
¢ok iyi.” Bu kelimeleri bir dakika diistiniin. Tumiiyle ¢ok
iyi. Biraz degil, azicik degil, timiyle ¢ok iyi. Eger her seyin
mumkiin olabilecegine inanirsaniz, hayatinizin her alaninda
kendinizi cevaplara a¢cmus olursunuz.

Bulundugumuz yer olasiiklanin toplamidir. Hem Kkisisel
hem de ortak olarak her sey bize baglidir. Ya ¢evremizde
duvarlar 6riilidiir ya da hepsini yikomsizdir ve timuyle iyi
olanlanin hayatimiza girmesine izin vermek igin a¢ik olacak
kadar kendimizi giivende hissediyoruzdur. Kendinizi objek-
tif olarak gézlemlemeye baglayin. Iginizde neler olup bitti-
gini fark etmeye calisin. Nasd hissediyorsunuz, nasil tepki
veriyorsunuz, neye inantyorsunuz? Kendinizi yargilamadan
veya yorum yapmadan gézlemlemenize izin verin. Bagardi-
ginizda, hayatinizi olasiliklarin toplamindan yagamaya bag-
layacaksiniz.









KISIM 5

GECMISI UNUTMAK

Gezegenimiz bir biitiin olarak bilincleniyor.
Herkes ne yaptigin biliyor.






Bolim 14

Degisim ve Gegis

Bazi insanlar degismektense bu
gezegeni terk etmeyi yegliyoriar.

Genellikle diger insanlann yapuklaninin degismesini iste-
riz, degil mi? Diger insanlar deyimini kullandigim zaman,
buna hiikiimeti, patronlan, ¢aligma arkadaslanmizi, vergi da-
irelerini, yabancilar; okullan, kocalan, kanlan, anneleri, ba-
balan, ¢ocuklan kisacast kendimizden bagka herkesi dahil et-
mek istiyorum. Kendimiz degismek istemeyiz, ama farkl bir
yasam sirmek i¢in bagkalannin degismesini isteriz. Ancak,
yapacagimuz tim degisikliklerin icimizden gelmesi gerek.

Degisiklik demek kendimizi tek bagimiza kalmaktan, yal-
nizliktan, aynhktan, 6fkeden, korkudan ve acidan kurtarma-
muz anlamina gelir. Her geyin iyi ve giizel oldugu, rahat edip,
yasanun keyfini siirebilecegimiz huzurlu ve harika bir yagsam
yaratmahyiz. $u climleyi kullanmak istiyorum. “Hayat ¢cok gi-
zel, benim dinyamda her sey miikemmel ve siirekli daha
buyuk iyiliklere dogru ilerliyorum.” Bu gekilde, yagamim
hangi yone giderse gitsin benim i¢in 6nemli degil, ¢linku ha-
rika bir yasam stirecegimi biliyorum. Bu nedenle, her tir-
li durum ve kosulun keyfini gikartabilirim.

Bir konferansunda, birisi ¢ok stkintili bir devre gegirjyor-
du. Sohbet sirasinda surekii ‘ac’ kelimesi yineleniyordu.
Bana bunun yerine bagka bir kelime kullamp kullanamayaca-
g sordu. Pencereyi kapatirken parmagimu sikisurdigim gu-
ni arumsadim. Eger aciya kendimi kaptinrsam, ¢ok zor sa-
atler gegirecegimi biliyordum. Parmagim sikigirdigim an, he-
men parmagimin bagina sanki ¢ok hog bir sey gelmis gibi
zihin ¢alismast yapmaya bagladim. Olaya o agidan bakinca,
tatsiz bir deneyim gecirecegim yerde, parmagimin daha ¢abuk



166 ILOUISE L. HAY

iyilesmesine yardimci oldum. Bazi kez eger biraz farkh disu-
nebilirsek, durumu tiimuyle degistirebiliriz.

Degisimi evinizin i¢ini temizliyormus gibi diistinebilir misi-
niz? Eger her giin biraz temizlik yaparsaniz, sonunda her yer
piril pinil olur. Sonuglan gérmeden, hemen pagalariuzi swva-
mayin. Eger biraz degisebilirseniz, kisa siirede kendinizi
¢ok iyi hissetmeye baglayacaksinz.

AR

Yilbagt gtindi, Rahip O.C. Smith’in Melekler Kentindeki Akil
Ilmi Kilisesi'ni ziyarete gitmigtim. Rahibin bana soyledigi bir
seyi uzun uzun diglindiim. Sunu séylemigti: “Buglin yeni bir
yd bashyor, ama yeni yiin senidegistirmeyecegini bil-
men gerek. Yeni bir yiin baslamasi, yasantinda bir sey de-
gistirmeyecek. Degismenin bir yolu vardir. Eger gercekten de-
gismek istiyorsan icine bir yolculuk yap.”

Cok dogru. Insanlar yeni yida bircok sorunlan-
m ¢Ozimleyeceklerini  disiintirler, fakat kendi igle-
rini degistirmedikleri i¢in, bu ¢6ziimler pek uzun Omdurli
olmaz. Birisi, “Artik sigaray: birakacagim,” diye karannt agik-
lar. Bilingalundaki zihnimize ne yapacagimu soyleyecegi
yerde, olumsuz bir komut verir. Halbuki, bu durumda, “Si-
gara icme zevkimi yitirdim, artik 6zgirim,” demek daha dog-
rudur.

Degisikligi icimizde gerceklestirmezsek, zihin ¢alisma-
lan yapmak istemezsek, digimizdaki hicbir sey bizi degis-
tiremez. Halbuki, i¢cimizdeki degisikligi gerceklestirmek ina-
nilmayacak kadar kolaydir. Ciinkii diisincelerimizi degigtir-
mekten bagka bir sey gerekmez.

Gegen y1l yapamadigin, ama bu yil kendin i¢in gerceklegtir-
mek istedigin olumlu sey nedir? Bir an durun ve bu sorunun
yanitir digtinin. Gegen yul siki sikiya sanldigin neyi bu yil bi-
rakmak istersin? Hayatinda neyi degistirmek istersin? Bu degi-
sikligi yapmay: gergekten istiyor musun?

Degismeyi gercekten istediginiz zaman, size cesitli fikir-
ler verecek bircok bilgiyi kolayca elde edebilirsiniz. Siz degis-
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mek istediginiz anda, Evren olaganisti yardimlanm siz-
den esirgemez. Gereksinim, duydugunuz her seyi Ontiniize
serer. Bu bir kitap, kaset, 6gretmen hatta yakin bir arkada-
siuzin ortaya attigr bir laf olabilir ve birdenbire sizin igin bu-
yuk anlamlar tagiyabilir.

Bazi kez kosullar her zamankinden daha da kota olabilir.
Bunun i¢in endise etmeyin. Artik islev basladi demektir. Eski
dugimler ¢oziilmeye baglamigtir, sizde onunla birlikte akintiya
kendinizi kaptinin. Sakin ise yaramadigim duigtinerek, panige
kapilmayin. Akliniza tohumlarinu  serptiginiz; yeni, olumlu
inan¢ ve distinceleriniz Ustinde ¢aligmaya devam edin.

Tlerleme

Tabii, degismeye karar verdiginiz dakikadan, degisikligin acik-
¢a kanitlanmasina kadar, bir gecis donemi vardir. Eski ve
yeni arasinda bocalayip duracaksimz. Olan ve olmak iste-
diginiz arasinda bir iler bir geri gideceksiniz. Bu normal ve do-
gal bir islevdir. Insanlar bana sik sik, “Pekald, ben igimi bili-
yorum,” derler. Ben de, “Peki isini gerektigi gibi yapiyor mu-
sun?” diye yanut veririm. Ne yapacagint bilmekle, yapmak
iki farkli basamaktir. Yenilikleri biitin glicinuzle kabul edip,
kokten bir degisiklik yapmak zaman alir. O zamana Ka-
dar, degisim ¢abalarinuzda ihtiyath olun.

Ormegin, bazi insanlar U¢ kez degiseceklerini teyid ederler
ve sonra bu isten vazgecerler. Sonra ¢abalarinin bosa gittigini,
ya da sagma oldugunu soylerler ya da baska baha-
neler bulurlar. Degisiklik yapmak igcin kendimize yeterince
zaman ayirmalyiz; degisiklik eylem ister. Daha 6ncede soy-
ledigim gibi, degismek istediginizi acikladiktan sonra, as-
linda ne yaptigimz 6nemlidir.

Bu gecis doneminde, ileriye dogru atugimz her kuiglk
adimdan sonra kendinizi kutlamayr unutmayin. Eger geri-
ye atigmniz adimlar i¢in Kendinizi azarlarsamz, degismek
istegi sizi bogmaya baslar. Elinizin alundaki eski ve yeni her
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tirli olanag kullanin. Iginizdeki ¢ocugu giivende olduguna
inandinn.

2

Yazar Gerald Jampolsky, sevgiyi; korkudan annma, diye
tarumlar. Ona gére ya korku vardir ya da sevgi. Eger kor-
kuyorsak, kalbimizde sevgiye yer yoktur. Tek basina kalmak,
aynhk, ofke, sugluluk ve vyalmzlik duygusu, korku
sendromunu olugturur. Korkudan annip, sevgiye siginmak
ve bizim i¢in sevginin stirekli olmasinu isteriz.

Degismenin ¢esitli yollan vardir. Kendinizi iyi hissetmek
i¢in her gin ne yapiyorsunuz? Bagkalannm suglayarak ya da
kurban roli oynayarak degisemezsiniz. Oyleyse ne ya-
pryorsunuz? Cevrenizdeki ve icinizdeki huzur deneyimini nasil
yapiyorsunuz? Eger simdi eyleme baglamadiysaniz, bagla-
maya niyetiniz var mi? i¢inizde uyum ve huzur yaratmaya
baglayacak misimz?

Kendinize su soruyu da sorabilirsiniz: Ben gercekten de-
gismek istiyor muyum? Hayatta elde edemedikleriniz icin hila
yakinmaya devam etmek istiyor musunuz? S$imdikinden ¢ok da-
ha iyi bir yagam yasamay gergekten istiyor musunuz? Eger de-
gismek istiyorsanuz, degisebilirsiniz. Eger bu konuda gereken
¢ahsmalan yapmaya hevesliyseniz, yapacagimz degisiklikler
yasamuruzt daha da guzellestirecektir. Sizin iistiniizde bir gu-
cim yok. Bunu sizinigin ben yapamam. Glclin sizin eli-
nizde oldugunu, sirekli kendinize animsatmaniz gerek.

R

Strekli i¢ huzurunun, diinyanin her yaninda ayni diisiince-
leri paylagsan, huzurlu insanlarla baglant kurmanuza vyar-
dimcr olacagimt aklimzdan ¢ikartmayin. Maneviyat sayesin-
de bu gezegenin her koésesinde, ruhlar dizeyinde
baglant kurabilirsiniz. Yeni yeni duyumsamaya bagladigi-
miz kozmik maneviyat diinyay: degistirip daha giizele ve iyi-
ye gotirecektir.
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Maneviyattan sz ederken, dini kastetmiyorum. Dinler bi-
ze kimi sevecegimizi, nasil sevecegimizi ve kimin sevilme-
ye deger oldugunu Ggretir. Bana gore, sevilmek herkesin
hakki. Ve hepimiz sevilmeye deger insanlanz. Bizler mane-
vi yonden dogrudan dogruya Yice Kaynakla baglanthyiz
ve bunun i¢in arac kullanmamiza gerek yok. Maneviyat-
muz sayesinde gezegenin her kdsesindeki ruh diizeyleriyle de-
rin baglantidar kurabilecegimize inanmaliyiz.

Ginde birkag kez durup kendimize, “Simdi ne tir
insanla baglanudayim?” diye sorun. Diizenli araliklarla
kendinize, “Bu kosullara ya da bu duruma gergekten
inaniyor muyum?” diye sorduktan sonra dusiinin. “Ne-
ler hissediyorum? Bu insanlann benden istediklerini ger-
¢ekten yapmak istiyor muyum? Bunu neden yapiyorum?”
sorulanim sorduktan sonra, duglincelerinizi ve duygula-
nmz inceleyin. Kendinizi kandirmayin, dirist olun. Ne
duginduginizit ve neye inandigimzi arayip bulun.
Kendinizi otomatik pilota baglayip hep aym diizen iginde
yagamaymn. “Ben boyleyim ve bunu yapmak istiyorum,”
deme aligkanligini kazanin. Neden bunu yapiyorsun? Eger
bu olumlu ve doyurucu bir deneyim degilse, nereden
kaynaklandigini aragunn. Bu igi ilk kez ne zaman yapu-
mz?.. $imdi ne yapacagimz biliyorsunuz. Iginizdeki ze-
kayla baglanti kurun.

Korkunun diger ads da stres

Son zamanlarda surekli stresten s6z ediyoruz. Herkes gu ya da
bu nedenle stres icinde. Bence, herkesin stres diye vizildan-
mast sorumluluktan kagmamn bir yolu. “Stres i¢cindeyim,” ya
da “Bu ¢ok stresli bir i, ya da “Stres, stres hep stres,”
diye yakinmak ¢ok moda.

Bana gore, stres, surekli degisen yasama kars1 gosterilen
bir korku tepkisidir. Duygulanmizin sorumlulugundan kag-
mak i¢in uydurdugumuz bir bahane. Eger, “stres” kelime-
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sini “korku” kelimesiyle esitlersek boylece hayatimizdaki kor-
kuyu yok etmeye baglanz.

Bir daha, ne kadar stres icinde oldugunuzu disiinirken
korkunuzun nedenini arastinn. “Bu kadar yiki na-
sil kaldiracagim? Neden glicimi boga harciyorum?” diye
sorun. Kendinize ne yaptigimzi, iginizde yaratigimiz bu kor-
kunun nereden kaynakladigini ve iginizdeki ahenge ve hu-
zura neden kavugamadiginizi arastinn.

Stres i¢ ahengi degildir. I¢ ahenginize ancak kendinizle ba-
nsik oldugunuz zaman kavugabilirsiniz. Aynt zamanda hem
huzurlu, hem de stres iginde olamazsiniz. Huzurluyken is-
lerinizi sirayla yaparsiniz. Yapacaginiz iglerin altinda ezilmez-
siniz. Stresli oldugunuzu hissettiginiz zaman, korkunuzdan
annacak bir geyler yapin. Boylece yasaminiza giiven duygusu
icinde devam edersiniz. “Stres” kelimesini bir kagis olarak
kullanmaymn. “Stres” gibi minicik bir kelimeye buyik gulg-
ler yiklemeyin. Sizin sahip oldugunuz giicle, hi¢bir gii¢ ba-
s edemez.

Her zaman gliven icindesiniz

Yasam bir dizi kapimn agilip kapanmasidir. Odadan oda-
ya dolasirken bagimizdan farkli deneyimler gecer. Bircogumuz
eski olumsuz aliskanliklanmuzin, eski engellerin, bize vya-
ran dokunmayan durumlann kapisii kapatmak isteriz. Bir-
cogumuz yeni kapilan agip, harika deneyimler aranz.

Saninm farkli dersler almak icin, bu gezegene defalar-
ca, defalarca gidip gelecegiz. Bu upki okula gitmeye ben-
ziyor. Manevi evrimden gecerken, bu gezegende belirli bir
zamanda tekrar dogmadan 6nce, hangi dersi alacagimiza ka-
rar verecegiz. Ogrenecegimiz dersi sectigimiz zaman, ebevey-
nimizi, cinsiyetimizi, dogum yerimizi ve irkimuzi dahil, i¢inde
bulundugumuz kosullan ve durumian da beraberinde secece-
giz. Eger yasantimizda bu denli ileriye gidebilirseniz, dogru se-
¢imleri yapacaginiza, inantyorum.
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Onemli bir nokta daha. Yagamaya devam ederken gi-
vende oldugunuzu sik sik kendinize anumsatin.  Yice
Benliginize glivenin. Manevi evriminizde size en iyi yolu o
gosterecektir. Joseph Cambell'in soyledigi gibi, “Mutlulugunu-
zu izleyin.”

Nesenin, huzurun, sifanun, mutlulugun ve sevginin kapi-
lanm agin; hoggoriye, gefkate, bafiglamaya ve Ozgirlige
agilan kapilardan gegin; sizi 6z degerinize, 0z sayginiza
ve 0z sevginize gotiirecek kapilan agin. Sizler ebedisiniz. Ebe-
diyen bir yagsamdan digerine atlayacaksiuz. Bu gezegen-
deki son kapidan gegtikten sonra da yagamlanmz sona erme-
yecek. Tekrar yeni bir maceraya atlacaksiz.

R

Eninde sonunda, hi¢ kimseyi zorla degistiremez-
siniz. Eger igtenlikle degismek istiyorlarsa, onlara gereken, zi-
hinsel olumlu atmosferi olugturabilirsiniz. Ancak, bunu diger
insanlar i¢in yapamazsimz. Burada herkes kendi dersine ¢ahs-
mak zorundadir. Eger onlar igin g¢alismayr siz yapar-
saruz, derslerini iyi 6grenmedikleri i¢in bir siire sonra, tekrar
eski aligkanliklanina donerler. Clinku onlara gereken ¢aligmay,
onlar adina bir bagkasi yapmustir.

Kiz ve erkek kardeglerinizi sevin. Ger¢ek kimlikle-
rini bulmalanna izin verin. Dogrunun her zaman onlann
icinde oldugunu ve istedikleri anda degisebileceklerini bilin.



Boldm 18
Birbirimizi Severek Giivenli

Bir Diinyada Yagamak

Bu gezegeni ya iyi ederiz
ya da yikaniz. Her giin bu
gezegene sevgiyle iyilestirici enerji
yansitin. Aklimizla yaptigimiz
ber sey cok farkhdir

Bu gezegen gegis ve degisim evresinde. Eski diizenden,
yeni diizene gegiyoruz. Bazilan buna Kova Burcu Gagi adiu
veriyor - yani astrologlar bdyle tarif ediyor. Bana gore, astro-
loji, numeroloji, el fali ve deneyistii fenomen metotlan yal-
nizca yagamun agiklamasindan ibaret. Hepsi bize yagamu birbi-
rinden biraz farkh agikliyor.

Astrologlann dediklerine gére Balik Burcu Cagindan, Kova
Burcu Cagina gegiyormusguz. Balik Burcu Caginda, diger insan-
lann bizi kurtarmasim bekliyorduk. Bizi kurtaracak  biri-
lerini anyorduk. Kova Burcu Cagina gegerken insanlar kendi
iclerine dénmeyi 6grendiler ve kendilerini kurtarabilecek
yeteneklere sahip olduklanim fark ettiler.

Hoslanmadigimuz seylerden kendimizi kurtanip degismek
giizel degil mi? Aslinda, bizim bilinglenip, farkina vardigimz
kadar, gezegenin degigtiginden emin degilim. Koti aile or-
tamlan, ¢ocuk tacizleri ve gezegenimizin tehlikeye dulsmesi
gibi uzun zamandir kaynayan kosullar artikk su yiiziine ¢ikma-
ya bagladi.

Her seyde oldugu gibi, degislikligi gergeklestirmek igin
once uyanmaliyiz. Kendimizi degigtirirken yaptugimiz zihin-
sel ev temizligi gibi, ayni seyi Toprak Anaya da uygulamal-
y1Z.
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Artik diinyamuza; yagayan, soluk alan, 6z benligi olan
bir organizma goziiyle bakmaya bagladik. Soluk ahyor. Kalbi
atiyor. Cocuklanina bakiyor. Onlann gereksinim duydugu her
seyi saghiyor. Ve ¢ok dengeli. Ormanda ya da dogamin herhan-
gi bir yerinde bir giin gecirirseniz, gezegendeki tiim sistemle-
rin mikemmel g¢alisugim gorirsiintiz. Mutlak varhgim, mi-
kemmel bir denge ve uyum icinde siirdirmeye gore ayarlan-
mughir.

Ve igte bizler, her seyi ¢ok iyi bilen insanlar, gezege-
nin dengesini ve uyumunu bozmak icin elimizden geleni
ardimza koymuyoruz. A¢gézliligimiz simr taumuyor. Her
seyin en iyisini bildigimizi samyoruz, ama cehaletimiz ve ag-
gozliligtimizle bizim de bir pargasi oldugumuz organizma-
y1 bozuyoruz. Eger diinyayr bozarsak, nerede yagsayacagiz?

insanlara gezegenimizi daha fazla korumamiz gerek-
tigini sOyleyince, bugiin kargilastgimiz sorunlar herkesi faz-
lastyla gagirtiyor. Bir kisinin diinyaya yaptign hasar, tim
diizeni etkilemez santyoruz. Ama, bu dogru degil. Eger her-
kes biraz hasar vermeye devam ederse, hasann boyutlan bi-
yiir. Oniiniizde duran sonuglan belki simdi géremiyorsunuz,
ama inarun bana, diinyamiz bunu fazlasiyla hissediyor.

AIDS’e yardim gruplanimda kitap satmak igin kiigiik bir
masa kurduk. Son zamanlarda kitaplar igine koydugumuz
torbalar tiikendi. Aligverise gikigim zaman bana verdikleri
torbalan biriktirmeye karar verdim. ilk énce, “Ah, bu torbalar
bir hafta da tiikenir,” diye dugiindiim, ama yamimigim! Boga-
zima kadar torbaya gémildim! Yanumda ¢alisanlardan birisi-
nin de basina aym olay gelmis. Torbalan biriktirmeye baglayin-
caya kadar, haftada kag torba kullandiginin farkinda degilmis.
Genellikle torbalan atiyoruz. Ayni durum diinyamiz igin de
gecerli. Birka¢ saat kullanmak i¢in kestigimiz agaglan du-
siniin. Eger bana inanmiyorsamz, bir hafta torba biriktir-
meyi deneyin ve kag tanesini kullandigimizi saym.

Simdi aligverise cikarken yanima buylk bir bez torba al-
yorum. $ayet onu evde unutmugsam, birka¢ torba toplamak-
tansa, ahigveris yaptugim dikkindan aldiklanmu biiylk bir
torbaya doldurmalanm istiyorum. Kimse bu istegime sagirma-

173
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digina gore, mantkl bir i yapugima eminim.

Avrupa’da uzun suredir bez aligveris torbalan kullanuliyor.
Ingiltere’den beni ziyarete gelen bir arkadagim, siipermarket-
lerde aligveris yapmaya bayiliyor. Clinkt aldiklaninu kagit tor-
balarda taszimak ¢ok hoguna gidiyor. Bunu ¢ok Amerikanvar
ve sik buluyor. Evet, sirin bir gelenek olabilir, ama evrensel
diginmeye baglarsak bu kiigtik geleneklerin ¢evremize ne bi-
yik hasarlar verdigini idrak ederiz.

Ozellikle Amerikalilar, mallan paketlemeye g¢ok merak-
lidir. Birkag yil 6nce Meksika'ya gittigim zaman, geleneksel bir
pazar yerine ugradim. Tezgahlardaki meyve ve sebzelerin do-
gallig1 beni buytledi. Amerika’dakiler kadar gizel degildi, ama
¢ok dogal ve saglikli bir gériinlimleri vardi. Ancak, yanimda-
ki insanlar onlan ¢irkin buldular ve cekicilikten yoksun olduk-
lanin1 sGylediler.

Pazan dolagmaya devam ettik. Bir kogsede agz agik figt-
lann iginde toz baharatlar satiyorlardi. Yan yana dizilmig fi-
¢ilann igindeki rengirenk baharatlar beni adeta biytilediler.
Dostlanm boyle agz1 agik figilarda satlan mali asla alma-
yacaklann s6yleyince, “Neden?” diye sordum. Agikta satlan
mallann pis oldugunu soylediler. Tekrar neden diye so-
runca, ¢unki paketlenmemis diye yanut verdiler. Bu soz-
lere ¢ok giildim. Paketlenmeden oénce baharatlar nerede
yetismiglerdi?  Siisli paketlerin i¢indeki mallant satun almaya
Oylesine aligtk ki, cicili bicili paketlenmemis mallan satn al-
maya g¢ekiniyoruz.

Cevremizin saghgini korumak icin ufak tefek degisik
uygulamalar yapmaliy1z. Ornegin, bez torbayla aligverise ¢ik-
mak, diglerimizi fir¢alarken, muslugu kapatip suyun Dboga
akmasini 6nlemek gibi davranglarla ¢evremizin saghgim koru-
maya katkida bulunabiliriz.

Isyerimde, elimizden geldigince dogayr korumaya ¢aligi-
yoruz. Binamin kapicist her hafta yeniden kullanima uy-
gun kopya kagitlarimzi toplayip gerigevirim tesislerine go-
tiriiyor. I¢i miflonlu zarflan tekrar tekrar kullayoruz. Ki-
taplanmizi olabildigince yeniden kullamma uygun kagitlara
basiyoruz. Bu bize biraz pahaliya mal oluyor, ama zaran yok.
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Bazen, bu tir kigit bulamiyoruz, ama matbaacilardan siirek-
i bu tir kagi istiyoruz. Bu isteklerimizi inatla stirdi-
rirsek, sonunda matbaacitann bu tir kagitlan stoklan-
na katacaklanna inaniyoruz. Doganin her alanda boyle koru-
nacagina inaniyoruz. Bir ey i¢in talep yaratarak, kolektif bir
gli¢ olusturup gezegenin saghigina kavusmasina cesitli yollar-
dan yardim edebiliriz. Evde, bahgemdeki bitkileri organik gtib-
reyle besliyorum. Sebze ve bitki artiklanim toplayip giibreyi
kendim yapiyorum. Agactan digen bir yaprak ya da bir sala-
ta yaprag: asla bizim bahgeden disaniya ¢ikamaz. Toprak-
tan aldigmzi  topraga vermeye inantyorum. Birkag dos-
tum sebze atiklannu bir torbaya doldurup bana getirir. Cop
diye atuklanmuz, toprakta yetisen bitkilere zengin besin kay-
nagidir. Gerigevirim uygulamalanmdan dolay1 bahgem ¢ok
glizeldir ve bol tirlin verir.

Saghkh beslenin

Gezegenimiz gereksinimimiz olan her seyi bize saglar. Bu ge-
zegende bize gereken her tirli besin maddesini bulabiliriz.
Eger bu gezegende yetisen dogal yiyeceklerle beslensek,
hi¢ kimse sagligiru yitirmez. Ancak, biz sivri akillilar, hazir yi-
yecekleri icat ettik ve gimdide saghgmz neden bozuk di-
ye merak ediyoruz. Hepimiz saglikli beslenme hakkinda ya-
pay konusmalar yapanz. Bir yandan, “Evet, biliyoruz,” der-
ken, diger yandan sekerli yiyecekleri birbiri ardina agzimiza
ataniz. fki kusak once birileri, ilk hazir yiyecekleri icat et-
tiklei zaman, hepimiz, “Ah, ne harika!” diye seving
¢igliklan atmistik. Sonra bu yiyecekleri digerleri takip etti ve
sonunda bu ilkede dogal yiyeceklerin tadim bilmeyen bir
kusak yetigti. Butin vyiyecekler konservelenmis, 6zel isle-
nerek hazilanmis, dondurulmus, kimyasal maddeler katl-
mus halde satihiyor ve eninde sonunda mikrodalga finnlarda pi-
siriliyor.

Gegenlerde bir yerde okudum. Bugiin ordudaki genglerin
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bagisiklik sistemleri 20 yil 6nce ordudaki genglerden ¢ok da-
ha zayifmus. Eger viicudumuzu geligtiren, onaran dogal
yiyeceklerle beslenmezsek yasantimizi nasid uzatabiliriz? Bir
de buna, uyusturuculan, sigarayi, alkol tiiketimini, biraz da
insanin kendinden nefretini ilave ederseniz, hastaliklann
gelisip yayilmas: icin bundan daha giizel bir ortam olabilir mi?

Kisa siire 6nce, basimdan ¢ok ilging bir sey gecti. “So-
rumlu Stirlicli Kursu”na katldim. Kursa kaulanlann ¢ogu 55
yagin Ustiindeydi ve goriinlige gore otomobil sigortalanndan
yizde 3 ila ylizde 10 arasi indirim yapturmak i¢in bu kursa
katlmuglardi. Ogle saatlerine dek yasimz ilerledikge yaka-
lanacagimz hastaliklardan s6z ettik. GO6z hastaliklanndan
tutun da kulaklanmizda, kalbimizde meydana gelecek bo-
zukluklara kadar her konuya degindik. Sonra &gle yeme-
gi saatinde, aym insanlann ylizde 901 sokagin karg tara-
findaki en yakin hazir yiyecek restoramina kogtular.

Kendi kendime, “Baz: seyleri hild idrak edemiyoruz, de-
gil mi?” diye sordum. Her giin sigara igen bin kisi oliiyor.
Bu yilda 365.000 kisinin Sldiigini gosterir. Bildigim kada-
nyla, yilda 500.000 kisi kanserden Oliiyor. Yine her yil bir
milyon insan kalp krizinden 6liyor. Bir milyon insan! Bun-
lan bile bile, neden hili hazir yiyecek restoranlanna koguyor
ve viicudumuza gereken 6zeni gostermiyoruz?

Kendimizi ve gezegenimizi
saghga kavusturma

AIDS Dbelass bu gecis donemini bir parga olsun
kolaylagtiracaktir. AIDS belasi bize birbirimize kargt ne kadar
Onyargilt ve sevgisiz oldugumuzu gosterdi. AIDS hastalig-
na yakalanan insanlara ¢ok az sefkat gosteriyoruz. Birbirimizi
severek giliven dolu bir diinyada yasamak, bu gezegende
gercekten olmasim istedigim seylerden biri ve boyle bir
dinyanin yaratilmasina yardim etmeyi ictenlikle istiyorum.
Kugtkligimizde, ¢ok siska ya da ¢ok sisko, ¢ok cirkin ya
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da ¢ok utangag olsak bile, kim oldugumuz igin sevilmeyi is-
terdik. Bu gezegene kogulsuz sevgiyi 6grenmek igin geldik...
Once kendimizi sevmeliyiz, sonra aym kosulsuz sevgiyi bag-
kalanna vermeliyiz. ‘Bizler ve onlar’ digtincesini aklimizdan
¢ikartmaliyiz. ‘Onlar ve bizler' yok; yalmzca biz vanz. Hig-
bir grubu gozden c¢ikaramayiz ya da o grubun igindeki in-
sanlan yok farz edemeyiz.

Hepimizin elinde karg: taraftaki insanlann listesi var. Kar-
g1 tarafta bir insan oldugu stirece ger¢ek maneviyatmz geli-
gemez. Cogumuz 6nyargilann normal ve dogal oldugu ai-
leler iginde buyudik. Bu grup ya da su grup yeterince
iyi degil, diye duglindik. Kendimizi iyi hissetmek igin, diger
gruplan yerdik. Ancak, bagkalanmu kotliledigimiz stirece,
aslinda kendi kétiligiimizi  yansittyoruz. Hepimizin  bir-
birimizin aynast oldugunu, sakin unutmayn.

R

‘Oprah Winfrey $ovuna’ davet edildigim giinii asla unuta-
muyorum. AIDS hastaligim yenmeye ¢alisan beg kisiyle birlikte
TV'ye ¢iktim. Programdan bir gece 6nce biz alt kisi aksam ye-
meginde bulusunca, mithig guglii bir topluluk meydana geldi.
Yemege oturdugumuz zaman, enerjimiz olagantistii boyutlara
erigti. Hemen aglamaya bagladim. Ciinki yillardir béyle bir ge-
yin olmasiu 6zlemle bekliyordum -Amerikan halkina olumlu
bir mesaj iletip Uimidin yitirilmedigini bildirmek istiyordum. Bu
insanlar kendi gayretleriyle tekrar sagliklanna kavugmaya ¢a-
baliyorlardi. Ve zor bir is yapryorlardi. Tip toplulugu onlara
Oleceklerini soylemisti. Deneme ve yanilma yoluyla degisik
metotlan uygulamalan gerekiyordu. Ve igtenlikle kendi sinurla-
nm agmaya ¢ahstyorlard.

Ertesi gin soylesileri kasete aldik. Harika bir sov -oldu.
AIDS hastaligina yakalanmis kadinlanin da bu sova katil-
diklarina sevindim. Amerika’nin orta direk ailelerinin kalple-
rini agip AIDS'in yalmzca onlann umursamadiklan bir grup
insanu etkilemedigini fark etmelerini istiyordum. Bu hastalik
herkesi etkiler. Sov sona erince, Oprah boynuma sarldi.
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Umit mesajim1 o giin halka duyurdugumuza inamyorum.
Dr. Bernie Siegel kanserin her tiirini yenen biri oldugunu
séyledi. Umit asla yok olmaz. Umit sayesinde olasiliklann yo-
lunu agabiliriz. Ellerimizi {imitsizce iki yana agacaginuza,
bagimiza gelen felaketlerden kurtulmaya ¢aligmaliyiz.

RS

AIDS mikrobu vyapacagim yapti. Hikimet ve up
diinyasi izl hareket etmedikleri igin, her gecen giin daha faz-
la heterosekstiel insarun bu hastaliktan 6lecegini bilmek beni
¢ok tziyor. AIDS bir escinsel hastalig: olarak algilandifs st-
rece, gereken acil ilgiyi gérmeyecek. Bunun herkesin yakala-
nabilecegi bir hastalik oldugunu anlayana kadar, daha kag ta-
ne ‘normal’ insanin 6lmesine g6z yumacagiz?

Bana gore, onyargilanmizi huzla bir kenara aup bu be-
ladan kurtulmanin olumlu ¢6ziimlerini bulmaya ¢ahgirsak, tim
gezegen de hizla saghgina kavusur. Ancak, insanlann ac
cekmelerine seyirci kalirsak gezegenimiz sagh@mna kavusa-
maz. California sahillerindeki yunus baliklanmn  bagisik-
lik bozuklugu hastaligindan 6ldiiklerini biliyor musunuz? Ba-
liklann cinsel tercihlerinden dolay: o6ldiklerini sanmiyorum.
Topraklarimizit kirletiyoruz ve bu nedenle bitkilerin ¢ogu-
nu yiyemiyoruz. Sulanmizdaki baliklan o&ldiriyoruz. Hava-
y1 kirletttik, ozon tabakasi delindi, asit yagmurlan yagiyor. Ve
bedenlerimizi de kirletmeye devam ediyoruz.

AIDS korkung, ¢ok korkung bir hastalik. Ama, AIDSten
Olenlerin sayis1 kanserden, sigaradan ve kalp hastaliklanindan
Olenlerden daha az. Yarattiginuz hastaliklart yok edecek ¢ok
etkili zehir aragurmalan yapiyoruz, ama yagsam bigimimizi de-
gistirip, rejim yapmaya yanagnuyoruz. Hastaliklanmuzi ilaglar-
la tedavi etmek ya da ameliyatla kesip atmak istiyoruz,
ama kendimizi iyilegtirmeye ¢calismiyoruz. Hastaliklanimizi bas-
tirdik¢a, ortaya daha biiytik sorunlar ¢ikiyor. Hastaliklarin an-
cak yuzde 10’unun ilagla ve ameliyatla tedavi edildigini 6g-
renince ¢ok sagirdim. Evet dogru. Kimyasal ilaglara, rad-
yasyona ve ameliyata harcadigimiz avug dolusu paralar, an-
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cak hataliklann yizde 10’unu iyilestirmeye yanyor!

Bir makalede okudum, gelecek yiizyilda ortaya ¢ikacak
cesitli bakterilerin  bagisitkhk  sistemimizi etkileyip zayif-
latmasi hastaliklara neden olacakmug. S6zi edilen bu bakteri-
ler degisime baglanuglar ve ne yazik ki elimizdeki ilaglarda
onlara karsi etkisizmis. Gorlliyor ki, bagisiklik sistemimizi
guclendirdikge kendimizi ve gezegenimizi daha g¢abuk sag-
liga kavusturacagiz. Sadece fiziksel bagisiklik sistemimizden
sOz etmiyorum; zihinsel ve duygusal bagigiklik sistemi-
mizi de saghigmna kavusturmak gerek.

R

Bana gore, tedavi olmak ve iyilesmek iki ayn sonug orta-
ya ¢ikanyor. lyilesme ekip gayretiyle olur. Eger doktorunuzun
sizi saghgimza kavugturmasint bekliyorsamz, o yalmzca bulgu-
lann caresine bakar, ama, bu sorunu iyilegtirmez. lyilesme
kendinizi bir biitin yapmakur. lyilesmek igin ekibin bir tye-
si olmanuz gerek. Siz, doktorunuz ya da profesyonel bir sag-
ik elemaniyla birlikte ¢alismalisimz. Birgok sifa dagitan
doktorlar sizi yalruzca fiziksel olarak tedavi etmezler, aynca
sizin biittin bir insan olmamza yardim ederler.

Yagadigimiz ¢agda, yalmzca Dbireysel degil, aym
zamanda toplum olarakta yanhs inanglara saplanip kalmugiz.
Kimileri kulak agnsimn kahtimsal oldugunu iddia ediyor.
Kimisi yagmurda sokaga cikarsa, ugiitip hasta olacagina,
kimisi de her kig gribe yakalanacagina inaruyor. Ya da, isyerin-
de birisi gribe yakalamursa bulagici oldugu icin herkes grip ol-
maktan korkuyor. ‘Bulagici olmak’ bir fikirdir. Ve fikirler
bulagicidur.

Cogu insan hastaliklann kaliumsal oldugundan s6z eder.
Bence degil. Bana gore, ebeveynimizin zihinsel dugiinceleri
kahtimsal. Cocuklar her seyi ¢ok cabuk algilar. Ebeveynini
hatta onlann hastaliklannt bile taklit ederler. Eger baba
Ofkelendigi zaman kalinbarsagii sikiyorsa, ¢ocukta onun
bu huyunu taklit eder. Yillar sonra baba kolite yakalanursa,
cocugunda kolite yakalanmasina sasmamak gerek. Kanserin
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bulagict olmadiginu herkes biliyor, 6yleyse neden aile igin-
de kanser olaylan goniliyor? Clnki hing duygusu aile
icinde kisiden kisiye geger. Hing biiyur, biiylr ve sonunda
kanser patlak verir.

AR

Her geyin farkinda olalm ki, bilingli ve akilli segimler
yapabilelim. Baz seyler bizi korkutup dehgete dugtrebilir (bu
uyanusin  belirtisidir) ama korkulanmuzi yenebiliriz. Cocuk
tacizi, AIDS, evsizlerin durumu, aglik ve Evrendeki her gseyin
bizin sevgimize gereksinimi var. Sevilen, takdir edilen minik
¢ocuklar kendilerine giivenerek biylir ve glicla birer erigskin
olurlar. Gezegenimiz bize ve tiim yagayanlara her seyi sagliyor,
eger onu kendi haline birakirsak, o da bizi asla ihmal etmez.
Gegmisteki stnurlandirmalanmiza aklimizdan ¢ikaralim.

Agiip bu on yiin inamimaz potansiyelini yakalayalim.
Bu ylizyihn son 3 yihm iyilesmeye harcayalim. Igimizdeki
gli¢ sayesinde temizlenebiliriz -bedenlerimizi, duygulanmiz
ve berbat ettigimiz ¢esitli geyleri temizleyip annabiliriz.
Cevremize bakip neyin bakima gereksinim oldugunu arag-
tralim. Her birimizin segtigi yasam bigimi kendi gelecegimizi
ve yasadigimiz diinyay: buytik olglide etkiliyor.

Her seyin yiice iyiligine

Kigisel olgunlagmamzda uyguladigimz metotlan tim gezegene
de uygulayabilirsiniz. Sadece gezegenin saghg igin ¢ah-
sir, kendinizi gelistimezseniz, dengeli bir insan olamazsi-
niz. Sadece kendinizi iyilegtirmeye gayret eder ve bagka higbir
seyle ilgilenmezseniz, yine dengeli olamazsimz.

Oyleyse kendimize ve gevremize nasil denge saglayacagi-
miz1 ele alallm. Yasamimzi digiincelerimizin sekillendirip
yaratugim biliyoruz. Cogu zaman mutlak bir felsefi gorts icin-
de yasamuyoruz; yine de, tarismanin temel 6gelerini kabul et-
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tik. Eger diinyamizi hemen degigtirmek istiyorsak, diigiince bi-
¢imimizi degistirmeliyiz. Eger cevremizdeki ugsuz bucaksiz
dunyay1 degistirmek istiyorsak, bizler, onlar demekten vazge-
¢ip, yine disiince bicimimizi degistirmeliyiz.

Diinyadaki olumsuzluklardan yakinarak enerjinizi bog
yere harcamaktansa, pozitif diglincelerle gozlerinizin 6niin-
de gtizel bir diinya canlandirarak terslikleri diizeltmeye bas-
layabilirsiniz. Akliniz1 olumlu bigimde kullandigimiz zaman, si-
zinle aynu diislinceleri paylasan insanlarla baglanu kurdugu-
nuzu aklimzdan ¢tkarmayin. Eger insanlara onyargiyla yakla-
sip, onlan elestirip yargiliyorsanuz, sizin gibi diglinen insan-
larla baglanti kurarsiniz. Olumlu dugtiniir, bangtan yana olur-
saniz, kendinizi ve iginde yasadiginiz gezegeni severseniz, bu
tir diigiinen insanlarla baglanti kurarsimz. Belki evinizden di-
sanya ¢tkacak durumda degilsiniz, belki yatalaksimz, ama
akhimzi olumlu bigimde kullarursaniz -i¢ huzuruna kavugursa-
niz gezegenimizin iyilesmesine yardimec olabilirsiniz. Birlesmig
Milletler toplanusinda Robert Schuller yapug bir konugmada,
“Insan soyunun bans icinde yasamaya layik oldugunu bilmesi
gerekir,” demisti. Onun bu sozlerini candan destekliyorum.

R

Diinyada olup bitenin farkina varmalan igin genglere yardim
edersek, bu konuda yapabilecekleri secenekleri  onlara vere-
bilirsek, bilincin gergekten degismeye bagladigim gorebiliriz.
Cocuklanmiza kiiglik yastan itibaren dogal kaynaklan koru-
mayr Ogretirsek, onlara kargi 6nemli gérevlerimizden birini ye-
rine getirmis oluruz. Ne yazik ki, eriskinlerin ¢ogu diinya-
da olup bitenden habersiz. Bizler ¢ocuklanmiza giiven ver-
meliyiz. Her gegen giin ¢ok sayida insamin kiresel hava kir-
liligine karsi savag agtiimi onlara 6gretmeliyiz. Greenpeace
ya da Diinyayr Kurtaralm gibi ekolojik topluluklara ailece
katlmak harika bir olay. Boylece ¢cocuklanmizda kisa si-
rede bu ¢alismalardan etkileneceklerdir. Gezegenimizin iyiligi
i¢in hepimizin bu sorumlulugu yiklenmesi gerekmektedir.

Huklmetlerin yetersiz kaldiklan yerlerde gondlli  grup-
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lar devreye giriyor. Eger hikimetler ¢evremizi sagh-
gma kavusturanuyorlarsa, oturup onlann keyfini bekleyeme-
yiz. Bizler siki bir birlik olugturup ¢evremizin saghgim ko-
rumaliyiz. Hepimiz istiimiize diisen gorevi yerine getirir-
sek bu isi basaninz. Once nerede yardima olabileceginizi
distinin. Nerede goniilli ¢aligabilirsiniz bunlan  belirleyin.
Eger hicbir sey yapamiyorsanuz, bu ise ayda bir saatinizi
bile ayirmamz yeterlidir.

Bu gezegenin iyilesmesine yardima olacak glglerin si-
ninna dayandik. Ya hep birlikte yok olacagiz ya da ge-
zegenimizi iyilegtirecegiz. Bu ‘onlann’ sorunu degil. Bu bi-
zim hem bireysel hem de toplumsal sorunumuz.

Gegmigsteki ve gelecekteki bilimsel teknolojilerle, dinin,
bugtintin ve yarinin ruhani dogrulann birlegtirecek birgok fir-
satimiz var. Bu unsurlan birlegtirmenin zamam geldi. Siddet
eylemleri gisteren insanlann sevgisiz ve sefkatsiz bir ¢o-
cukluk gecirdiklerini anlarsak, bilgimizle teknolojileri birlegti-
rerek onlarin degismesine yardimct olabiliriz. Savaglar baslata-
rak ya da insanlan hapishanelere atip orada unutarak
siddeti siirdirmenin bir anlamu yok. Bunun yerine,
onlann 6z benliklerinin farkina varmalanna, kendilerini se-
vip, saygi duymalanim 6gretmeliyiz. Elimizin alundaki degisim
aletleri; onlani kullanmanuzi bekliyorlar.

R

Lazaris'in harika egzersizini sizinle paylagmak istiyo-
rum. Gezegenin uUstlinde bir noktay: segin. Neresi olursa olsun
-cok uzak ya da yakimzda bir yer olabilir- iyilesmesine yar-
dimar olabileceginiz bir yer segin. Ve orada refaha kavusan in-
sanlarin bang ve gliven iginde huzurla yasadiklanm disleyin.
Bu diige her giin bir dakikanuz: ayinn.

Gezegenimizi sevgiyle iyilestirin. Siz ¢ok Onemlisi-
niz. Yuvanuz dedigimiz bu glizel, yesil-mavi, kirnlgan gezegen-
deki enerjiyi, sevginizi ve i¢inizdeki muhtesem yete-
nekleri paylasarak degistirebilirsiniz.

Evet bunu basarabilirsiniz!



Son S6z

Eskiden iyi sarki soyleyemezdim. Hald da iyi sarki
soyleyemiyorum, ama bu konuda ¢ok daha fazla ce-
surum. Seminerlerimin ve destek gruplan g¢ahsmalanmin
sonunda insanlann sarki séylemelerine 6nctiliik ediyorum.
Belki bir gin, ders alip sarki sdylemeyi Ogrenirim; ama, bu-
na heniiz firsat bulamadim.

Bir giin insanlanin sarki sdylemesine énctiliik ederken, ses
diizeni sorumlusu benim mikrofonumu kapatti. Yardimeim, jo-
seph Vattimo, “Ne yapiyorsun?” diye sorunca, adam, “Sarkiy1
bozuyor!” dedi. O giin ¢ok utandim. Ama, artik umursam-
yorum. Avaz avaza garki sdyliyorum ve biraz daha agildigi-
mu fark ediyorum.

Yaganumda bazi olaganiisti deneyimlerim oldu, ama
AIDS hastaligina yakalanan insanlarla ¢aligmalanm kalbimin en
derin kogelerine kadar agilmasina yardimar oldu. Ug yil  énce
doniip yizlerine bile bakmadigim insanlan, simdi sanhp ku-
cakliyorum. Kendi kisisel simrlanmu fazlasiyla asum. Ve
bunun kargiiginda sevgiyle odullendiriliyorum -gittigim her
yerde insanlar beni buytlik bir sevgiyle kargiliyor.

Ekim 1987'de, Joseph'le birlikte Washington, D.C’ye gi-
dip hikimetin AIDS hastalanna yardim etmesi igin diizenle-
nen yurdyige katildik. Ka¢ kisi ‘AIDS Yorgan®'  dikildigi-
nin farkinda bilmiyorum. Gergekten inanilmaz bir gey. Ulke-
nin her koésesinden binlerce, binlerce insan bir araya
toplanarak, AIDS hastaligindan 6len insanlann amisina kiigiik
kumas pargalanndan bir yorgan dikmigler. Bitiin diinya-
dan sevgiyle bir 4raya getirilen bu par¢alardan ortaya mu-
azzam bir yorgan ¢ikmus.

Biz Washington'dayken, birbirine eklenen bu pargalar
Washington ve Lincoln amtlan arasindaki boglukta sergilendi.
Sabah saat aluda, yorganin Ustine yazilan isimleri okuma-
ya Dbasladik. Herkes yana yana durmus okumak igin kendi
sirasimin ~ gelmesini bekliyordu. Tahimin edebileceginiz gibi,
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¢ok duygusal bir andi. Herkes aghyordu.

Listem elimdeydi. Okuma swrasinin bana gelmesini bek-
lerken, birisi omuzuma vurdu ve “Size bir gey sorabilir mi-
yim?” dedi. Basimu ¢evirdim ve geng bir erkekle goz goze gel-
dim. Delikanli, gogsimdeki adim yazilt etiketi okuyunca,
“Louise Hay! Aman Tannm,” diyerek adeta ¢igina dondu
ve sevinle boynuma sanldi. Birbirimize sanldik ve gen¢ adam
higkira hickira agladi. Sonunda, goézyaglanm kontrol alu-
na aldi ve benim kitaplanmi sevgilisinin defalarca oku-
dugunu soyledi. Sevgilisi bu gezegenden aynlirken ondan
kitabimdaki tedavi seklini okumasint istemis. Sevgilisiyle bir-
likte yazdiklanmu agir agir okumuslar. Sevgilisi son olarak,
“Her sey yolunda,” demis ve 6lmis.

Benimle bu sekilde tanigmasi, onu fazlastyla duygulan-
dirdi. Kendisini toparladiktan sonra, “Bana ne sormak
istiyordunuz?” dedim. Sevgilisinin amsina dikecegi yorgan
par¢asini tamamlayamamug ve onun adim benim listeme
eklemek istiyormug. O ant ¢ok iyi anumsiyorum. Ciinki bana
yagamun ve fazlasiyla 6nem tagiyan geylerin de ¢ok basit oldu-
gunu Ogretti.

Emmett Fox'un baz sozlerini sizinle paylasmak istiyorum.
Belki aramizda Emmett Fox'un kim oldugunu bilmeyenler var-
dir. 40'L, 50'li ve de 60’lanin bagina kadar ¢ok sevilen ve ta-
ninan bir 6gretmendi. Benim tarudiim 6gretmenlerin arasin-
da belki de en zeki ve anlayish olaruydi. Birgok giizel kitap
yazmustir. Ve en sevdigim sozleri sunlardir:

“Sevgi ber giicligtin tistesinden gelir. Sevgi ber tiirlti basta-
Iig1 yener. Sevgi ber kapivt agar. Sevgi ugurumlann iistiindeki
kopriidiir. Sevgi tim duvarlar: yikar. Sevgi tiim giinablan si-
ler. Insan ne kadar belaya goémiiliirse gémiilstin. Durum ne
kadar timitsiz olursa olsun. Ne kadar karmagik olursa olsun.
Hataniz ne kadar biiyiik olursa olsun, yeterince sevgi biittin bu
dertleri ortadan kaldinr. Efer yeterince sevebiliyorsaniz siz
diinyann en giichi ve en mutlu insan: olabilirsiniz.”

Bu s6zlerin ¢ok dogru oldugunu biliyorsunuz. Aynica ku-
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laga da ¢ok hos geliyor. Diinyadaki en gii¢li ve en mutlu in-
san dizeyine erismek icin ne yapmaniz gerekiyor? Saninim
ilk énce iginize yapacagimz yolculukla ise baglayin. I¢imizde-
ki gicin varligim yeni 6grenmeye bagladik. Eger icimize ka-
panirsak aradigimiz glici bulamayiz. Ne kadar fazla agilirsak,
bize yol gosterecek evrensel enerjilere ¢ok daha kolay ula-
sinz. Yeteneklerimiz sayesinde inanulmaz basarabiliriz.
Birka¢ kez derin derin nefes alin. Gogstinizi aginki kal-
biniz genigleyebilsin. Bunu ¢alismaya devam ederseniz, er ya
da gec biitiin engeller ortadan kalkmaya bagayacakur. Hay-
di durmayin, bugiin ¢alismaya baglayin.
Sizi seviyorum,

R Gusone oH i

Kigisel ve kiiresel iyilesme meditasyonlar:

Cevrenizde stiregelen inanimaz kargasanin ortasinda bulun-
dugunuzu diginin. Ve bu kaosa biiyiik bir cesaretle,
diigtindigiiniizden daba fazla karsi koydugunuzu kabul
edin.

Calismalanmizin  sonunda destek  gruplanmizla  bir-
likte yaptigimuz iyilesgtirme ¢alismalan ¢ok gugli sonuglar
verdi. Genellikle, i¢ gruba aynlip, ellerimizi birbirimizin
elinin Ustiine koyuyoruz. Bu yontem enerji paylagiminun hari-
ka bir yoludur. Hatta su veya bu nedenle yardim istemekten
¢ekinenlere dahi yaran dokunur. Bu yontemle sik stk ¢ok
derin deneyimler meydana gelir.

lyilestirme grubumuzda yapugimz bazi meditasyonlan
sizinle paylagmak istiyorum. Bunlan tek basimiza veya grup
icinde uygulamaya calismanin fazlasiyla yaran vardir.
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Icinizdeki cocuga ulasin

Icinizdeki cocuga nasil ulagirsamiz ulagin ve onun nasil
gorlindiigine ve neler hissettigine dikkat edin. Iginizdeki
¢ocugu rahatlatin. Ondan 6ziir dileyin. Onu terk ettiginiz i¢in
ne denli uzuldiginizi anlaun. Ondan ayn kaldigimz
zamanlann simdi acisit ¢tkarmak istediginizi séyleyin. Bu
kigik ¢ocugu bir daha asla ve asla terk etmeyeceginize s6z
verin. Onun yamindan hi¢ aynlmayin ki, istedigi an uzanip
size dokunabilsin. Eger korkmugsa, ona sanlin. Sayet Ofke-
liyse, birakin oOfkesini agiklasin. Onu ¢ok sevdiginizi soy-
leyin.

Sizin ve icinizdeki ¢ocugun vyagamak istedigi diinyanin
yaratlmasina yardimci olacak glice sahipsiniz. Aklimiza ve
duislincelerinize hiikmetme glici sizin elinizde. Harka bir
dinya yaraun. Icinizdeki ¢ocugun rahatlamasina, kendisini
givencede hissetmesine, huzurlu olmasina, mutluluk ve nese
icinde arkadaglanyla  oynamasina, Ozglirce  kosmasina,
ciceklere dokunmasina, agaglan kucaklamasina, agagtan
kopardigi elmayy, seving icinde yemesine, kedi ve kopek yavru-
lanyla oynamasina, salincakla goklere ugmasina, kahkahalar
atarak negeyle kosup sizi kucaklamasina olanak taniyn.

Ikiniz Dbirlikte saglikli, gilizel, giiven dolu bir dinyada
yasaymn. Ebeveyninizle, dostlanmzla, ¢alisma arkadaglannizla
iyi iliskiler kurun ki gittiginiz her yerde sevgiyle karsilanun.
Cevrenize sevgi sagin. Yagsamak istediginiz yerde yasayin.
Sevdiginiz isi yapin. Saglikli oldugunuza inanin. Cok saglikli,
negeli ve 6zglrsiniz ve boyle olmamz gerek.

Saghkl diinya

Ugsuz bucaksiz diinyanin yasanacak ¢ok gilizel bir yer
oldugunu goéziinizin 6nine getirin. Bitiin hastalann sifa
bulduklanny, hastaliklarin ge¢miste kaldigimi ve butlin  has-
tanelerin  evsiz barksizlannn  yasayacagr  konutlara
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donugtirildigini  disiniin. Hapishanelerdeki mahk{mlara
birbirlerini severek, sorumlu birer vatandas olmayr 6gretip
onlanin 6zglrliklerine kavustugunu... Kilisenin 6gretilerinden
ginah ve su¢c kelimelerini ¢ikaruldigini... Hikiimetlerin
gergekten vatandaglann yaranna ¢ahistigini...

Disan cikin ve yagmur suyunun temizligini hissedin.
Yagmur dinince, gokyuziinde beliren gokkusagini seyredin.
Gunesin parlakligini, temiz havanin berrakhigim hissedin.
Doganin taze kokusunu iginize ¢ekin. Derelerimizde,
nehirlerimizde ve gollerimizde sullann berrak panlusint
digiiniin. Bitkilere bakin. Yemyesil ormanlann, ciceklerin,
meyvelerin ve sebzelerin bol olmasma yardm edin.
insanlarin  hastaliklarindan kurtulmalanna yardimci olun.
Boylece hastaliklar gecmiste bir ami olarak kalsin.

Diger tlkeleri gezin dolagin ve oradaki huzuru ve bol-
lugu algilayin. Silahlanmizi elimizden birakip biitin insanlann
uyum iginde yagamalanni saglayalm. Yargilama, elegtir-
me ve Onyargl; modasi gegen olgular olsun ve bu diinyadan
silinsin. Stnirlann yikilmasina, aynliklann ortadan kalkmasi-
na Onayak olun. Hepimiz bir biitin olallm. Toprak Ana-
miz ve gezegenimizi bitiinlyle sagliga kavusturalim.

Yalmzca aklimzi kullanarak yaratugimz bu yeni din-
yayr gozlerinizin Oninde canlandirdiniz. Siz guglisiniz.
Onemlisiniz ve ne denli énemli oldugunuzu biliyorsunuz.
Go6zinizin 6nlinde canlandirdiginiz hayallerinizi gerceklesti-
rin. Haydi bu hayali gerceklestirmek icin harekete gegin.
Tann hepimize iyilikler versin. Onemli olan budur.

Iyilik 1181z

Kalbinizin derinliklerinde sakli, o parlak renkli minicik 15181
dikkatle arayip bulun. Rengi ne giizel degil mi? iste bu isik,
sevginizin ve iyilestirme enerjinizin 6z4. Minicik nokta gibi
1518 kalp atiglarini dinleyin. Bu auslar genisleyecek ve tiim
kalbinizi dolduracak. Bu 1sik baginizin Gstiinden, el ve ayak
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parmaklanimzin ucuna dek tim viicudunuzu dolagacak. Bu
glizel renkli itk sayesinde pinl pinl parliyorsunuz.  iste
sevginiz ve iyilestirme enerjiniz bu. Birakin tim viicudunuz
bu gikla titresin. Kendi kendinize, “Her nefes aligumda,
biraz daha saghgima kavusuyorum,” diye yineleyin.

Bu 1s181n viicudunuzu hastaliklardan temizleyip anndirdigi-
m ve normal saghgimza kavustugunuzu hissedin. Birakin
bu sk viicudunuzdan her yone vyansisin ve ¢evrenizdeki
insanlan da aydinlatsin. lyilesmesi gereken insanlara iyilestir-
me enerjinizi yansiun. Iyilesmesi gereken kigilerle sevginizi ve
iyilegtirme enerjinizi paylasmak ne biiyilik bir ayncalik. Saghk
yurtlanna, yetimhanelere, hapishanelere, akil hastalarini bann-
diran hastanelere ve garesizlere yardimc olan her tirli kuru-
ma bu isigimizi yansiun. Birakin bu igiginiz Gimit, aydinhik ve
bang getirsin.

Yasadigimz kentte aci ve 1stirap icinde kivranan her eve
bu isigimuzi yansitin. Sevginiz, 1181z ve iyilestirme enerjiniz
gereksinim duyanlara huzur saglasin. Bu 1si$h dini mekin-
lara yansitarak, orada ¢ahsanlann kalplerini yumugatin,
boéylece onlarda  kosulsuz  sevgi iginde  ¢ahgsinlar.
Kalbinizin derinliklerinden tagan bu giizel 1s181, baskentte
hiikimet binalanna yansitarak, onlara dogruluk mesajin iletin.
Istggimiz1 butiin bagkentlerdeki tiim hiikimetlere yansitin.
Yeryuziinde bir yer segin ve o yerin iyilesmesine yardim edin.
Bu segtiginiz yer, yanu basinuzda veya ¢ok uzaklarda olabilir.
Sevginizi, 1s13imz1 ve iyilegtirme enerjinizi, tim dikkatinizle
segtiginiz bu yere yoneltince orada ahenkli bir denge kurul-
dugunu goreceksiniz. Bunu bir biitiin olarak goérin. Her gilin
birka¢ dakikamzi segtiginiz bu yere ayinn ve oraya sevginizi,
iigiuz1 ve iyilestirme enerjinizi yollayin. Bu gezegende bizler
yagiyoruz. Bu diinyay: bizler olusturuyoruz. Bu diinyanin
gelecegi bizleriz. Verdigimiz her sey fazlasiyla bize donecektir.
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Mutlulugu kabullenmek

Olumlu bazi vasiflanmizi tantyalim. Yepyeni harika fikirleri ka-
bul etmeye hazir olalim. Daha 6nce mutlu olmadigimz ka-
dar mutlu olalim. Bizler her seyin en iyisine layik insanlanz.
En iyi seyleri seve seve kabul ederiz. Gelirimiz strekli arti-
yor. Kisir diglincelerden arinip, zengin diiglincelere yone-
liyoruz. Bizler kendimizi seviyoruz. Kimligimiz bize ¢ok zevk
veriyor ve iginde yagadigumz diinya bize gereksinim duydu-
gumuz her seyi saglayacak. Bagandan basanya, neseden
negeye, bereketten berekete kogacagiz. Bizi yaratan Giigle
biz bir biitliniiz. Ne denli biiyikk oldugumuzu kendimize
agiklayalim. Bizler Yagamun kutsal, harika anlamlanyiz ve bi-
tin iyilikleri kabul etmeye aqigiz.

Iginizdeki cocugu igtenlikle kucaklaymn

Elinizi kalbinizin ustine koyup gozlerinizi kapatun. Sadece
icinizdeki gocugu tarumakla yetinmeyin, siz de ¢ocuk olun.
Bu diinyaya ve ebeveyninizin hayatina girdiginiz  gin,
ebeveyninizin sizinle konustugu gibi kendinizle konusun.
Bakin sizin dinyaya geldiginiz giin ebeveyniniz size neler
sOylemigti:

AR

Diinyaya geldigine ¢ok sevindik. Seni bekliyorduk.
Ailemizin bir par¢asi olmam ¢ok istiyorduk. Bizim igin ¢ok
6nemlisin. Bir erkek ¢ocuk sahibi oldugumuza ¢ok sevindik.
Bir kiz ¢cocuguna sahip olmak bizi ¢ok sevindirdi. Sen bizim
icin ¢ok Ozel ve esi bulunmaz bir ¢ocuksun. Bu aileyi sen
tamamladin. Seni ¢ok seviyoruz. Seni kollanmuzin arasinda tut-
mak istiyoruz. Senin blylimene ve istedigin kisi olmana
yardim etmek istiyoruz. Bizler gibi olmak zorunda degilsin.
Sen sensin. Cok guzelsin. Zekisin, yaraticisin. Senin gibi bir
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¢ocuga sahip olmak bize zevk veriyor. Bu dinyadaki her
seyden ¢ok seni seviyoruz. Ailen olarak bizi segtigin icin sana
tesekkir ederiz. Bu dinyaya gelmekle bize biyik mutluluk
verdin. Seni ¢ok seviyoruz. Gergekten seviyoruz.

R

Birakin iginizdeki kigiik ¢ocuk bu sézlerin dogruluguna
inansin. Her giin bu sozleri kendi kendinize yineleyin. Bir
aynamn Kargisina gegip bu sozleri soyleyebilirsiniz. Ya da
bir arkadasiniz1 karginiza alip bu sézleri s6yleyebilirsiniz.

Ebeveyninizin size sOylemesini istediginiz s¢zleri kendi
kendinize soyleyin. Icinizdeki ¢ocugun istendigini ve
sevildigini duymaya gereksinimi var. Bunu o kii¢lik ¢ocuk-
tan esirgemeyin, verin. Ka¢ yaginda olursanuz, hasta ya da
saghkli, ya da korkmug olursaniz olun, iginizdeki kiigik ¢ocuk
istendigini ve sevildigini duymak ister. “Seni istiyorum, seni
seviyorum,” sézlerini strekli yineleyin. Zaten gercek budur.
Bu gezegende yasamak icin bu dinyaya geldiniz. Her
zaman sevildiniz ve ebediyen de sevileceksiniz. Bundan
bdyle mutlu yagayin.

Sevgi iyilestirir

Diinyadaki en gliclu iyilegtirici sevgidir. Ben sevgi almaya ve
vermeye hazinm. Sevmek ve sevilmek istiyorum. Mutly,
saglikli ve yaraticilikla dopdolu oldugumu goriiyorum. Huzur
ve giiven icinde yagtyorum.

Gevrenizdeki insanlara rahathk, kabullenme, destek ve
sevgi duglincelerini agillayin. Bu digiinceleri onlara
agiladik¢a, onlarda ayn: distinceleri size agilamaya baglaya-
caklardir.

Hayatta olsunlar veya olmasinlar, ailenizi bir sevgi ¢em-
beriyle sarmalayin. Dostlaninizi, birlikte — calisufiz  ig
arkadaglanmzi, geg¢misinizdeki bitin insanlan, bagiglamak
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isteyipte nasil bagiglayacaginizi bilmediginiz kisileri sevgi
cemberiyle sarn.

Kanserli, AIDSHi, arkadaslanniza, sevgililerinize, digkiin-
ler evinde ¢alisanlara, doktorlara, hemsirelere, terapistlere, 6li
yikayicilara sevginizi yansitin. AIDS'in ve kanserin sona
erdigini digiinin. “Kanserin ¢aresi bulundu. AIDS'in gare-
si bulundu,” gibi baghklan gézlerinizin 6niinde canlandinn.

Sizde bu sevgi c¢emberinin  bir parcast  olun.
Kendinizi bagislaymn. Ebeveyninizle aramzda karsilikli sevgi ve
saygiya dayanan, harika ve uyumlu bir iligkiniz olduguna
kendinizi inandinn.

Birakin bu sevgi ¢emberi tim gezegeni kucaklasin.
Kalbinizi agin ki kogulsuz sevgi oraya yerlesebilsin. Herkesin
sayginlik i¢inde huzur ve negeyle yasamasina yardim edin.

Siz sevilmeye layiksimz. Glzelsiniz. Gliglisiniz. Ve
biitiin iyiliklere agiksimz.

Kendi benligimizi 6zgiirce segebiliriz

Biitiin olabilmek i¢in, her geyimizi bir butiin olarak kabul
etmek zorundayiz. Bu nedenle tiim varliginiza kalbinizde bir
yer agin ki, gurur ve utan¢ duydugunuz, begenmediginiz ve
sevdiginiz tim nitelikleriniz oraya yerlegebilsin. Sizi bu nitelik-
leriniz- tamamhiyor. Evet giizel olabilirsiniz, ama herkes
guzeldir. Kalbiniz kendinize duydugunuz sevgiyle doluysa,
diger insanlarla bir¢ok seyi paylagabilirsiniz.

Birakin kalbiniz sevgiyle dolup tagsin ve bu sevgiyi
cevrenizdeki tim insanlarla paylasin. Sevginizi paylagmak
istediginiz insanlar kalbinizden tagan bu sevgiyi kolayca
algillayacaklardir. Icinizdeki ¢ocuktan tagan sevgi onlann
icindeki ¢ocuga dolacaktir. Bakin karsimzdaki insanlarin
icindeki ¢ocuklar dans ediyorlar, neseyle baginp c¢aginp
taklalar atryorlar. iglerindeki ¢ocuklar tiim duygulanm en iyi
bi¢cimde agiga vuruyorlar.

Birakin sizin icinizdeki ¢ocukta gidip diger c¢ocuklarla
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oyun oynasin. Onlarla dans etsin. iginizdeki ¢ocuk giivende ve
6zglr oldugunu hissetsin. Birakin iginizdeki ¢ocuk tim
yapmak istediklerini yapsin. Siz bir bitliin olarak tam ve
miikemmelsiniz, harika bir dinyada iyilikler iginde yasiyor-
sunuz.

Iyilestirme enerjisini paylasma

Ellerinizi salladiktan sonra onlan birbirine strtin. Sonra
ellerinizdeki enerjiyi karsimzdaki giizel insanla paylagin.
lyilestirme enerjisini bir bagka insanla paylasmak onur verici
buiylik bir ayncaliktir. Bunu yapmak ¢ok basittir.

Arkadaglarimzla  birlikteyken iyilegtirme enerjisini
paylagmak ig¢in ¢ok az bir zaman  ayirabilirsiniz.
Birbirimizden enerji alir ve verebiliriz. Dokunmak ‘ilgileniy-
orum’ anlamina gelir. Belki durumu diizeltmek igin elimden
bir sey gelmiyor, ama seninle ilgileniyoruz ve senin adina
endise duyuyoruz. ‘Burada senin yanindayim ve seni seviyo-
rum.’ Birlikte bitiin sorunlann ustesinden gelecegiz.

lyilegtirme enerjisi sayesinde tim felaketler ve kétiilik-
ler sona erer. lyilestirme enerisini igimizde hissedelim.
icimizdeki, enerjiyi, zekdy ve bilgiyi uyandirahm. Iyilesmek
bizim hakkimuz. Bir biitiin olmak hakkimiz. Oz benligimizi
bilmek ve sevmek bizim hakkimiz. Kutsal sevgi her
zaman Dbitin insanlann gereksinimlerine yamt vermistir ve
yanit vermeye de devam edecektir.

Sevgi cemberi

Cok giivenli bir yerde durdugunuzu disintn.
Sikintilannizdan, acillanmzdan ve korkulanmzdan anmn.
Eski  olumsuz aligkanliklanmzin ve diizensizliklerinizin siz-
den uzaklastigim hissedin. Sonra bulundugunuz giivenli yerde
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kollanmz iki yana agin ve “... almaya hazinm,” diye yiik-
sek  sesle baginn. Ne istediginizi kendinize agiklayin.
Istemediginizi degil, istediginizi soyleyin. Istediginizin olasiik
dahilinde oldugunu biliyorsunuz. Sevgi dolu, huzurlu ve
tam anlamuyla saghklisiniz.

Yapmamiz gereken tek sey yasanumuzi degistirmektir.
Bu gezegende ya nefret cemberi iginde bogulacagiz. Ya da
sevgi ¢emberi iginde iyilesecegiz. Herkesin benim istedigim
seyi istediklerini fark ettim. Kendimizi bize doyum veren
yaratici yonumiizle ifade etmek istiyoruz. Guivenceli bir yerde
huzur iginde yagamak istiyoruz.

Bu evrende, diinyadaki diger insanlarla kurdugunuz bag-
lanuy: hissedin. iginizdeki sevgi biitiin kalpleri dolagsin.
Sevginiz diga yansidik¢a, fazlasiyla tekrar size donecegini bili-
yorsunuz. “Insanlan rahatlatan diigiinceler agthyorum ve bu
digiincelerin tekrar bana dénecegini biliyorum.” Tim diinya-
nin g6z kamagtina parlak bir 15tk gemberine dontigtiguinit
dugleyin.

Sevilmek sizin bakkiniz

Her seye inanmak zorunda degiliz. Miikkemmel bir zamanlama
stireci iginde, gereksinimleriniz sirayla su yiizine ¢ikacakur.
Her birimiz kendimizi sevme yetisine fazlasiyla sahibiz.
Sevilmek hepimizin hakk:. Sevip, sevilerek, saglikli, mutlu ve
iyi bir yagam siirmek hepimizin hakki. Miikemmel bir ortam-
da biiytyerek, mikemmel bir yagam strmek icimizdeki kiigtik
gocugun da hakkidir.

Cevrenizi sevgiyle kusaun. Saglikh ve mutlu bir butin
olarak yasayin. Tim aynntlanyla nasil bir yagam siirmek iste-
diginizi disinin. istediginiz yagamu siirmeyi hak ettiginizi
biliyorsunuz. Sonra kalbinizdeki sevginin tim viicudunuza
yayildigin1 ve sizi iyilestirici enerjiyle doldurdugunu hissedin.

Sevginizin odanizi, yasadiginiz evi ve tim ¢evrenizi sardig
ve sonsuz bir sevgi ¢emberi icinde bulundugunuzu hissedin.
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Sizden diga yanstyan sevginin, tekrar size dondiigini
hissedin. lyilegtirmenin en kuvvetli ilaa sevginin giicidiir.
Birakin sevgi ¢emberi donip dursun. Vicudunuzu sevgiyle
yikasin. Sevgi sizsiniz ¢linkd.

Son on yil

Son on yil iginde iyilesme yepyeni bir anlam kazanmugtir.
Gegcmigte nasil iyilesecegimizi anlamiyorduk.  Simdiler-
de inannlmaz  yeteneklerimizi O6grenmeye basladik. Yamt-
lanin sakli oldugu ve en yiiksek iyilige ulagmakta bize yol gos-
terecek bilingalumizia, icimizdeki giigle iletisim kurmay: 6g-
renmeye bagladik.

Boylece yeni kaptyr sonuna kadar agip igeriye girmeli ve
gesitli iyilestirme sekillerini bulmaliyiz.  insanlar  igin
iyilesmenin anlami ¢ok farkhidir. Cogumuzun bedenen
iyilesmeye gereksinimimiz var. Kimimizin kalbi ya da akhmn
iyilesmeye gereksinimi vardir. Hepimiz bireysel olarak
gereksinim duydugumuz iyilesmeye karst agtk  olmaliyiz.
Kisisel biyimemiz i¢in kapty1 sonuna dek a¢cmalyiz ve
giivencede oldugumuzu bilerek bu kapidan igeri adim
atmalyiz. Bunu bagarmak yalmzca degismeye baghdir.

Benim rubum

Bu dunyay: bizlerden baska kimse kurtaramaz. Bu ortak
amagla  birbirimize = baglanirsak, aradiimiz  yanutlan
bulabiliriz. Bedenimizden, kisiligimizden, hastaliklanmizdan
ve ge¢misimizden ¢ok daha fazla bir seylerin varoldugunu
asla unutmamaliyiz. Bir parcamiz iligkilerimizden  de
ileridir. Igimizdeki o6ziin merkezi ruhtur. Ruh ebedidir.
Gec¢migte ve gelecekte de ebedi kalacaktr.

Kendimizi ve diger insanlari sevmek i¢in bu dunyaya
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geldik. Kendimizi ve bagkalanm severek aradigimiz yamtlan
bulup bu gezegeni saghga kavusturacagiz. Her  sey
degisiyor. Sorunlann kékenlerinin nerelere kadar indigini belki
bilmiyoruz. Fakat, elimizden geldigince ¢aba gosteriyoruz.
Bunlarda gececek ve glnin birinde sorunlann ¢6ziim-
lerini bulacagiz.

Ozgiiriiz. Ruhsal seviyede baglant kuruyoruz ve bu
seviyeyi kimsenin elimizden alamayacagim biliyoruz.
Ruhsal seviyede hepimiz yek viicuduz ve 6zgtiriiz.

Grivenli bir diinya

Yanmnizdaki insanlann ellerini tutmak isteyebilirsiniz. Birgok
konulara degindik ve hepimiz bir seyler anlattikk. Olumlu ve
olumsuz geylerden, korkulardan ve ofkelerden, birisine
yaklagip, “Merhaba” demenin ne denli gii¢ oldugundan s6z
ettik. Cogumuz hili kendimize glivenemiyoruz. Kendimizi
tek bagmna ve kaybolmug hissediyoruz.

Fakat uzun zamandir kendi ustimiizde calistyoruz ve
yasantimizin degistigini fark ediyoruz. Gegmisteki sorunlann
¢ogu arttk sorun degil. Tabii yasantimuzi bir gece iginde
degistiremeyiz, ama israr etmeye devam edersek, olumlu
seylerin gerceklesmeye bagladigint gorecegiz.

Oyleyse bikmadan, yorulmadan yanimizdaki insanlarla
enerjimizi ve sevgimizi paylasalim. Kalpten yirekten
verdigimiz geyleri, yine Kkalpten yirekten geri alacagimizi
biliyoruz. Kalbimizi agalim ve odanin icindeki herkesi sevgi ve
ilgiyle destekleyelim. Bu sevgimizi sokaklara tastyip, evsiz
barkstz gidecek hicbir yeri olmayan insanlara da yansitahm.
Ofkeli, korkmus ve aca igindeki insanlarla da sevgimizi
paylasalm. Herkesle, hatta sevgiyi yadstyanlarla bile
sevgimizi paylagalim. Bu gezegenden aynlmak lizere olanlar-
la ve aynlmus olanlarla da sevgimizi paylasalim.

ister kabul etsinler, ister etmesinler, sevgimizi herkesle
paylasalm. Sevgimiz karsiik g&rmese bile hi¢ kimse bizi
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incitemez. Hayvanlan, Dbaliklari, kuslan, bitkileri, bitiin
insanlan ve gezegenimizi sevgiyle sarmalayalim. Kizdifimz
ya da g¢ekilmez buldugumuz insanlan bile sevelim. Bizim
gibi davranmayanlan, kétilik yapmaktan hoglananlan Dbile
sevelim. Onlan kalplerimizin igcine alalim. Boylece bizlerin
given ve huzur duygusu sayesinde, onlarda gergek kim-
liklerini fark etmeye baglarlar.

Bang ve huzurun gezegenimizi sarmaladiginu goériin. Ve bu
bang ve huzurda sizin de katkida bulundugunuzu biliyor-
sunuz. Bir seyler yapabilme yetenegine sahip oldugunuz igin
sevinin. Siz guzel bir insansiiz. Harika biri oldugunuzu
kabul edin. Ve sizin igin biitiin gergek budur igte.

Her yoniimiizle kendimizi sevmek

Kendinizi olabildigince berrak bir sekilde bes yastizdaki
halinizle animsamamz istiyorum. O gocuga bakin ve kol-
lannizi iki yana agarak, “Ben senin geleceginim, seni sevmeye
geldim,” diye seslenin. O ¢ocugu kucaklayin ve birlikte simdi-
ki zamana doniin. 9imdi ikiniz birlikte aynamn kar§1$1na
gecin  ve birbirinize sevgiyle bakin.

Kendinizde kaybettiginiz bazt pargalan onda goéreceksiniz.
Bir kez daha geriye, diinyaya ilk geldiginiz gline doniin.
Islaksimiz ve Ugliyorsunuz. Zorlu bir yolculuktan sonra
diinyaya ayak bastinuz. Igiklar parhyor ve gobek kordo-
nunuz hild annenize bagh, korkuyorsunuz. Ama bu geze-
gende yagamaya hazirsiniz. Igte bu bebegi sevin.

Yirimeye ilk basladigimz gine doniin. Ayaga kalkip
diigtiinliz, sonra yine ayaga kalkip distiiniiz. Ve birdenbire
ilk adimimz1 attimz ve bunu diger adimlanmz izledi.
Kendinizle biiyiik gurur duydunuz. Iste gurur duydugunuz bu
¢ocugu sevin.

llkokula  basladigimz  gine  gidin.  Annenizden
aynlmak istememistiniz. Fakat yagsantmzin yeni ddneminin
esigine biiyiik bir cesarelle adim attimz. icinde bulundugunuz
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durumun en iyi bigcimde Ustesinden geldiniz. iste kahraman-
ca davranan bu kigiik ¢ocugu sevin.

Artik on yagina bastiniz. Olaylan kolayca ammsayabiliyor-
sunuz. Bu olaylar harika ya da' korkung olabilir. Hayatta ka-
labilmek igin en iyi bicimde savas veriyorsunuz. iste on ya-
$indaki bu gocugu sevin.

Bulug cagina dogru ilerleyin. Cok heyecanhsimz, ¢linkii
aruk biliytimeye bagladimz. Aym zamanda bu yaglar sizi
urkitebilir. Clinkii, dogru yolda ilerlemenizi isteyen biiytk-
leriniz hata yapmamamz i¢in size siirekli baski uyguluyor-
lar. Bu durumu elinizden geldigince iyi idare ettiniz. igte bu
yeni yetme ¢ocugu sevin.

Artik liseden mezun oluyorsunuz. Ebeveyninizden daha
fazla bilgiye sahipsiniz. Yasanumz dilediginiz  bigimde
sirdiirmek. istiyorsunuz. Cesursunuz, ama ayn: zamanda
korkuyorsunuz. iste bu geng gocugu sevin.

ilk ige bagladigmz gini ammsayin. ilk kez kazandi-
gz parayla gurur duyuyorsunuz. Zengin olmak istiyorsunuz,
ama daha 6grenmeniz gereken ¢ok gey var. Bildiginizin
en iyisini yaptimz. igte bu insam sevin.

Yasanumzdaki bagka bir kilometre tagmm dislinin.
Ornegin, evliliginizi, kendi ¢ocugunuzu, vyeni evinizi
disinin. Bunlar sizin hayatimzdaki en gilizel ya da en
korkung deneyimler olabilir. Fakat her nasilsa sorunlann
alunda ezilmeden, elinizden geldigince onlann istesinden
gelip yasamaya devam ettiniz. igte bu insamu sevin.

Simdi aynanin Kkargisina gegin ve kendinize ait bitiin bu
pargalan bir araya toplayip, onlann her birine sevgiyle bakin.
Bagka bir parcanizin size dogru ilerledigini goreceksiniz.
Geleceginiz kollannm acmus, “Seni sevmek igin  buraya
geldim,” diye size seslenecektir.

Giictintizii bissedin

Gucunizi hissedin. Nefesinizin gliciini hissedin. Sesinizin
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gliclni hissedin. Sevginizin gliciini hissedin.
Bagislamamzin  glcini hissedin. Degismek isteginizin
gicini  hissedin.  Guictintizu hissedin. Guizelsiniz. Kutsal,
harika bir varliksimz. Bitin iyiliklere layiksimiz, kimisine
degil, tim iyiliklere layikstmiz. Glicinizi hissedin. Gucinuzle
bangik olun, ¢linkii glivendesiniz. Bu yeni baglayan giini
kollanmz iki yana aqip sevgiyle kargilayin.

Isik dogdu

Arkadagimzin karsisna oturun ve onun ellerini  tutun.
Birbirinizin gozlerinin igine bakin. Derin bir nefes alin ve
icinizdeki var olan korkuyu digsan salin. Tekrar derin bir nefes
ahp yargilanmzi disann saliverin ve karsimzdaki insanla
Ozdeglesin. Onun iginde kendinizin yansidifiu gore-
ceksiniz. Iginizdekilerin ona yansidigini géreceksiniz.

Evet. Hepimiz biriz. Ayn1 havay: soluyoruz. Aym suyu igi-
yoruz. Diinyada yetigen ayru yiyecekleri yiyiyoruz. Hepimizin
arzulan ve gereksinimleri aynt. Higbirimiz saghfinmuzi vyi-
tirmek istemiyor. Hepimiz sevmek ve sevilmek istiyoruz. He-
pimiz rahat ve huzur iginde yasamak ve mutlu olmak istiyo-
ruz. Hepimiz doya doya yasamak istiyoruz.

Bu insana sevgiyle bakin ve size donecek sevgiyi sevingle
kabul edin. Givende oldugunuzu biliyorsunuz. Arkadaginizin
gozlerinin igine bakarken onlann ¢ok saglkli olduklarim
diginiin. Aramzda sevgiye dayanan bir iliski kurun, boy-
lece nerede olurlarsa olsunlar ¢evrelerinde sevgi dolu in-
sanlar bulacaklanina inansinlar. Zengin ve mutlu bir
yagam slreceklerine onlan inandinn. Onlara sagladigimz hu-
zur ve giivenin ¢ogalarak size donecegine inanin. Onlara her
seyin en iyisine ve glizeline layik olduklanm ve bunu seve
seve kabul etmelerini saglayin.

BITTI






