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ONSOZ

Bu kitap, mutluluk, basari, saglk, esenlik, sezgi, kosulsuz sevgi, guzellik, i¢ huzuru ve yaraticilik i¢in
dogustan gelen kapasitelerimizi aciga ¢ikarmak i¢in bir mekanizma saglar. Bu durumlar ve

kapasiteler hepimizin icindedir. Herhangi bir dig kosula veya kisisel 6zellige bagl degildir; herhangi bir
dini sisteme inanmay1 gerektirmezler. Ic huzuru tek bir grup veya sistem sahip degildir,

¢unku kdkenimiz geredi insan ruhuna aittir. Bu, her buyik 6gretmenin, bilgenin ve azizin evrensel
mesajidir: "Cennetin kralligi icinizdedir." Dr. Hawkins sik sik s6yle der: "Aradiginiz sey, kendi

Benliginizden farkh degildir."

icimizde dogustan var olan, gercek varligimizin bir parcasi olan bir sey nasil olabilir?
Ulasilmasi bu kadar zor mu? Mutlulukla donatiimissak neden bu kadar mutsuzluk?
Eger “cennetin krallig” icimizdeyse, neden siklikla “cehennem gibi hissediyoruz"? ic
huzura giden yolculugumuzu dondurucu soguk bir giinde yokus yukari kosan pekmez
gibi gosteren, huzursuzlugun ¢amurundan nasil kurtulabiliriz? Huzurun, mutlulugun,
nesenin, sevginin ve basarinin insan ruhumuzun i¢sel bir pargasi oldugunu duymak
guzel. Peki ya icimizdeki o bozulmamis sessizligin sesini bogan tim 6fke, Gzunta,
umutsuzluk, kibir, kiskanclik, kaygilar ve gunluk kuctk yargilar ne olacak? Gergekten
camurdan kurtulmanin ve 6zgur olmanin bir yolu var mi? Engellenmemis bir neseyle
dans etmek? Tum canlilari sevmek? Buyuklugumuzde yasamak ve en yuksek
potansiyelimizi gerceklestirmek? Dunyada zarafet ve guzelligin bir kanali olmak?

Dr. Hawkins bu kitapta 6zlemini ¢cektigimiz 6zgurlige giden bir yol sunuyor
ancak elde edilmesi zor bulunur. "Birakarak" bir yere varmak kulaga mantik
disi gelebilir; ancak, klinik ve kisisel deneyimlerinden teslimiyetin tam doyuma giden en
kesin yol oldugunu onaylar.

GCogumuz dunyevi ve hatta ruhsal basariyi "¢ok calisma", "burnumuzu tasa
dayamak", "alnimizin teriyle yasamak" ve Protestan ahlakina dayanan bir kdltirden
miras kalan diger 6zdenetimli aksiyomlarla iliskilendirmek Gzere yetistirildik. Bu géruse
gore, basar aci cekmeyi, zahmet cekmeyi ve cabayi gerektirir: "aci yoksa kazang
da yok." Peki tim bu ¢aba ve aci bizi nereye goturdu? Gergekten, derin bir huzur
icinde miyiz? Hayir.
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icimizde hala sucluluk duygusu, birinin elestirisine karsi savunmasizlik,
glUvence altina alinma istedi ve biriken kizginliklar var.

Bu kitabi okuyorsaniz, muhtemelen ¢aba mekanizmasiyla ipinizin sonuna gelmissinizdir. Belki de
kendinizi olmak istediginiz yere baglamak icin ipi ne kadar ¢ok ¢ekerseniz, ipin o kadar yipranmis ve
yiprandigini gérmussunuzdur. Muhtemelen, "Daha kolay, daha iyi bir yol yok mu?" diye merak ediyor
olabilirsiniz. Ipi birakmaya istekli misiniz? Caba mekanizmasi yerine teslimiyet mekanizmasini

kullanmak nasil olurdu?

Yuksek egitimli bir kisi icin bunun nasil bir sey oldugunu paylasabilirim
Kendini gelistirmenin bircok farkli ydntemini coktan denemisti. Mesleki
basariya ragmen, asla iyilesmeyen ve sonunda kirllma noktasina ulasan
fiziksel ve duygusal sorunlar vardi. Dr. David R. Hawkins ve yazilariyla
karsilasma, beklenmedik ve dramatik bir iyilestirici etkiyi tetikledi.

ilk basta stuphecilik vardi. Tatmin edici olmayan veya sadece gecici
sonuclar veren ¢esitli spirittel, felsefi ve dini yollari arastirdiktan sonra,
Hawkins calismama "Muhtemelen geri kalani gibi olacak" dusuncesiyle
yaklastim. Ancak icimdeki vicdanli arayici "Bunu kontrol edecegim. Kaybedecek
neyim var?" dedi. Bu yuzden, Guc'e Karsi'yl okudum.
Gug: Insan Davranisinin Gizli Belirleyicileri. Kitap bittiginde, i¢sel bir farkindalik
vardi, "Bu kitabi eline alan kisiden farkl bir insanim." Bu 2003'teydi. Simdi,
yillar sonra, katalitik etki hala hayatin her alaninda isliyor.

Beni onun ¢alismalarinin dogruluguna ikna eden sey, nihayetinde,
kendi fiziksel ve fiziksel olmayan bilincimdeki dénisumlerdi. inkar edemeyecegim
deneysel gercekler vardi: daha 6nce bir¢ok samimi girisime ragmen Ustesinden
gelinmesi imkansiz olan bir bagimhligin iyilesmesi; ¢esitli alerjilerden
(evcil hayvan tayu, zehirli sarmasik, kif, saman nezlesi) kurtulmak; uzun suredir
devam eden kizginhklardan kurtulmak, yasadigim cesitli yasam travmalarinin
icindeki gizli hediyeleri gérme kapasitesine sahip olmak; kariyerimi ve kisisel
hayatimi ciddi sekilde sinirlayan birka¢ yasam boyu korkunun ve bir kaygi
bozuklugunun hafifletiimesi; 6z kabul ve yasam amaciyla ilgili birkag i¢ catismanin
cozulmesi. Fiziksel ve fiziksel olmayan duzeylerdeki bu buyuk atilimlar yalnizca
kendim tarafindan degil, cevremdekiler tarafindan da somut olarak
gozlemlenebiliyordu. "Déontsumleri nasil acikliyorsunuz?" diye
sorarlardi. Simdi, bu soruyla karsi karsiya kalirsam, onlara sunu 6nerecegim:



Machine Translated by Google

bu yeni kitabi okuyun, Birakmak: Teslimiyet Yolu. Daha 6nceki kitaplarini okurken
deneyimlenen i¢csel donisim slrecinin pragmatigini ortaya koyuyor.

Birakmak: Teslimiyet Yolu, yolculuga ¢ikmaya gonullt olan herkes icin daha 6zgur
bir hayata giden yol haritasini sunar. Bu kitapta anlatilan prensipleri uygularsaniz hayatiniz
daha iyiye dogru degisecektir. Anlamasi veya uygulamasi zor degildir. Hi¢cbir maliyeti
yoktur. Ozel kiyafetler veya egzotik bir tilkeye seyahat gerektirmez. Yolculugun en énemli
gereksinimi, mevcut yasam deneyiminize olan baghhgi birakmaya istekli
olmaktir.

Dr. Hawkins'in acikladigi gibi, kendimizin "ktcuk" kismi, ne kadar aci verici veya
etkisiz olursa olsun, tanidik olana baghdir. Garip goérunebilir, ancak kictk "s" ile baslayan
benligimiz aslinda yoksul bir hayatin ve onunla birlikte gelen tim olumsuzluklarin tadini
cikarir: degersiz hissetmek, gecersiz kilinmak, baskalarini ve kendimizi yargilamak,
sisirilmek, her zaman "kazanmak" ve "hakl olmak", ge¢mise Uzulmek, gelecekten
korkmak, yaralarimizi sarmak, guvence 6zlemi ¢cekmek ve sevgiyi vermek yerine aramak.

Kendimiz i¢in yeni bir hayat hayal etmeye istekli miyiz?
zahmetsiz basari, kizginhktan kurtulma, basimiza gelen her sey icin minnettarlik,
ilham, sevqi, nese, kazan-kazan kararlari, mutluluk ve yaratici ifade? Mutluluga giden
en buyuk engellerden biri, bunun mamkun olmadigina inanmak oldugunu séyluyor: "Bir
puf noktasi olmal"; "Gergek olamayacak kadar iyi"; "Baskalari igin olabilir ama benim igin
degil."

Dr. Hawkins gibi bir kisinin ve 6gretmenin armagani, o mutlulugu OLAN; o
sinirsiz nese OLAN; o saldirilamaz huzur OLAN bir varhgi gérmemiz ve deneyimlememizdir.
Kitap, kendisi tarif ettigi mekanizmanin gucinu deneyimledigi icin yaziimistir.
Boyle 6zgurlesmis bir varlik hakkinda okumak ve onun huzurunda olmak bize kendi i¢sel
yolculugumuz icin katalizér, umut ve baslangi¢ noktasi verir. Ve boylece, kiicik benligin
alaycihgina ragmen, bizi cagiran Benlik vardir. Ik énce cagrisini, Dr. Hawkins gibi
gelismis bir bilincten, bir 6gretmenden, bir rehberden veya Benligi fark etmis bir
bilgeden geliyormus gibi duyabiliriz. Sonra, kendi hakikat, sifa ve genisleme
deneyimlerimizi yasadik¢a, ¢cagriyi i¢sel bir yerden geliyormus gibi duyariz. Dr.
Hawkins, "Ogretmenin Benligi ve 6grencinin Benligi bir ve aynidir" diyor.

Bu kitabin gerceklerini yayiyor. Cok sey gérmus ciddi bir arayici olarak

Gagdas manevi yazinin si§ oldugunu diusunerek, dogrulamak istedim
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Bu eserin 6zgunlugu. Sunu bilmek cok énemliydi: Bu yazar gercek bir i¢sel Gerceklesmeden
mi konusuyor? Cevap "Evet!" Yillar suren roportajlar ve ziyaretler sirasinda

yapilan yakin gézlemler ileri durumu dogruladi. Bu kitapta, bize sunu séyleyen biling yasasini
hatirlatiyor: Hepimiz enerjik duzeyde bagliyiz ve daha yuksek bir titresim (sevgi gibi) daha
dusuk bir titresim (korku gibi) Gzerinde gucla bir etkiye sahiptir. Onunla oldugum her an bu
yasanin gercegini hissediyorum; enerji alani sifali sevgi ve derin bir huzur iletiyor. Bu

kitapta acikladigi gibi, bu daha yuksek durumlar her an hepimiz i¢in mevcuttur.

Hayatimizin hangi noktasinda olursak olalim, bu kitap “bir sonraki adimi” aydinlatacak.
Dr. Hawkins'in tanimladigi teslimiyet mekanizmasi, tim icsel yolculuk icin gecerlidir: cocukluk
kizginliklarini birakmaktan egonun kendisinin nihai teslimiyetine kadar. Bu nedenle, kitap
dinyevi basariyla ilgilenen profesyonel, duygusal sorunlari iyilestirmek isteyen terapideki
danisan, bir hastahgi teshis edilen hasta ve Aydinlanmaya adanmis ruhsal arayisci icin esit
derecede faydalidir. Hepimiz icin 6nemli adim, onun tavsiyesine gore, insan durumumuzun bir
sonucu olarak olumsuz duygulara sahip oldugumuzu kabul etmek ve bunlara
yargilamadan bakmaya istekli olmaktir.

ikili olmayan farkindahgin yiiksek hali hedefimiz olabilir. Peki, kendimizi bir baskasindan "daha iyi"

veya "daha kotl" olarak gérmemizi isteyen israrla ikili "kicuk benlik" ile nasil basa ¢ikacagiz?

Dr. Hawkins, dnceki on kitabinda ikili olmayan durumu séyle tanimlamistir:
Aydinlanmanin nadir saf farkindaligiyla. Bircok dersin basinda esprili bir sekilde sdyledigi
gibi, "Sonla baslyoruz." Gercekten de, derslerinde ve kitaplarinda, insanin i¢sel evriminin
doruk noktasi olan en yuksek biling hallerini kapsaml bir sekilde aydinlatmistir.

Simdi, hayatinin son dénemlerinde yayinladigi bu kitapta bizi
ortak baslangi¢ noktamiza geri dénuyoruz: kuguk benligin varligini kabul etmek. Gitmek
istedigimiz yere varmak icin bulundugumuz yerden baslamaliyiz! Buradan oraya gitmek
istiyorsak, kendimizi kandirip yakin bir yerden basladigimizi séylersek oraya daha hizli
varamayiz. Hedefe oldugumuzdan daha yakin oldugumuzu distnerek aslinda yolculugu
daha uzun hale getiriyoruz. Kitapta acikladigi gibi, kendimizdeki olumsuzlugu ve kuguklugu
gOérmek cesaret ve 6z durustluk gerektirir.
Yalnizca insan durumundan miras aldigimiz olumsuzlugu kabul ettigimizde teslim olma ve
ondan kurtulma olanagina sahip olacagiz. Tek yapmamiz gereken, varhigimizin o kismini kabul

etmeye ve onaylamaya istekli olmak.
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insan deneyimi. Bunu kabul ederek, onu asabiliriz ve Dr. Hawkins bize yolu gdsteriyor.

Bu son derece pragmatik kitapta, kiiglik benligi asabilecegimiz ve 6zlemini ¢ektigimiz 6zgurltge
ulasabilecegimiz bir teknigi aydinlatiyor. Bu i¢sel 6zgurltk ve saf mutluluk hali bizim "dogustan hakkimiz"
diyor. Okurken, onlarca yillik psikiyatri pratiginden paylastigi gercek yasam klinik
orneklerinden cesaret ve ilham aliyoruz. Vaka vaka, teslimiyetin gicinin hayatin hemen her alanina
uygulandigini géruyoruz: iliskiler, fiziksel saglik, calisma ortamlari, eglence aktiviteleri, ruhsal

sureg, aile hayati, cinsellik, duygusal iyilesme ve bagimliliktan kurtulma.

Karsilastigimiz sorunlarin cevabinin icimizde oldugunu 6greniyoruz . icsel engelleri
biraktigimizda, i¢csel Benligimizin gercedi ortaya cikar ve barisa giden yol ortaya ¢ikar. Diger spirittel
o6gretmenler, hem kisisel zorluklarin hem de kolektif catismalarin tek gercek ¢6ziimu olarak i¢ barisin
gelistirilmesini vurgulamislardir: "Once icsel silahsizlanma, sonra dissal silahsizlanma"
(Dalay Lama); "Dunyada gérmek istedigin degisim ol" (Gandhi). Bunun anlami agiktir. Hepimiz battndn
bir parcasi oldugumuz icin, kendimizde bir seyi iyilestirdigimizde, onu dunya icin iyilestiririz. Her bir
bireysel biling, enerjetik dizeyde kolektif bilincle baglantihdir; bu nedenle, kisisel sifa, kolektif sifayl ortaya
citkarir. Dr.

Hawkins, bu prensibi bilimsel ve klinik uygulamalar isiginda anlamaya calisan ilk kisi olabilir. Onemli
nokta sudur: Kendimizi degistirerek diinyayi degistiririz. icimizde daha sevgi dolu hale geldikce,
disarida iyilesme gerceklesir. Deniz seviyesinin yukselmesinin tum gemileri kaldirmasi gibi, bir insan

kalbindeki kosulsuz sevginin isiltisi da tum yasami kaldirir.

L ]

Dr. David R. Hawkins dunyaca Unlu bir yazar, psikiyatrist, klinisyen, spiritiel 6gretmen ve biling
arastirmacisidir. Olaganustu hayatinin ayrintilari kitabin arkasindaki "Yazar Hakkinda"

bélimuande verilmistir. Essiz eseri evrensel sefkatin kaynagindan fiskirir ve hayatin tim boyutlarindaki
acilarin hafifletiimesine adanmistir. Dr. Hawkins'in eserinin insan evrimine armagani, bunun

hakkinda sdylenebileceklerin 6tesindedir.
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Aydinlanma hali, mutlulugunda tam bir batunltk icindedir, dyle ki kisi
Tanri'ya ve diger insanlara olan sevgisini tamamen teslim etmek disinda,
verilen armagani paylasmak icin asla terk etmezdi. Birakma Uzerine olan
bu kitap ve dinyadaki tim calismalari, bu teslimiyetin sonucudur.
Bolumlerden birinde okuyacaginiz gibi, dinyadaki belirli taahhatleri
yerine getirmek icin kisisel bilincinin yeniden baslamasina izin veren
cok derin bir teslimiyet vardi. Birlik hali kaybolmamisti veya terk edilmemisti,
ancak olaganustu bir sevqi, tarif edilemez olani s6zIU hale
getirme zorluguna yoneltilmeliydi. Bazi zamirlerinin dilbilgisi kurallarina
uymadigini fark edeceksiniz - drnegdin, "hayatimiz" - ancak bunlar, tim
yasamin kisisel olmayan birligini bilen ruhsal bir halin deneyimine sadiktir.
Dr. Hawkins'in bizimle bir "Bilin¢ HaritasI" paylasmak icin mantik ve dil
dunyasina yeniden girmesi - boylece biz de kaderimizi tamamlayabiliriz
- insanliga olan 6zverili sevgisini ciltler dolusu anlatir. Dr. Hawkins bize
kurtulus yolunu gdstererek, ona ulagma sansini veriyor.

Tam teslimiyet armadgani icin tesekktrler Dr. Hawkins.

Fran Grace, Ph.D., editor.

Din Bilimleri Profeséri ve Meditasyon Odasi
Gorevlisi Redlands Universitesi, Kaliforniya
Tefekkur Hayati Enstitist Kurucu Midird Sedona,

Arizona Haziran 2012
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ONSOZ

Uzun yillar suren klinik psikiyatri pratigi boyunca, birincil amac insan acisini her tarla
bicimiyle hafifletmenin en etkili yollarini aramakti. Bu amacla, tip, psikoloji, psikiyatri,
psikanaliz, davranig teknikleri, biyo-geri bildirim, akupunktur, beslenme ve

beyin kimyasi gibi ¢ok sayida disiplin arastirildi. Bu klinik ydntemlerin

Otesinde felsefi sistemler, metafizik, cok sayida buttunsel saglik teknigi, kendini
gelistirme kurslari, ruhsal yollar, meditasyon teknikleri ve kisinin farkindaligini
genisletmenin diger yollari vardi.

Tum bu arastirmalarda, teslimiyet mekanizmasinin buyuk pratik fayda sagladigi
bulundu. Onemi, klinik olarak gézlemlenen ve kisisel olarak deneyimlenen seyleri
baskalariyla paylasmak icin bu kitabin yazilmasini gerektirdi.

Onceki on kitap, gelismis farkindalik ve Aydinlanma durumlarina odaklanmisti.
Yillar boyunca, derslerimize ve Satsanglarimiza katilan binlerce 6grenci, Aydinlanmanin
onundeki gunluk engelleri ortaya koyan sorular sordu. Bu tir engelleri asmada
basarilarini kolaylastiracak bir teknigi paylasmak pragmatik ve faydahdir: Kayiplar,
hayal kirikliklari, stresler ve krizlerle dolu siradan yasamin inis ¢ikislariyla nasil basa
cikilir? Olumsuz duygulardan ve bunlarin saglik, iliskiler ve is Gzerindeki etkilerinden
nasil kurtulunur? istenmeyen tiim duygularla nasil basa cikilir? Mevcut calisma,
olumsuz duygulardan kurtulmanin ve 6zgurlesmenin basit ve etkili bir yolunu anlatiyor.

Birakma teknigi, engelleri ortadan kaldirmaya yonelik pragmatik bir sistemdir
ve baglar. Buna teslimiyet mekanizmasi da denebilir. Etkinliginin bilimsel kaniti vardir
ve bunun acgiklamasi bélimlerden birinde yer almaktadir. Arastirmalar, teknigin strese
karsi fizyolojik tepkileri hafifletmede su anda mevcut olan diger bir¢ok yaklagimdan
daha etkili oldugunu gdéstermistir.

Cesitli stres azaltma ve biling ydntemlerinin cogunu arastirdiktan
sonra, bu yaklasim, saf basitligi, verimliligi, klinik etkinligi, sipheli kavramlarin yoklugu
ve gOzlemlenebilir sonuclarin hiziyla 6ne ¢ikiyor. Basitligi aldaticidir ve neredeyse
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Teknigin gercek faydasi. Basitce ifade etmek gerekirse, bizi duygusal baglardan
dzgurlestirir. Her bilgenin yaptigi gézlemi dogrular, baglarin aci cekmenin
birincil nedeni oldugu.

Zihin, dusunceleriyle birlikte, duygular tarafindan yonlendirilir. Her duygu, binlerce
dustincenin kimulatif turevidir. Cogu insan hayatlari boyunca duygularini bastirdigi,
bastirdigi ve onlardan kagmaya calistigi icin, bastirilan eneriji birikir ve psikosomatik
sikinti, bedensel bozukluklar, duygusal hastaliklar ve kisilerarasi iliskilerde duzensiz
davranislar yoluyla ifade bulmaya calisir. Birikmis duygular, ruhsal buyumeyi
ve farkindaligi ve hayatin bir¢ok alaninda basariyi engeller.

Bu teknigin faydalari bu nedenle ¢esitli duzeylerde agiklanabilir:

Fiziksel:

Bastiriimis duygularin ortadan kaldiriimasinin olumlu bir saglik faydasi vardir. Vicudun
otonom sinir sistemine asiri enerji akisini azaltir ve akupunktur enerji sisteminin
tikanikhg@ini agar (basit bir kas testi ile gdsterilebilir). Bu nedenle, kisi surekli teslim oldukga,
fiziksel ve psikosomatik bozukluklar iyilesir ve siklikla tamamen ortadan kalkar.

Vucuttaki patolojik stireclerde genel bir tersine dénus olur ve optimum isleyise donalur.

Davranissal:

Kayg! ve olumsuz duygularda kademeli bir azalma oldugu i¢in uyusturucu, alkol, eglence
ve asiri uyku yoluyla kagis ihtiyaci giderek azalir. Sonug olarak, tim alanlarda daha
verimli ve zahmetsiz isleyise sahip canlilik, enerji, varlik ve esenlikte bir artis olur.

Kisilerarasi Iliskiler: Olumsuz

duygular teslim edildikce, olumlu duygularda kademeli bir artis olur ve bu da tim
iliskilerde hizla g6zlemlenebilir bir iyilesmeyle sonuclanir. Sevme kapasitesinde bir
artis olur. Baskalariyla catismalar kademeli olarak azalir, boylece is performansi artar.
Olumsuz engellerin ortadan kaldirilmasi, mesleki hedeflere daha kolay ulasilmasini
saglar ve sucluluk duygusuna dayal kendini sabote eden davranislar kademeli olarak
azalir.
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azalir. Entelektializme bagimlilik azalir ve sezgisel bilgi daha fazla kullanihr.

Kisilik gelisimi ve buyumesinin yeniden baslamasiyla, genellikle daha dnce
suphelenilmeyen yaratici ve psisik yetenekler ortaya ¢ikar ve bunlar tim

insanlarda bastiriimis olumsuz duygular tarafindan engellenir. Buytk énem tasiyan
sey, tum insan iliskilerinin belasi olan bagimlihgin kademeli olarak azalmasidir.
Bagimlilik cok fazla aci ve 1zdirabin altinda yatar; hatta nihai ifadesi olarak siddeti ve
intihart icerir. Bagimlilik azaldikga, saldirganhk ve dismanca davraniglar da azalir. Bu
olumsuz duygular, baskalarina karsi kabul ve sevgi duygulariyla yer degistirir.

Bilin¢/ Farkindalik/ Maneviyat: Bu, teslimiyet

mekanizmasinin surekli kullanimiyla agilan bir alandir. Olumsuz duygularin
birakilmasi, kisinin giderek artan mutluluk, memnuniyet, huzur ve nese
deneyimlemesi anlamina gelir. Farkindaligin genislemesi, kademeli gerceklesme ve
gercek icsel Benligin deneyimlenmesi s6z konusudur. Blyiik Ustatlarin égretileri,
kisinin kendi kisisel deneyimi olarak iceriden ortaya ¢ikar. Sinirlamalarin kademeli
olarak birakilmasi, kisinin sonunda gergek kimliginin farkina varmasini saglar.
Birakmak, manevi hedeflere ulasmak icin en etkili araclardan biridir.

Herkes bu amaclarin hepsini nezaket ve incelikle basarabilir.
gunluk yasam boyunca sessizce teslim olundugu gibi. Olumsuzlugun
kademeli olarak ortadan kalkmasi ve onun yerine olumlu hisler ve deneyimlerin
gecmesi hem izlemek hem de deneyimlemek i¢in keyiflidir. Bu bilginin amaci
okuyucunun bu 6dullendirici deneyimleri yasamasina yardimci olmaktir.

David R. Hawkins, Tip Doktoru, Ph.D.

Kurucu Bagkan, Spirituel
Arastirma Enstitisi Sedona, Arizona
Haziran 2012
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BOLUM

GIRIIS

Bir guin tefekktr halinde iken aklim soyle dedi:

"Bizim ne sorunumuz var yahu?"

"Mutluluk neden yerinde kalmiyor?"
"Cevaplar nerede?"

"Insan ikilemini nasil ¢ézeriz?"

"Ben mi delirdim yoksa dunya mi ¢ildirdi?"

Herhangi bir sorunun ¢6zimu sadece kisa sureli bir rahatlama sagliyor gibi gértntyor, ¢ciinki

Bir sonraki sorunun temeli.

"Insan zihni umutsuz bir sincap kafesi midir?"
"Herkesin kafasi karigik mi?"

"Tanri ne yaptigini biliyor mu?"

"Tanr1 6ldG mu?"

Zihin sadece gevezelik etmeye devam etti:
"Sirri bilen var mi?"

Endiselenmeyin—herkes caresiz. Bazilari bu konuda rahat gérunuyor. "Yapamam
"Neyin bu kadar yaygara kopardigini gérun," diyorlar. "Hayat bana basit géranuyor."
Oyle korkuyorlar ki bakamiyorlar bile!
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Peki ya uzmanlar? Onlarin kafa karisikligi daha karmasik, sarilmis
etkileyici jargon ve ayrintili zihinsel yapiyla. Sizi sikistirmaya calistiklar
O6nceden belirlenmis inang sistemleri var. Bir sure ise yariyor gibi gérunuyor ve
sonra, sadece tekrar orijinal haline geri dénuyor.

Eskiden sosyal kurumlara gtivenebiliyorduk ama artik gunleri doldu; artik
kimse onlara givenmiyor. Artik kurumlardan daha fazla bek¢i kdpegdimiz var.
Hastaneler birden fazla kurum tarafindan izleniyor. Kimsenin hastalar icin vakti yok,
onlar da karmasada kayboluyor. Koridorlara bakin. Doktor veya hemsire
yok. Ofislerde evrak islerini yapiyorlar. Tim sahne insanliktan ¢ikmis durumda.

"Peki," diyorsunuz, "cevaplari olan bazi uzmanlar olmali." Uzgiin
oldugunuzda bir doktora veya psikiyatriste, bir analiste, bir sosyal hizmet
gorevlisine veya bir astrologa gidersiniz. Dini benimser, felsefe 6grenir, Erhard
Seminerleri Egitimini (est) alir, EFT ile kendinize dokunursunuz. Cakralarinizi
dengelersiniz, biraz refleksoloji denersiniz, kulak akupunkturuna
gidersiniz, iridoloji yaptirirsiniz, 1siklar ve kristallerle sifa bulursunuz.
Meditasyon yaparsiniz, mantra séylersiniz, yesil cay icersiniz, Pentekostallari denersiniz,
ates solursunuz ve dillerde konusursunuz. Merkezlenirsiniz, NLP 6grenirsiniz, gerceklestirmeleri
denersiniz, gorsellestirmeler Gzerinde calisirsiniz, psikoloji okursunuz, bir Jung grubuna katilirsiniz.
Rolfed olursunuz, psikedelikleri denersiniz, psisik okuma yaptirirsiniz, kosarsiniz, caz
egzersizi yaparsiniz, kolon temizligi yaptirirsiniz, beslenme ve aerobikle ilgilenirsiniz, bas asagi asilirsiniz,
psisik mucevherler takarsiniz. Daha fazla i¢g6ru, biyo-geri bildirim, Gestalt terapisi elde edersiniz.
Homeopatinizi, kiropraktdrinuzu, naturopatinizi gérursunuz. Kinezyolojiyi denersiniz,
Enneagram tipinizi kesfedin, meridyenlerinizi dengeleyin, bilin¢ yukseltme
grubuna katilin, sakinlestiriciler alin. Biraz hormon ignesi yaptirin, hicre
tuzlarini deneyin, minerallerinizi dengeleyin, dua edin, yalvarin ve yakarin.
Astral projeksiyonu 6grenin. Vejetaryen olun. Sadece lahana yiyin.
Makrobiyotik deneyin, organik olun, GDO yemeyin. Yerli Amerikali sifacilarla
tanisin, bir terleme kulUbesi yapin. Cin otlari, moksikombusyon,
shiatsu, akupresur, feng shui deneyin. Hindistan'a gidin. Yeni bir guru bulun.
Giysilerinizi ¢cikarin. Ganj'da yuzin. Gunese bakin.
Basinizi tiras edin. Parmaklarinizla yiyin, etrafinizi iyice kirletin, sogukta dus alin
su.
Kabile ilahileri sdyleyin. Ge¢mis yasamlari yeniden yasayin. Hipnotik regresyonu deneyin. Bagirin
ilkel cighk. Yastiklari yumrukla. Feldenkraised ol. Bir evlilik karsilasma
grubuna katil. Unity'e git. Olumlamalar yaz. Bir vizyon panosu yap. Yeniden dog. I
Ching'i yap. Tarot kartlarini yap. Zen ¢ahs. Daha fazlasini al
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kurslar ve atélyeler. Bolca kitap okuyun. Islemsel analiz yapin. Yoga dersleri alin. Okultizme
girin. Buyu 6grenin. Bir kahuna ile calisin. Samanik bir yolculuga ¢ikin. Bir piramidin altinda
oturun. Nostradamus okuyun.
en kotusa.

inzivaya cekil. Oru¢ tutmayi dene. Amino asit al. Negatif iyon jeneratérii edin.
Gizem okuluna katil. Gizli bir el sikisma 6gren. Tonlama dene. Renk terapisi dene. Bilingalti
bantlari dene. Beyin enzimleri, antidepresanlar, cicek ilaclari al. Saglik merkezlerine git.
Egzotik malzemelerle yemek pisir. Uzak diyarlardan gelen garip fermente edilmis tuhafliklar
incele. Tibet'e git. Din adamlarini avla. Ellerini bir daire seklinde tut ve kafayi bul. Seksten ve
sinemaya gitmekten vazgeg. Sari cibbeler giy. Bir tarikata katil.

Sonsuz psikoterapi cesitlerini deneyin. Mucize ilaclari alin.

Bircok dergiye abone olun. Pritikin diyetini deneyin. Sadece greyfurt yiyin. Avug icinizi
okutun. Yeni Cag dusUncesini dusundn. Ekolojiyi gelistirin. Gezegeni kurtarin. Aura okumasi
yaptirin. Bir kristal tasiyin. Hindu sideral astrolojik yorumu yaptirin. Bir

transmedyum ziyaret edin. Seks terapisine gidin. Tantrik seks deneyin. Baba Somebody
tarafindan kutsanin. Anonim bir gruba katilin.

Lourdes'e seyahat edin. Sicak su kaynaklarina dalin. Arica'ya katilin. Terapatik sandaletler
giyin. Topraklanin. Daha fazla prana alin ve o bayat siyah olumsuzlugu digari verin. Altin
igne akupunkturunu deneyin. Yilan safra keselerini inceleyin.

Cakra nefesini deneyin. Auranizi temizletin. Misir'daki buyuk piramit Keops'ta meditasyon
yapin.

Siz ve arkadaslariniz yukaridakilerin hepsini denediniz, dyle mi diyorsunuz? Ah,
insan! Harika yaratik! Trajik, komik ve yine de ¢ok asil! Aramaya devam etmek ne buyuk
cesaret! Bizi bir cevap aramaya iten sey nedir? Aci? Ah, evet. Umut? Kesinlikle. Ama
bundan daha fazlasi var.

Sezgisel olarak, bir yerlerde nihai bir yanitin oldugunu biliyoruz.
Karanlik yollara, cikmaz sokaklara sapiyoruz; sdmdarultyoruz, kandirihyoruz, hayal
kirikhgina ugruyoruz, bikiyoruz ve denemeye devam ediyoruz.

Kér noktamiz nerede? Cevabi neden bulamiyoruz?

Sorunu anlamiyoruz; bu ytzden bulamiyoruz.
cevap.

Belki de ¢ok basittir ve bu ylzden géremiyoruz.

Belki de ¢6zum "orada bir yerde" degildir ve bu yuzden onu bulamiyoruz.
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Belki de o kadar ¢ok inang sistemimiz var ki, apacik olani géremiyoruz.

Tarih boyunca, birkag kisi bayuk bir netlige ulagmis ve insan sikintilarimiza nihai
¢6zUmu deneyimlemistir. Oraya nasil ulastilar? Sirlari neydi? Neden bize 6gretmeleri
gereken seyi anlayamiyoruz? Ger¢ekten neredeyse imkansiz veya umutsuz mu? Peki ya
ruhsal bir dahi olmayan ortalama bir insan?

Cok sayida insan ruhsal yollari takip eder, ancak sonunda basaril olan ve nihai
gercegdi fark edenler nadirdir. Neden? RitUel ve dogmayi takip eder ve ruhsal disiplini
sevkle uygulariz—ve bir kez daha c¢ékeriz! Ise yaradiginda bile, ego hemen devreye girer
ve cevaplarin bizde oldugunu dastnerek gurur ve kendini begenmiglige kapiliriz. Aman
Tanrim, bizi cevaplari olanlardan kurtar! Bizi dogrulardan kurtar! Bizi iyilikseverlerden
kurtar!

Karmasa kurtulusumuzdur. Karmasa icinde olanlar i¢in hala umut var.
kafanizin karismasina gecelim. Sonunda o sizin en iyi dostunuz, baskalarinin
cevaplarinin 6lumcuallugune karsi en iyi savunmaniz, onlarin fikirleri tarafindan
tecavlze ugramaniza karsi. Kafaniz karisiksa, hala 6zgurstunuz. Kafaniz karisiksa, bu kitap
tam size gore.

Kitapta neler var? Buyuk bir netlige ulasmak ve yol boyunca sorunlarinizi agsmak
icin basit bir yontemden bahsediyor. Cevaplari bulmakla degil, sorunun temelini ¢cgzmekle.
Tarihin buyuk bilgelerinin ulastigi durum mevcuttur; ¢dzimler icimizdedir ve kolayca
bulunabilir.
Teslimiyet mekanizmasi basittir ve gercek kendiliginden aciktir. GUnluk yasamda ise yarar.
Dogma veya inang sistemi yoktur. Her seyi kendiniz dogrularsiniz, bu yizden
yaniltilamazsiniz. Hicbir 6gretiye bagimhlik yoktur. "Kendini bil"; "Gergek seni 6zgur
kilacak"; ve "Tanri'nin kralligi senin icindedir" sozlerini izler. Sinik, pragmatist, dinci ve
ateist icin ise yarar. Her yas veya kultirel ge¢mis icin ise yarar. Spirituel kisi ve spirittel
olmayan kisi i¢in ayni sekilde ise yarar.

Mekanizma sizin oldugu icin, kimse onu sizden alamaz. Hayal kirikligindan
guvendesiniz. Gergek olanin ne oldugunu ve sadece zihnin programlari ve inang
sistemlerinin ne oldugunu kendiniz 6greneceksiniz. Tum bunlar olurken, daha saglikl,
daha az cabayla daha basarili, daha mutlu ve gercek sevgiye daha yatkin olacaksiniz.
Arkadaslariniz bir
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fark; degisiklikler kalicidir. "Yiiksek" bir noktaya gelip daha sonra ¢cékmeyeceksiniz. icinizde otomatik
bir 6gretmen oldugunu kesfedeceksiniz.

Sonunda i¢sel Benliginizi kesfedeceksiniz. Bilingsizce her zaman
orada oldugunu biliyordunuz. Onunla karsilastiginizda, tarihin buyuk
bilgelerinin aktarmaya ¢alistigi seyi anlayacaksiniz. Bunu anlayacaksiniz ciinkt Gergek
kendiliginden aciktir ve kendi Benliginizin icindedir.

Bu kitap, okuyucu olarak surekli akilda tutularak yazilmistir. Kolaydir,
zahmetsiz ve keyifli. Ogrenilecek veya ezberlenecek hicbir sey yok. Okudukc¢a daha
hafif ve mutlu olacaksiniz. Sayfalari okuduk¢a materyal size otomatik olarak 6zgurlik
deneyimini yasatmaya baslayacak.
Agirliklanin kalktigini hissedeceksiniz. Yaptiginiz her sey daha keyifli hale gelecek.
Hayatinizla ilgili bazi mutlu surprizler sizi bekliyor! Her sey daha da iyiye gidecek!

Supheci olmak sorun degil. Daha énce de ¢uha ci¢edi yoluna saptik, bu ytzden
istediginiz kadar supheci olun. Aslinda, coskulu bir coskudan kacinmaniz tavsiye edilir.
Bu, daha sonra hayal kirikligina ugramaniz icin bir hazirliktir. Bu nedenle,
coskudan ziyade, sessiz bir gdzlem size daha iyi hizmet edecektir.

Evrende hicbir sey karsiliginda bir sey diye bir sey var midir? Ah, evet, kesinlikle
vardir. Unuttugunuz ve nasil deneyimleyeceginizi bilmediginiz kendi 6zgurligtnuzdur.
Size sunulan sey edinilmesi gereken bir sey degildir. Yeni veya kendinizden
olmayan bir sey degildir. Zaten sizindir ve yalnizca yeniden uyandirilmasi ve yeniden
kesfedilmesi gerekir. Kendi dogaslyla ortaya cikacaktir.

Bu yaklasimi paylasmanin amaci yalnizca sizi kendi i¢sel hisleriniz ve deneyimlerinizle
temasa gecirmektir. Ayrica, zihninizin bilmek isteyecegi bircok yararli bilgi vardir.
Teslimiyet sureci otomatik olarak baslayacaktir, cinkt zihnin dogasi aci ve 1zdiraptan
kurtulmayr aramak ve daha biyuk mutluluk deneyimlemektir.
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BOLUM

BIRAKMA MEKANIZMASI

Nedir?

Birakmak, i¢sel bir baskinin aniden durmasi veya bir agirligin dismesi
gibidir. Buna, artan bir mutluluk ve 6zgurlukle birlikte aniden gelen bir
rahatlama ve hafiflik hissi eslik eder. Zihnin gercek bir mekanizmasidir ve
herkes bunu zaman zaman deneyimlemistir.

Bunun iyi bir 6rnegi sudur: Yogun bir tartismanin ortasindasiniz;
ofkeli ve Uzgunsuniz, ama aniden her sey size sacma ve guling geliyor.
Gulmeye basliyorsunuz. Baski hafifliyor.

Ofke, korku ve saldirlya ugramislik hissinden aniden 6zgur ve mutlu hissetmeye
basliyorsunuz.

Bunu her zaman, her yerde ve her olayda yapabilseydiniz ne kadar
harika olurdu dusunun. Her zaman 6zgur ve mutlu hissedebilir ve bir daha
asla hisleriniz tarafindan kdseye sikistirilmazdiniz. Bu teknigin amaci tam
da budur: bilingli ve sik sik istediginiz zaman birakmak. O zaman nasil
hissettiginizden siz sorumlu olursunuz ve artik dunyanin ve ona verdiginiz
tepkilerin insafina kalmazsiniz. Artik kurban olmazsiniz. Bu, istemsiz
tepkiselligin baskisini ortadan kaldiran Buda'nin temel 6gretisini kullanmaktir.

Yanimizda birikmis buyuk bir negatif duygu deposu tasiyoruz.
duygular, tutumlar ve inanclar. Birikmis baski bizi sefil eder ve
bircok hastaligimizin ve sorunumuzu olusturur. Buna boyun egeriz ve
bunu "insan durumu" olarak aciklariz. Ondan ka¢gmak i¢in binbir yol
arariz. Ortalama bir insan hayati, korkunun i¢sel karmasasindan ve
sefalet tehdidinden kacinmaya ve kacmaya calisarak gecer.
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Herkesin 6zsaygisi hem iceriden hem disaridan surekli tehdit altindadir.

insan hayatina yakindan bakarsak, bunun éziinde diinyaya yansitilmis icsel
korkularimizdan ve beklentilerimizden kagmak icin uzun ve ayrintili bir micadele oldugunu
géririz. icsel korkularimizdan anlik olarak kactigimiz kutlama dénemleri vardir, ancak
korkular hala orada bizi beklemektedir. i¢sel duygularimizdan korkar hale geldik ¢iinki
bunlar o kadar buylik miktarda olumsuzluk barindirir ki, daha derin bir bakis attigimizda
bunlarin altinda ezilecegimizden korkariz. Bu duygulardan korkariz ¢iinku
duygularin icimizde ortaya ¢ikmasina izin verirsek onlari idare edecek bilingli bir
mekanizmamiz yoktur. Onlarla ylzlegsmekten korktugumuz icin, birikmeye devam ederler
ve sonunda, tim acinin sona ermesi icin gizlice 8lumu beklemeye baslariz. Aci veren
dusunceler veya gercekler degil, onlara eslik eden duygulardir. Dustnceler kendi
baslarina acisizdir, ancak bunlarin altinda yatan duygular aci verici degildir!

Dusuincelere neden olan sey, duygularin birikmis baskisidir. Ornegin, bir duygu,
belirli bir zaman diliminde kelimenin tam anlamiyla binlerce disunce yaratabilir. Ornegin,
erken yastan aci dolu bir aniyl, saklanmig korkung bir pismanhidi dustnun. O tek olayla
iliskili tm yillara ve yillara bakin. Altta yatan aci verici duyguyu teslim edebilseydik,
tim bu dusunceler aninda kaybolur ve olayl unuturduk.

Bu g6zlem bilimsel arastirmalarla uyumludur. Gray-LaViolette bilimsel teorisi
psikoloji ve norofizyolojiyi batunlestirir.
Arastirmalari, duygu tonlarinin dustnceleri ve hafizayi organize ettigini gostermistir
(Gray-LaViolette, 1981). Dusunceler, bu dustncelerle iliskilendirilen ¢esitli duygu tonlarina
gore hafiza bankasinda dosyalanir.
Dolayisiyla bir duyguyu biraktigimizda veya vazgectigimizde, onunla iliskili tim
dusuncelerden kendimizi 6zgurlestiriyoruz.

Teslim olmayi bilmenin en buyuk degeri, her tirlt duygunun her an, her
yerde, aninda birakilabilmesi ve bunun surekli ve zahmetsizce yapilabilmesidir.

Teslim olma hali nedir? Olumsuz duygulardan kurtulmak demektir.
yaraticilk ve kendiligindenligin muhalefet veya i¢ catismalarin mudahalesi olmadan
ortaya cikabilmesi icin belirli bir alanda. I¢ catismalardan ve beklentilerden 6zgiir olmak,
hayatimizdaki diger insanlara en baytk 6zgurligu vermektir. Evrenin temel dogasini
deneyimlememizi saglar, ki bu da
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kesfedilen, bir durumda mumkun olan en buyuk iyiligi ortaya ¢ikarmaktir. Bu felsefi
gelebilir, ancak yapildiginda deneyimsel olarak dogrudur.

Duygular ve Zihinsel Mekanizmalar

Duygularla basa ¢ikmanin tg¢ temel yolumuz var: bastirma, ifade etme ve kacis. Her
birini sirayla tartisacagiz.

1. Bastirma ve bastirma. Bunlar duygulari bastirip bir kenara koymamizin en yaygin
yollaridir. Bastirmada bu bilingsizce gergeklesir; bastirmada ise bilingli olarak
gerceklesir. Duygular tarafindan rahatsiz edilmek istemeyiz ve ayrica onlarla ne
yapacagimizi da bilmeyiz. Bir nevi onlarla aci ¢cekeriz ve elimizden geldigince en

iyi sekilde islev gérmeye calisiriz. Bastirmayi veya bastirmayi sectigimiz duygular,
toplumsal gelenek ve aile egitimiyle icimizde tasidigimiz bilincli ve bilingsiz
programlarla uyumludur. Bastirilmis duygularin baskisi daha sonra sinirlilik, ruh hali
degisimleri, boyun ve sirt kaslarinda gerginlik, bas agrilari, kramplar, adet
bozukluklari, kolit, hazimsizlik, uykusuzluk, hipertansiyon, alerjiler ve diger somatik
rahatsizliklar olarak hissedilir.

Bir duyguyu bastirdigimizda , bunun nedeni ¢ok fazla sucluluk ve korku olmasidir .
Bilingli olarak bile hissedilmedigi hissi Uzerine. Ortaya ¢ikma tehdidinde
bulundugu anda aninda bilincaltina itilir. Bastirilmis his daha sonra bastirilmig ve
farkindahktan uzak kalmasini saglamak igin ¢esitli sekillerde ele alinir.

Zihnin duyguyu bastirmak i¢in kullandigi bu mekanizmalardan inkar ve
yansitma, birlikte gitme ve birbirlerini gu¢lendirme egiliminde olduklari icin belki de
en iyi bilinen yéntemlerdir. Inkar, blytik duygusal ve olgunlasma engellerine yol acar.
Genellikle yansitma mekanizmasiyla birlikte gelir. Sucluluk ve korku nedeniyle
durtuyu veya duyguyu bastiririz ve icimizdeki varligini inkar ederiz. Onu hissetmek
yerine, onu dunyaya ve cevremizdekilere yansitiriz. Duyguyu sanki "onlara" aitmis
gibi deneyimleriz. Daha sonra "onlar" disman olur ve zihin yansitmayi gu¢lendirmek
icin gerekce arar ve bulur. Suclama insanlara, yerlere, kurumlara, yiyeceklere,
iklim kosullarina, astrolojik olaylara, sosyal kosullara, kadere, Tanri'ya, sansa,
seytana, yabancilara, etnik gruplara, siyasi rakiplere ve kendimiz disindaki diger
seylere yuklenir. Yansitma, bugun dinyanin kullandigi ana mekanizmadir. TUm
savaslarin, cekismelerin ve i¢ karisikliklarin nedenidir. Dismandan nefret
etmek, bir digsman olmak i¢in bile tesvik edilir.
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"lyi vatandas." Baskalarinin pahasina kendi 6z saygimizi koruruz ve sonunda bu toplumsal ¢cékiise yol
acar. Yansitma mekanizmasi tum saldirilarin, siddetin, saldirganligin ve her turlt toplumsal

yikimin altinda yatar.

2. Ifade. Bu mekanizma ile duygu disa vurulur, sézli olarak ifade edilir veya
beden diliyle belirtilir ve sonsuz grup gésterilerinde canlandirilir. Olumsuz
duygularin ifadesi, i¢ baskinin sadece yeterli bir kisminin disar1 atilmasina izin
verir, boylece geri kalani bastirilabilir. Bu anlasilmasi gereken cok énemli
bir noktadir, cinku gundmuz toplumundaki bircok insan duygularini ifade etmenin
onlari duygulardan kurtardigina inanir. Gercekler tam tersidir. Bir duygunun
ifadesi, 6ncelikle o duyguyu yayma ve ona daha fazla enerji verme egilimindedir.
ikinci olarak, duygunun ifadesi yalnizca geri kalaninin farkindaliktan
bastiriimasina izin verir.

Bastirma ve ifade arasindaki denge, her bireyde erken egitime,
mevcut kulturel normlara ve geleneklere ve medyaya bagli olarak degisir.
Kendini ifade etmek, Sigmund Freud ve psikanalizin calismalarinin
yanhs anlasilmasinin bir sonucu olarak artik moda. Freud, bastirmanin nevrozun
nedeni oldugunu belirtti; bu nedenle ifadenin yanlis bir sekilde tedavi
oldugu dusunuldd. Bu yanlis yorumlama, baskalari pahasina kendini simartma
lisansi haline geldi. Freud'un klasik psikanalizde aslinda sdyledigi sey,
bastirilmis durtt veya duygunun nétrlestirilmesi, yuceltiimesi, sosyallestirilmesi
ve sevgi, calisma ve yaraticilik gibi yapici durttlere yonlendirilmesi gerektigiydi.

Olumsuz duygularimizi baskalarina yansitirsak, onlar bunu bir
saldirir ve onlar da sirayla duygulari bastirmaya, ifade etmeye veya
kacmaya zorlanirlar; bu nedenle, olumsuzlugun ifadesi iliskilerin bozulmasina
ve yikilmasina neden olur. Cok daha iyi bir alternatif, kendi
duygularimizin sorumlulugunu almak ve onlari etkisiz hale getirmektir. O zaman,
ifade edilecek yalnizca olumlu duygular kalr.

3. Kacis. Kacis, dikkat dagitma yoluyla duygulardan kaginmaktir. Bu kaginma,
eglence ve icki endustrilerinin omurgasidir ve ayni zamanda iskoligin yoludur.
Kagiscilik ve icsel farkindaliktan kaginma, toplumsal olarak onaylanan

bir mekanizmadir. Kendi i¢sel benligimizden kacinabilir ve sonsuz gesitlilikteki
duygularla duygularimizin ortaya ¢cikmasini dnleyebiliriz.
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Bunlarin bircogu, onlara olan bagimlihgimiz arttik¢a sonunda bagimhhga dénusur.

insanlar bilingsiz kalmak icin caresizler. insanlarin ne siklikla bilingsiz kaldigini gézlemliyoruz.
Bir odaya girdikleri anda televizyonu acin ve sonra ruya gibi bir halde dolasin, strekli olarak
iclerine doldurulan verilerle programlanmis olun. Insanlar kendileriyle ylizlesmekten dehsete
duserler. Bir anlik yalnizliktan bile korkarlar. Bu yuzden sirekli ¢ilginca aktiviteler: bitmek bilmeyen
sosyallesme, konusma, mesajlasma, okuma, muzik dinleme, calisma, seyahat etme, gezip
gOrme, alisveris yapma, asiri yeme, kumar oynama, sinemaya gitme, hap alma, uyusturucu

kullanma ve kokteyl partileri.

Yukarida belirtilen kac¢is mekanizmalarinin ¢ogu hatali, stresli ve etkisizdir. Her biri
kendi basina artan miktarda enerji gerektirir. Bastirilmis ve bastirilmis duygularin artan
baskisini asagida tutmak icin muazzam miktarda enerji gerekir. Farkindalikta kademeli
bir kayip ve buylimenin durmasi vardir. Yaraticilikta, enerjide ve baskalarina karsi
gercek ilgide bir kayip vardir. Manevi buyimenin durmasi ve sonunda fiziksel ve
duygusal hastalik, rahatsizlik, yaglanma ve erken 6lim gelisir. Bu bastiriimis duygularin
yansitilmasi, sosyal sorunlara, bozukluklara ve ginumuz toplumunun karakteristigi
olan bencillik ve duyarsizligin artmasina neden olur. En 6nemlisi, bagka bir kisiyi
gercekten sevememe ve ona guvenememe etkisidir, bu da duygusal izolasyon ve
kendinden nefret etmeyle sonuglanir.

Yukaridakilerin aksine, bir duyguyu biraktigimizda ne olur? Duygunun ardindaki
enerji aninda teslim olur ve net etki dekompresyondur. Surekli biraktik¢a biriken basing
azalmaya baslar. Herkes biraktigimizda kendimizi hemen daha iyi hissettigimizi bilir.
Vicudun fizyolojisi degisir. Cilt renginde, nefes almada, nabizda, kan basincinda, kas
gerginliginde, mide-bagirsak fonksiyonunda ve kan kimyasinda fark edilebilir
iyilesmeler olur. I¢sel 6zglirlik durumunda, tim bedensel islevler ve organlar
genel olarak normallik ve saghk yonunde hareket eder. Kas glicinde aninda bir artis
olur.

Gorme yetenegdimiz gelisir ve dinyaya ve kendimize dair algimiz daha iyiye dogru degisir.
Kendimizi daha mutlu, daha sevgi dolu ve daha rahat hissederiz.

Duygular ve Stres Stres

konusuna, onun temel dogasi hakkinda gercek bir anlayis olmadan ¢ok fazla ilgi ve
tanitim yapilmaktadir. Daha fazla stresli oldugumuz séylenmektedir.
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her zamankinden daha yatkin. Stresin temel nedeni nedir? Kesinlikle digsal tetikleyici
faktorler degildir. Bunlar yalnizca yansitma olarak tanimladigimiz mekanizmanin
ornekleridir. Suclunun "onlar" veya "0" oldugu duasunulirken, aslinda hissettigimiz
sey yalnizca bastirilmis duygularin i¢sel baskisinin disari atilmasidir. Bizi dissal strese
karsi savunmasiz kilan bu bastirilmis duygulardir.

Gergek "stres" kaynadi aslinda i¢seldir; insanlarin inanmak istedigi gibi dissal
degildir. Ornegin, korkuyla tepki vermeye hazir olmak, bir uyaran tarafindan tetiklenebilecek
kadar korkunun iceride ne kadar mevcut olduguna baglidir. Icimizde ne kadar cok
korku varsa, dinyaya iliskin algimiz o kadar ¢ok korku dolu, korunakl bir beklentiye
dénusur. Korkan kisi igin bu diinya korkutucu bir yerdir. Ofkeli kisi icin bu dinya hayal
kirikligr ve sikintinin kaosudur. Suclu kisi icinse her yerde goérdukleri bir ayartma ve ginah
diinyasidir. icimizde tuttugumuz sey diinyamizi renklendirir. Sucluluk duygusunu
birakirsak masumiyeti goéruriuz; ancak sugluluk duygusuyla dolu bir kisi yalnizca kétalugu
gorecektir. Temel kural, bastirdigimiz seye odaklanmamizdir.

Stres, bastirilmis ve bastirilmis duygularimizin birikmis baskisindan kaynaklanir.
Baski rahatlama arar ve bu nedenle dis olaylar yalnizca bilincli ve bilingsiz olarak
bastirdigimiz seyleri tetikler. Engellenen duygularimizin enerjisi otonom sinir
sistemimiz aracihgiyla yeniden ortaya ¢ikar ve hastalik streclerine yol acan patolojik
degisikliklere neden olur. Olumsuz bir duygu aninda vicudun kas gucunin %50'sinin
kaybina neden olur ve ayrica hem fiziksel hem de zihinsel olarak gériasumuzu daraltir.
Stres, bir tetikleyici faktdre veya uyarana karsi duygusal tepkimizdir. Stres, inang
sistemlerimiz ve bunlarla iliskili duygusal baskilar tarafindan belirlenir. O halde
stresin nedeni dis uyaran degil, tepkisellik derecemizdir. Ne kadar teslim olursak, strese
o kadar az yatkin oluruz. Stresin neden oldugu hasar yalnizca kendi duygularimizin
sonucudur. Birakmanin ve vicudun strese verdigi tepkiyi azaltmanin etkinligi bilimsel
cahsmalarda gosterilmistir (bkz. Bolum 14).

GUnumuzde sunulan bir¢ok stres azaltma programi genellikle temel noktayi kagirir.
Stresin nedenini ortadan kaldirmak yerine stresin etkilerini hafifletmeye calisirlar veya
dissal olaylara odaklanirlar. Bu, enfeksiyonu duzeltmeden atesi disirmeye calismaya
benzer. Ornegin, kas gerginligi kaygi, korku, 6fke ve suclulugun sonucudur. Bir kurs
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kas gevsetme teknikleri cok sinirli bir fayda saglayacaktir. Bunun yerine, altta yatan
gerginligin kaynagini, yani bastiriimis ve bastirilmis 6fke, korku, sucluluk veya diger
olumsuz duygulari ortadan kaldirmak ¢ok daha etkili olacaktir.

Yasam Olaylari ve Duygular

Akilci zihin, duygunun gercek nedenlerini farkindalktan uzak tutmayi tercih eder ve
bunu yapmak i¢in yansitma mekanizmasini kullanir. Bir duyguya "neden" olduklari
icin olaylari veya diger insanlari suglar ve kendini dig nedenlerin caresiz masum
kurbani olarak gorur. " Beni kizdirdilar." " Beni tzdu." " Beni korkuttu." "Dlnya olaylari
kaygimin nedenidir."

Aslinda tam tersidir. Bastirilmig ve bastiriimis duygular bir ¢ikis yolu arar ve olaylari
kendilerini bosaltmak icin tetikleyici ve bahane olarak kullanirlar.

Firsat dogdugunda buharini salmaya hazir dudukli tencereler gibiyiz. Tetikleyicilerimiz
ayarlanmis ve patlamaya hazir. Psikiyatride bu mekanizmaya yer degistirme

denir. Ofkeli oldugumuz icin olaylar bizi "6fkelendirir". Suirekli teslimiyet yoluyla,
biriken 6fke birikimini biraktiysak, herhangi birinin veya herhangi bir durumun bizi
"o6fkelendirmesi" cok zordur ve hatta imkansizdir. Bu nedenle, teslim olduktan sonra
diger tim olumsuz duygular icin de ayni sey gecerlidir.

Toplumumuzdaki sosyal sartlanma nedeniyle insanlar olumlu duygularini bile bastirir
ve bastirirlar. Bastirilmig ask kalp krizinin kirik kalbine yol acar. Bastirilmis ask evcil
hayvanlara asiri hayranlk ve cesitli putperestlik bicimleri olarak yeniden ortaya cikar.
Gergek ask korkudan uzaktir ve baglanmama ile karakterize edilir. Kaybetme korkusu,
yersiz baglanmayi ve sahiplenmeyi harekete gegirir. Ornegin, kiz arkadas!
konusunda guvensiz olan adam ¢ok kiskanctir.

Bastirilmis ve bastirilmis duygularin baskisi bireyin tahammul seviyesini astiginda,
zihin "disarida" kendini bosaltip yerinden oynatacagi bir olay yaratacaktir. Bdylece, cok
fazla bastirilmis kederi olan kisi bilin¢sizce hayatinda tzucu olaylar yaratacaktir.
Korkmus kisi korkutucu deneyimler yasatir; 6fkeli kisi cileden ¢ikarici kosullarla
cevrili olur; ve gururlu kisi stirekli hakarete ugrar. isa Mesih'in dedigi gibi, "Kardesinin
g6zundeki ¢6pu neden goruyorsun da, kendi gézundeki mertegi neden hissetmiyorsun
(Matta 7:3)?" Tim Bulyuk Ustatlar bize icimizi isaret eder.
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Evrendeki her sey bir titresim yayar. Titresim ne kadar yUksekse,
o kadar ¢ok guce sahip olur. Duygular da enerji olduklari igin titresimler yayarlar.
Bu duygusal titresimler vicudun eneriji alanlarini etkiler ve gorulebilen, hissedilebilen ve
Olculebilen etkileri ortaya ¢ikarir. Dr. Thelma Moss tarafindan yapilanlar gibi Kirlian
fotografciligi kullanan hareketli resimler, duygulardaki degisikliklerle birlikte enerji
alaninin renginde ve boyutunda hizli dalgalanmalar gdsterir (Krippner, 1974).
Enerji alani geleneksel olarak bir "aura" olarak adlandiriimistir ve bu frekanstaki titresimleri
gOrme yetenegdiyle dogmus veya bu yetenegi 6grenmis kisiler tarafindan gorulebilir.
Aura, duygularla birlikte renk ve boyut degistirir. Kas testi ayrica, vicudumuzun kaslari
olumlu ve olumsuz uyaranlara aninda yanit verdiginden, duygulara eslik eden eneriji
degisikliklerini de gosterir. Boylece, temel duygusal durumlarimiz kendilerini evrene
iletir.

Zihnin boyutlari veya boyutlari yoktur ve uzayda sinirli degildir; bu nedenle,
zihin temel durumunu titresimsel enerji yoluyla sinirsiz bir mesafe Gzerinden iletir. Bu,
duygusal durumumuz ve dusuncelerimizle rutin olarak ve farkinda olmadan baskalarini
etkiledigimiz anlamina gelir. Ornegin, duygusal kaliplar ve bunlarla iliskili diistince
bicimleri, medyumlar tarafindan ¢ok uzak bir mesafeden algilanabilir ve bilingli
olarak alinabilir. Bu deneysel olarak goésterilebilir ve bunun bilimsel temeli, ileri
kuantum fiziginde buyuk ilgi géren bir konu olmustur.

Duygqular titresimli bir enerji alani yaydiklari icin, hayatimizdaki insanlari etkiler
ve belirlerler. Yasam olaylari, bastirilmis ve bastirilmis duygularimizdan psisik dizeyde
etkilenir. Bu nedenle 6fke, 6fkeli distnceleri ceker. Psisik evrenin temel kurali, "benzer
benzeri ¢ceker"dir. Benzer sekilde, "sevgi sevgiyi tesvik eder", boylece cok fazla i¢sel
olumsuzlugu birakmis olan kisi sevgi dolu dustinceler, sevgi dolu olaylar, sevgi dolu
insanlar ve sevgi dolu evcil hayvanlarla ¢evrili olur. Bu olgu, "Zenginler daha da zenginlesir
ve fakirler daha da fakirlesir" ve "Sahip olanlar, alir" gibi akh karistiran bircok kutsal
kitap alintisini ve yaygin deyisleri aciklar. Bu nedenle, genel bir kural olarak, ilgisizlik
bilincini tasiyan insanlar hayatlarina yoksulluk kosullarini getirir ve refah bilincine
sahip olanlar hayatlarina bolluk getirir.

GCunku tum canllar titresimsel enerji seviyelerinde birbirine baghdir,
temel duygusal durumumuz etrafimizdaki tim yasam formlari tarafindan algilanir
ve tepki verilir. Hayvanlarin bir kisinin temel duygusal durumunu aninda okuyabildigi iyi
bilinmektedir. Buylimenin bile
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Bakterilerin insan duygularindan nasil etkilendigi ve bitkilerin duygusal
durumumuza 6lctlebilir tepkiler verdigi bilinmektedir (Backster, 2003).

Birakmanin Mekanizmasi Birakmalk,

bir duygunun farkinda olmak, ortaya ¢ikmasina izin vermek, onunla kalmak ve onu

farkli kilmak veya onunla ilgili bir sey yapmak istemeden kendi akisinda akmasina izin
vermek anlamina gelir. Bu, sadece duygunun orada olmasina izin vermek ve arkasindaki
enerjiyi disari atmaya odaklanmak anlamina gelir. ilk adim, ona direnmeden, onu
bosaltmadan, ondan korkmadan, onu kinamadan veya onun hakkinda ahlak dersi
vermeden duyguya sahip olmaniza izin vermektir. Yargilamayi birakmak ve bunun

sadece bir duygu oldugunu gérmek anlamina gelir. Teknik, duyguyla birlikte olmak ve
onu herhangi bir sekilde degistirmek icin tum ¢abalardan vazge¢mektir. Duyguya direnme
istegini birakin. Duyguyu devam ettiren direnctir. Duyguya direnmekten veya onu
degistirmeye calismaktan vazgectiginizde, bir sonraki duyguya gececek ve daha hafif bir
duygu eslik edecektir. Direnilmeyen bir duygu, arkasindaki enerji dagildikca kaybolacaktir.

isleme basladiginizda, duygulara sahip olmaktan dolayi korku ve sucluluk
duydugunuzu fark edeceksiniz; genel olarak duygulara karsi direng olacak. Duygularin
ortaya ¢ilkmasina izin vermek icin, ilk etapta duygulara sahip olma tepkisini birakmak daha
kolaydir. Korku korkusunun kendisi bunun baslica bir érnegidir. Ik 6nce duygu hakkinda
duydugunuz korkuyu veya suclulugu birakin ve sonra duygunun kendisine girin.

Birakirken, tim dustnceleri gérmezden gelin. Dusuncelere degil, hissin kendisine
odaklanin. Dusunceler sonsuzdur ve kendi kendini gug¢lendirir ve sadece daha fazla distnce
Uretirler. DUsunceler, hissin varhgini aciklamaya calisan zihnin akil yuratmeleridir. Hissin
gercgek nedeni, onu o0 anda ortaya ¢ikmaya zorlayan hissin ardindaki birikmis baskidir.
DusuUnceler veya dis olaylar, sadece zihnin uydurdugu bir bahanedir.

Birakmaya daha fazla alistik¢a, tim olumsuz duygularin hayatta kalma ile ilgili temel
korkumuzla iliskili oldugu ve ttim duygularin zihnin gerekli olduguna inandigi sadece
hayatta kalma programlari oldugu fark edilecektir. Birakma teknigi programlari
kademeli olarak bozar.

Bu surecte duygularin altinda yatan sebep giderek daha belirgin hale geliyor.

Teslim olmak, bir sey hakkinda guclt bir duyguya sahip olmamak anlamina gelir:
"Olursa sorun degil, olmazsa da sorun degil." Ozgiir oldugumuzda,
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Baglanmayi birakmak. Bir seyden zevk alabiliriz, ancak mutlulugumuz igin ona
ihtiyacimiz yoktur. Kendimiz disindaki herhangi bir seye veya herhangi birine olan
bagimhligin giderek azalmasi s6z konusudur. Bu ilkeler, Buda'nin dinyevi olgulara
baglanmaktan kacinma temel 6gretisiyle ve Isa Mesih'in "diinyada ol ama diinyadan
olma" temel 6gretisiyle uyumludur.

Bazen bir duyguyu teslim ederiz ve geri dondigunu veya devam ettigini
fark ederiz. Bunun nedeni, teslim edilmesi gereken daha ¢ok duygu olmasidir. Bu
duygulari tum hayatimiz boyunca bastirdik ve ortaya ¢ikip kabul edilmesi gereken ¢ok
fazla enerji olabilir. Teslimiyet gerceklestiginde, hemen daha hafif, daha mutlu bir
duygu, neredeyse bir "yukseklik" gibi olur.

Surekli olarak birakarak, o 6zgurlik halinde kalmak mimkundur. Duygular gelir ve
gider ve sonunda siz duygulariniz olmadiginizi, gergek "sizin" yalnizca onlara taniklik ettigini fark
edersiniz. Onlarla 6zdeslesmeyi birakirsiniz. G6zlemleyen ve olan bitenin farkinda olan "siz" her zaman
ayni kalir. Icinizdeki degismez tanigi daha da fazla fark ettikce, o biling seviyesiyle 6zdeslesmeye
baslarsiniz. Giderek fenomenlerin deneyimleyicisi olmaktan ziyade 6ncelikli olarak tanigi olursunuz.
Gerg¢ek Benlige giderek daha da yaklasirsiniz ve her zaman duygular tarafindan kandirildiginizi
goérmeye baslarsiniz. Duygularinizin kurbani oldugunuzu distntyordunuz. Simdi onlarin kendinizle ilgili
gercek olmadigini gérirsiniz; onlar yalnizca ego tarafindan yaratilmislardir, zihnin hayatta kalmak igin

gerekli olduguna yanlislikla inandi§i programlarin toplayicisi.

Birakmanin sonuglari aldatici bir sekilde hizl ve inceliklidir, ancak etkileri
cok gugludur. Genellikle birakmisizdir ama birakmadigimizi dastunuruz. Degisimin
farkina varmamizi saglayacak olan arkadaslarimiz olacaktir. Bu olgunun bir nedeni,
bir sey tamamen teslim oldugunda, bilingten kaybolmasidir. Simdi, bunu hig
dustinmedigimiz icin, gittigini fark etmeyiz. Bu, bilin¢te buylUyen insanlar arasinda
yaygin bir olgudur. Kurekledigimiz tim kémuran farkinda degiliz; her zaman su
anda tuttugumuz karek dolusu seye bakiyoruz.

Yiginin ne kadar azaldigini fark etmiyoruz. Genellikle arkadaslarimiz ve ailemiz bunu
ilk fark edenler oluyor.

ilerlemeyi takip etmek icin bircok kisi kazanimlarinin bir cizelgesini tutar.
genellikle "Bu ise yaramiyor" seklinde ortaya ¢ikan direncin ustesinden gelmeye
yardimci olur. Cok buyuk kazanimlar elde eden kisilerin bunu basarmasi yaygindir.
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"Bu ise yaramiyor." Bazen bu surece baslamadan 6nce nasil oldugumuzu kendimize
hatirlatmamiz gerekiyor.

Birakmaya Diren¢ Olumsuz

duygulari birakmak, her adimda direng gosterecek olan egonun ¢ézilmesidir. Bu,

teknik hakkinda suphecilige, teslim olmayi "unutmaya", aniden kacisciliga veya duygulari
ifade ederek ve hareket ederek bosaltmaya neden olabilir. C6zim, tim sure¢ hakkinda
sahip oldugunuz duygulari birakmaya devam etmektir. Direncin orada olmasina izin verin
ancak dirence direnmeyin.

Ozguirsiin. Birakmana gerek yok . Kimse seni zorlamiyor. Suna bak
Direncin ardindaki korku. Bu surecle ilgili olarak neyden korkuyorsunuz? Bunu
birakmaya istekli misiniz? Ortaya ¢ikan her korkuyu birakmaya devam edin ve direng
cozulecektir.

Uzun zamandir bizi kéle ve kurban yapan tum programlari biraktigimizi
unutmayalim. Bu programlar gercek kimligimizin gercegine karsi bizi kor etti. Ego geriliyor
ve hileler ve blofler deneyecek. Bir kez birakmaya basladigimizda, gunleri sayil hale
gelir ve gucu azalir. Hilelerinden biri, 6rnegin teknigin kendisi hakkinda bilingsiz hale
gelmek, aniden teslimiyet mekanizmasinin ¢alismadigina, her seyin ayni olduguna,
kafa karistirici olduguna ve hatirlanmasi ve yapilmasi ¢ok zor olduguna karar
vermektir. Bu gercek ilerlemenin bir isaretidir! Bu, egonun kendimizi 6zgurlestirmek
icin bir bicagimiz oldugunu bildigi ve geriledigi anlamina gelir. Ego bizim dostumuz
degildir. Tron'daki ( 1982) "ana kontrol" gibi, bizi programlarinin kdlesi olarak tutmak ister.

Birakmak dogal bir yetenektir. Yeni veya yabanci bir sey degildir. Ezoterik bir 6greti
veya baska birinin fikri veya bir inang sistemi degildir. Daha 6zgur ve daha mutlu olmak
icin sadece kendi i¢ dogamizi kullaniyoruz. Birakirken, teknigi "dastinmek" yardimci olmaz.
Sadece yapmak daha iyidir. Sonunda tum dusuncelerin direng oldugu goérulecektir. Hepsi
zihnin gercekte olani deneyimlememizi engellemek icin yarattigi imgelerdir . Bir suredir
biraktigimizda ve gercekte olup biteni deneyimlemeye basladigimizda,
dusuncelerimize guleriz.

DusuUnceler sahtedir, gercegi gizleyen sagma sapan inanclardir. Dusunceleri takip etmek
bizi sonsuza kadar mesgul edebilir. Bir gun basladigimiz yerde oldugumuzu kesfedecegiz.
Dusunceler bir kasedeki altin balk gibidir; gercek



Machine Translated by Google

Benlik su gibidir. Gergek Benlik dustnceler arasindaki bosluktur veya daha dogrusu,
tim dusuncelerin altindaki sessiz farkindalik alanidir.

Tamamen icinde bulundugumuz seye dalmis olma deneyimini yasadik
yaparken, zamanin gegisini neredeyse fark etmedigimizde. Zihin ¢ok sessizdi ve biz
sadece yaptigimiz seyi direng veya ¢aba géstermeden yapiyorduk. Mutlu hissediyorduk,
belki kendi kendimize mirildaniyorduk. Stres olmadan islev gértuyorduk. Cok rahattik, ancak
mesqulduk. Birdenbire aslinda tum bu dusutncelere hig ihtiyacimiz olmadigini fark ettik.
Dusunceler bir balik icin yem gibidir; onlari isirirsak, yakalaniriz. Dustncelere isirmamak
en iyisidir. Onlara ihtiyacimiz yok.

Icimizde, ancak farkindaligimizdan kaynaklanan bir gergek vardir: “Ben bilmem
gereken her seyi zaten biliyorum.” Bu otomatik olarak gerceklesir.

Paradoksal olarak, teslim olmaya karsi bir direng, teslimiyetin etkililiginden kaynaklanmaktadir.
teknigin. Olan sey, hayat cok iyi gitmediginde ve hos olmayan duygularla kusatildigimizda
birakmaya devam etmemizdir. Sonunda teslim olarak bundan kurtuldugumuzda ve
her sey yolunda oldugunda, birakmayi birakiriz. Bu bir hatadir ¢tinkt kendimizi ne kadar
iyi hissedersek hissedelim, genellikle daha fazlasi vardir. Daha yuksek durumlardan ve
birakmanin ivmesinden yararlanin. Devam edin ¢iinkl her zaman daha iyi ve daha iyi
olacak. Birakmak belirli bir ivme kazanir. Basladiktan sonra devam ettirmek kolaydir.

Ne kadar yuksek hissedersek, birakmak o kadar kolay olur. Bu, ¢okinttde olsaydik
ugrasmak istemeyeceg@imiz bazi seyleri (bastirilmis ve bastirilmis "¢ép") asagi inip
birakmak icin iyi bir zamandir. Her zaman birakilip teslim olma hissi vardir. Kendimizi iyi
hissettigimizde, duygular sadece daha inceliklidir.

Bazen belirli bir duyguyla sikismis hissedeceksiniz. Sadece sikismighk
duygusuna teslim olun. Sadece orada olmasina izin verin ve ona direnmeyin.
Eger kaybolmazsa, hissi parca parca birakmayi deneyin.

Olusabilecek bir diger engel, bir seye olan arzumuzu birakirsak onu elde
edemeyecegimiz korkusudur. Genellikle yaygin olarak benimsenen bazi inanglara bakmak
ve onlari en bastan birakmak faydalidir, drnegin: (1) Bir seyleri ancak siki ¢calisma,
mucadele, fedakarlk ve cabayla hak ederiz; (2)

Aci cekmek bizim icin yararli ve iyidir; (3) Hicbir sey icin hicbir sey elde etmeyiz; (4)

Gok basit olan seyler pek de degerli degildir. Teknigin kendisine yonelik bu psikolojik
engellerden bazilarini birakmak, onun zahmetsizliginin ve kolayliginin tadini ¢gikarmamizi
saglayacaktir.
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BOLUM

DUYGULARIN ANATOMISI

insan duygularinin cok sayida karmasik psikolojisi vardir.

Bunlar genellikle 6nemli sembolizm ve mitolojiye géndermeler icerir ve hararetle
tartisilan hipotezlere dayanir. Sonug olarak, farkli amaclari ve yéntemleri olan ¢esitli
psikoterapi okullari vardir.

Basitlik, gercegin ayirt edici 6zelliklerinden biridir; bu nedenle, 6znel deneyimle ve nesnel
testlerle dogrulanabilen, duygularin basit, uygulanabilir ve test edilebilir bir haritasini
tanimlayacagiz.

Hayatta Kalma Amaci

Hangi psikoloji incelenirse incelensin, birincil insan hedefinin diger her seyin tstliinde olan

hayatta kalma oldugunu ortaya koyar. Her insan arzusu, kisinin kisisel hayatta kalmasini ve aile, sevdikleri
ve Ulke gibi tanimlanmis gruplarinin hayatta kalmasini saglamayi amaclar. insanlar, her seyden cok,
deneyimleme kapasitesinin kaybindan korkarlar. Bu amagla, insanlar bedenin hayatta kalmasiyla
ilgilenirler ctiink kendilerinin beden olduguna inanirlar ve bu nedenle varoluslarini deneyimlemek igin
bedene ihtiyac duyarlar. insanlar kendilerini ayri ve sinirli olarak gérdukleri icin, eksiklik hissiyle

strese girerler. insanlarin ihtiyaclarinin tatmini icin kendilerinin disina bakmalari yaygindir.

Bu durum, onlarin kendilerine yetemedikleri icin kendilerini savunmasiz hissetmelerine
yol acar.

Zihin, bu nedenle, bir hayatta kalma mekanizmasidir ve hayatta kalma

yontemi 6ncelikle duygularin kullanimidir. Dastnceler duygular tarafindan aretilir ve
sonunda duygular, disuncelerin kisaltmasi haline gelir.
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Binlerce hatta milyonlarca dusince tek bir duyguyla degistirilebilir. Duygular

zihinsel sureclerden daha temel ve ilkeldir.

Akil, zihnin duygusal amaclarina ulagsmak icin kullandigi aractir. Zeka tarafindan
kullanildiginda, temel altta yatan duygu genellikle bilingsizdir veya en azindan farkindalik
disindadir. Altta yatan duygu unutuldugunda veya gérmezden gelindiginde ve
deneyimlenmediginde, insanlar eylemlerinin nedeninin farkinda olmazlar ve her turlu
makul nedeni gelistirirler. Aslinda, siklikla yaptiklarini neden yaptiklarini bilmezler.

Herhangi bir aktivitenin ardindaki duygusal hedefin bilincinde olmanin
basit bir yolu, "Ne i¢in?" sorusunu kullanmaktir.
Her cevapta, temel duygu ortaya cikana kadar tekrar tekrar "Ne i¢in?" diye sorulur.
Bir 6rnek su olabilir. Bir adam yeni bir Cadillac ister. Zihni tim mantiksal nedenleri verir
ancak mantik bunu gercekten agiklamaz. Bu yizden kendine "Cadillac'i ne icin istiyorum?"
diye sorar. "Sey," der, "statl, taninma, saygi ve saglam bir vatandas basarisi statlsu elde
etmek." Tekrar: "Statu icin ne istiyorum?" "Baskalarindan saygi ve onay" diyebilir,
"ve bu sayglyi saglamak." Tekrar: "Saygi ve onay icin ne istiyorum?" "Guvenlik duygusuna
sahip olmak." Tekrar: "Guvenlik i¢in ne istiyorum?" "Mutlu hissetmek icin." Strekli "Ne i¢in?"
sorusu, temelde glvensizlik, mutsuzluk ve tatmin eksikligi duygularinin oldugunu ortaya
koyar. Her aktivite veya arzu, temel hedefin belirli bir duyguya ulasmak oldugunu
ortaya koyacaktir. Korkuyu yenmek ve mutluluga ulasmaktan baska hedef
yoktur. Duygular, hayatta kalmamizi saglayacagina inandigimiz seyle baglantilidir, gercekte
neyin saglayacagiyla degil. Duygularin kendisi aslinda herkesi surekli guvenlik arayisina
iten temel korkunun sebebidir.

Duygularin Ol¢egi

Basitlik ve aciklik icin, biling seviyelerine karsilik gelen duygu 6lcedini kullanacagiz.
Biling seviyelerinin, bilimsel temellerinin ve pratik uygulamalarinin kapsamli bir sunumu
Power vs. Force: The Hidden Determinants of Human Behavior (Hawkins, [1995],

2012) adli eserde bulunmaktadir.

Kisaca, her sey pozitif veya negatif enerji yayar. Sezgisel olarak,
pozitif bir insan (dost canlisi, samimi, distnceli) ile negatif bir insan (a¢g6zIy,
aldatici, nefret dolu) arasindaki farki biliyoruz. Rahibe Teresa'nin enerjisi Adolf Hitler'in
enerjisinden acikca farkhydi;
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Gogu insanin enerjisi ikisinin arasinda bir yerdedir. Muzik, yerler, kitaplar, hayvanlar,
niyetler ve tim yasam, 6zune ve gerceklik derecesine gore "kalibre edilebilen" bir
enerji yayar.

"Benzer benzere gider." Farkh enerjiler "¢cekim kaliplari" veya "biling
seviyeleri"nde kimelenir. Biling Haritasi ( Ek A'ya bakin) bu dogrusal olmayan enerjik
arazinin dogrusal, logaritmik bir gérinimunu saglar. Her biling seviyesi (veya ¢ekim kalibi),
1-1000 arasinda degisen bir enerjik gug logaritmik 6lceginde kalibre edilir. Haritanin en
ustiindeki Tam Aydinlanma seviyesi (1000), insan aleminde ulasilabilecek en yUksek
seviyeyi temsil eder; Isa Mesih, Buda ve Krishna'nin enerjisidir. Utang seviyesi (20) en
altta, 6lume yakindir ve sadece hayatta kalmayi temsil eder.

Cesaret seviyesi (200), negatif enerjiden pozitif enerjiye gecisi isaretleyen kritik
noktadir. Durastltk, durust olma, guglendirme ve basa ¢ikma kapasitesine sahip olma
enerjisidir. Cesaretin altindaki biling seviyeleri yikicidir, oysa tstiindeki seviyeler yasami
destekler. Basit bir kas testi farki ortaya cikarir: negatif uyaranlar (200'Un
altinda) kasi aninda zayiflatir ve pozitif uyaranlar (200'Un Gzerinde) kasl aninda
guclendirir. Gergek "gu¢" guclendirir; "kuvvet" zayiflatir. Cesaret seviyesinin Ustunde,
insanlar bize enerji verdigimiz ("kuvvet") ve onlara karsi iyi niyetli oldugumuz
icin bizi ararlar. Cesaret seviyesinin altinda, insanlar bizden kaginirlar ¢inki onlardan
enerji alinz ("kuvvet") ve onlari kendi maddi veya duygusal ihtiyaclarimiz icin kullanmak
isteriz.

Burada, yuksek enerjilerden baslayarak disuk enerjilere dogru temel 6l¢egi
giziyoruz:

Baris (600): Bu, mikemmellik, mutluluk, zahmetsizlik ve birlik olarak deneyimlenir.
Ayrilhigin ve aklin 6tesinde, "tim anlayisi asan baris"ta oldugu gibi, ikilik olmayan bir
durumdur. Aydinlanma ve Aydinlanma olarak tanimlanir. insan aleminde nadirdir.

Seving (540): Kosullara ve baskalarinin eylemlerine ragmen kosulsuz ve

degismez olan sevgi. DUnya, her seyde gorulen zarif gtzellikle aydinlatiliyor. Yaratihsin
mukemmelligi kendiliginden belli oluyor.

Birlige yakinlik ve Oz'lin kesfi vardir; herkese karsi sefkat; muazzam sabir;

baskalariyla bir olma hissi ve onlarin mutlulugu i¢in bir kaygi. Kendini tamamlama ve
kendi kendine yeterli olma duygusu hakimdir.
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Ask (500): Bagislayici, besleyici ve destekleyici bir varolus bicimi. Zihinden gelmez; bunun
yerine kalpten yayilir. Ask, bir durumun 6zune odaklanir, ayrintilara degil. Ayrintilarla
degil, batunle ilgilenir. Algi vizyonla yer degistirdiginde, hicbir pozisyon almaz ve var

olan her seyin i¢csel degerini ve sevilebilirligini gérur.

Sebep (400): Bu husus, insanlari hayvanlar aleminden ayirir.

Soyut olarak seyleri gérme, kavramsallastirma, nesnel olma ve hizl ve dogru kararlar
alma yetenedi vardir. Muazzam faydasi problem ¢6zmedir. Bilim, felsefe, tip ve mantik
bu seviyenin ifadeleridir.

Kabul (350): Bu enerji rahat, rahat, uyumlu, esnek, kapsayici ve i¢sel direngten
uzaktir. "Hayat guzel. Sen ve ben iyiyiz. Kendimi bagli hissediyorum." Hayatla hayatin
sartlarina gore karsilasir. Baskalarini veya hayati su¢glamaya gerek yoktur.

Isteklilik (310): Bu enerji, yasamin tim ifadelerini memnuniyetle karsilayan olumlu bir
tutum sayesinde hayatta kalmaya hizmet eder. Dost canlisidir, yardimseverdir, yardim
etmek ister ve hizmet etmeye calisir.

Tarafsizlik (250): Bu, rahat, pragmatik ve nispeten duygusalliktan uzak bir yasam bicimidir.
"Her iki sekilde de sorun yok." Kati pozisyonlardan, yargilayici olmayan ve rekabetgi
olmayan bir yasam bi¢imidir.

Cesaret (200): Bu eneriji, "Bunu basarabilirim" der. Kararhdir, hayata karsi heyecanhdir,
Uretkendir, bagimsizdir ve kendi kendine yetendir. Etkili eylem mamkundur.

Gurur (175): Bu seviye, "Benim yolum en iyi yoldur" der. Odak noktasi basari,
taninma arzusu, 6zel olma ve mukemmeliyetgiliktir. "Kendinden daha iyi" hissettirir
" ve digerlerinden ustundur.

Ofke (150): Bu eneriji, korkunun kaynagini g, tehdit ve saldiri ile yener. Sinirli, patlayici,
acl, dengesiz ve kuskundur. "Sana gosterecegim" anlaminda "intikam almak"tan hoslanir.

Arzu (125): Her zaman kazang, edinim, haz ve kisinin kendisi disinda bir sey “elde etme”
arayisindadir. Doymak bilmez, asla tatmin olmaz ve arzular. “Ona sahip olmaliyim.” “Bana
istedigimi ver ve hemen simdi ver!”
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Korku (100): Bu enerji “her yerde” olan “tehlikeyi” gérur. Kagingan,
savunmaci, guvenlikle mesgul, baskalarina karsi sahiplenici, kiskang,
huzursuz, endiseli ve tetiktedir.

Keder (75): Caresizlik, umutsuzluk, kayip, pismanlik ve "Keske Ayriligim olsaydi"
hissi vardir. Bepresyon. Uzintl. "Kaybeden" olmak. "Devam edemem" anlaminda
kederli.

Kayitsizhk (50): Bu enerji umutsuzluk, 61U taklidi yapma, baskalari igin "yuk" olma,
hareketsiz kalma ve "Yapamam" ve "Kimin umurunda?" duygulariyla karakterizedir.
Yoksulluk yaygindir.

Sucluluk (30): Bu enerji alaninda, kisi cezalandirmak ve cezalandiriimak ister.
Kendini reddetmeye, mazosizme, pismanliga, "kotu hissetmeye" ve kendini
sabote etmeye yol acar. "Hepsi benim sucum." Kaza egilimi, intihar davranisi ve
kendinden nefret etmeyi "k6tu" baskalarina yansitma yaygindir. Bircok
psikosomatik hastaligin temelidir.

Utang (20): "Basini utanctan 6ne egmek" gibi asagilanma ile karakterize edilir.
Geleneksel olarak surgunle birlikte gelir. Saghga zararhdir ve kendine ve
baskalarina karsi zulme yol acar.

Genel olarak, 6l¢egin alt ucunun su sekilde iliskili oldugunu séyleyebiliriz:
dusuk titresimli frekanslar: disuk enerji, disuk gug, daha kétu yasam
kosullari, daha kotu iliskiler, daha az bolluk, daha az sevgi ve daha kétu fiziksel ve
duygusal saghk. Dusuk enerji nedeniyle, bu tir muhtac insanlar bizi her
duzeyde tuketir. Genellikle kaginilirlar ve kendilerini ayni dizeydeki insanlarla
cevrili bulurlar (6rnegin, hapishanede).

Olumsuz duygulari biraktikca, yukari dogru ilerici bir hareket olur
Cesaret olcegine ve sonra otesine, artan etkililik, basari ve daha zahmetsiz
bollukla. Biz bu tur insanlari arama egilimindeyiz.
"YUksek" olduklarini séyluyoruz. Cevrelerindeki tum canlilara yasam enerjisi
veriyorlar. Hayvanlar onlara ilgi duyuyor. Yesil parmaklari var ve temas
ettikleri herkesin hayatini olumlu yénde etkiliyorlar. Cesaret seviyesinde, olumsuz
duygular tamamen ortadan kalkmadi, ancak artik gictimuzu ve 6z yeterliligimizi
yeniden kazandigimiz igin onlarla basa ¢ikmak icin yeterli enerjiye sahibiz. En
alttan en Uste ¢ikmanin en hizli yolu kendimize ve baskalarina gercegi sdylemektir.
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Enerji seviyeleri ayrica geleneksel olarak bazen “cakralar” olarak adlandirilan
vucut enerji merkezleriyle iliskilendirilir. Cakralar, Cesaret seviyesinde (200)
uyandirildiginda “kundalini enerjisinin” aktigi séylenen enerji
merkezleridir. Enerji merkezleri (¢akralar) cesitli klinik teknikler ve hassas
elektronik aletlerle dlculebilir. Biling Haritasinda ¢akralar su sekilde kalibre
edilir: Tag (600), Ug[jncu G06z (525), Bogaz (350), Kalp (505), Solar Pleksus (275),
Sakral veya Dalak (275), Temel veya K6k Cakra (200). Olumsuz duygularimizdan
vazgectigimizde, daha yiiksek cakralarimizdaki enerji artar. Ornegin,
ahskanlik haline gelmis bir sekilde “dalaklarimizi bosaltmak” (ikinci cakra) yerine,
artik “tamamen kalp” (besinci ¢cakra) olarak tanimlaniyoruz.

Bu eneriji sistemi fiziksel beden tzerinde dogrudan bir etkiye sahiptir.
Her cakradaki enerji, fiziksel bedenin bir plani gibi olan "meridyenler" adi verilen
kanallar aracihgiyla tim enerji bedenine akar. Her meridyen belirli bir organla
ve her organ belirli bir duyguyla iligkilidir. Olumsuz bir duygu, iliskili akupunktur
meridyeninin ve ilgili organin enerji dengesini bozar. Ornegin, depresyon,
umutsuzluk ve melankoli karaciger meridyeni ile iligkilidir, bu nedenle bu
duygular karacigerin islevine mudahale etme egilimindedir. Her olumsuz duygu
bir viicut organini bozar ve yillar gectik¢e bu organ hastalanir ve sonunda
islevini yitirir.

Duygusal durumumuz ne kadar dusukse, sadece kendi hayatlarimizi degil,
ayni zamanda etrafimizdaki tim hayati da o kadar olumsuz etkiler. Evrimin
duygusal seviyesi ne kadar yuksekse, hayatimiz her seviyede o kadar olumlu hale
gelir ve etrafimizdaki tim hayati destekleriz. Olumsuz duygular kabul edilip
teslim edildik¢ce, daha 6zgurlesir ve dlcekte yukari dogru hareket eder, sonunda
agirlikli olarak olumlu duygular yasariz.

Tum alt duygular sinirlamalardir ve bizi gercek Benligimizin gercekligine kor
ederler. Olcegin tepesine ve en lste dogru yolumuzu teslim ettigimizde, yeni bir
tir deneyim gerceklesmeye baslar. Olcegin en tepesinde, kisinin gercek
Benliginin ve cesitli Aydinlanma seviyelerinin farkina varmasi gerceklesir.

Bunun temel 6nemi, daha yuksege ve 6zgurlestikce, dinyanin ruhsal farkindalik,
sezgi ve biling buyimesi dedigi seyin gergeklestigini fark etmektir. Bu,

olumsuz duygularini teslim eden herkesin ortak deneyimidir. Giderek daha
bilingli hale gelirler. Bilincin daha dusuk seviyelerinde gorulmesi veya
deneyimlenmesi imkansiz olan sey, daha yuksek seviyelerde kendiliginden
belirgin ve sasirtici derecede belirgin hale gelir.
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Duygulari Anlamak Bilimsel

bulgulara gdre, tum dadsunceler zihnin hafiza bankasinda iligkili duyguya ve onun
daha ince derecelerine dayali bir dosyalama sistemi altinda dosyalanir (Gray-
LaViolette, 1982). Bunlar gercege gore degil, duygu tonuna gdre dosyalanir.
Sonug olarak, dusuncelerden ziyade duygulari gdzlemleyerek 6z farkindahgin
cok daha hizh arttigi gézlemi icin bilimsel bir temel vardir. Tek bir duyguyla

iliskili dustnceler bile kelimenin tam anlamiyla binlere ulasabilir. Altta yatan
duygunun anlasiimasi ve dogru sekilde ele alinmasi, bu nedenle kisinin
dustnceleriyle ugrasmasindan daha édullendirici ve daha az zaman alicidir.

Baslangicta, eger kisi duygularin tim konusuna asina degilse,
Genellikle, herhangi bir sey yapma niyeti olmadan sadece onlari
gozlemleyerek baslamak tavsiye edilir. Bu sekilde, duygular ve dustnceler
arasindaki iliski hakkinda bir miktar agiklik olusacaktir. Daha fazla asinalik
olduktan sonra, biraz deney yapilabilir. Ornegin, tekrarlama egiliminde olan belirli
dusutnce alanlari bir kenara birakilabilir ve onlarla iliskili duygu
tanimlanabilir. Daha sonra duygu, 6nce direnmeden veya kinamadan orada
oldugunu kabul ederek Uzerinde calisilabilir. Ve sonra kisi, tikenene kadar
oldugu gibi kalmasina izin vererek duygunun enerjisini dogrudan bosaltmaya
baslar. Biraz sonra, eski dustuincelere bakilabilir ve karakterlerinin degistigi
gOzlemlenebilir. Duygu tamamen teslim edilmis ve birakiimissa, genellikle
onunla iligkili tam dusunceler tamamen ortadan kalkmis ve konuyu hizla
ele alan bir sonug dusuncesiyle yer degistirmis olacaktir.

Ornegin, pasaportunu kaybeden bir adamin durumu vardi
Yabanci bir tUlkeye gitmeden hemen énce. Planlanan ayrilis tarihi
yaklastikca, icindeki panik artiyordu. Zihni ¢ilginca yarisiyordu, pasaportun
nerede kaybolmus olabilecegini dusinmeye calisiyordu. Her yeri aradi. Cesitli
zihinsel oyunlar denedi ama ise yaramadi. Kendine kizdi: "Nasil oldu da
pasaportumu kaybedecek kadar aptal olabildim?
Simdi bir tane daha almak i¢in zaman yok!” Kader gunu yaklasirken gergek bir
ikilemle karsi karsiyaydi: pasaport yoksa seyahat de yoktu. Seyahati
kacirmanin bir¢ok olumsuz sonucu vardi ¢inkt hem is hem de zevkti ve zor
bir durum yaratabilirdi. Sonunda, birakma teknigini yapmayi hatirladi.

Oturdu ve kendine sordu: "Uzun zamandir gérmezden geldigim temel
duygu nedir?" Sasirtici bir sekilde, ortaya ¢ikan temel duygu kederdi.
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Keder, ¢ok sevdigi birinden ayrilmak istememesiyle iliskiliydi. Ayrica, iliskinin kaybedilmesi
veya en azindan yoklugundan dolayi zayiflamasi korkusu da vardi. Kederi ve iligkili

korkuyu biraktiginda, aniden bu konuda huzur buldu. Ayrica, iliski iki haftalik bir yoklugu
kaldiramiyorsa, zaten ¢ok da degerli olmadigi sonucuna vardi; yani, aslinda risk altinda

olan higbir sey yoktu. Huzur buldugu anda, pasaportun nerede oldugunu hemen

hatirladi. Aslinda, o kadar basit ve bariz bir yerdeydi ki, onu neden hatirlamadigini yalnizca
bilingsiz bir engelleme aciklayabilirdi. S6ylemeye gerek yok, kayip pasaport, basarisiz seyahat
ve olasi sonuglar hakkindaki binlerce disuncenin hepsi aninda ortadan kayboldu. Duygusal
durumu, hayal kirikh@i yerine minnettarlik ve mutluluk haline geldi.

Birakmak gunluk yasam durumlarinda ¢ok faydali olabilir, ancak kullanimi
yasam krizleri buyUk miktarda aciyr dnlemede ve hafifletmede kritik olabilir. Bir yasam
krizinde genellikle duygu yogunlugu olur. Kriz, bastiriimis veya bastiriimig
duygularimizin en 6nemli alanlarindan birine dokunmustur. Bu durumda sorun
duyguyu tanimlamak degil, bu yogunlukla nasil basa cikilacagidir.

Duygusal Krizlerle Basa Cikma Bu

cogu insan i¢in ¢cok zor bir sorun oldugundan, bazi ayrintilara ihtiyag¢ vardir. Duygusal
felaketten ¢ok daha hizl ve daha iyi bir sonugla ge¢meye yardimci olmak icin, onun
kendi kendine ge¢mesine izin vermekten daha cesitli teknikler vardir. Zihnin duygular
yonetmek icin bilingli olarak kullandigi olagan mekanizmalari hatirlayin; bunlar bastirma
(veya bastirma), ifade etme ve kagmadir. Bunlar yalnizca bilingli bir niyet olmadan
kullanildiklarinda zararhdir. Bir bunalmislik durumunda, bunlari kullanmak

genellikle tavsiye edilir, ancak bunu bilincli bir sekilde yapmak. Bu manevranin amaci,
duygunun kendisinin ezici miktarini azaltarak parcalanip parca parca birakilabilmesini
saglamaktir (bu strec asagida aciklanmistir). Bu nedenle, bu durumda, su anda
yapabildigimiz kadar duyguyu bilingli olarak uzaklastirmak uygundur. Duygu, yakin
arkadaslar veya akil hocalariyla paylasilarak yogunlugu azaltilabilir. Sadece duyguyu ifade
ederek, arkasindaki enerjinin bir kismi azaltilir. Bu durumda bilingli olarak, Gzinttden
uzaklasmak i¢in sosyal bir ortamda disari ¢ikmak, képekle oynamak, televizyon izlemek,
sinemaya gitmek, muazik dinlemek, sevismek gibi kacis mekanizmalarini kullanmak da
sorun degildir.
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veya kisinin kosullar altindaki aligkanligi neyse. Duygunun saf niceligi ve yogunlugu
azaldiginda, genel durum ve eslik eden duygunun kendisinden ziyade, durumun kacguk
yonlerini birakmaya baslamak en iyisidir.

Bu noktayi agiklamak i¢in, hayatini kaybeden bir adamin érnegini ele alahm.
Uzun yillar bir sirkette calistiktan sonra isten ayrildi ve simdi umutsuzluk iginde.
Daha énce acgiklanan G¢ mekanizmayi kullanarak, duygularin bir kismi azaltilabilir. O
zaman bakabilecegi sey, is hakkinda bazi kiiciik 6nemsiz bilgilerdir. Ornegin, her zaman
is arkadaslariyla 6gle yemegi yedigi yerde 6gle yemegi yemek istemekten vazgecebilir
miydi? Arabasini ge¢miste her zaman sahip oldugu park yerine park etmek istemekten
vazgecebilir miydi?
Ayni asansore binmek istemekten vazgecebilir miydi? Masasina olan bagliigindan
vazgecebilir miydi? Sekretere ve onun kendisine karsi dostluguna olan baghhgindan
vazgecebilir miydi? Bilgisayarina olan bagliligindan vazgecebilir miydi? Her
gun ayni patronu gérmekten vazgecebilir miydi? Ofisteki arka plan seslerine olan asinahk
hissinden vazgecebilir miydi?

Isinizi kaybetmenin bu kiictik boyutlarindan vazgecmenin amaci, énemsiz gibi
goérunse de, zihni birakma moduna sokmaktir.
Birakma modu bizi Cesaret seviyesine ¢ikarir; olumsuz duygular kabul edilmis ve tGzerinde
calisilmistir; sonug olarak, yuklerini kaybetmislerdir. Aniden, durumla yizlesmek, duygularimizi
tanimak ve onlar hakkinda bir seyler yapmak icin cesaretimizin oldugunun farkina variriz. Onemsiz
seyler teslim edildikge, ilging bir sekilde, ana olay giderek daha az baskici hale gelir. Bu olgunun
nedeni, teslim olma mekanizmasini bir duygu tzerinde kullandigimizda, ayni anda tim
duygular Uzerinde teslim olmamizdir. Sanki tum duygularin altinda ayni enerji varmis gibi, boylece
bir ydne teslim olmak, ylzeyde zit yonde gdrtinen duygulardan teslim olmak anlamina

gelir. Bu klinik bir deneyim meselesidir; buna inanmak icin kisisel olarak denenmesi gerekir.

Yukaridaki doért ydontemi (bastirma, ifade etme, kacis, daha kucuk yonlerin
teslim edilmesi) kullandiktan sonra, besincisi artik belirgin hale gelir. Her gucli duygu
ashinda bir dizi yardimci duygunun bilesimidir ve toplam duygusal kompleks
parcalanabilir. Bu nedenle, 6rnegin, isini kaybeden adam baslangicta ezici bir
umutsuzluk duygusuna sahiptir; ancak, cevrede teslim olmaya basladikca ve
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Kacis, bastirma ve ifadeyi bilingli bir sekilde kullanarak bunalmisligini azaltir,

artik 6fkenin de oldugunu fark eder. Ofkenin gururla iliskili oldugunu gérir. Kizginlik
biciminde cok fazla 6fke vardir. Kendine karsi ifade edilen bir 6fke bi¢cimi olan kendini
gecersiz kilma vardir. Ayrica 6nemli bir korku vardir. Béylece bu iliskili duygular artik
dogrudan ele alinabilir. Ornegin, baska bir is bulamayacagi korkusunu birakmaya
baslayabilir. Bu korku kabul edildiginde ve birakildiginda, var olan tum alternatif
olasiliklar aniden onun i¢in belirgin hale gelecektir. Ve gururdan vazgectiginde,
dusundugu gibi ekonomik bir felaketle karsi karsiya olmadigini hizla gorecektir.

Boylece parcalanmis olan duygusal kompleks bilesenlerine ayrildik¢a, her
bilesen parcasinin enerjisi azalir ve tek tek teslim edilebilir.

Bunalmisliktan ciktigimizda, duygunun belirli bir kisminin bilerek bastirildigi veya
kactigi hatirlanacaktir. Artik yeniden incelenebilir, bdylece aci, bilingsiz sucluluk veya
dusuk 6z saygi gibi kalici zararlar vermez. Duygusal kompleksin parcalari bir sure,
hatta yillarca tekrarlayabilir; ancak artik kiigik parcalar olduklari icin, ortaya
ciktikca her biri ele alinabilir. En azindan kriz durumu guvenli ve bilingli bir sekilde
atlatilmis olacaktir.

Bir krizi entelektlel seviyeden ziyade duygusal seviyeden ele almak, stiresini 6nemli 6l¢tide
kisaltacaktir. Isini kaybeden biri s6z konusu oldugunda, bunu entelektiiel seviyeden ele almak binlerce
duslince ve varsayimsal senaryo uretecektir. Kisi, zihnin durumu tekrar tekrar gézden gegirmesiyle
durum hakkinda yarisan dustnceler nedeniyle uykusuz geceler gegirir. Bunlarin hepsi sonugsuzdur.

Altta yatan duygu teslim edilene kadar, dislinceler sonsuza dek Uretilecektir. Hepimiz yillar 6nce duygusal
bir kriz geciren ve bugline kadar iyilesmeyen insanlari taniyoruz. Bu, hayatlarini tamamen etkilemistir ve

altta yatan duygularla basa ¢ikma konusundaki bilgi eksikliklerinin buyuk bir bedelini 6demislerdir.

Bir yasam krizini basariyla idare etmenin sayisiz faydasi vardir. Birincisi, bastirilmig
veya bastirilmis duygu miktari artik ¢cok daha azdir.
Kriz, bunun terk edilmesini zorunlu kilmistir ve bu nedenle rezervuarda kalan miktar ¢ok
daha azdir. Hayatta kalabileceginiz ve
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hayatin getirecegi her seyle basa ¢ikmak. Yasam korkusunda genel bir azalma,
daha buyuk bir ustalik hissi, baskalarinin acilarina karsi daha buyuk bir sefkat
ve benzer durumlarda onlara yardim etme yeteneginde artis var.

Paradoksal olarak, bir yasam krizinden sonra, siklikla degisken sureli bir huzur
ve dinginlik donemi olur, bazen mistik deneyim seviyesine yaklasir. "Ruhun
karanlik gecesi" siklikla yuksek farkindalik durumlarindan 6nce gelir.

Bu paradoksun en bilinen érneklerinden biri, 6lumden dénme
deneyimi yasamis kisiler tarafindan drneklendirilmistir. Artik konuyla ilgili belli
bir ortak noktayi ortaya koyan bircok kitap bulunmaktadir. Olasi tim
korkularin en kotusuyle -6lumun dehseti ve soku- yuzlesildiginde, yerini
derin bir dinginlik, huzur, birlik ve korkuya karsi bagisiklik duygusu alir. Bu tur
kisilerin cogu olaganustu yetenekler gelistirir, sifaci olur, psisik farkindalik
ve ileri dizeyde ruhsal aydinlanma durumlari gelistirir. Buyimede buyuk
sicramalar ve yeni yetenek ve kapasitelerin aniden ortaya ¢ikmasi
deneyimlerler. Bu nedenle, her yasam krizi icinde bir tersine dénmenin, bir
yenilenmenin, bir genislemenin, bilincte bir sigramanin ve eskinin
birakilmasinin ve yeninin dogusunun c¢ekirdeklerini tasir.

Gecmisi lyilestirmek
Hayatimiza baktigimizda, hala ¢6zulememis ge¢mis yasam krizlerinin kalintilarini
goOrecegiz. Olaylar hakkindaki dustunceler ve duygular ortaya ¢cikma ve algimizi
renklendirme egilimindedir ve bunlarin bizi hayatin belirli alanlarinda
engelledigini fark edecegiz. O noktada, devam eden maliyeti 6demeye degip
degmedigini kendimize sormamiz akillica olacaktir. Artik bu kalintilari ele
alabilecegimiz bazi mekanizmalarimiz olduguna gore, bunlar ortaya c¢ikarilabilir.
Kalan duygular arastirilabilir ve birakilabilir, béylece bir iyilesme gerceklesebilir.
Bu bizi, buytk olay gectikten sonra guc¢lu hale gelen baska bir duygusal sifa
teknigine getiriyor. Bu, olayi farkl bir baglama yerlestirmek, onu farkh bir
perspektiften gérmek ve onu farkl bir 6nem ve anlamla farkli bir paradigmada
tutmaktir.

Cogu insanin hayatini gecmise pismanlik duyarak gecirdigi séylenir ve
gelecekten korkarlar; bu nedenle, simdiki zamanda seving
deneyimleyemezler. Cogumuz bunun bizim insan kaderimiz, kaderimiz oldugunu
ve yapabilecegimiz en iyi seyin "siritip katlanmak" oldugunu varsaydik. Filozoflar
bazen bu olumsuz, karamsar yaklasimdan saman yaptilar ve butun bir
nihilizm sistemi gelistirdiler. Bazilari
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yillar gectikce kutlanirlar, agikca basa cikamadiklari ve sonsuz entelektiellestirme
ve ayrintilandirmayi tetikleyen aci verici duygularin kurbanlaridirlar.

Bazilari tim yasamlarini, basit bir bastiriimis duygu olarak apacik ortada

olani hakh ¢ikarmak icin karmasik entelektuel sistemler insa ederek gecirdiler.

Gegmisle basa ¢ikmanin en etkili araglarindan biri farkl bir baglam yaratmaktir.
Bunun anlami, ona farkh bir anlam vermemizdir. Ge¢misteki zorluk veya travma
hakkinda farkli bir tavir aliriz ve icindeki gizli armagani kabul ederiz. Bu
teknigin degeri ilk olarak psikiyatride Viktor Frankl tarafindan fark edilmistir.

Unli kitabi Insanin Anlam Arayisi'nda "Logoterapi" adini verdigi yaklasimi
aciklamistir. Klinik ve kisisel deneyimi, duygusal olaylarin ve travmatik olaylarin
etraflarina yeni bir anlam yerlestirildiginde 6nemli 6lcide degisecegini ve iyilesecegini
gOstermistir. Frankl, fiziksel ve ruhsal acisini i¢csel zafere ulagsmak icin bir firsat olarak
gérdigi Nazi toplama kamplarindaki kendi deneyimini anlatti. "Insandan her sey
alinabilir, bir sey haric: insan ézgirliklerinin sonuncusu - belirli kosullar altinda
Kisinin tutumunu se¢mesi, kendi yolunu se¢cmesi" (Frankl, [1959] 2006). Frankl,
korkunc¢ kosullari insan ruhu i¢in derin bir anlam tasiyacak sekilde yeniden
baglamlandirdi.

Her yasam deneyimi, ne kadar "trajik" olursa olsun, gizli bir ders icerir.
Orada bulunan gizli armagani kesfedip kabul ettigimizde, bir sifa gerceklesir. Bir
sure gectikten sonra isini kaybeden adam érneginde, geriye donup baktiginda eski
isinin onu bodurlastirdigini, bir rutine girdigini gérda. Agikgasi, is ona Ulser
yapmisti. Isini kaybetmeden énce, bundan sadece zevk almisti. Durumun disina
ciktiginda, 6dedigi bedelleri gérmeye basladi - fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak.
isini kaybettikten sonra, yeni yetenekler ve yeni beceriler kesfetmeye acikti;
aslinda, yeni, daha umut verici bir ise basladi.

kariyer.

Yani, yasam olaylari blyumek, genislemek, deneyimlemek ve gelismek
icin firsatlardir. Bazi durumlarda, geriye donup bakildiginda, olayin arkasinda
aslinda bilingdisi bir amac varmis gibi gérunuyor, sanki bilin¢disimiz dnemli bir seyin
6grenilmesi gerektigini biliyormus ve ne kadar aci verici olsa da, bunu deneyimlemenin
tek yolu buymus gibi. Bu, bir 6mur boyu suren calismanin ardindan bilingdisinda
butunluge yonelik dogustan gelen bir dirtd oldugu sonucuna varan psikanalist
Carl Jung'un psikolojisinin bir parcasidir,
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Butunliik, Oz'in gerceklestiriimesi ve bilincaltinin bunu gerceklestirmenin yollarini ve araclarini

tasarlayacadl, hatta bunun bilingli zihin i¢in travmatik bile olsa.

Jung ayrica bilingaltinda "gdlge" adi verilen kendimize ait bir yon oldugunu séyledi. Gélge,
yuzlesmek istemedigimiz kendimizle ilgili tim bastiriimis dustinceler, duygular ve kavramlardir.
Krizin bir faydasi da bizi siklikla gélgemizle tanistirmasidir. Bizi daha insan yapar ve tum insanlikla
paylastigimiz seyi fark etmemizi saglar. "Onlarin" su¢lu oldugunu disindugimuz tim seyler
esit olarak kendimizdedir. Bu nedenle, bilingli farkindaliga getirildiginde, kabul edildiginde ve
teslim edildiginde, artik bilingsizce bizi yonetmez. Gélge kabul edildiginde, gticiini kaybeder.

Tek gereken, belirli yasak durtulerimiz, disincelerimiz ve duygularimiz oldugunu

kabul etmektir.

Artik bunlara "Ee ne olmus yani?" denilerek yaklasilabilir.

Dolayisiyla bir yasam krizinden ge¢cmek bizi daha insan yapar, daha sefkatli,
kendimizi ve baskalarini daha ¢ok kabul eden ve anlayan biri yapar.
Artik baskalarini veya kendimizi haksiz ¢cikarmakla ugrasmak zorunda degiliz. Duygusal bir
krizle basa ¢cilkmak daha fazla bilgelige yol agar ve yasam boyu faydalar saglar. Yasam korkusu
aslinda duygularin korkusudur. Korktugumuz sey gercekler degil, onlar hakkindaki hislerimizdir.
Duygularimiz Gzerinde hakimiyet kurdugumuzda, yasam korkumuz azalir. Daha fazla
6zguven hissederiz ve daha fazla risk almaya istekli oluruz ¢iinkt artik duygusal sonuglarla, ne
olursa olsun, basa ¢ikabilecegimizi hissederiz. Korku tim engellerin temeli oldugundan,
korku Uzerinde hakimiyet kurmak daha énce kaginilmis olan tim yasam deneyimi yollarinin

acllmasi anlamina gelir.

Bu nedenle, isini kaybetme krizini basariyla yéneten adam bir daha asla ayni korkuyu
yasamayacaktir. Bu nedenle, bir sonraki iste daha yaratici olacak ve onu basaril kilmak icin
gerekli riskleri almaya istekli olacaktir. Isini kaybetme korkusunun gecmiste performansini
nasil ciddi sekilde sinirladigini, onu korkak ve temkinli yaptigini ve Ustlerine boyun egmesi

ve itaat etmesi nedeniyle 6z saygisina nasil mal oldugunu gérmeye baslar.

Yasam krizinin bir faydasi da daha fazla 6z farkindalktir. Durum bunalticidir ve tim dikkat
dagitici oyunlarimizi durdurmaya, yasam durumumuza iyice bakmaya ve inanclarimizi,
hedeflerimizi, degerlerimizi ve yagsam yonumuzu yeniden degerlendirmeye zorlaniriz. Bu,
sucluluk duygusunu yeniden degerlendirme ve birakma firsatidir. Ayrica tutumda tam bir
degisim icin de bir firsattir. Yasam krizleri, icinden gegerken bizi zit kutuplarla yuzlestirir.

Nefret mi etmeliyiz yoksa affedelim mi
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O kisi? Bu deneyimden ders cikarip bayameli miyiz, yoksa ona icerleyip 6fkelenmeli miyiz? Diger
kisinin ve kendi eksikliklerimizi gérmezden gelmeyi mi segiyoruz, yoksa bunun yerine ona icerleyip
zihinsel olarak mi saldiriyoruz? Gelecekte benzer bir durumdan daha buyuk bir korkuyla mi
cekiliyoruz, yoksa bu krizi asip bir kez ve herkes icin mi Ustesinden geliyoruz? Umut mu yoksa
cesaretsizligi mi se¢iyoruz? Deneyimi paylagsmayi 6grenmek icin bir firsat olarak kullanabilir miyiz,
yoksa korku ve 6fke kabuguna mi cekiliyoruz? Her duygusal deneyim yukari veya asagi gitmek icin bir

firsattir. Hangisini seciyoruz? Iste yiizlesme budur.

Duygusal sikintilara tutunmak mi yoksa onlari birakmak mi istedigimizi se¢me sansimiz var.
Onlara tutunmanin maliyetine bakabiliriz. Bedelini 6demek istiyor muyuz? Duygulari kabul etmeye
istekli miyiz? Onlari birakmanin faydalarina bakabiliriz. Yaptigimiz se¢im gelecedimizi belirleyecek.

Nasil bir gelecek istiyoruz? Iyilesmeyi mi sececegiz yoksa yiiriiyen yaralilardan biri mi
olacagiz?

Bu sec¢imi yaparken, elde edecegdimiz getiriye bakmak iyi olur.
acl dolu bir deneyimin kalintilarina tutunmak. Aldigimiz tatminler neler? Ne kadar azina
razi olmaya raziyiz? Ofke.
Nefret. Kendine acima. Kizginliklar. Hepsinin ucuz kiguk bir karsiligi, o kiigik i¢sel tatmini vardir.
Bunun olmadigini iddia etmeyelim. Aciya tutundugumuzda tuhaf, ilging bir haz duyariz. Kesinlikle ceza
yoluyla suc¢luluk duygusunun hafifletilmesine olan bilingalti ihtiyacimizi tatmin eder.

Kendimizi sefil ve ¢ciirimus hissederiz. O zaman su soru ortaya ¢ikar, "Ama ne kadar sureyle?"

Ornegin, kardesiyle yirmi (¢ yildir konusmayan bir adami ele alalim. ikisi de olayin ne hakkinda
oldugunu hatirlayamiyordu; ¢coktan unutulmustu. Ama konugmama aliskanligindaydilar ve bu ytzden
yirmi Ug¢ yil boyunca birbirlerinin arkadashgini, sevgisini, aile meselelerindeki birlikteligini ve sahip
olabilecekleri tim paylasilan deneyimleri ve sevgiyi 6zlemenin bedelini 6dediler. Adam teslimiyet
mekanizmasini 6grendiginde, kardesine karsi hislerini birakmaya basladi. Birdenbire, yillar icinde
kaybettigi her seyi fark ederek kederden g6zyaslarina boguldu. Kardesini affederek, kardeste de
benzer bir tepkiyi tetikledi ve ikisi yeniden bir araya geldi. Sonra, kardeslerden biri olayi hatirladi. Bir
cift tenis ayakkabisi yizinden tartismiglardi. Bir cift tenis ayakkabisi yiziinden yirmi G¢ yila yayilan bir

bedel 6demislerdi! Adam birakma teknigini 6grenmemis olsaydi, mezara gidebilirdi.
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ayni kizginlkla. Dolayisiyla soru su: "Ne kadar sure aci gekmeye devam etmek
istiyoruz? Ne zaman vazge¢meye raziyiz? Ne zaman yeter artik?"

Olumsuz duygulara tutunmak isteyen yanimiz ki¢uklugumuzdur.

Bu, bizim koétu, 6nemsiz, bencil, rekabetci, ucuz, entrikaci, givensiz, kindar,
yargilayici, kgultalmus, zayif, suclu, utanmis ve kibirli olan yanimizdir. Cok az
enerjisi vardir; tuketicidir, asagilayicidir ve 6z sayginin azalmasina yol

acar. Kendimizden nefret etmemizin, bitmeyen suc¢lulugumuzun ve ceza, hastahk
ve rahatsizlik arayisimizin sorumlusu olan kigtk yanimizdir. Bu, 6zdeslesmek
istedigimiz parcamiz mi? Bu, enerji vermek istedigimiz parcamiz mi? Kendimizi
bu sekilde mi gérmek istiyoruz? Cunkut eger kendimizi bu sekilde goruarsek,
baskalari da bizi bu sekilde gorecektir.

DUnya bizi yalnizca kendimizi gérdigumuz gibi gorebilir. Bu sonuclari
6demeye istekli miyiz? Kendimizi ucuz ve dnemsiz olarak gorursek, sirketin
zam listesinde en Ustte olmamiz pek olasi degildir.

Klagukluge tutunmanin bedeli kas gucuyle gosterilebilir
test etme. Prosedur oldukca basittir (Hawkins, [1995], 2012). Aklinizda koétu,
dnemsiz bir dusunce tutun ve siz direnirken birisinin kolunuza bastirmasini
saglayin; etkiyi fark edin. Simdi tam tersi gérusu segin.

Kendinizi comert, affedici, sevgi dolu ve i¢sel buyukligunuzi deneyimleyen biri
olarak hayal edin. Aninda, pozitif biyoenerjinin bir dalgasini gosteren kas
gucunde muazzam bir artis olacaktir. Kigukluk zayiflik, hastalk, rahatsizhk

ve 6lum getirir. Bunu gerc¢ekten istiyor musunuz? Olumsuz duygulari birakmak,
icsel donusumunuze buyuk 6l¢ide yardimci olacak baska bir cok saglikl
manevrayla birlikte olabilir ve bu da olumlu duygulara direnmeyi birakmaktir.

Olumlu Duygular Gelistirmek

Olumsuz duygulari birakmanin sonucu, olumlu olanlara direnmeyi
birakmaktir. Evrendeki her seyin bir karsiti vardir; bu nedenle, zihinde, her
olumsuz duygunun, herhangi bir anda varliginin surekli farkinda olsak da
olmasak da, kucukluk ve buyukluk arasinda bir karsiligi vardir.
an olsun ya da olmasin.

Iyi ve cok aydinlatici bir egzersiz, oturup deneyimledigimiz olumsuz
duygunun tam zitti olan duyguya bakmak ve ona direnmeyi birakip birakmaya
baslamaktir. Diyelim ki, drnegin, bir arkadasimizin dogum gunu yaklasiyor
ve biz kin ve cimri hissediyoruz; bu nedenle, disari ¢ikip hediye almaya gidemiyoruz
ve gun yaklasiyor.
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Tam tersi duygular bagislama ve cémertlik duygularidir. Bagislama duygusunu kendi
icimizde aramaya baslariz ve ona direnmeyi birakiriz. Bagislayici bir insan

olma direncimizi birakmaya devam ettikce, bunun bir dalgalanmayla ortaya

cikmasi genellikle sasirticidir. Dogamizin bir parcasinin her zaman bagislamaya istekli
ve istekli oldugunu, ancak bunu denemeye cesaret edemedigimizi fark etmeye
baslayacagiz. Aptalca gérunebilecegimizi dusunduk.

Kizginhgi tutarak diger kisiyi cezalandirdigimizi disinuyorduk, ama aslinda sevgiyi
bastiriyorduk. Baslangic¢ta, bunu arkadasimiz icin bilingli olarak hissetmeyebiliriz,
ama kisiligimizde bu yonun oldugunu fark etmeye baslayacagiz. Sevgiye olan
direncimizi teslim etmeye devam ettik¢e, kendi icimizde paylasma ve

verme, ge¢misi birakma ve baltayl gdmme yoluyla kendini ifade etmek isteyen bir
sey oldugunu fark edecegiz. Dostca bir jest yapma arzusu var; ayrihdi iyilestirmek,
yarayl onarmak, yanhsi dizeltmek, minnettarligimizi ifade etmek ve aptal olarak
dusunulme riskini gdze almak istiyoruz.

Bu egzersizin amaci, icimizde yalnizca blayukluk olarak tanimlanabilecek seyi
bulmaktir. Buyukluk, engelleri agsma cesaretidir. Daha yuksek bir sevgi seviyesine
gecme istegidir. Baskalarinin insanhigini kabul etmek ve kendimizi onlarin yerine
koyarak acilarina sefkat gostermektir. Baskalarini affetmekten, kendimizi affetme ve
sucluluk duygusundan kurtulma gelir. Gercek kazanci, olumsuzlugumuzu birakip
sevgi dolu olmayi sectigimizde elde ederiz; bundan faydalanan biziz. Gergek
kazanctan biz kazaniriz. Gergekte kim oldugumuza dair bu artan farkindalikla
birlikte, aciya karsi kademeli bir yenilmezlik gelir. Kendi insanligimizi ve baskalarinin
insanhgini sefkatle kabul ettigimizde, artik asagilanmaya maruz kalmayiz ¢cunku
gergek algakgoénullaluk buydklugan bir parcasidir.

Gergekte kim oldugumuzun taninmasindan, yUceltici olani arama arzusu
dogar. Bundan, yasam i¢in yeni bir anlam ve baglam dogar.
Oz deger eksikliginden kaynaklanan o icsel bosluk, gercek 6z sevgi, 6z saygi ve
itibarla yer degistirdiginde, artik onu dinyada aramamiza gerek kalmaz, ¢inku o
mutluluk kaynagi kendi icimizdedir. Bunun zaten dunya tarafindan
saglanamayacagini anlariz. Hi¢bir zenginlik, i¢sel bir yoksulluk hissini telafi
edemez. Hepimiz i¢csel bosluk ve i¢csel deger eksikligi hissini telafi etmeye
calisan bircok multimilyarderi biliyoruz. Bu i¢sel Benlikle temasa gectigimizde, bu icsel
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bayukluk, bu i¢sel tamamlanma, memnuniyet ve gercek mutluluk duygusu,
dunyay astik. DUnya artik keyif alinacak bir yer ve biz artik onun tarafindan
yonetilmiyoruz. Artik onun etkisinde degiliz.

Bu olumsuzluklardan kurtulma tekniklerini kullandigimizda ve
Direnci olumluya teslim ederek, er ya da ge¢ gercek boyutumuzu aniden
ve kapsamli bir sekilde fark ederiz. Bu bir kez deneyimlendiginde, asla
unutulmayacaktir. Dunya bizi bir zamanlar oldugu gibi bir daha asla
korkutmayacaktir. Sadece aliskanliktan dolayr dinyanin yollarina uymaya devam
edilebilir, ancak i¢sel durtd, i¢sel kirllganlik ve i¢sel siphe artik gitmistir. Disaridan
bakildiginda, davranis ayni gérunebilir, ancak i¢sel olarak, bunun nedenleri artik
tamamen farklidir.
Duygularin bilincli bir sekilde ele alinmasinin nihai sonucu yenilmezlik ve
sarsilmazhktir. I¢ dogamiz artik kursun gecirmezdir. Hayatimizi denge ve
zarafetle surdurebiliriz.
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BOLUM

ILGISIZLIK VE DEPRESYON

Kayitsizlik, "Yapamam" inancidir. Durumumuz hakkinda hicbir sey
yapamayacagimiz ve baska kimsenin yardim edemeyecegi hissidir.
Umutsuzluk ve caresizliktir. Su dustncelerle iliskilendirilir: "Kimin umurunda?”; "Ne
faydasi var?"; "Sikici"; "Neden ugrasayim?"; "Zaten kazanamam." Bu, "Winnie the
Pooh" ¢izqgi filmlerindeki "Eh, neyse. Zaten ise yaramayacak." diyen asik suratli
karakter Eeyore'un sergiledigi roldur. Cesaretsizlik. Yenilgi.
imkansiz. Cok zor. Tek basina. Vazgec. izole edilmis. Yabancilasmis. icine kapanik.
Kesik. Terk edilmis. Depresif. TUkenmis. Tatminsiz. Karamsar. Dikkatsiz.
Mizahsiz. Anlamsiz. Absurt. Anlamsiz. Caresiz. Basarisiz. Cok yorgun.
Umutsuzluk. Kafasi karisik. Unutkan. Kaderci. Cok ge¢. Cok yash. Cok geng.
Mekanik. Mahvolmus. Olumsuz. Terk edilmis. Yararsiz. Kayip. Anlamsiz. Kasvetli.
Bikkin.

flgisizligin biyolojik amaci yardim cagirmaktir, ancak hissin bir kismi da hicbir yardimin
mumkuan olmadigidir. Dinya nufusunun ¢odu ilgisizlik seviyesinde islev gérmektedir. Onlar
icin, temel ihtiyaclarini karsilayabilecekleri veya baska bir yerden yardim gelebilecekleri konusunda

hicbir umut yoktur.

Ortalama bir insan, yasamin bircok alaninda genellikle ilgisizdir, ancak
yalnizca periyodik olarak tim yasam durumlari hakkinda ezici bir ilgisizlikle
karsi karsiya kalirlar. Ilgisizlik, yasam enerijisinin eksikligini gdsterir ve élime
yakindir. Bu, Londra'nin II. DUnya Savasi sirasindaki saldirisi sirasinda
go6zlemlendi. Bebekler, fiziksel, beslenme ve tibbi ihtiyaclarinin iyi karsilandigi
kreslere ve Ingiltere'nin uzak guvenli bélgelerine gétarildu. Ancak,
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Bebekler ilgisizlik gelistirdiler ve basarisiz olmaya basladilar; istahlarini kaybettiler ve 6lim oranlari
ylksekti. Ilgisizligin, bir anne figlriine karsi beslenme ve duygusal yakinlik eksikliginden kaynaklandig
kesfedildi. Bu fiziksel bir durum degil, duygusal bir durumdu. Sevgi ve sefkat olmadan

yasama istegini kaybettiler.

Ulkemizde, tiim yerel halkin ekonomik olarak ¢éktiigi alanlar gérilyoruz.
nufus ilgisizlige surtkleniyor. Bu bdlgelerden insanlar televizyon haberlerinde gértindiklerinde,
genellikle su yorumlarda bulunuyorlar: "Refah ceki bittiginde, sanirim aglikla karsi karsiya
kalacagiz; bizim icin hicbir umut yok."

Birakma tekniginin kendisi hakkinda duyulan ilgisizlik hissi direng olarak ortaya ¢ikabilir.
Bunlar su gibi tutum ve disUnceler seklini alabilir: “Zaten ise yaramayacak”; “Ne farki var?”;
“Henuz buna hazir degilim”; “Hissetmiyorum?”; “Cok mesgulum”; “Birakmaktan yoruldum”;

“Cok bunaldim”; “Unuttum”; “Cok depresifim”; “Cok uykum var.” Ilgisizlikten ¢ikis yolu,
daha yuksege ve 6zgurluge ulagsmak, daha etkili ve mutlu olmak ve teknigin kendisine karsi olan

direnci birakmak olan niyetimizi kendimize hatirlatmaktir.

"Yapamam" ve "Yapmayacagim"

Kayitsizliktan kurtulmanin bir baska yolu da kayitsiz tutumlardan elde ettigimiz getiriye bakmaktir.
Getiri, aslinda korku olan seyi 6rtbas etmek i¢in ytz kurtarma bahanelerinde olabilir. Gercekte,
cok yetenekli varliklar oldugumuz icin, ¢cogu "yapamam" aslinda "yapmayacagim"dir.
"Yapamam"larin veya "yapmayacagim"larin arkasinda siklikla bir korku vardir. Sonra, hissin
ardindaki gercegi inceledigimizde, kayitsizliktan korkuya dogru ¢oktan bir adim atmis

oluruz. Korku, kayitsizliktan daha ytksek bir enerji durumudur. Korku en azindan bizi harekete
gecmeye motive etmeye baslar ve bu eylemde, korkuyu tekrar teslim edebilir ve

kayitsizliktan daha ytuksek durumlar olan 6fkeye, gurura veya cesarete dogru ilerleyebiliriz.

Tipik bir insan problemini ele alalim ve teslimiyet mekanizmasinin bizi bir engelden
kurtarmak icin nasil calistigini izleyelim. Topluluk dntinde konusma en yaygin engellerden biridir.
Bu alandaki ilgisizlik seviyesinde sunu séyleriz: "Ah, topluluk éninde konugsmam mumkun degil.
Gok bunaltici. Zaten kimse beni duymak istemez. Séylemeye deger hicbir seyim yok." Niyetimizi
kendimize hatirlatirsak, ilgisizligin yalnizca korkuyu 6rtbas ettigini gérecegiz. Simdi, topluluk

oninde konusma dusuncesi korkutucudur, umutsuz degil.

Bu, belirli bir netlik getiriyor. Gercekler, "yapamayacagimiz" degil, yalnizca "korktugumuz"dur.
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Bu korku ortaya ¢iktik¢ca ve birakildikca, korktugumuz seyi yapma arzusuna sahip
oldugumuzun farkina variriz. Simdi korkuyla engellenen ve belki de gecmiste kaybedilen
firsatlar yuzunden bir miktar Gzuntuyle daha da kotulesen arzuya baktigimizda, 6fke
ortaya ¢ikar. Bu noktada, ilgisizlikten Gzuntuye, arzuya ve 6fkeye coktan gecmis
oluruz. Ofkede cok daha fazla enerji ve eylem kapasitesi vardir. Ofke genellikle kizginlik
bicimini alir, 6rnegin topluluk 6ntinde konusmayi kabul ettigimiz ve simdi bunu yapmak
zorunda hissettigimiz icin kizginlk gibi.

Gecmiste basariyl engelleyen korkumuza dair bir 6fke de vardir ve 6fke bununla ilgili
bir seyler yapma kararina yol acar. Bu karar bir halk éntinde konugma kursu seklini alabilir.
Bir halk 6ninde konusma kursuna kaydoldugumuzda, sonunda bogay! boynuzlarindan
tuttugumuz ve bununla ilgili bir seyler yaptigimiz icin gurur enerjisine ¢coktan ge¢mis
oluruz. Konusma kursuna giderken yine daha fazla korku ortaya ¢ikacaktir. Bu
surekli olarak kabul edilip teslim edildik¢e, en azindan korkularimizla yuzlesmek ve onlari
yenmek icin harekete ge¢mek i¢in cesaretimizin oldugunun farkina variriz.

Cesaret seviyesi ¢ok fazla enerjiye sahiptir. Bu enerji su sekilde sekil alir:
Kalan korku, 6fke ve arzuyu birakmak, bdylece konugma dersinin ortasinda aniden
kabullenmeyi deneyimlemek. Kabullenmeyle birlikte, daha énce korku, ilgisizlik ve 6fke
bicimini almis olan diren¢ten 6zgurluk vardir. Simdi, haz duymaya baslariz. Kabullenmenin
verdigi 6zguven vardir, "Bunu basarabilirim." Kabullenme diuzeyinde, baskalari hakkinda
daha fazla farkindalik vardir, béylece konusma dersinde, siniftaki digerlerinin acisinin,
izdirabinin ve utancinin farkina variriz ve onlar hakkinda endiselenmeye baslariz.

Baskalarina karsi bu sefkatin ortaya cikmasiyla, 6z bilincin kaybi yasanir. Ozverinin
ortaya ¢ikmasiyla, huzur anlari gelir. Dersten eve donerken, i¢sel bir memnuniyet,
bdyudugumuz, baskalaryla paylastigimiz bir his yasariz.

Paylasma deneyiminde, kendimizi birka¢ anligina unuttuk ve bagka birinin

mutluluguyla daha fazla ilgilendik. Baskalarinin basarilarindan zevk aldik. Bu durumda,
donustlrucu bir zarafet, icimizdeki sefkatin kesfi, baskalariyla baglanti hissi ve onlarin
acilarina karsi bir sefkat vardir. Bu ilerlemenin tam gelisimiyle, daha sonra baskalariyla
topluluk 6nldnde konusma korkusu yasadigimizi, bunun tstesinden gelmek icin attigimiz
adimlari,
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Yasadigimiz basarilar, 6z saygimizin artmasi ve iligkilerimizdeki olumlu degisimler.

Tam bu ilerleme, 6z yardim gruplarinin gtctiniin buytk bir kisminin temelidir: Duygular
Olceginde en dusik seviyeden en ylUksek seviyeye kadar i¢sel deneyimlerin paylasiimasi.
Baslangigta zorlu ve bunaltici gérinen sey artik asiimis ve ele alinmis, bunun
sonucunda canlilik ve esenlik artmistir. Oz saygidaki bu artis daha sonra hayatin diger alanlarina
da sicrar ve 6zgUvendeki artis mesleki islevlerde daha fazla maddi bolluk ve yetenekle
sonuglanir. Bu seviyede, sevgi baskalarini paylasma ve cesaretlendirme bigimini
alir ve faaliyetlerimiz yikici olmak yerine yapicidir. Yayilan enerji daha sonra
olumludur ve baskalari icin ¢ekici olur ve surekli olumlu bir geri bildirimle sonuclanir.

Duygularin élceginde bu ilerlemeyi belirli bir alanda deneyimledigimizde, artik bunun
hayatimizdaki diger sinirlama alanlarinda da yapilabilecegini fark etmeye baslariz. TUm
"yapamam'larin ardinda yalnizca "yapmayacagim"lar vardir. "Yapmayacagim"lar,
"korkuyorum" veya "utaniyorum" veya "denemekten ¢ok gurur duyuyorum, ¢iinkd basarisiz
olmaktan korkuyorum" anlamina gelir. Bunun ardinda kendimize ve gururun yarattigi
kosullara karsi 6fke vardir. Bu duygulari kabul etmek ve birakmak bizi cesarete ve bununla
birlikte en azindan asiimis olan alanla ilgili olarak kabullenmeye ve i¢sel bir huzura géturur.

Kayitsizlik ve depresyon, kendi kigukliguimuze razi olup onu satin aldigimiz icin
ddedigimiz bedellerdir. Kurban roli oynamanin ve kendimizin programlanmasina izin vermenin
bedelidir. Olumsuzluga satin aldigimiz icin 6dedigimiz bedeldir. Sevgi dolu, cesur ve
harika olan kendimize direnmenin sonucudur. Kendimiz veya baskalari tarafindan gecersiz
kilnmamiza izin vermenin sonucudur; kendimizi olumsuz bir baglamda tutmanin sonucudur.
Gergcekte, bu sadece farkinda olmadan olmasina izin verdigimiz kendimizin bir tanimidir.

Cikis yolu daha bilingli olmaktir.

"Daha bilincli olmak" ne anlama geliyor? Oncelikle, daha bilincli olmak, ister
disaridan ister zihnin icindeki, azaltmaya ve gecersiz kilmaya c¢alisan, zayif ve caresiz olan her
seye odaklanan bir i¢ ses tarafindan kori kériine programlanmamiza izin vermek yerine,
kendimiz icin gercegi aramaya baslamak anlamina gelir. Bundan kurtulmak icin, olumsuzluga
kapildigimiz ve
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inanmaya istekli olmuslardir. O halde, bundan kurtulmanin yolu her seyi
sorgulamaya baslamaktir .

Zihnin bircok modeli vardir. En sonunculardan biri
Bilgisayarinki. Zihnin kavramlarina, dusincelerine ve inang sistemlerine programlar
olarak bakabiliriz. Program olduklari icin sorgulanabilir, iptal edilebilir ve tersine
cevrilebilirler; pozitif programlar, eger istersek negatif olanlarin yerini alabilir. Kendimizin
daha klguk bir yonu negatif programlamayi kabul etmeye cok isteklidir.

Dusuncelerimizin kaynagina bakarsak, kokenlerini belirlemeye baslarsak ve onlari
"benim" (ve dolayisiyla dokunulmaz) olarak etiketlemenin kibrini birakirsak, dastncelere
nesnel olarak bakilabilecegini fark ederiz. Kékenlerinin genellikle ebeveynlerden,
aileden ve 6gretmenlerden aldigimiz erken ¢ocukluk egitimi ve oyun arkadaslarimizdan,
gazetelerden, filmlerden, televizyondan, radyodan, kiliseden, romanlardan ve duyularimizdan
gelen otomatik girdilerden edindigimiz bilgi parcaciklari oldugunu géruriz. Tim bunlar,
bilingli bir secim yapmadan, farkinda olmadan ger¢eklesti. Sadece bu da degil,
bilin¢sizligimiz, cehaletimiz, masumiyetimiz ve safiimiz ve ayrica zihnin dogasi geregi,
dunyada yaygin olan tim olumsuz ¢6plerin bir bilesimi haline geldik. Dahasi, bunun kisisel
olarak bize uygulandigi sonucuna vardik. Daha fazla farkindaliga kavustukga, bir
seceneg@imiz oldugunu fark etmeye baslariz. Zihnin tim dusuncelerine otorite vermeyi
birakabilir, onlari sorgulamaya baslayabilir ve bunlarda kendimiz icin gercekten bir
gerceklik olup olmadigini bulabiliriz.

Kayitsizlik hissi durumu, "Yapamam" inanciyla iligkilidir.

nan

zihin bunu duymak istemez ama aslinda ¢ogu "yapamam" "yapmayacagim"dir.

Zihnin bunu duymak istememesinin nedeni, "Yapamam" ifadesinin diger duygulari
Ortbas etmesidir. Bu duygular, kisinin kendisine su varsayimsal soruyu sormasiyla bilince
cikarilabilir: "Yapamayacagim yerine yapmayacagim dogru mu ? 'Yapmayacagim'i kabul
edersem, hangi durumlar ortaya ¢ikacak ve bunlar hakkinda nasil hissediyorum?"

Ornegin, dans edemedigimize dair bir inan¢ sistemimiz oldugunu varsayalim.
Kendimize sunu soyleriz: "Belki de bu bir értbas etmedir. Belki de gergek su ki yapmak
istemiyorum ve yapmayacagim." Duygularin ne oldugunu bulmanin yolu kendimizi dans
etmeyi 6grenme surecinden gecerken hayal etmektir. Bunu yaparken, iliskili tum duygular
simdi ortaya ¢ikmaya baslar: utang, gurur, beceriksizlik, yeni bir beceri
6grenmenin saf cabasi ve harcanan zaman ve enerji konusunda isteksizlik. "Yapamam"i
"Yapmayacagim" ile degistirdigimizde, tim bu duygulari acia ¢ikaririz ve bunlar daha
sonra
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teslim oldu. Dans etmeyi 6grenmenin gururdan vazgecmeye istekli olmamiz gerektigi

anlamina geldigini géruyoruz. Maliyete bakiyoruz ve kendimize soruyoruz, "Bu

bedeli 6demeye devam etmeye istekli miyim? Basaramama korkusundan

vazge¢meye istekli olur muyum? Gereken ¢abaya direnmekten vazge¢meye istekli olur muyum?"
Ogrenci olarak beceriksiz olmama izin verebilmek icin kibri birakmaya génillii olur

muydum? Cimriligimi ve kiguklGgumu birakip dersler icin 6deme yapmaya ve zaman

ayirmaya gonulla olabilir miydim?” Tum iligkili duygular teslim edildiginde, gercek

nedenin isteksizlik oldugu cok acik hale gelir—yetersizlik dedgil.

Duygularimizi kabul edip teslim etmekte 6zgur oldugumuzu ve teslim olmamakta
6zgUr oldugumuzu unutmamalyiz. "Yapamam"larimizi inceledigimizde ve bunlarin
ashinda "Yapmayacagim"lar oldugunu kesfettigimizde, bu "Yapmayacagim"larla
sonuglanan olumsuz duygulari birakmamiz gerektigi anlamina gelmez. Birakmayi
reddetmekte tamamen 6zgiiriiz. Istedigimiz kadar olumsuzluga tutunmakta 6zguriz.
Birakmamiz gerektigini séyleyen bir yasa yok. Bizler 6zgur aktorleriz.

Ancak "Bir sey yapmayacagim" hissinin "Ben bir kurbanim ve yapamam" hissinden
oldukca farkl oldugunu fark etmek, 6z kavramimizda bulyik bir fark yaratir. Ornegin,
istersek birinden nefret etmeyi segebiliriz. Onlari suclamayi secebiliriz. Kosullari
suclamayi secebiliriz. Ancak daha bilingli olmak ve bu tutumu 6zgurce sectigimizi fark
etmek bizi daha yuksek bir biling durumuna getirir ve bu nedenle, bir duygunun
caresiz kurbani olmaktan daha blyuk bir guice ve ustaliga daha yakin hale getirir.

Suclamak

Depresyon ve ilgisizlikten kurtulmanin en buyutk engellerinden biri su¢lamadir.
Suclama kendi basina bir konudur. Uzerine diisiinmek édiillendiricidir. Baslamak icin,
suc¢lamanin bircok getirisi vardir. Masum oluruz; kendimize acimanin tadini ¢ikaririz;
sehit ve kurban oluruz; ve sempatinin alicilari oluruz.

Belki de su¢lamanin en buytk getirisi, bizim masum kurban olmamiz ve diger
tarafin kotu olmasidir. Bu oyunu medyada surekli olarak gériyoruz, 6rnegin ¢ok sayida
tartisma, camur atma, karakter suikastlari ve davalarla dramatize edilen
sonsuz sug¢lama oyunlari gibi. Duygusal getiriye ek olarak, su¢lamanin dnemli
finansal faydalari da vardir; bu nedenle, genellikle finansal olarak édullendirildigi
icin masum kurban olmak cazip bir pakettir.
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Bunun meshur bir érnegi yillar 6nce New York'ta yasandi.
Toplu tasima araci kazasi meydana geldi. Insanlar aracin én kapisindan disari akin etti, sonra
kucguk bir kalabalikta toplandilar, gelecekteki mali kazang icin isimlerini ve adreslerini
verdiler. Yoldan gecenler oyunu hemen anladilar ve gizlice aracin arkasina tirmandilar,
boylece yarali, "masum kurbanlar" olarak 6n taraftan c¢ikabildiler. Kazada bile olmamislardi,
ama bir 6édul alacaklardi!

Suclama dunyanin en buyuk bahanesidir. Sinirli kalmamizi saglar
ve sucluluk hissetmeden kucuk. Ancak bir bedeli var—6zgurligumuzu kaybetmek.
Ayrica, kurban roll beraberinde zayiflik, savunmasizlik ve caresizlik algisini da
getirir ki bunlar ilgisizligin ve depresyonun baslica bilesenleridir.

Suclamadan kurtulmanin ilk adimi, su¢lamayi sectigimizi gérmektir .
Benzer durumlar yasayan diger insanlar ayni durumu affetmis, unutmus ve tamamen farkh
bir sekilde ele almislardir. Daha 6nce, Nazi hapishane gardiyanlarini affetmeyi ve toplama
kamplarindaki deneyiminde gizli bir armagan gérmeyi secen Viktor Frankl'in durumunu
gorduk. Frankl gibi digerleri suclamamayi sectigi icin, bu secenek bizim igin de
gecerlidir. Durust olmali ve sug¢lamayi sectigimiz icin sucladigimizi fark etmeliyiz. Bu
dogrudur, kosullar ne kadar hakli gértntrse géransin. Bu dogru ya da yanlis
meselesi degildir; sadece kendi bilincimizin sorumlulugunu alma meselesidir. Su¢lamak
zorunda oldugumuzu dusinmek yerine suclamayi sectigimizi gérmek tamamen farkl bir

durumdur . Bu durumda, zihin genellikle "Peki, diger kisi veya olay suclu degilse, o zaman
ben olmaliyim" diye dusunur. Baskalarini veya kendimizi su¢lamak basitce gerekli degildir.

Suclama cekiciligi, erken ¢ocukluk déneminde gunluk bir olay olarak ortaya cikar
sinifta, oyun alaninda ve kardesler arasinda evde. Su¢lama, toplumumuzu karakterize
eden bitmek bilmeyen mahkeme sireclerinin ve davalarin merkezindeki konudur. Gergekte,
suc¢lama, zihnimizin satin almasina izin verdigimiz olumsuz programlardan sadece bir
tanesidir cunku onu sorgulamayi hi¢ birakmadik.
Neden bir sey her zaman birinin "su¢"u olmak zorunda? Neden ilk etapta "yanlis"
kavraminin tamami duruma dahil edilmeli? Neden birimiz yanls, kétu veya hatali olmali?
O anda iyi bir fikir gibi gérunen sey iyi sonuglanmamis olabilir. Hepsi bu. Talihsiz olaylar
yeni gerceklesmis olabilir.
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Suclamanin Ustesinden gelmek icin, kendimize acimaktan, kizginhktan,
6fkeden ve kendimizi mazur gostermekten aldigimiz gizli tatmin ve keyfe
bakmamiz ve tim bu kiguk kazanimlari teslim etmeye baslamamiz gerekir. Bu
adimin amaci, duygularimizin kurbani olmaktan, onlara sahip olmayi se¢gmeye
gec¢mektir. E§er onlari yalnizca kabul eder ve gézlemlersek, onlari parcalara
ayirmaya baslarsak ve bilesen parcalarindan vazgecersek, o zaman bilincli olarak secim yapmis o
Bu sekilde caresizlik batakligindan buyudk bir ¢ikis gergeklestirmis oluyoruz.

Direnci yenmek ve olumsuz programlarimiz ve duygularimiz i¢in sorumluluk
almak, bunlarin kendimizin kiicuk yénunden geldigini gérmek icin faydahdir.
Negatif dusinmek, kendimizin en kuc¢utk parcasinin dogasinin ta kendisidir, bu
yuzden onun sinirli bakis acisina kolayca katilma yénunde bilingsiz bir egilim vardir.
Ancak bu, varligimizin tamami degildir; ¢cinku daha ktcuk benligin disinda
ve 6tesinde daha biiyiik Benligimiz vardir. i¢sel biyikligimizin bilincinde
olmayabiliriz. Onu deneyimlemiyor olabiliriz, ancak oradadir. Ona karsi
direncimizi birakirsak, onu deneyimlemeye baslayabiliriz. Bu nedenle depresyon
ve ilgisizlik, kiigik benlige ve onun inang sistemlerine tutunma isteginden ve
olumsuz duygularin tum zithklarindan olusan Yuksek Benligimize karsi direncgten
kaynaklanir.

Evrenin dogasi, icindeki her seyin esiti ve karsitiyla temsil edilmesidir. Bu
nedenle, elektronun esiti ve karsiti pozitrondur.

Her kuvvetin esit ve zit bir karsi kuvveti vardir. Yin, Yang tarafindan telafi edilir.
Korku vardir ama ayni zamanda cesaret de vardir. Nefret vardir ama onun zitti
sevgidir. Korkakhk vardir ama ayni zamanda cesaret de vardir. Cimrilik

vardir ama ayni zamanda cémertlik de vardir. Insan ruhunda her duygunun
zitti vardir. Bu nedenle, olumsuzluktan ¢ikis yolu, olumsuz duygulari

kabul etme ve birakma istegi ve ayni zamanda olumlu zitlarina direnmeyi
birakma istegidir. Depresyon ve ilgisizlik, olumsuz kutuplulugun etkisinde
olmanin sonucudur. Bu gunluk yasamda nasil isler?

Hizla yaklasan birinin dogum gunu 6rnegine tekrar bakalm.
Geg¢miste yasananlar yuzunden, kizginlik duyariz ve dogum gunu i¢in hicbir sey
yapmak istemeyiz.
Bir sekilde, disari ¢ikip dogum gunu hediyesi almak imkansiz gibi
gorunuyor. Para harcamak zorunda kalmaktan nefret ediyoruz. Zihin her tarlu
gerekgeyi uyduruyor: "Alisverise ayiracak vaktim yok"; "Ne kadar kotu
oldugunu unutamiyorum"; "Once benden 6ziir dilemeli." Bu durumda, iki sey
isliyor: Kendimizdeki olumsuzluga ve kucuklige tutunmak ve
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Kendimizdeki olumluya ve buyukluge direnmek. Kayitsizliktan kurtulmanin yolu, her
seyden dnce, "yapamam"in bir "yapmayacagim" oldugunu gérmektir.
"Yapmayacagim"a baktigimizda, bunun olumsuz duygular nedeniyle orada
oldugunu ve ortaya ¢iktik¢ca kabul edilip birakilabilecegini gorartz. Ayrica olumlu
duygulara direndigimiz de aciktir. Bu sevgi, comertlik ve bagislama duygularina

tek tek bakilabilir.

Oturup cOmertligin niteligini hayal edebilir ve ona direnmeyi birakabiliriz.
icimizde cémert bir sey var mi? Bu durumda, baslangicta bunu dogum giinii kisisine
uygulamak istemeyebiliriz. Gormeye baslayabildigimiz sey, bilincimizde comertlik gibi
bir niteligin varhgidir. Comertlik hissine direnmeyi biraktigimizda, coémertligin var
oldugunu gérmeye baslariz. Aslinda, belirli kosullar altinda bagkalarina vermekten zevk
ahriz. Minnettarligimizi ifade ettigimizde ve baskalarinin bize verdigi hediyeleri kabul
ettigimizde Uzerimize gelen olumlu duygu selini hatirlamaya baslariz. Gercekten de
affetme istegini bastirdigimizi géruriz ve affedici olmaya karsi direnci biraktikca,
sikayeti birakma isteg@i ortaya ¢ikar. Bunu yaparken, kticuk benligimizle 6zdeslesmeyi
birakir ve icimizde daha buyuk bir sey oldugunun bilincinde oluruz. Her zaman oradadir
ancak gorus alanindan gizlidir.

Bu surec¢ tum olumsuz durumlarda uygulanabilir. Mevcut durumumuzu
algiladigimiz baglami degistirmemizi saglar. Ona yeni ve farkl bir anlam vermemizi
saglar. Bizi caresiz kurban olmaktan bilingli secici olmaya yukseltir. Verilen 6rnekte,
disari kosup bir dogum gunu hediyesi almamiz gerektigi anlamina gelmez. Ancak, su
anki konumumuzda sec¢im disi oldugumuzun artik farkinda oldugumuz anlamina
gelir. Daha fazla eylem ve secim 6zgurlugune sahip, tam bir 6zgurluge sahibiz. Bu,
gecmisteki bir olay tarafindan tuzaga dusurdlmus caresiz kurbandan ¢ok daha
yuksek bir biling durumudur.
kizginlik.

Bilincin yasalarindan biri sudur: Olumsuz bir disinceye veya inanca ancak
bilincli olarak bunun bizim icin gegerli oldugunu séylersek tabi oluruz. Olumsuz bir
inang sistemine katilmamayi segmekte 6zguruz.

Bu gunluk hayatta nasil isliyor? Yaygin bir 6rnek ele alalim.

Gazeteler issizligin rekor seviyede oldugunu bildiriyor. Televizyon haber yorumcusu
soyle diyor: "Hicbir is yok." Bu noktada, olumsuz dusince bicimine inanmayi
reddetmekte 6zguriz. Bunun yerine, "Issizlik benim icin gecerli degil."

diyebiliriz. Olumsuz inanci kabul etmeyi reddederek, artik kendi hayatimiz Gzerinde
hicbir etkisi yoktur.
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Kisisel deneyimlerden alinan drnekler, II. DUnya Savasi'ndan sonraki gibi
yuksek igsizlik donemlerinde is bulmada sorun yasanmadigini ortaya koyuyor.
Aslinda, ayni anda iki hatta U¢ iste birden calisilabiliyordu: bulasik¢i, garson,
usak, taksi soforu, barmen, fabrika iscisi, sera iscisi ve cam temizleyicisi. Bu,
"Issizlik baskalari icin gecerlidir ama benim icin gecerli degildir" ve "Istendiginde
bir yol bulunur" diyen bir inang sisteminin sonucuydu. Ayrica, istihdam
karsihginda gururdan vazge¢me istegi de vardi.

Baska bir 6rnek de salgin hastaliklarla ilgili inanc¢ sistemleridir. Birkag yil
énce, grip salgini sirasinda on dort tanidik yakindan gézlemlendi. On dort
kisiden sekizi gribe yakalandi, ancak altisi yakalanmadi. Burada 6nemli olan sekiz
kisinin gribe yakalanmasi degil, altisinin yakalanmamasidir! Herhangi bir
salginda, "yakalanmayan" insanlar vardir. Depresyonun en derin donemlerinde
bile, zengin olan ve hatta milyoner olan insanlar vardi. O gunlerde yoksulluk
dusuncesi "yakalaniyordu", ancak bir sekilde bu insanlar buna inanmadilar;
bu nedenle, onlar icin gegerli degildi. Olumsuzlugun hayatimiza uygulanmasi
icin, dnce ona abone olmali ve ikinci olarak, ona inanc enerjisi vermeliyiz.

Eger olumsuzlugu hayatimizda tezahur ettirme guclne sahipsek, zihnimizin de
onun tersini gerceklestirme guctne sahip oldugu aciktir.

Olumluyu Secmek Icsel

olumsuzlugumuzu birakmaya istekli olmanin sasirtici bir etkisi, olumsuz
duygularin tam tersinin var oldugunu kesfetmektir. "I¢sel biyiklagimuz" veya
"Yiiksek Benligimiz" olarak adlandirabilecegimiz icsel bir gerceklik vardir. i¢sel
olumsuzluktan ¢ok daha fazla guce sahiptir. Olumsuz pozisyondan elde ettigimiz
getirileri birakmanin karsiliginda, simdi olumlu duygularimizin gactinden
kaynaklanan olumlu getirilerle sasiririz. Ornegin, suclamayi biraktigimizda,
bagislamayi deneyimleriz.

Yuksek Benligimiz, yiksek benligimizin bir bilesimi diyebiliriz.
duygular, neredeyse sinirsiz yeteneklere sahiptir. Istihdam firsatlari
yaratabilir. Iliskilerin iyilesmesi icin durumlar yaratabilir. Sevgi dolu iliskiler,
finansal firsatlar ve fiziksel iyilesme icin firsat yaratma gucune sahiptir.
Kendi dusuncelerimizden kaynaklanan tim olumsuz programlara yetki ve eneriji
vermeyi biraktigimizda, gucimuzu baskalarina vermeyi birakir ve onu tekrar
sahiplenmeye baslariz. Bu
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Ozglivenin artmasina, yaraticiligin geri dénmesine ve korkunun yerini olumlu bir
gelecek vizyonunun almasina neden olur.

Kizginliklarimiz nedeniyle kotu bir iliskimiz olan biriyle deney
yapabiliriz. Oturup kendimize bunun sadece bir deney olacagini séyleyebiliriz.
Bunun amacinin kesinlikle 6grenmek oldugunu kendimize soyleriz; yani, biling
yasalariyla tanismak ve meydana gelen olaylari izlemek istiyoruz. Olumsuz
duygularimizdan aldigimiz getirileri kabul ederiz.

Her bir bileseni teslim ediyoruz ve ayni zamanda icimizdeki iliskiyi iyilestirmeye
istekli olan seye direnmeyi birakiyoruz. Bu noktada, diger kisiyle herhangi bir
kisisel temasa sahip olmak gerekli degildir. Bu deneyi kendimiz i¢in yapiyoruz,
onlar icin degil.

icimize baktigimizda, “Ofke neyi 6rtbas ediyor?” diye soruyoruz.
Ofkenin altinda korku bulmamiz muhtemeldir. Korkunun yani sira kiskanclik
da buluruz. Rekabetcilik ve iliskiyi engelleyen duygu kompleksinin diger
tum kucuk bilesenlerini buluruz. Ayni anda olumsuzluktan vazge¢mek ve olumluya
direnmekten vazge¢mek, icsel enerjilerde bir degisime neden olur ve buna
eslik eden 6z saygimizda ince bir degisiklik olur. Iliskide olumlu bir sey
olmasina istekli olma direncimizi birakmak gereken tek seydir. Daha
sonra sadece arkamiza yaslanip ne olacagini izleyebiliriz. Bu deneyde, diger kisinin
"anlayip anlamadigiyla" ilgilenmiyoruz. Sadece bizim anlamamizla
ilgileniyoruz . Sadece konuyla ilgili kendi pozisyonumuzu degistirmekle
ilgileniyoruz ve sonra ne olacagini izliyoruz. Genellikle, kosullara bagl olarak
farkh bicimler alacak ¢cok 6dullendirici bir deneyim ortaya ¢ikar.

Ilgisizligin bir diger nedeni de daha énce deneyimlenen ve ¢ézillememis
travmatik bir bunahmin kalintilandir. Zihin, ge¢misin tekrarlanacagi beklentisiyle
gelecege projeksiyon yapar. Bu bilincdisi dinamigi kesfettigimizde, duygusal
komplekse tekrar bakmayi, onu bilesenlerine ayirmayi, olumsuz yonleri
birakmayi ve olumlu ydnlere karsi direncimizi birakmayi secebiliriz. Bunu
yaptigimizda, gelecege dair bakis acimiz degisir. Onceki duygusal bunalimin
zamaninda, bununla nasil basa ¢ikacagimizi bilmedigimiz icin kendimizi affedebiliriz.
O zamanlar bizi duygusal olarak sakat birakan bir¢ok kalinti vardi. Ancak, bilin¢disi
zihinde zaman diye bir sey olmadigindan, gecmis olayi iyilestirmek icin simdiki
zamanda herhangi bir zamani secebiliriz.



Machine Translated by Google

kendimiz icin kendi duygusal iyilesmemizden gecersek, o ge¢cmis olay artik farkl bir
anlam kazanmaya baslar. Yuksek Benligimiz bunun icin yeni bir baglam yaratmaya baslar.
Gizli armagani gorebiliriz. Bunun bize 6grenmek, buyimek ve bilgelik

kazanmak i¢in yeni bir firsat verdigini minnettarlkla kabul edebiliriz.

Bu duygusal durumu en sik gérdigumuz alanlardan biri

sakatlayici durum bosanmadan sonradir. Cogu zaman bunu aci ve yeni bir sevgi dolu
iliski yaratma kapasitesinin bozulmasi izler. Suclamayi birakma isteksizligi, yillarca hatta
bir 8mur boyu surebilen duygusal sakatlayici durumu strdarar.

Aciyla karsilastigimizda, aslinda kesfettigimiz sey kendi duygusal yapimizdaki
iyilesmemis bir alandir ve onu iyilestirmek icin harcadigimiz caba muazzam éduller
getirecektir. Aci iceren herhangi bir durumda kendimize su sorulari sormaliyiz: "Ne
kadar sure bedeli 6demeye raziyim? Baslangicta karmik egilimler neydi? Ne kadar
sug¢lama yeterlidir? Buna bir son verme zamani var mi? Buna ne kadar sure tutunacagim?"

Diger kisiye, gercek veya hayali yanlislari icin ne kadar fedakarlik yapmaya

raziyim? Ne kadar sugluluk duygusu yeterlidir? Ne kadar kendini cezalandirma
yeterlidir? Kendimi cezalandirmanin gizli zevkinden ne zaman vazgececegim? Ceza ne
zaman sona erecek?” Bunu gercekten inceledigimizde, her zaman kendimizi cehalet,
saflik, masumiyet ve i¢sel egitim eksikligi nedeniyle cezalandirdigimizi gérecegiz.

Kendimize sunu sorabiliriz: "Duygusal 6z sifa teknikleri konusunda ne zaman
egitim aldim? Okula gittigimde bana bilin¢ Uzerine dersler verdiler mi? Hi¢c kimse bana
zihnime ne girecegini segme 6zgurligum oldugunu séyledi mi? Hi¢ bana tim
olumsuz programlamalari reddedebilecegim dgretildi mi? Hi¢ kimse bana bilincin yasalarini
sdyledi mi?" Eger sdylemediyse, neden masumca bazi seylere inandigimiz igin
kendimizi hirpaliyoruz? Neden hemen simdi kendimizi hirpalamayi birakmiyoruz?

Hepimiz o an en iyi oldugunu disundigumuz seyi yaptik. "O an iyi bir fikir gibi
gorunuyordu" ge¢mis eylemlerimiz ve baskalarinin eylemleri hakkinda séyleyebilecegimiz
seydir. Hepimiz bilingli onayimiz olmadan farkinda olmadan programlandik. Kafamizin
karisikhgi, cehaletimiz ve safligimiz yazinden olumsuz programlara kapildik. Onlarin
bizi yonetmesine izin verdik. Ama simdi durmayi secebiliriz. Farkl bir yon secebiliriz. Daha
farkinda, daha bilingli, daha sorumlu ve daha secici olmayi secebiliriz. Dunyanin eline
gecen her programi alarak bos bir teyp kaydedici gibi orada oturmayi reddedebiliriz
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Biz. DUnya, tum kibri ve korkulariyla, safligimizi somurmeye ve kigukligumuzle
oynamaya fazlasiyla istekli.

Nasil manipule edildigimizin, sdmuaruldagumuzun ve kandirildigimizin farkina
vardigimizda éfke ortaya cikacaktir. Bununla basa ¢tkmaya hazir olun. Ofkelenmek
sorun degil. Ofkeli olmak, ilgisiz olmaktan cok daha iyidir. Ofkede cok fazla
enerjimiz olur. Bununla ilgili bir seyler yapabiliriz. Harekete gecebiliriz. Fikrimizi
degistirebiliriz. YonUmuzu degistirebiliriz. Sonra, 6fkeden cesarete atlamak
kolaydir. Cesaret seviyesinde, bunu gorebilir, inceleyebilir ve her seyin nasil
gerceklestigini gozlemleyebiliriz.

Kagukligumuzun satin aldigimiz bir mal faturasi oldugunu gérmeye basliyoruz.
Bu arastirmada, kendi icimizdeki masumiyete rastlayacagiz. Bunu yeniden
kesfettigimizde, cok fazla sucluluk duygusundan kurtulabiliriz. Sucluluk
duygusu gittiginde, kendini cezalandirma ihtiyaci da onunla birlikte gider ve bu
bizi ilgisizlik ve depresyondan kurtarir. Kendimizi, degerimizi ve kiymetimizi
yeniden dogrulamayi secebiliriz. Ve baskalarinin da bizim gibi nasil
programlandigini gorebiliriz. Onlar da o sirada en iyi oldugunu dusundukleri seyi
yapiyorlardi. Artik onlari veya kendimizi su¢clamamiza gerek yok. Tum sug¢lama
oyununu modasi ge¢mis ve etkisiz olarak birakabiliriz.

Tuttugumuz Sirket

Kayitsizliktan, depresyondan ve cogunlukla "Yapamam" dusuncesiyle yonetilen
durumlardan kurtulmak icin bir diger degerli teknik, mucadele ettigimiz sorunu
¢6zmus diger kisilerle birlikte olmayi se¢mektir. Bu, 6z yardim gruplarinin buyuk
guclerinden biridir. Negatif bir durumda oldugumuzda, negatif dusince formlarina
cok fazla enerji vermis oluruz ve pozitif dusunce formlari zayiftir. Daha yuksek bir
titresimde olanlar, negatif disuncelerinden gelen enerjiden kurtulmuslardir ve
pozitif dustnce formlarini canlandirmislardir. Sadece onlarin yaninda olmak

bile faydalidir. Bazi 6z yardim gruplarinda buna "kazananlarla takilmak"

denir. Buradaki fayda, bilincin psisik seviyesindedir ve pozitif enerjinin aktarilmasi
ve kisinin kendi gizli pozitif dustnce formlarinin yeniden aydinlatilmasi s6z
konusudur. Bazi 6z yardim gruplarinda buna "ozmoz yoluyla elde etmek" denir.
Bunun nasil oldugunu bilmek gerekli degildir, sadece gerceklestigini bilmek yeterlidir .

Bu olguya tanik olmak yaygindir. Ornegin, toplumumuzda
cogu insan mantikl ve yonelimlerinde sol beyinli olmak Uzere egitilmistir.
Ancak, bazi insanlar dogustan sag beyin yonelimlidir. Bu tur
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sag beyinli kisiler daha bluyuk sezgi, yaraticilik, telepatik iletisim ve dusunce

formlari ve enerji titresimlerinin farkindaligi gugleriyle karakterize edilir. Bu yetenekler
arasinda siklikla insan viicudu etrafindaki aura adi verilen biyoenerji alanini gérme
kapasitesi de bulunur.

Bu kapasiteye sahip insanlarin varliginda, o kapasiteyi paylasmak muamkan hale gelir.

Bu, auralari gérme kapasitesine sahip insanlarla birlikte olan stpheci, mantikl, sol
beyinli bir erkek bilim insani icin bile gecerliydi. Auranin nasil gérulecegine dair
talimatlarini takip ettikten sonra, sasirtici bir sekilde, insanlarin baslarinin etrafinda
gercekten de gérilebilir bir 1sik alani vardi. Ozellikle, bir adamin etrafindaki aura,
agirlikh olarak sol kulaginin Gzerinde asili duran "ektoplazma" gibi gérinuyordu. Ancak,
basin sag tarafinda, gérilecek neredeyse hic¢bir sey yoktu. Bu fenomenin gercek
olup olmadigini ve hayal gictinden kaynaklanmadigini bilmek i¢in, auralari gérmede
usta olan yakindaki birini durterek dogrulandi. Ayrica, bir tarafinda ¢ok genis ve diger
tarafinda neredeyse hi¢ olmayan bir aura gérda.

Auralari gérme kapasitesi yalnizca bu kapasiteye sahip digerlerinin yanindayken
mevcuttu. Auralari gérebilen insanlarin oldugu egitim ortamindan ayrildigimda,
kapasite artik yoktu. Sonraki yillarda, auralari gorebilen arkadaslarin esligindeyken,
kapasite geri geldi. Bir keresinde, bir klinikte bir kadin psikologun huzurunda -ki onun isi
insanlarin auralarini ve degisen renk desenlerini goézlemleyerek psisik teshis
koymakti- aniden yalnizca auralari gérme kapasitesi degil, ayni zamanda onlari isiltih
renkleriyle gérme ve auranin dalgalanan duygulara tepki olarak degismesini
izleme kapasitesi de ortaya cikti. Sadece onunla konusarak, bu kapasite aniden mevcut
oldu.

Sanki insanlarin auralarinin yakininda oldugumuzda,
belirli kapasiteler, bazi yetenek transferleri gerceklesebilir. Basit¢ce sdylemek gerekirse,
tuttugumuz sirketten olumlu veya olumsuz olarak etkileniriz. Ayni soruna sahip olan
digerleriyle birlikte olmayi secgersek, bir engeli asmamiz pek olasi degildir.

Bu olgu, konsultasyon i¢in gelen bosanmis bir kadinin durumunda belirgindi.
Psikoterapi gérmesi gerekip gerekmedigini 6grenmek istiyordu. Sikayetleri
tekrarlayan ulser ve migren bas agrilariydi. Hikaye ilerledikce, talihsiz bir sekilde
travmatik bir bosanma nedeniyle buyuk bir burukluk ortaya c¢ikti. Biling yukseltme
feminist grubuna katildigini séyledi. Bu 6zel grubu neredeyse
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tamamen bosanmis, kaskun, 6fkeli ve erkeklerden nefret eden kadinlardan olusuyordu.
Bir grup olarak, olumsuzluklarindan cok fazla getiri elde ediyorlardi.
Gercekte, asiriliklar ve belirgin duygusal dengesizlikler yoluyla 6zsaygilarini yeniden
kazanmaya cahstiklari icin, hayatlari perisan ve oldukga acikliydi.

Hikayesini dinledikten ve hayat kosullarini arastirdiktan sonra,
psikoterapi yerine, ¢ aylik bir sire boyunca basit bir 6neriyi takip etmesi
onerildi. Eger ise yaramazsa, o zaman psikoterapiye olan ihtiyaci yeniden
degerlendirebilirdi. Oneri sadece grupla ve kuskiin, bosanmis arkadaslariyla
iliskisini kesmesi ve bunun yerine, eski bosanmalara ragmen iliskilerini basariyla
yeniden kurmus kisilerin arkadashgini aramasiydi.

Ilk basta direndi ve bu grup lyeleriyle hicbir ortak noktasi olmadigini iddia etti.
Sonra iki temel gercegi kabul etti. Birincisi, pozitif insanlarla iliski kurmak ¢ok daha
fazla eneriji tasarrufu saglyordu.
ikincisi, bilincin yasalarindan biri de "benzer benzere gider"dir; aci aciyi ceker,
oysa sevgi sevgiyi ceker. Kendisine "Acim beni nereye goéturdu? Bundan olumlu ve
faydal bir sey elde ettim mi?" diye sordu. Zaman gectikce grubuyla vakit gecirmeyi
birakti ve daha saglikli, daha dengeli insanlarla iliskiler kurmaya basladi.

Daha mutlu insanlarla birlikteyken, coskulu bir farkindaliga sahipti
icinde ne kadar olumsuzluk tuttugunu fark etti. Bilingli bir sekilde olumsuzluk tuttugunun ve
tutmayi sectiginin farkina vardi ve bu olumsuzlugun bedelini disinmeye basladi. Tim sosyal hayati
degisti. GUlumsemeye ve daha mutlu olmaya basladi. Migren bas agrilari kayboldu. Sonunda tekrar

astk oldu ve asik olmanin ulser icin kesfettigi en iyi tedavi oldugunu soéyledi!

Kendimizi kayitsizlik durumunda bulursak, neyi kanitlamaya ¢alstigimizi
kendimize sorarak altta yatan programi kesfedebiliriz. Hayatin ¢irdmas oldugunu
mu kanitlamaya c¢alisiyoruz? Bu umutsuz bir dinya mi? Bunun bizim hatamiz
olmadigini mi? Birinin aski bulamayacagini mi? Mutlulugun imkansiz oldugunu mu?
Neyi hakl ¢citkarmaya cahsiyoruz? "Hakh" olmak i¢in ne kadar 6demeye raziyiz?
Bu sorulara yanit olarak ortaya ¢ikan hisleri kabul edip biraktigimizda, cevaplar ortaya
citkmaya baslar.
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BOLUM

YAS

Keder hepimizin yasadigi ortak bir deneyimdir. Kederde, her seyin ¢ok zor oldugunu
hissederiz; asla basaramayacagimizi; sevgisiz ve sevilemez oldugumuzu

disunadruz. "Bosa harcadigim tum yillar" gibi distncelere sahip oluruz. Bu bir
Uzantd ve kayip hissidir. Yalnizlik. "Keske" hissi. Pismanlik. Terk edilmislik, aci,
caresizlik ve umutsuzluk hisleri. Nostalji. Melankoli. Depresyon.

Ozlem. Telafisi mimkiin olmayan kayip. Yurek kirikhgi. Keder. Hayal kirikligr.
Karamsarlik.

Keder, bir inang sisteminin, bir iliskinin, bir sevginin kaybiyla tetiklenebilir.
kapasite veya rol, kendimiz hakkinda bir umut veya hayatimiza, dis kosullara
veya kurumlara karsi genel bir tutum. Bu his: "Bunun Ustesinden asla
gelemeyecegim. Bu cok zor. Denedim ama higbir sey ise yaramiyor." Aci ve
1zdiraba karsi bir savunmasizlik hissi vardir ve bu yizden kendi i¢sel hislerimizi
gug¢lendirmek ve hakli ¢ikarmak i¢in bunun ¢ogunu dis dinyada goéruruz. Birinin
yardim etmesi icin aglama vardir ¢ciinkt bu konuda hi¢bir sey yapamayiz ve belki
bir bagkasinin bizim icin bunu yapabilecegini hissederiz. Bu, kimsenin yardim
edemeyecedi hissinin oldugu ilgisizlige zittir.

Kederi Kabul Etmek

Cogumuz bastirilmis bir keder tasiriz. Ozellikle erkekler bu 6zel hissi gizlemeye
egilimlidir, cinku aglamak erkeksi ve erkeksi olmayan bir davranis olarak kabul
edilir. Cogu insan bastirdiklari kederin miktarindan korkar; bunun altinda ezilip
bunalacaklarindan korkarlar. Insanlar, "Eger bir giin aglamaya baslarsam, asla
durmam" derler; "Cok fazla
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dunyada ¢ok fazla keder, hayatimda keder, ailemde ve arkadaslarimda

keder”; “Ah, hayatin anlatilmamis trajedileri! Tim hayal kirikliklari ve
paramparca olmus umutlar!” Bastirilmis keder bircok psikosomatik rahatsizliktan
ve saglkla ilgili sikayetlerden sorumludur.

Duyguyu bastirmak yerine, ortaya ¢ikmasina ve terk edilmesine izin verilirse, kederden
kabullenmeye hizla gecebiliriz. Bir kayip nedeniyle devam eden keder, o durumu kabul etmeye ve
kederin kendini harcamasina izin vermeye karsi direngten kaynaklanir. Bir duygunun israri, terk
edilmesine izin vermeye karsi direncten kaynaklanir (6rnegin, "Agla bana"). Kederle basa
cikabilecegimizi kabul ettigimizde, coktan gurura kapilmisizdir. "Basarabilirim" ve "Basa cikabilirim"
hissi bizi cesarete géturir. icimizdeki hislerle yiizlesme ve onlari birakma cesaretiyle, béylece
kabullenme ve sonunda huzur seviyelerine geceriz. Yillardir icimizde tuttugumuz ¢ok fazla kederi
biraktigimizda, arkadaslarimiz ve ailemiz ylz ifademizde bir degisiklik fark edecektir. Adimlarimiz

daha hafif olacak ve daha genc gérinecegiz.

Keder zamanla sinirhdir. Bu gercek bize kederle yuzlesme cesareti ve
istegi verir. Keder hissine direnmez ve tamamen teslim olmazsak, yaklasik 10-20
dakika icinde tukenir; sonra degisken surelerde durur. Her ortaya ¢iktiginda
ona teslim olmaya devam edersek, sonunda tukenir. Sadece kendimize
onu tam olarak deneyimleme izni veririz. Sadece 10-20 dakika boyunca
bunaltici bir kedere katlanmamiz gerekir ve sonra aniden kaybolur. Kedere
direnirsek, o zaman devam eder ve gider.
Bastirilmis keder yillarca surebilir.

Kederle yuzlesirken, ilk etapta bu duyguya sahip olmaktan duydugumuz utang ve mahcubiyeti
kabul edip birakmamiz gerekir. Bu 6zellikle erkekler icin gecerlidir. Duygudan duydugumuz korkuyu
ve onun tarafindan bogulup ezilme korkumuzu birakmaliyiz. Duyguya karsi direnci birakmanin bizi hizla
bu duygudan kurtardigini fark etmek yardimci olur. Geleneksel olarak, kadinlar kendi deneyimlerinden
ve bilgeliklerinden yola cikarak soyle demislerdir: "lyi bir aglama beni daha iyi hissettiriyor."

Bircok erkek bunun gercegini 6grendiginde sasirmistir.

Deneyimsel olarak, gecmis bir durumla ilgili kederin ortaya ¢ikmasina
izin verildigi anda, zonklayan bir bas agrisindan sasirtici ve neredeyse aninda
rahatlama oldu. Keder yuzeye ciktiginda, "Erkekler aglamaz." cimlesi vardi.
Aglamayla ilgili erkeksi gururu biraktiktan sonra, aglamaya izin verildiginde
asla durmayacagi korkusu ortaya cikti.
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Korku gider gitmez 6fke geldi. Erkekleri duygularini bastirmaya zorlayan

bir topluma ve erkeklerin duygulari olmamasi gerektigi fikrine duyulan 6fkeydi.
Bu 6fkenin birakilmasiyla, cesaret seviyesine ulasildi ve sonra ihtiya¢ duyulan
aglamaya izin verildi. Sadece bas agrisindan kurtulmakla kalmadi, ayni zamanda
hickiriklarin selinin dinmesiyle birlikte derin bir huzur hakim oldu. Bundan
sonra, konu kag¢inilmasi gerekmedi.

Bir adam kederin tamamen ortaya ¢ikmasina izin verdiginde ve kendini tamamen serbest biraktiginda
bastiriimis enerjiden, huzurludur ve kendi erkekligine bakis acisi degisir.
Erkekliginin artik daha eksiksiz oldugunu fark eder. Hala ayni élctde bir
erkektir, ancak artik kendi duygulariyla temas halinde olabilen ve onlari idare
edebilen bir erkektir. Sonuc¢ olarak, daha yeterli, daha yetenekli, daha ¢ok yénl{,
daha anlayish, daha olgun, baskalariyla iliski kurma ve onlari anlama
konusunda daha yetenekli, daha sefkatli ve daha sevgi doludur.

Her tlrlU keder ve yasin psikolojik temeli baglanmadir.
Baglanma ve bagimlilik, kendi icimizde eksik hissettigimiz icin ortaya ¢ikar;
bu nedenle, i¢sel intiyaglarimizi karsilamak icin nesneler, insanlar, iliskiler,
yerler ve kavramlar arariz. Bilin¢sizce i¢sel bir ihtiyaci karsilamak igin
kullanildiklari icin, "benim" olarak tanimlanirlar. iclerine daha fazla ener;ji
akitildikca, digsal nesnelerle "benim" olarak 6zdeslesmekten, "benim"in gercek
bir uzantisi olmaya dogru bir gecis olur. Nesnenin veya kisinin kaybi, kendi
benligimizin kaybi ve duygusal ekonomimizin 6nemli bir parcasi olarak
deneyimlenir. Kayip, nesnenin veya kisinin temsil ettigi kendi kalitemizin azalmasi
olarak deneyimlenir. Nesneye veya kisiye ne kadar fazla duygusal enerji
yatirilirsa, kayip hissi o kadar buyuk olur ve bagimlilik baglarinin ¢ézilmesiyle
iliskili aci da o kadar buayuk olur. Baglanma bir bagimlilik yaratir ve bagimlilik,
dogasi geregi, 6zunde bir kayip korkusu tasir.

Her insanin icinde bir cocuk, ebeveyn ve yetiskin vardir. Keder ortaya
ciktiginda, "Kendi icimde, bu hissin kaynagi cocuk, ebeveyn veya yetiskin mi?"
diye sormak édllendiricidir. Ornegin, bir kisinin icindeki "cocuk", sevdigi bir
kdpedin basina bir sey geleceginden korkar. "Bunu nasil basaracagim?" diye
merak eder. Icimizdeki yetiskin de keder hisseder, ancak yetiskin kacinilmaz olani
kabul eder. Kiiciik kedi veya kdpek 6liimsuiz degildir. Icimizdeki yetiskin,
geciciligin hayatin bir gercegi oldugunu pismanlkla kabul eder.
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gencligin kalici olmadigi, bir¢ok romantik iliskinin mur boyu surmedigi ve kdpegimizin
bir gin dlecedi.

Kaybin Ustesinden

Gelmek Baglanmanin dogasi geredi, kaybin gercek deneyiminden énceki ilk

durum, kayip korkusudur. Bu genellikle iki sekilde savunulur. Birincisi, baglari
guc¢lendirmek icin surekli girisimlerde bulunarak baglanmanin yogunlugunu
artirmaktir. Bu yaklasim, "bag ne kadar buyukse, kayip olasiligi o kadar az olur”
fantezisine dayanir. Ancak, bu, kisisel iliskilerde kaybi siklikla hizlandiran manevradir,
cunka diger kisi sahiplenici baglanmadan ve Uzerlerine konuldugunu hissettigi
kisitlayici kontrol miktarindan kurtulmak icin mucadele eder.

Dolayisiyla, zihnimizde tuttugumuz seyler tezahir etme egiliminde oldugundan,
paradoksal olarak, bir kayip korkusu o kaybi ortaya ¢ikaran mekanizma olabilir.
Kaybetme korkusunun ele alinmasinin ikinci yolu psikolojiktir.
inkar mekanizmasi, halk dilinde "devekusu oynamak" olarak adlandirilir. Bunu,
kacinilmaz olanla yuzlesmeyi reddetmenin cesitli bigcimleriyle her gun etrafimizda
gOrurlz. Tim uyari isaretleri oradadir, ancak kisi bunlara aldirmaz. Bu nedenle, isini
kaybetme strecinde oldugu agik¢a gorulen adam bunu fark etmeme egilimindedir.
Bosa giden bir evlilikteki partnerler hicbir duzeltici eylemde bulunmaz. Ciddi bir
hastaligi olan kisi tum semptomlari gérmezden gelir ve tibbi yardimdan kaginir.
Politikacilar, ortadan kalkmalarini umarak sosyal sorunlara bakmaz. Tum ulkeler,
varolusun tehlikeli durumundan habersizdir (6rnegin, 11 Eylul saldirisi). Surtcu, kotu
davranan bir motorun ugursuz uyari sinyallerini gérmezden gelir. Hepimiz, dnumuzdeki
sorunlarin uyari sinyallerine dikkat etmedigimiz icin pismanlk duyduk.

Kaybetme korkusuyla basa ¢ikmak icin, digsal kisinin veya nesnenin hayatimizda
hangi amaca hizmet ettigine bakmaliyiz. Hangi duygusal ihtiya¢ karsilaniyor?
Nesneyi veya kisiyi kaybedersek hangi duygular ortaya ¢ikar? Kayip 6ngdrulebilir ve
kayip hissiyle iliskili cesitli korkularla, temsil ettikleri duygusal kompleksleri parcalayarak
ve bireysel bilesen hislerini birakarak basa cikabiliriz.

Ornegin, evcil bir képeginiz oldugunu ve ona baktiginizi varsayalim.
uzun yillar boyunca bagli kalmis. Yasl Rover'in yaslandigi asikar. Onun ilerlemis yasini
dusunmekten hoslanmadiginizi, onun 6lum ihtimalinden rahatsiz
oldugunuzu ve bunu aklinizdan ¢ikardiginizi fark ediyorsunuz. Kendinizi bunu
yaparken yakaladiginizda, bu duygularin bir uyari oldugunu fark ediyorsunuz
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sinyaller ve duygusal durumla basa ¢ikamadiginizi gésterir. Ve boylece kendinize
sunu sorarsiniz, "Képek hayatimda hangi amaca hizmet ediyor? Bana

duygusal hizmeti nedir?" Sevqi, arkadaslik, baglilik, eglence ve eglence. "Kdpegi
kaybetmek bu kisisel duygusal ihtiyaclarin karsilanmamasina mi yol

acacak?" Buna bakildiginda, korkunun bir kismi kabul edilebilir ve birakilabilir.
Korku bir kez birakildiginda, inkar etmeye basvurmaniz ve kendinize Rover'in
sonsuza dek yasayacagini iddia etmeniz gerekmez.

Keder ve yasla iliskilendirilen bir diger duygu ise 6fkedir.

Onemli olanin kaybi siklikla 6fke duygusunu ortaya cikarir ve bu 6fke diinyaya,
topluma, bireylere ve en sonunda evrenin dogasindan sorumlu oldugu dusunulen
Tanri'ya yansitilabilir. Ofke, bu hayattaki tiim iliskilerin ve sahip olunan seylerin
gecici oldugu gercegini kabul etmeyi reddetmekten kaynaklanir. En buyuk
baglihgimiz olan fiziksel beden bile, herkesin farkinda oldugu gibi, sonunda terk
edilmelidir.

Bizim icin 6nemli veya rahatlatici hale gelen seyin kalici bir baglanma
oldugunu hissederiz. Sonuc olarak, bu yanilsama tehdit edildiginde, kronik bir
aclya yol acabilen 6fke, kizginlik ve kendine acima duygulari ortaya cikar.
"Iktidarsiz 6fke", dinyanin dogasini degistirme arzusu ve bunu yapmanin
imkansizligiyla iliskilendirilir. Bu varolus gercegiyle yuzlesirken, buyuk bir kayip
felsefi konumumuzda bir degisime yol acabilir. Tek bir buyuk kayip, bizi tim
baglanmalarin ve tum iligskilerin dogasina uyandirabilir veya tum iliskilerin gecici
oldugu gercegini tekrar inkar edebilir ve kaybi telafi etmek icin var
olan baglari 6fkeyle yeniden yogunlastirabiliriz.

Kaybin kaginilmazligini inkar etmenin bir parcasi, manipulasyon girisimlerini
gormektir. Fantezide, zihin kaybi dnlemek icin taktikler gelistirmeye calisir. Bu,
"daha iyi" veya daha c¢aliskan, daha durust, daha azimli veya daha sadik olmak
seklinde olabilir. Dindar kisilerde, bu, Tanri'yi vaatler ve pazarliklarla manipule
etmeye calismak seklinde olabilir. iliskilerde, asiri telafi edici davranis seklinde
olabilir. Es, bir ayrihg1 énleme cabasiyla giderek daha goérev bilincine sahip, sevgi
dolu ve dikkatli hale gelir. Dikkatsiz koca, sorunun temel nedenine inmek yerine
aniden eve hediyeler ve cicekler getirmeye baslar.

inkar bozuldugunda manipulasyonlar ise yaramamis demektir ve
korku atlatildiktan sonra depresyonun kendisi, gercek yas ve keder sureci
gerceklesir. Tum bu duygusal asamalar
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birakma sureciyle ¢ok daha hizh bir sekilde islenebilir, bu sturecte keder duygusunun
kacinilmazhgi teslim edilir ve yerine direnci birakma ve surecin gecip kendisini
tamamlamasina izin verme istegi getirilir. Kedere direnmeyi birakma karari alinabilir.
Inkar ve direnc yerine, ona dalar ve Ustesinden gelirsiniz.

Eski Rover'l ya da kaybolan iligkiyi "iyilikle aniyorsunuz".

Keder duygusuyla her zaman degisken miktarda sucluluk iliskilendirilir. Bu,
kaybin bir cezayi temsil ettigi veya farkli bir tutum veya davranisin bunun olmasini
engelleyecegi fantezisine dayanir. Vazgecilmedigi strece, sucluluk duygusu
ofkeyi ve hiddeti geri donusturebilir ve yeniden besleyebilir. Kabul edilmeyen ve
vazgecilmeyen 6fke, su¢lama biciminde cevredeki diger kisilere yansitilabilir. Diger
iliskilere yansitilan suclama, daha sonra daha fazla kayba yol acarak kaybi daha da
kotalestirebilir.

Bu, bir gocugun 6lumu sonucunda evli giftler arasinda siklikla gergeklesir. Cocuklarini
kaybeden ebeveynler arasinda bosanma oraninin %90'a kadar ¢iktidi bildirilmistir. Suglamanin
yansitilmasi nedeniyle, ciddi bir kayip daha sonra baska bir ciddi kayipla, yani evli ciftin kaybiyla
birlesir. Bu tur bir tepkinin bir 6érnegi, kirk yasinda bir kadinin durumudur. Dikkatli, gérev bilincine
sahip bir kocayla yirmi yil boyunca mukemmel bir evliligi vardi. En kicuk oglu 16semi oldu. Oglu
6ldigunde, keder ve yas tuttu ve daha da dnemlisi, bir 6fke tepkisi gelistirdi. Bu, nefret seklini aldi.
Doktorlardan nefret ediyordu; hastaneden nefret ediyordu; Tanri'dan nefret ediyordu; kocasindan ve
mevcut cocuklarindan nefret ediyordu. Ofkesi o kadar kontrol edilemez hale geldi ki fiziksel olarak
siddete ve tehditkarliga basladi. Siddetli davranislarini kontrol etmek icin birkag kez polis ¢cagrilmak
zorunda kaldi. Sonunda diger ¢ocuklar kaos, fiziksel taciz ve tehdit edici duygusal
durumlardan korktuklari icin evi terk ettiler. Kocasi 6fkesini atlatmasi icin elinden geleni ardina
koymadi, ancak 6fkesini ona da ydneltti ve birkag kez ona siddetle saldirdi. Sonunda, caresizlik ve
umutsuzluk icinde, evden kovuldu. Kaotik durum, kadinin evini kaybettigi bir bosanmayla sonuclandi.
Ofkenin yatismasi neredeyse bes yil stirdi, bu sirada kadin tim hayatini mahvetmisti ve simdi sifirdan

baslamak, yeni bir hayat kurmak zorundaydi.

Tum olumsuz duygular islenip teslim edildiginde ve birakildiginda,
sonunda rahatlama gergeklesir ve eski acilardan kurtulunur.
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kabullenmeyle yer degistirir. Kabullenme, istifadan farklidir. Istifada, 6nceki duygunun
kalintilari hala vardir. Isteksizlik ve gergeklerin gercek taninmasinin gecikmesi vardir. Istifa,

"Bundan hoslanmiyorum ama buna katlanmak zorundayim." der.

Kabul ile birlikte, olgularin gercek dogasina karsi direng ortadan kalkti
vazgecilmis; bu nedenle, kabulln isaretlerinden biri dinginliktir. Kabulle mucadele
sona erer ve hayat yeniden baslar. Onceki olumsuz duyguda baglh olan enerjiler artik serbest
birakilir, boylece kisiligin daha saglikli yonleri simdi yeniden enerji kazanir. Zihnin yaratici
yonleri yeni yasam durumlari icin firsatlar ve buyime ve deneyim icin daha fazla secenek
gelistirir, buna yeni bir canlilik hissi eslik eder. Iyi bilinen ve yaygin olarak uygulanan bir 6greti
12 Adimli gruplarin Dinginlik Duasi'dir:

Tanrim,
degistiremeyecegim seyleri kabullenmem icin bana dinginlik,

degistirebilecedim seyleri degistirmem i¢in cesaret ve
bu ikisi arasindaki farki anlamam icin bilgelik ver.

Yas ve kayipla iliskili ¢esitli duygulardan herhangi biriyle basa ¢tkamamak, bu
duygularin herhangi bir bileseninde kronik bir tikanikliga yol acabilir.
Bu nedenle, uzun sureli depresyona ve kisinin 6lumunun ger¢ekten reddedildigi uzun suareli
inkar durumlarina yol acabilir. Kronik sucluluk veya kayipla iliskili duygularla basa ¢ikmayi
reddetme, gecikmis keder tepkisine ve fiziksel hastaliga yol acabilir. Bu strecin ardindaki
mekanizmalar, zihin ve beden arasindaki iliski Gzerine daha sonraki bir bélimde agiklanmaktadir.
Vazgecilmemis duygularin bastirilmis enerjisi, vicudun endokrin ve sinir sisteminden enerjik
bir dengesizlik olarak yeniden ortaya ¢ikar ve bu da vicudun akupunktur meridyenleri
araciliglyla yagsam enerjisinin akisini bozar.

Bu, cesitli organlarda patolojik degisikliklere neden olur. Yas tutanlar arasindaki 61um oraninin,
Ozellikle esin 8lumunden sonraki ilk bir veya iki yil icinde, genel nifusa gore ¢ok daha
yuksek oldugu iyi bilinen bir gercektir.

Kederle ilgili su¢luluk duygusunun bir kaynagi da sevilen kisinin sizden ayrilmasina duyulan 6fkedir.
Bu durum ¢odu zaman bilincli zihne mantiksiz geldigi icin bastirilir.
Olen sevilen kisinin erdemleri fantezide gelistirilir ve abartilir ve bu tutarsizlik sugluluk
duygusunu daha da artirir. Nasil 6fkelenebiliriz?
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Boylesine harika bir insana karsi? Evrenin yaraticisi olan Tanri'ya, trajik olayin
gerceklesmesine izin verdigi icin kizmak konusunda sugluluk duygusu vardir.

Altmis yasinda bir kadin, ¢cok sayida fiziksel sikayetle ofise geldi. Astim ataklari,
alerjileri, bronsiti, sik zattrre ataklari ve her turlU nefes alma zorlugu vardi. Psikoterapi
sirasinda, annesinin 22 yil dnce 6ldugu ortaya ¢ikti ve ilging bir sekilde annesinin élumune
hicbir tepki vermedigini sdyledi. Garip bir sekilde, kendi sorumlulugu olmasina ragmen,
annesinin mezarina bir mezar tasi konulmasini emretmemisti. Verilen bilgilerden,
annesiyle son derece bagimh bir iliskisi oldugu ve annesinin tum bagimhlk intiyaglarini
karsilamayi reddetmesi nedeniyle annesine karsi kararsiz oldugu agikti.

Annesinin onu terk etmesine duydugu 6fkeyle iliskili olan buyuk inkarini atlatmasi
aylar aldi. Bu 6fke, hastalik bigciminde ice dogru kendisine yonelmisti ve bu ayni zamanda
caresizligini ve annesi icin aglama istegini de ifade ediyordu. Anne kaybi i¢in bastiriimis
aglama istegdi, nefes alamadigi hissine yol aciyordu. Annesine duydugu sevgi/nefret
duygulari yazinden kendinden nefret ediyordu ve bastirdigi tim duygularinin toplami,
coklu solunum semptomlari ve sikayetleri ("psikosomatik" hastalik) seklinde yeniden
ortaya cikmisti. Gecikmis yas surecini atlatirken, keder ve kayba karsi tepki yuzeye
¢ikmaya basladi. Bu duygularla ¢alismaya karsi direncinin derecesi ve bu
direncin fiziksel semptomlarina nasil yol actigi onun icin ¢ok acik hale geldi. Sonunda,
bir hospice programinda 6lmekte olanlarla calisan bir terapist olmak icin ek mesleki
egitim aldi.

Yasin Onlenmesi

Anlattigimiz sureclerin dogasindan, siddetli yas, kayip ve bunlarin sonucunda ortaya
cikabilecek patolojik tepkilerin erken taninmasi ve bunlarla iliskili duygularin hentz
hafifken ve asiri aci cekmeden yonetilebildigi sirada énceden teslim edilmesiyle
Onlenebilecegi aciktir.

GOrdugumauz gibi, tim yas ve kayiplarin temeli baglanmadir, ayrica
tum iligkilerin gecici dogasinin inkari. Hayatlarimiza bakarak, bu baglanma alanlarini
belirleyerek ve kendimize su soruyu sorarak baslayabiliriz: "Hangi i¢sel ihtiyaclar
tatmin ediyorlar? Hangi duygu
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"Onlari kaybedersem ne olur? I¢csel duygusal hayatim, dis nesnelere ve insanlara

olan bagliliklarin kapsamini, derecesini ve sayisini azaltmak icin nasil dengelenebilir?"
Kendimiz disindaki seylere olan baghligimiz ne kadar blyukse, genel korku seviyemiz
ve kayba karsi hassasiyetimiz de o kadar buyuk olur. Kendimize neden bu kadar eksik
hissettigimizi sorabiliriz. "Kendi icimde neden bu kadar bosum ki ¢c6zumleri
baskalarina baglanma ve bagimlilik seklinde aramak zorundayim?"

Kendi icimizdeki olgunlasmamislik alanlarina bakmaya baslayabiliriz.
Ozellikle, sunu incelememiz gerekir: "Sevgi vermek yerine sevgiyi nerede ariyorum?" Ne kadar sevgi
dolu olursak, keder ve kayba karsi o kadar az savunmasiz oluruz ve baglanmaya o kadar az ihtiyag
duyariz. Tim olumsuz duygulari kabul edip biraktigimizda ve kucukltkten buyuklagimuzu
fark etmeye gectigimizde, bdylece i¢sel sevincimiz verme ve sevme zevkinden gelir, 0 zaman
gercekten kayba karsi yenilmez oluruz. Mutlulugun kaynagi icimizde bulundugunda, diinyanin

kayiplarina karsi bagisik oluruz.

Hayatimiza elestirel bir gozle baktigimizda, tim baglari goértruiz.
ve icine dustugumuz kagislar. Her biri potansiyel bir gelecekteki aci ve izdirap
kaynagini temsil eder. Gercekten énemli alanlar yakindan incelenmelidir. Ornegin,
yaygin olarak gorulen, s6zde emeklilik sendromunda bu sorunlarla yuzlesmedeki
basarisizhigi ele alalim. Geleneksel olarak, bu, geng cocuklari bayutme isi olgunluklari
ve evden ayrilmalariyla sona erdiginde kadinlarda meydana gelebilir ("bos yuva
sendromu") ve bir erkekte emeklilik yasina geldiginde veya isini kaybettiginde veya bir
fiziksel engel nedeniyle dnceki isini surduremediginde ortaya ¢ikabilir. Orta yasta
tipik olarak ortaya ¢ikan tepki, uzun yillar 6nceden var olan inkardan kaynaklanir.
Genellikle kacinilmaz olanla ylizlesme ve bu durumlarda 6z saygi, dnem, ihtiyag
duyulma ve 6nemli hissetme istegi ve katkida bulunma ve tretken olma ihtiyaci gibi
ayni i¢sel ihtiyaclari tatmin edecek diger yasam aktiviteleri icin plan yapma eksikligi
vardir.

Kag¢inilmaz olani 6nceden tahmin etmek ve ona simdi hazirlanmak, daha sonraki
bir tarihteki travmatik keder ve kayba kiyasla nispeten kucuk bir rahatsizlik getirir.
BuUyuk ask iliskilerimize bakabilir ve onlari durustce inceleyebiliriz. Ne dl¢tde bencil
i¢sel intiyaclarimiza hizmet ediyorlar? Ne 6lcude diger kisiyi kendi ¢ikarimiz igin
somurmek i¢in kullaniyoruz? Ne 6l¢ude onlar sadece bizim mutlulugumuza hizmet
ediyorlar? Bunu bulmak i¢in tek yapmamiz gereken kendimize su soruyu sormak:
"Eger onlarin mutlulugu beni terk ederek en iyi sekilde saglanacaksa,
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Bu konuda nasil hissederdim?” Bu, diger kisiyi ne dlcude kisitlamaya ve kontrol etmeye
cahstigimizi ortaya koyar; bu da baglanmadir, sevgi degil.

iki bin yildan fazla bir siire énce, Buda su gézlemi yapti:
tim insan acilarinin temeli arzu ve baglanmadan kaynaklaniyordu ve insanlik tarihi
yalnizca onun 6gretisinin dogrulugunu kanitladi. Bu ikilemin ¢6zUmuU nedir?
Gordugumauz gibi, yalnizca kisinin ktiguk bir yona baglanir. Daha kuguk benlik,
farkinda olmadan bizi ydnetmesine izin verdigimiz korkmus, yetersiz program setine
katihr. Birakmanin amaci, bu programlarin enerjisini bosaltmak ve artik bizi
yonetmemelerini saglamaktir; sonra, Yuksek Benligimizin daha buyuk farkindaligina dogru
genislemekte 6zgur oluruz.

"BUyUk Benligimiz" olarak adlandirdigimiz o parcamiz sevgiyi aramaktan ziyade
sever. Sonug olarak, her zaman sinirsiz olan sevgiyle cevrili oldugumuzun farkina variriz.
Sevgi, seven kisiye otomatik olarak cekilir.

Olumsuz duygularimizi strekli olarak serbest birakarak, simdiki zamanimizi iyilestiriyoruz.
agriy azaltir ve gelecekte agrinin olugsmasini profilaktik olarak énler. Korku givene
donusur ve beraberinde derin bir esenlik duygusu gelir.

Kayip kederine karsi bagisiklik, kticuk benlige (kisilik) olan bagimlihgi, Benlige (igcimizdeki
Ilahilik) olan bagimlilikla degistirdigimizde ortaya cikar. Gegici olan kiiciik benlige degil,
ebedi olan Benlige glven arariz.
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BOLUM

KORKU

Korkunun bir¢ok ylzu hepimize tanidiktir. Serbestce ytuzen kaygi ve panik
hissettik. Korkuyla fel¢ olduk ve donduk, buna eslik eden carpintilar ve

endiseler. Endiseler kronik korkulardir.

Paranoya onun asiri halidir. Korkunun daha hafif bigcimlerinde, sadece huzursuz oluruz.
Daha siddetli oldugunda, korkmus, temkinli, tikanmis, gergin, utangag,
konusamayan, batil inancli, savunmaci, givensiz, tehdit altinda, guvensiz,

urkek, kuskulu, Urkek, kapana kisilmis, suclu ve sahne korkusuyla dolu oluruz. Aci
ve 1zdirap korkusu, yasama korkusu, sevme korkusu, yakinlk korkusu,
reddedilme korkusu, basarisizlik korkusu, Tanri korkusu, cehennem korkusu,
lanetlenme korkusu, yoksulluk korkusu, alay ve elestiri korkusu, kapana kisilma
korkusu, yetersizlik korkusu, tehlike korkusu, onaylanmama korkusu, sikilma
korkusu, sorumluluk korkusu, karar verme korkusu, otorite korkusu,

ceza korkusu, degisim korkusu, guvenlik kaybi korkusu, siddet korkusu, kontrolu
kaybetme korkusu, duygularin kendisinden korku, manipulasyon korkusu,
yakalanma korkusu, yukseklik korkusu, seks korkusu, kendi basimiza olmaktan
ve sorumluluk almaktan korku ve korkunun kendisinden korku vardir.

Ustelik bircok insanin farkinda olmadigi bir korku sebebi daha var:
misilleme korkusu. Bu korku, vurma, karsilik verme ve saldirma arzusundan
kaynaklanir. Korkuyu biraktigimizda, bunun arkasinda genellikle korku
nesnesine karsi 6fke oldugunu gorurtz. Korkuyu birakma ve onu yenme istegi
bizi bir sonraki seviyeye, yani 6fkeye tasir. Bu korku/6fke hislerinin birlegsimiyle
yuzlesebilmemiz ve teslim olabilmemiz bizi aninda gurur ve cesarete tasir.
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Halk Oniinde Konusma Korkusu

Mukemmel bir deney, korkunun kendisinden korkmayi birakmaktir. Korkudan korkmayi
biraktigimizda, bunun sadece bir his oldugunu fark ederiz. Aslinda, korku
depresyondan ¢ok daha tolere edilebilirdir. Sasirtici bir sekilde, kot depresyonda olan
bir kisi icin korkunun yeniden ortaya ¢cikmasi memnuniyetle karsilanir. Korkmus
hissetmek, umutsuz hissetmekten daha iyidir.

Korkunun nasil kendi kendini gug¢lendirdigini anlamak icin durup bilincin bir diger
yasasina bakmamiz gerekir: Kisinin aklinda tuttugu sey tezahir etme egilimindedir.
Bunun anlami, aklimizda surekli tuttugumuz ve surekli enerji verdigimiz herhangi bir
dUstncenin, zihnimizin onu tuttugu forma goére hayatimiza girme egiliminde
olacagidir. Bu nedenle, korku korkulu distinceler dogurur. Bu dustinceleri
aklimizda ne kadar ¢ok tutarsak, korkulan olayin hayatimizda gerceklesme olasiligi o
kadar artar ve bu da korkumuzu tekrar guclendirir.

Tibbi stajyer olarak, topluluk 6ninde konugsma korkusu vardi. Bir hastanin
vakasini sunmak icin tibbi meslektaslarinin 6nune ¢ikma dusuncesiyle, ses tamamen
korkudan kisiliyordu. Bu korkuyu tasidigim i¢in, bir hastanin vakasini personel
toplantisina sunmak zorunda kalmami gerektiren kaginilmaz durum ortaya ¢ikti. Vaka
gec¢misinin birka¢ paragrafini okuduktan sonra, ses titremeye ve zayiflamaya basladi
ve sonunda durdu.

Akilda tutulan korku gerceklesti ve tabii ki bu olay topluluk 6ninde konugsma korkusunu
pekistirdi ve bu konuda ilgisizlige yol acti. Bundan sonra, uzun yillar boyunca,

sinirlayici inang sistemi isledi: "Toplum 6nunde konugamam. Ben topluluk énliinde konusan
biri degilim." Herhangi bir konugsma firsatindan kacinildi, bunun sonucunda 6zsaygi

kaybi, aktivitelerden kaginma ve mesleki hedeflerin kisitlanmasi yasandi.

Yillar gectikce korku biraz farkli bir bicim aldi. inang sistemi suydu: "Konusmak
istemiyorum, ¢unku sikici ve koétu bir konusmaci olabilirim." Sonunda, kamusal bir
toplantida konusmanin gerekli oldugu bir durum ortaya ¢ikti. Oturup korkuyla yizlegsmek
icin cesaret bulma firsati vard. i diyalog suydu: "Olabilecek en kétii sey nedir?

Pekala, ¢ok sikici olabilirsin." Bu, bagkalarinin yaptigi tim sikici konusmalari akla getirdi ve
sonra sikici bir konugmanin aslinda yaygin oldugunu ve kesinlikle dinyanin sonu
olmadigini kabul etmek mumkun hale geldi. Bu korkunun ardindaki gurur ve kibirden
vazgecildi. Evet, konusmanin ¢ok sikici olmasi da mamkudndu.
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Kader glini sonunda geldi. Makale yazilmisti, bu ytzden tek gereken onu okumakti. Evet,
bunu dogaclama yapmak ¢ok daha ilging olurdu, ancak korkunun bir kabuli ve onayi vardi ve bu
nedenle konusma dnceden yazildi. Podyuma cikma ani geldi. icsel korkuya ve konusmayi
duz ve tekduze bir sesle okumaya ragmen, basariya ulasildi. Daha sonra bazi arkadaslar, "Teknik
olarak iyi bir makaleydi ama dostum, kesinlikle sikiciydi." dediler. Ancak i¢ benlik umursamadi;
durumla yuzlesmek ve gergekten yapmak icin cesaret ve kabul gérmus olmaktan sevingliydi. Sikic
olmasi énemsizdi. Onemli olan, bunun yapilmis olmasiydi. Korku ve ¢ekingenlik asildigi ve konusma
taahhutlerinden artik kaginilmasi gerekmedidi i¢in 6z saygi artti. Aslinda, tim sunumlara izleyicilere
bir uyariyla baslama uygulamasi gelisti, "Etraftaki en sikici konusmacilardan biriyim ve aslinda oldukga

sikicr olabilirim." Sasirticr bir sekilde bu durum seyirciler arasinda kahkahalara yol acti.

GulUsleri, ortak insanh@imizi kabul ettigimizi gosteriyordu ve bdylece korkular ortadan
kalkti.

Mizahin halkla konusmada degerli oldugu kesfedildi. Bu bir yoldur
seyircinin insanligiyla bir olmak ve onlarin sefkatini kesfetmek. Onlarla sefkatle
birlestigimizde, bizi neselendirdiklerinde onlarin cesaretlendirmelerini hissedebiliriz.
Korkumuzu giderdikleri ve bizi kabul ettikleri icin onlari severiz ve onlar da kendilerinin
korktugu seyi yaptigimiz i¢in bizi severler. Duygu seviyelerindeki bu evrim bir kez
gergeklestiginde, topluluk 6nunde konusmanin keyfi ortaya ¢ikar. Zihnin bir kisminin
firsat dogdugunda oldukca komik olabilecegini kesfederiz.

Sonunda, tam bir teslimiyetle, hazirlanmis bir konugmayi okuyarak
dustu ve konusma dogaclama oldu. Daha fazla deneyimle, kamusal konusma
gelisti ve bu da daha fazla konusma katilimina yol a¢ti. Bu, daha dnce engellenen
bircok mesleki hedefe ulasilmasini sagladi. Televizyondaki talk show'lar gibi
ulusal medyada goranumler vardi. Birkag stajyerin 6ntunde bir vaka ge¢misini okumaktan
bile cok korkmaktan, The Barbara Walter's Show'da milyonlarca izleyiciye bir televizyon
aginda konusmaktan zevk almaya kadar uzun bir adim.

Hepimiz kendimizi korku dolu bir durumdan kurtarmaktan buyuk fayda saglariz.
basarili bir sekilde islev gérmeyi engelleyen bir 6grenme surecidir
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otomatik olarak hayatimizin bircok baska alanina da si¢rar. Daha yetenekli, daha 6zgur ve
daha mutlu oluruz ve bununla birlikte i¢sel bir zihin huzuru vardir.

Sevginin lyilestirici Etkisi Korku

toplumumuzda o kadar yaygindir ki, bildigimiz haliyle dinyamizin baskin yonetici
duygusunu olusturur. Korku, ayni zamanda klinik uygulama onyillari boyunca

tedavi edilen binlerce hasta arasinda da baskin duyguydu. Korku o kadar kapsamlidir

ve o kadar ¢ok bicime burunur ki, bu kitapta tim ¢esitlerini saymaya yetecek kadar sayfa
yoktur.

Korku, hayatta kalmamizla iliskilendirilir ve bu ylzden zihnimizde 6zel bir akort
verilir. Cogu insan i¢in korku o kadar her yere nifuz etmistir ki, hayatlari korkularini
yenmek icin gercekten de devasa bir telafi edici arag setidir.

Ancak, bu bile yeterli olmuyor, bu yizden medya bize tekrar tekrar korkutucu durumlar
sunuyor, tipki bu sabahki haberlerde oldugu gibi: "Terdérist grup gida tedarikimizi
zehirlemekle tehdit ediyor." Bu tur bashklar surekli, sanki zihne en ¢ok korkulan duyguyu
kontrol altina almak icin daha fazla firsat vermek istercesine. Sarkinin sézlerinin dedigi gibi,
"Yasama korkusu ile 8lme korkusu arasinda sikismis durumdayiz."

Zihnin tum telafi edici araclari basarisiz oldugunda ve korku disari tastiginda
Bilinci acik anksiyete ataklari veya fobiler olarak algilayan kisi, anksiyete nevrozu olarak
etiketlenir. Sakinlestirici Valium'un Amerika'da en ¢ok satan ila¢ oldugunu belirtmek
bilgilendirici olacaktir.

Korkular artma egilimindedir. Bu nedenle, fobileri olan tipik bir hasta,
korkunun giderek daha fazla yasam alanina yayilmasi, aktivitenin daha fazla
kisitlanmasina ve ciddi vakalarda tamamen hareketsizlige yol acar. Bu, Betty adl bir
hastanin durumuydu.

Betty otuz dort yasindaydi ama zayif ve bitkin oldugu i¢in cok daha yash gérintyordu.
Ofise kollar dolusu kagit torbalarla girdi, daha sonra bunlarin icinde 56 farkli sise saglk
madgazasi preparati, vitaminler, besin takviyeleri ve ayrica birkac torba 6zel yiyecek
oldugu bulundu. Korkusu bir mikrop fobisi olarak baslamisti ve kisa surede etrafindaki her
sey muhtemelen mikroplarla kirlenmis gibi gértnuyordu. Bulasici hastaliklara yakalanma
konusunda bircok saglik korkusu vardi ve bu simdi kanser korkusuna déntsmustu.
Okudugu her korku hikayesine inaniyordu, bu yizden neredeyse her yiyecekten,
soludugu havadan ve cildine gines 151§1 gelmesinden korkuyordu.

Kumaslardaki boyalardan korktugu icin beyaz giysiler giyiyordu.
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Ofiste asla oturmazdi cunkd korkuyordu.
sandalye kirlenmis olabilir. Regeteye ihtiyaci oldugunda, dokunulmamis
recete defterinin ortasindan yazilmasini isterdi. Ayrica, defterin sayfasini kendisi
koparmak isterdi; ona dokunmami istemezdi cinki muhtemelen son hastayla
el sikisirken mikrop kapmistim. Her zaman beyaz eldiven giyerdi.

Tekrar ofise gitmekten cok korktugu icin telefonla tedavi olmayi talep etti.

Ertesi hafta telefonda, kalkmaktan korktugunu soyledi. Hala yataktayken
evden ariyordu cunku artik sokaga ¢ikmaktan korkuyordu. Soygunculardan,
tecavuzculerden ve hava kirliliginden korkmaya baslamisti. Ayni zamanda,
durumunun daha da koétulesebileceginden korktugu icin evde yatakta kalmaktan
korkuyordu ve diger tim korkularina ek olarak aklini kacirdigindan korkuyordu.
ilacin ona yardimci olmayacagindan ve yan etkileri olabileceginden
korkuyordu ama daha iyi olamayacagindan korktugu icin ilaci almamaktan da
korkuyordu. Simdi haplari bogazina kacirabileceginden korktugunu ve receteli
ilaclari birakin, saglik haplarini bile almayi biraktigini séyledi.

Korkulari o kadar felc ediciydi ki her terapdtik manevra tamamen
engellendi. Ailesiyle konusmama izin vermedi. Bir psikiyatriste gittigini 6grenip
deli oldugunu disunmelerinden korkuyordu. Tamamen afalladim ve ona nasil
yardim edebilecegimi haftalarca beynimde dusundum. Sonunda biraktim.
Teslimiyetin rahatlamasini deneyimledim ¢unku tamamen pes ettim: "Ona
yardim etmek icin yapabilecegim hicbir sey yok.

Geriye sadece onu sevmek kaliyor.”

Ve, iste, yaptigim da bu oldu. Onu sadece sevgiyle disundim ve sik sik ona
sevgi dolu dustnceler génderdim. Telefonda konustugumuzda ona verebilecegim
kadar sevgi verdim ve sonunda, birkac aylik "sevgi dolu terapi"den sonra, ofise
gelebilecek kadar iyilesti. Zaman gectikce, iyilesti ve korkulari ve ¢ekingenlikleri
azalmaya basladi, ancak hi¢cbir zaman icgoru gelistirmedi. Psikolojik meseleler
hakkinda konugmaktan ¢ok korkuyordu, dedi ve bu yluzden aylar ve sonunda
yillar suren tedavi boyunca, yaptigim tek sey onu sevmek oldu.

Bu vaka, daha once ilgisizlik béliminde sundugumuz bir kavrami
o6rneklemektedir; yani, sevgi gibi daha yuksek bir titresim, hastanin
durumunda oldugu gibi, korku gibi daha dusuk bir titresim Uzerinde iyilestirici
bir etkiye sahiptir. Bu sevgi, guvence mekanizmasidir ve cogu zaman baska bir
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Kisinin korkularini sadece fiziksel varhgimizla ve onlara yansittigimiz ve onlari ¢evreledigimiz
sevgi dolu enerjiyle ortadan kaldiririz. Séylediklerimiz degil, varligimizin kendisi sifa verici
etkiye sahiptir.

Bilincin yasalarindan bir digerini 6grenebiliriz: Korku sevgiyle iyilesir. Bu, psikiyatrist
Jerry Jampolsky'nin kitap serisinin (6rnegin, Sevgi Korkuyu Birakmaktir) ana temasidir. Bu
ayni zamanda, kurucu ortagi ve tibbi danismani oldugum Long Island, Manhasset'teki
Attitudinal Healing Center'da gerceklesen iyilesmenin de temeliydi. Attitudinal iyilesme,
olumcul ve felaketle sonuglanan hastaliklari olan hastalarla grup etkilesimiyle ilgilidir ve
iyilesme sUrecinin tamami korkuyu birakip onu sevgiyle degistirmekle ilgilidir.

Bu, buyuk azizlerin gosterdigi sifa mekanizmasinin aynisidir.
ve aydinlanmis sifacilar, yaydiklari yogun sevgi titresimi nedeniyle varhklari sifa verme
gucune sahiptir. Bu sifa glcu -ruhsal sifanin temeli- ayni zamanda sevgi dolu dustncelerle
de iletilir. Kaydedilmis tarih boyunca bu tur bir sevgiyle sifa bulan ¢ok sayida insan
efsanevidir. Ornegin yakin tarihte, Rahibe Teresa'nin bu kosulsuz sevgi ve aydinlanmis
varlik mekanizmalariyla ¢ok sayida insani iyilestirdigi sdylenir. Bilincin yasalarina asina
olmayan insanlara, bu tir sifalar mucizevi gértnur. Ancak bilincin yasalarina asina
olanlar icin, bu tur fenomenler siradan ve beklenebilirdir. Yiksek biling seviyeleri kendi
baslarina baskalarini iyilestirme, dénusturme ve aydinlatma kapasitesine sahiptir.
Teslim olma mekanizmasinin degeri, sevgiye giden engelleri birakarak, sevme
kapasitemizin giderek artmasi ve sevgi dolu enerjinin hem kendimizi hem de
baskalarini iyilestirme kapasitesine sahip olmasidir.

Bu tur sifalarin tek dezavantaji, sifanin cogunlukla yuksek seviyede sevgi yayabilen bir
kisinin yakinindayken surduruilebilmesi, ancak insanlar o varligi terk ettiklerinde hastaligin
geri donmesidir; ta ki insanlar kendi bilinclerini yukseltmeyi 6grenene kadar.

"Peki," diye sorabilirsiniz, "eger sevgi dolu dustuinceler gdndermenin iyilestirici
bir glict varsa, neden hastanelerdeki tim hasta insanlari, aileleri bu kadar ilgiliyken
goruyoruz? Ailenin sevgisi neden hastayi iyilestirmiyor?" Cevap, aile tarafindan hastaya
gonderilen digunce turlerine bakmaktir. Bunlari incelediginizde, bunlarin éncelikle
sucluluk ve kararsizlikla birlikte gelen istirap ve korku dusunceleri oldugunu géreceksiniz.
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Sevgiyi gunes Isigina, olumsuz dusunceleri de bulutlara benzetebiliriz. Oysa daha
yuksek, daha buyuk Benligimiz gtiinese benzerken, tuttugumuz tim olumsuz dustnceler,
supheler, korkular, 6fke ve kizginliklar giinesin i1s1gini séndurur ve sonunda 1sik ancak
zayif bir sekilde gelir. Hepimizin, inancla, potansiyel olarak iyilestirme guicune sahip
oldugumuzu séyleyen Isa Mesih'ti.

Aziz veya yuksek biling sahibi kisi, tanimi gereg@i olumsuzluk bulutlarini dagitmis ve
gunesin tim sifa gucunu yayan kisidir. Aziz varlklarin fiziksel varliklarina cok sayida
insani ceken manyetik bir giice sahip olmalarinin nedeni de budur. Ornegin, merhum
Hintli aziz Sri Ramana Maharshi'nin dogum gunu oldugunda, 25.000 kisi kavurucu
tropikal ginesin altinda omuz omuza durarak onun varhgini kutlamak ve ona iyi
dileklerini iletmek icin tek bir kitle halinde bir araya geldi.

Korkularimiza direnmeyi surekli olarak birakip teslim olmalarina izin verdigimizde,
korkuya bagli olan enerji birakilir ve simdi sevgi enerjisi olarak parlamaya hazir hale gelir.
Bu nedenle, kosulsuz sevgi en buyuk guce sahiptir ve bu sevgi Unlu azizlerin
gucudur. Kosulsuz sevgi ayni zamanda annenin ve babanin gucudur, cocuklarin
blyurken sevmeyi 6grenmeleri icin varliklari cok 6nemlidir. Buyurken basimiza
gelebilecek en sansli seyin annemizin en sevdigi cocugu olmak oldugunu
g6zlemleyen kisi Sigmund Freud'du.

Peki ya buyurken kosulsuz sevgiyle yilkanma sansini yakalayamayanlarimiz ne
olacak? Eger bu deneyimi yasamadiysak, bir sekilde yaralanmis veya hayat boyu sakat
kalmis olacagimiza dair yaygin bir inanis vardir; aslinda durum bdyle degildir. Erken
yasta cok fazla sevgi deneyimlemis bir kisi daha az korkuya ve bir baslangig
avantajina sahiptir, ancak bu sevgi hepimizin icinde i¢seldir. Varligimizin dogasi ve
icimizden akan ve nefes almamizi ve dustinmemizi saglayan yasam enerjisinin
dogasi geregi, hepimiz icimizde ayni titresimsel enerji seviyesinde sevgiye sahibiz.

Eger kendimize baktigimizda, deneyimin bize izin verdigini gorursek,
Kendi dogamizin kapsaml korkularla tikanmasina izin vermemek icin, teslimiyet
mekanizmasini kullanarak ve bdylece olumsuzluk bulutlarini birakarak icimizdeki sevgiyi
yeniden kesfedebiliriz. Bu i¢sel sevgiyi yeniden kesfederek, mutlulugun gercek kaynagini
yeniden kesfederiz.

"Golge"ye Sahip Olmak
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Duygusal gelisimin dnundeki engellerden biri, bilincaltimizda gémulu olan seyden
korkmaktir. Carl Jung, bakmaya ve sahiplenmeye isteksiz oldugumuz bu alana

"golge" adini vermistir. Jung, goélgeye bakmadigimiz ve onu kabul etmedigimiz

surece benligin iyilesemeyecegdini ve butun olamayacagini sdylemistir. Bu,

hepimizin icinde, Jung'un "kolektif bilincalti" olarak adlandirdigi yerde,

kendimiz hakkinda itiraf etmekten en ¢cok hoslanmadigimiz her seyin gémdulu oldugu anlamina gelir.
Ortalama bir insan, dedi, gdlgesini dinyaya yansitmayi ve onu kinamayi ve kotu olarak
gormeyi tercih ederdi, sorununun dunyadaki kétultkle savagsmak oldugunu
dusundrdu. Aslinda, sorun yalnizca kendimizde bu tir dusuncelerin ve

durtulerin varhigini kabul etmektir. Onlari kabul ederek sessizlesirler. Bir kez
sessizlestiklerinde, artik bilin¢sizce bizi ydnetmezler.

Bilinmeyene dair korkularimiza baktigimizda, bunlar aslinda ne olacagiyla ilgili korkulardir.
bilincaltinin derinliklerinde oldugu icin mizah duygusuna sahip olmak faydahdir.
Bir kez bakildiginda ve kabul edildiginde, gdlgenin artik hi¢cbir guct yoktur. Aslinda,
onlara herhangi bir gl¢ veren tek sey bu dustnceler ve durttlerden duydugumuz
korkudur. Golgemizle tanistigimizda, artik korkularimizi dinyaya yansitmak zorunda
kalmayiz ve hizla buharlasmaya baslarlar.

Sonsuz televizyon programlarinin ilgi odagi olan sey nedir?
kargasa ve onun cesitli bigcimleri bu kadar ¢ekici mi? Bunun nedeni, ekranda
canlandirilanlarin, gtvenli oldugu yerde, kendi ruhumuzdaki yasak bilincalti
fanteziler olmasidir. Ayni filmleri kendi zihnimizin TV ekraninda izlemeye ve
bunlarin gercekte nereden kaynaklandigini gérmeye istekli oldugumuzda, bu
tar "eglencenin” cekiciligi kaybolur. Kendi gélgelerinin icerigini kabul etmis kisiler
sug, siddet ve korkung felaketlerle ilgilenmezler.

Kisinin kendi korkulariyla tanismasinin éndndeki engellerden biri
zihin, baskalarinin géruslerinden korkmaktir. Onlarin onayini istemek, zihnimizin
icinde surekli bir fantezi olarak devam eder. Otorite figurleri de dahil olmak
Uzere baskalarinin gorusleriyle 6zdeslesiriz ve bunu kendimiz hakkindaki gérusumuz
olarak duyacak sekilde birlestiririz.

O halde korkulara bakarken Carl Jung'un bunu gérdagunu hatirlamak iyi olur
gllgenin icindeki yasaklinin rezervuari, kolektif bilin¢cdisinin bir pargasi olarak.
Kolektif bilin¢disi terimi, herkesin bu dislncelere ve fantezilere sahip oldugu
anlamina gelir. Duygularimizi sembolize etme bicimimiz s6z konusu oldugunda
hicbirimizin kendine 6zgu bir yani yoktur. Herkes gizlice aptal, ¢irkin, sevilmez
ve basarisiz oldugu korkusunu barindirir.
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Bilincalti zihin nazik degildir. Kaba kavramlarla dusunar.

"Serseriyi 6ldur!" ifadesini digundar, bilincalti tam olarak bunu ifade eder. Bir dahaki
sefere trafikte biri 6nunuzu kestiginde kendi icinize derinlemesine bakin ve kendinize
karsi tamamen duruast olsaydiniz ve akliniza gelen gértintuyu sansirlemeseydiniz o
kisiye gercekte ne yapacaginizi hayal edin.

Onlari yoldan ¢ikarmak istersin, degil mi? Onlari toz haline getir. Onlari ugurumdan
asag it. Oyle degil mi? Bilincalti béyle disunir.

Mizah duygusunun yararl olmasinin nedeni, bu imgelere baktigimizda komik
olmalaridir. Bunda korkuncg bir sey yoktur; bu sadece bilincaltinin imgeleri ele alma
bicimidir. Bu sizin kétu bir insan oldugunuz veya potansiyel olarak bir su¢lu oldugunuz
anlamina gelmez. Bu sadece durust oldugunuz ve insan hayvan zihninin bu boyutta
nasil isledigini gérdigunidz anlamina gelir. Bu konuda melodramatik, kendini
elestiren veya trajik olmanin bir anlami yoktur. Bilincalti kaba ve medeniyetsizdir. Zekaniz
hazirlik okuluna giderken, bilincaltiniz hala agaclarda sallandigi ormanda kaldi! Gélge
tarafina bakmak, titiz veya Urkek olma zamani degildir. Bunu tam anlamiyla alma
zamani da degildir, cinkd bilincaltinin sembolleri sadece sembollerdir ve ilkel dogaya
sahiptirler. Bilingli bir sekilde calisilirsa, bizi engellemek yerine glclendirebilirler.

Golgeyi gomulu tutmak ve ¢ok sayida korkumuzu bastirmak ¢ok fazla enerji
gerektirir. Sonug enerji tukenmesidir. Duygusal dizeyde, sevme kapasitesinin engellenmesi
olarak ifade edilir.

Biling dUnyasinda, benzer benzere gider, bu ylzden korku korkuyu ceker, tipki bunun
sonucu olarak sevginin sevgiyi cekmesi gibi. Ne kadar ¢ok korku beslersek, hayatimiza o
kadar ¢ok korkutucu durum c¢ekeriz. Her korku, sonunda tim enerjimizi kapsaml
savunma o6nlemlerimize harcayana kadar koruyucu bir cihaz yaratmak icin ek
enerji gerektirir. Bir korkuya bakma ve ondan kurtulana kadar onunla calismaya istekli
olmak aninda éduller getirir.

Her birimizin icinde bastirilmis ve bastirilmis belirli bir rezervuar vardir
korku. Bu korku miktari hayatimizin her alanina yayilir, tum deneyimlerimizi renklendirir,
hayattaki sevincimizi azaltir ve yUz kaslarina yansir, boylece fiziksel gérinimumuzu, fiziksel
glcumuzu ve vucuttaki tim organlarin saglik durumunu etkiler. Surekli ve kronik korku,
vucudun bagisiklik sistemini kademeli olarak bastirir. Kinezyolojik testlerle, korkulu
bir distncenin kas guclinde bluyuk bir azalmaya neden oldugunu ve enerji akisini
bozdugunu aninda gosterebiliriz.
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vicudun enerji meridyenlerinden viicudun hayati organlarina kadar. iliskilerimize,
saghgimiza ve mutlulugumuza tamamen zarar verdigini bilsek de, hala korkuya
tutunuyoruz. Neden?

Korkunun bizi hayatta tuttuguna dair bilingsiz bir fantezimiz var; bunun nedeni
korkunun tim hayatta kalma mekanizmalarimiz ile iligkili olmasidir. Ana savunma
mekanizmmamiz olan korkuyu birakirsak bir sekilde savunmasiz hale
gelecegimiz fikrine sahibiz. Gercekte, gercek tam tersidir. Korku, bizi hayatin gercek
tehlikelerine karsi kor eden seydir. Aslinda, korkunun kendisi insan vicudunun karsi
karslya oldugu en buyuk tehlikedir. Hayatimizin her alaninda hastalik ve basarisizliga
yol acan sey korku ve sucluluktur.

Ayni koruyucu eylemleri korkudan ziyade sevgiden dolay gerceklestirebiliriz. Hastalik
ve 6lum korkusundan ziyade, bedenlerimize deger verdigimiz ve onlari takdir ettigimiz
icin onlara bakamaz miyiz? Hayatimizdaki diger insanlara onlari kaybetme korkusundan
ziyade, sevgiden dolayl hizmet edemez miyiz? Onlarin hakkimizdaki iyi dustncelerini
kaybetme korkusundan ziyade, diger insanlara deger verdigimiz i¢cin yabancilara
karsi nazik ve kibar olamaz miyiz?

Performansimizin kalitesini dnemsedigimiz ve is arkadaslarimizi 5nemsedigimiz

icin iyi bir is yapamaz miyiz? Islerimizi kaybetme korkusu veya kendi hirsimizin pesinden
gitmekten ziyade, hizmetlerimizin alicilarini 6nemsedigimiz icin isimizi iyi yapamaz
miyiz? Korku dolu rekabetten ziyade, is birligi yaparak daha fazlasini basaramaz miyiz?

Kendimize karsi yuksek bir saygimiz ve refahimiz ve bizi sevenlere olan ilgimiz nedeniyle,
bir kazadan korktugumuz icin dedgil, dikkatli bir sekilde ara¢ kullanamaz miyiz? Manevi
bir duzeyde, sefkat ve diger insanlarla 6zdeslesme yoluyla, onlari Gnemsemek, Tanri'nin
cezalandirmasindan korktugumuz i¢in onlari sevmeye calismaktan daha etkili degil
midir?

Sugluluk

Korkunun belirli bir bigimi sucluluk dedigimiz seydir. Sucluluk duygusu her zaman
yanlislik ve gercek veya fantezide olasi bir ceza hissiyle iliskilendirilir. Ceza dis

dunyada ortaya ¢ilkmazsa, duygusal duzeyde kendini cezalandirma olarak kendini gosterir.
Sucluluk duygusu tim olumsuz duygulara eslik eder ve bu nedenle korkunun oldugu
yerde suc¢luluk duygusu vardir. Sucluluk duygusuyla ilgili bir distnceyi disunurseniz ve
birisinin kas gucunuzu test etmesini saglarsaniz, kasin aninda zayifladigini géreceksiniz.
Beyin yarimkureniz senkronizasyonunu kaybetmistir ve tim enerji meridyenleriniz
dengesizlegmistir.

Doga, bu nedenle suclulugun yikici oldugunu séyluyor.
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Sucluluk duygusu bu kadar yikiciysa, neden ona bu kadar évgu dolu sézler
veriliyor? Sézde uzmanlar neden suclulugu faydal olarak gériyor? Ornegin, bir
psikiyatrist suclulugu éven bir dergi makalesi yazdi ve soyle dedi: "Sucluluk
duygusu sizin i¢in iyidir." Daha sonra bu ifadeyi "uygun sucluluk duygusu" ile niteledi.

Suclulugun gercekte ne olduguna bakalm ve katilip katilmadigimizi gérelim.

Caddeyi gecerken, bir arabanin gelip gelmedigini gérmek icin her iki tarafa da bakarsiniz.
Bu nasil oldu? Cocukken, caddeyi gecmenin "k6tu" oldugu séylendi. Dolayisiyla, suglulugun
aslinda gelismemis bir zihinde, 6rnegin bir cocugun zihninde, gergeklik duygusunun yerini
aldigini géruyoruz. Bu, daha fazla hatayi veya bir hatanin tekrarini 6nlemek icin ileri stirdlen,
6grenilmis bir davranistir. Suglulugun ytzde doksan dokuzunun gerceklikle hicbir ilgisi yoktur.
Aslinda, en dindar, uysal ve zararsiz bireyler bile genellikle sucluluk duygusuyla
doludur. Sucluluk duygusu aslinda kendimizi kinamamiz ve bir insan olarak degerimizin ve
kiymetimizin kendimizi gecgersiz kilmamizdir.

Sucluluk duygusu korku kadar yaygindir ve ne yaparsak yapalim suclu hissederiz.
Zihnimizin bir kismi aslinda baska bir sey yapmamiz gerektigini sdyler. Ya da su anda aslinda
ne yapiyorsak onu "daha iyi" yapmamiz gerektigini séyler. Daha iyi bir golf skoru
"yapmaliyiz". Televizyon izlemek yerine kitap "okumalyiz". Daha iyi sevismeliyiz. Daha iyi
yemek yapmaliyiz. Daha hizli kogsmaliyiz. Daha uzun olmalyiz. Daha gtcli olmalyiz.

Daha akilli olmaliyiz. Daha egitimli olmaliyiz. Yasama korkusu ile 6lme korkusu arasinda
anlik sucluluk duygusu vardir. Bastirma, bastirma, baskalarina yansitma ve kagiscilik
yoluyla bunun farkinda olmadan ka¢gmaya calisiriz.

Ancak suclulugun (bastirmanin) bilincinde olmamak sorunu ¢6zmez.

Sucluluk duygusu kendini cezalandirma biciminde ve kazalar, talihsizlikler, is ve iligki
kayiplari, fiziksel hastaliklar ve rahatsizliklar, yorgunluk, bitkinlik ve dahiyane zihnin zevk,
nese ve canlilik kaybini nasil getirecegini anlamasinin cesitli yollari aracihgiyla yeniden
ortaya cikar.

Sucluluk, tipki askin hayati temsil ettigi gibi 6lumu temsil eder. Sucluluk, daha kiguk
benligin bir parcasidir ve kendimiz hakkinda olumsuz seylere inanma istegimizin altinda
yatar. GUnUn mutlulugu ve nesesi, bir aile Uyesinden, arkadastan veya komsudan gelen tek
bir olumsuz s6zle aninda yok olur. Fiziksel hastaligin sucluluk olmadan var olmasi pek
olasi degildir ve sucluluk, i¢sel masumiyetimizi inkar etmektir.

Neden bu kadar ¢ok ¢ope inaniyoruz? Bunun sebebi cok masum olmamiz degil mi?
Bunun sebebi, buylidigumuzde baskalarinin ne sdyledigine givenmemiz degil mi?
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Bize soylediklerimiz dogru muydu? Ve hatta su anda, baskalarinin bize soylediklerine
hala guveniyor muyuz? On bin yalana inanip, icimizdeki masumiyetin safligiyla on bin
tane daha satin almaya razi olmuyor muyuz? Bu i¢sel masumiyet, sémurulebilirligimizin
tam da nedeni degil midir? Aslinda, kendi i¢cimize derinlemesine baktigimizda, kendimizi
suclu sanmamizin nedeni tam da masumiyetimiz degil midir?

Kendi i¢sel masumiyetimiz yizinden ddnyanin tim olumsuzluklarini satin aldik
ve onun canliligimizi 6ldurmesine, gercekte kim oldugumuza dair farkindaligimizi yok
etmesine ve bize yerlestigimiz zavalli ki¢uklagu satmasina izin verdik. Bizimki, kendini
savunamayan ve ayirt etme yetenegdi olmayan, sadece bir bilgisayar gibi programlanmasina

izin verebilen yeni dogmus bir bebegin masumiyeti degil midir?

Bunu gdérmek, bilingli olmak anlamina gelir. Bilincimizi genisletmek icin biling

yukseltme programlari ve hafta sonu seminerleri duyuyoruz. Bu ne anlama geliyor? Bazi
yeni karmasik formuller edinmek mi? Bagka birinin mistik gercek fikriyle
programlanmak mi?

Bilin¢ programlarinin cogu su temel noktaya dayanir:
Ne satin aldigimizin, gunluk olarak neyi kabul ettigimizin farkina varalim.
Zaten programlanmis oldugumuz seye bakalim ve onu sorgulamaya, par¢alamaya ve
birakmaya baslayalim. Uyanalim ve dunyanin olumsuz programlamasi tarafindan
somurulmekten ve koélelestiriimekten kendimizi kurtaralim. Bunu oldugu gibi
gbrecegdiz, yani baskalarinin bizi kontrol etme, sémurme, paramizi, hizmetlerimizi,
enerjimizi, sadakatimizi somurme ve zihnimizi ele gecirme girisimi. Bunun gerceklestigi
mekanizmalar, Tron filminde ¢ok guzel bir sekilde 6rneklendirilmisti, filmde "ana
kontrol"Un islevi, ilerici programlama ile kolelestirmekti.

Programlamanin nasil gerceklestigine dair gercedi gérdugumuzde, sunu gorecegiz:
Biz saf, bos bilgisayariz. Biz programlamanin gerceklestigi masum alaniz. Tum bunlara
baktigimizda éfkelenecegiz. Ofke, istifadan, ilgisizlikten, depresyondan ve kederden daha
iyidir! Zihnimizi televizyona, gazeteye, dergilere, komsulara, metrodaki sohbetlere,
garsonun rastgele sozlerine, giren ve cikan ¢oplere teslim etmek yerine onun
sorumlulugunu almak anlamina gelir. Hafiza bankalarimiza giren sey ¢coptu ve
bunu gérdugumauzde cok daha az korkacagiz. Duygularin ortaya ¢ikmasina izin vermeye,
onlari olduklari gibi gérmeye, tum ¢opleri temizlemeye ve her seyi birakmaya baslamaktan
keyif alacagiz.
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Bir kez kendi icimize derinlemesine baktigimizda ve dogustan gelen i¢sel gicimuzi buldugumuzda,
masumiyet, kendimizden nefret etmeyi birakacagiz. Kendimizi kinamayi
birakacagiz ve baskalarinin kinamasina ve insan olarak degerimizi gecersiz
kilmaya yonelik ince girisimlerine inanmay birakacagiz. Kendi guctimuzu
yeniden sahiplenme ve korkularimizi sallayan ve cebimizden biraz para calan
veya bizi kendi amaclarina kolelestiren, enerjimizden gecinen her gecen
dolandiriclya verme zamani. Tum bu korkulardan uzaklasmak kolay ¢tinku artik
se¢me gucune sahibiz.

icsel kesif yolculugunun bizi korkung, berbat bir gercege
gotureceginden korkariz. Bu, zihnimizin programlanmasinda, dunyanin gergek
gerc¢edi bulmamizi engellemek icin kurdugu engellerden biridir. Dunyanin
bizim bulmamizi istemedigi bir sey var ve o da kendimiz hakkindaki gercektir.
Neden? Cunku o zaman 6zgur oluruz. Artik kontrol edilemez, manipule edilemez,
sémurulemez, tuketilemez, kdlelestirilemez, hapsedilemez, kétilenemez
veya gugsuzlestirilemez. Bu nedenle, i¢sel kesif yolculugu gizemli ve kotu
bir aura ile értualuddr.

Bu yolculukla ilgili gercek gercek nedir? Gergek gercek su ki, ilerledikce
ve bir illuzyondan digerine, bir yalandan digerine, bir olumsuz programdan
digerine atildiginda, daha da hafifler. Sevginin varliginin farkindalig
daha da guclenir. Daha da hafif hissederiz. Hayat giderek daha zahmetsiz hale
gelir.

Zamanin baslangicindan beri her buyluk 6gretmen icimize bakmamizi ve
gercedi bulmamizi séylemistir , cinka gercekte oldugumuz seyin gercegi bizi
Ozgurlestirecektir. EGer kendi icimizde bulunmasi gereken sey sucluluk
duyulacak bir sey olsaydi, cirumus, kotu ve olumsuz bir sey olsaydi, o
zaman dunyanin tum blyuk 6gretmenleri oraya bakmamizi tavsiye etmezdi. Tam
tersine, her ne pahasina olursa olsun bundan kacinmamizi séylerlerdi. DiUnyanin
"ko6tu" dedigi her seyin yluzeyde oldugunu kesfedecegiz; yuzeysel, distaki
ince tabaka olarak tam tepededirler. Bu hatalarin altinda yanilgi vardir. Cirimaus
degiliz, sadece cahiliz.

Sucluluk korkusunun miktari ve ona eslik eden enerji terk edildiginde,
fiziksel hastaliklarin ve semptomlarin ortadan kalkmaya basladigini fark
edecegiz. Artan 6z saygi biciminde kendimizi sevme kapasitesi geri doner
ve bununla birlikte baskalarini sevme kapasitesi gelir. Sugluluktan kurtulmak,
yasam enerjisinin yenilenmesini saglar. Bu, dini deneyim yoluyla dénustarulen
bircok kiside carpici bir sekilde gorulebilir.

Bagislama mekanizmasiyla sucluluk duygusundan aniden kurtulmak
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binlerce ciddi ve ilerlemis hastalktan kurtulmanin sorumlusu.

Onlarin dini kavramlarina katilip katiimamamiz énemli degil. Onemli olan, sucluluk
duygusunun hafifletiimesinin, yasam enerjisinin, esenligin ve fiziksel saghgin
yeniden canlanmasiyla birlikte gelmesidir.

Kendimizi iyilestirmek ve duygusal saghgimizi iyilestirmek s6z konusu oldugunda,
"paranoyak olmak ise yarar." Hayatimizdaki tim sucluluk duygusu tacirlerinin ve onlarin
zararli etkilerinin farkina variriz.

Kendimize sunu sorabiliriz: Ayni motivasyona veya
Sucluluk duygusu, komsumuzu bicaklamamamizin tek nedeni midir? Komsumuzu
bicaklamayi reddetmemizin nedeni, onu bir insan olarak sevmemiz ve ona bakmamiz, icsel
olarak masum ve buyumek icin ¢abalayan, ancak tipki kendimiz gibi bu yolda hatalar
yapabilen biri olmamiz olamaz mi? Dini 6gretileri, ne olursa olsun, sucluluk ve korkudan
ziyade sevgi ve takdir duygusuyla takip etmek daha etkili olmaz miydi? Kendimize,
sucluluga gercekten neden ihtiyacimiz oldugunu sorabiliriz. Bundan ne gibi bir fayda
elde edebiliriz? O kadar zavallica aptal miyiz ki sadece sucluluk duygusuyla davraniyoruz?
Bu kadar bilin¢siz miyiz? Baskalarinin duygularini dikkate almak, suclulugun yerini alarak
uygun insan davranisi i¢in bir motivasyon olamaz mi?

Bu konulari inceledigimizde ve toplumsal kékenlerine baktigimizda, sunu gortyoruz:
Orta Cag henuz bitmedi. Engizisyon sadece daha yeni ve daha incelikli zulum bicimleri
ustlendi. Su anda gezegeni yoneten bir olumsuzluk sistemine farkinda olmadan
dahil olduk. Yanlis yapmak ve suclu yapmak gergekten bir zulim bicimi degil mi?
Baskalarinin bizi kendimize iskence etme yontemleriyle programlamalarina izin verdik
ve karsiliginda baskalarini kendilerine iskence etmeye davet ederek misilleme
yaptigimizi gérebiliyoruz. Sugluluk duygusuyla manipule edilmemize izin verdik ve bunu
tersine cevirip ayni sucluluk mekanizmasini baskalarini sdmuarmek ve kontrol etmek igin
kullaniyoruz.

Gergek Benligimizin gergekligini deneyimlememize izin vermedigimiz derece, bunu
gergekten yapmis olanlara duydugumuz kizginhkla temsil edilir. Kendimizi engelli
hissettigimiz alanlardaki canhliklarina icerleriz. Bu ayiklatici gergek, sahilde yuriyen ve
bir kova yengecle bir balik¢lya rastlayan adamin hikayesiyle temsil edilir.

Balik¢lya, "Su kovaya bir kapak koysan iyi olur, yoksa yengecler disari ¢ikar." der. "Hayir,"
der bilge yash balik¢l. "Buna gerek yok. Goruyorsun ya, bir yengeg disari ¢ilkmak igin
kovanin kenarindan yukari tirmanirken, digeri
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yengecler uzanip onu yakalar ve asagi ¢eker. Bu yuzden bir 6rtiye gerek kalmaz.”

Birakmaya, hafiflemeye ve 6zgurlesmeye devam ettik¢e, ne yazik ki, dinyanin
dogasinin o yengeg kovasina benzedigini gbérecegiz. Ve sonra, olumsuzlugunun tim boyutu
belirginlesecek. Bize satilan mallarin faturasinin tamamen farkina vardigimizda, éfke ve

olumsuzlugun kisitlamalarindan kurtulmak icin gucli bir arzu hissetmemiz ¢ok olasidir.
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BOLUM

ARZU

Bu duygu, hafif bir istekten bir seye veya birine karsi takintil, yonlendirilmis bir
arzuya kadar degisebilir. Ayrica a¢gozIluluk, saplanti, aclik, kiskanglik, haset, yapisma,
biriktirme, acimasizlik, saplanti, cilginlik, abartma, asiri hirs, bencillik, sehvet,
sahiplenme, kontrol, gosteriscilik, doyumsuzluk ve edinmecilik olarak da ifade edilir.
"Asla tatmin olmama." "Asla yeterli olmama." "Olmali." Bu duygunun altinda yatan nitelik,
yonlendirilmis olmasidir. Arzunun etkisinde oldugumuzda artik 6zgur degilizdir.
Onun tarafindan kontrol ediliriz, onun tarafindan yonetiliriz, kdlelestiriliriz ve onun
tarafindan burnundan tutularak yénlendiriliriz.

Burada yine 6zgurligun esas noktasi, belli bir istegi bilincli olarak mi sectigimiz,
yoksa bilingsiz programlar ve inang sistemleri tarafindan koru kértine mi yonetildigimizdir.

Engel Olarak Arzu

Istemenin ve arzunun islevi konusunda cogu zaman bir anlayis eksikligi vardir.

Asil yanilgl, “Istedigimi elde etmenin tek yolu onu arzulamak; eger arzumu birakirsam
istedigimi elde edemem” ifadesinde gorulmektedir.

Aslinda tam tersi dogrudur. Arzu, 6zellikle gi¢lt arzu (6rnegin, can atma), siklikla
istedigimizi elde etmemizi engeller.

Neden bodyle? Aslinda, bir seyin hayatimiza girme sekli onu segmemizdir.
Niyetimizin sonucuydu veya onun icin bir karar verdik. Arzuya ragmen hayatimiza girdi.
Arzulamak aslinda onun elde edilmesinin veya edinilmesinin dnundeki engeldi. Bunun
nedeni, arzunun tam anlamiyla "Benim yok" anlamina gelmesidir. Bagka bir deyisle,
eger biz
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Bir seyi arzuladigimizda, onun bizim olmadigini séyliyoruz. Bizim olmadigini
séyledigimizde, kendimiz ve istedigimiz sey arasina psisik bir mesafe koyuyoruz. Bu
mesafe, enerjiyi tiketen engel haline geliyor.

Tamamen teslim oldugumuzda imkansiz olan mimkun hale gelir.

Bunun nedeni, istemenin onu almayi engellemesi ve onu elde edememe
korkusuyla sonuclanmasidir. Arzu enerjisi, 6zinde, istedigimiz seyin bizim icin
sorulmasi gerektigini reddetmektir.

Bu, hedeflere ulasmaya diunyamizin programlamasindan ahstigimizdan farkh
bir bakis acgisidir. Hirs ve basariyi siki calisma ve klasik "Protestan ahlaki" erdemleriyle
iliskili olarak resmetmeye aliskiniz. Bunlara &zveri, cilecilik, bayUk ¢aba ve gayret
harcamasi, burnumuzu tasa dayamak, kemerimizi sikmak, siki calismak ve siki
calismanin tum kasvetleri dahildir.

TUm bu resme baktigimizda, kulaga zor geliyor, degil mi? Evet, dyle. MlUcadele
iceriyor ve mucadele, arzu yuzinden kendi yolumuza koydugumuz engelden
kaynaklaniyor.

Hedeflere ulagsmanin zorlu alt biling yolunu karsilastiralim
arzuyu kabul edip biraktigimiz ve daha 6zgur bir halde oldugumuz daha yuksek bir
biling hali ile. Daha 6zgur bir halde, secilen sey hayatimizda zahmetsizce tezahur
eder. Arzu duygusunu teslim ederiz ve bunun yerine sadece hedefi seceriz, onu
sevgiyle resmederiz ve bunun olmasina izin veririz ¢inki bunun zaten bizim
oldugunu goruruiz.

Neden zaten bizim? Daha dusuk bir bilin¢ durumunda, evren olumsuz ve inkarci,
sinir bozucu ve isteksiz olarak gorulur. Kéta, cimri bir ebeveyn gibidir. Daha yuksek
bir biling durumunda, evrenle ilgili deneyimimiz degisir. Artik her istedigimize
sahip olmamizi isteyen ve bunu istememiz i¢in bize veren, seven, kosulsuz
onaylayan bir ebeveyn gibi olur. Bu farkli bir baglam yaratiyor. Evrene farkli bir
anlam veriyor.

Dunya cimri ve diger insanlara dismanca davransa da, bu paradigmaya
inanmamiz i¢in hicbir neden yok. Buna inandigimizda, kendi hayatimizda da bu
sekilde olmasini saglariz. Arzulari birakmayi deneyimledikge, sectigimiz seyin neredeyse
sihirli bir sekilde hayatimiza girecegini gérmeye baslariz. "Aklimizda tuttugumuz
sey tezahlr etme egilimindedir." Daha énce de soylendigi gibi, ylksek issizlik
zamanlarinda, bazi insanlar sadece istihdam edilmez, ayni zamanda iki veya U¢ iste
cahsirlar.
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Bu, ilk karsilasildiginda dinyaya bakmanin sok edici derecede yeni bir
yoluydu. Bunun dogru olduguna dair bir umut vardi, ancak ayni zamanda "Bu
pragmatik dizeyde mumkun degil" diyen bir siphecilik de vardi. Kati bir "Protestan
ahlaki" ge¢misi buna inanmayi zorlastiriyordu; yine de, bunu denemek icin
yeterince acik fikirli olma istegi vardi. Iste arzuyu birakmanin ilk deneyimi.

Kisisel hedefler yazildi, ardindan onlara duyulan arzudan vazgecildi.
Kulaga paradoksal geliyor ama strec bu: hedefleri belirleyin ve sonra onlari
istemekten vazgecin. Birkac yildir akilda tutulan hedeflerden biri New York City'de
bir daire edinmekti cinku is taahhutleri ¢cok fazla ise gidip gelmeyi ve otel
odalarina para harcanmasini gerektiriyordu.

Sehirde kicuk bir daire -s6zde pied-a-terre- ekonomik bir ¢6zim olurdu.

"New York City'de daire" bir hedef olarak yazildi. Bu hedeflere ulagma yolunu
kullanirken, rasyonel zihne ulasiimasi ne kadar imkansiz gérinse de tim
detaylari dahil ediyoruz. Bu ylUzden, ideal daire ayrintihydi: makul fiyatli, 70'ler
blogunda Besinci Cadde'de, Central Park'in girisinin hemen yaninda, en az sekiz
veya dokuz kat yukarida ve arkada, bdylece sokak gurultusi en aza indirilecek
ve yaklasik iki bucuk odadan daha buyuk olmayacak.

Ertesi gun iste her zamanki gibi yogun bir gundd, buyuk bir vaka
yukd, toplantilar ve hasta ziyaretleri vardi. Toplantilar ve hastalar arasinda
daireye olan istek duygusu kabul ediliyor ve birakiliyordu. Ve gun ilerledikce
daire aslinda unutuluyordu. Saat 16:30'da , son hastadan sonra, aniden sehre
dogru araba kullanma istegi geldi. Goérunuste yogun saat olmasina ragmen yol
acikti ve yolculuk sadece yarim saat surdu. Araba yaklasik 73. Cadde ve Lexington'a
dogru ilerledi ve en yakin emlak ofisine yanasti. Oldukga sihirli bir sekilde,
emlak ofisinin hemen 6nunde bos bir park yeri vardi. Emlak memuru, Besinci
Cadde'de bir daire istendigine dair esprili duyuruyu duydugunda saskinlikla
bakti ve "Sanslisiniz! Tam bir saat énce, Besinci Cadde'deki tek kiralik
daireyi, 76. Sokak'ta, dokuzuncu katta listeledik. Arkadaki daire, iki bucuk oda ve
kirasi makul (aylik 500,00%'lik kira kontroll). Yeni boyanmis ve istediginiz zaman
tasinabilirsiniz." Bu yluzden daireye dogru yuruduk ve baktik.

Hedefin tanimina tam uyuyordu. Kira s6zlesmesi aninda imzalandi!
Bu nedenle, belirli bir kisi tzerinde birakma teknigini denedikten sonraki 24 saat icinde
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kisisel hedef, hedef bir gerceklikti. Bulunmasi neredeyse imkansiz bir seydi ve yine de tam
olarak resmedildigi gibi, zahmetsizce ve olumsuz duygular olmadan gergeklesti. Kolay ve
neseli bir deneyimdi.

Bu alisiimadik bir deneyim degil, tipik bir deneyimdir, ¢ctinkt bu durumda
arzu orta duzeydeydi ve fazla caba sarf etmeden tamamen teslim olabilirdi.
Tamamen teslim olmak, dairenin ger¢eklesmesinin sorun olmadigi ve gerceklesmemesinin
sorun olmadidi anlamina gelir. Tamamen teslim olmak nedeniyle, imkansiz olan mumkun
hale geldi ve kendini zahmetsizce ve hizla gosterdi.

Hepimiz bu mekanizmadan suphe edebilir ve hirs, arzu, istek ve hatta takintili,
cilginca isteme yoluyla istedigimiz ve elde ettigimiz seylere geri donup bakabiliriz. Zihin
sOyle der: "Peki ya bu seylere olan arzuyu biraksaydim? E§er arzu olmasaydi, onlari nasil
elde ederdim?" Ger¢ek su ki, onlari yine de elde edebilirdik, sadece kaygi olmadan (elde
edememe korkusu olmadan), tim enerji harcamasi olmadan, tUm ¢aba olmadan,
tim deneme yanilma olmadan ve tum siki calisma olmadan.

"Peki!" diyor zihin, "eger bunu zahmetsizce basardiysak, gurur ne olacak?
Basari mi? Bunu feda etmemiz gerekmez miydi?” Evet, tum bu fedakarliklarin ve icine
koydugumuz siki calismanin kibrinden vazge¢memiz gerekirdi. Hedeflerimize ulasmak
icin katlandigimiz 6zveri ve tum aci ve 1zdirap hakkindaki duygusalligi birakmamiz gerekirdi.
Bu toplumumuzdaki tuhaf bir sapkinlik, degil mi? Eger aniden neredeyse hi¢ caba
harcamadan basaril olursak, insanlar kiskanclik duyar. Oraya ulagmak icin her
tarl 1zdirap, aci ve 1zdiraptan gegmek zorunda olmamamiz onlari gercekten rahatsiz
eder. Zihinleri, boylesi bir 1zdirabin basarinin 6denmesi gereken bedeli olduguna
inanir.

Bu inanca bir bakalim. Aksi yénde inanmamiza neden olan olumsuz programlama
olmasaydi, hayatimizda herhangi bir sey elde etmek icin neden aci ve 1izdirap bedeli
ddeyelim? Bu, dinya ve evrene dair oldukca sadist bir bakis acisi degil midir?

Istek ve arzularimizin gerceklesmesinin éniindeki diger engeller elbette bilingsiz
sucluluk ve kucguklaktar. Bilingalti tuhaf bir sekilde yalnizca hak ettigimizi dusindigumuz
seye sahip olmamiza izin verecektir. Negatifligimize ve bunun sonucunda olusan
kuguk benlik imajina ne kadar ¢ok tutunursak, hak ettigimizi o kadar az dusunuriz
ve baskalarina kolayca akan bollugu bilingsizce kendimizden mahrum birakiriz. "Fakirler
daha da fakirlesir" s6zunun sebebi budur.
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ve zenginler daha da zenginlesiyor.” Eger kendimize dair kiicUk bir géruse sahipsek, o
zaman hak ettigimiz sey yoksulluktur ve bilingaltimiz bu gergeklige sahip olmamizi
saglayacaktir. Kicuklugumuzu birakip kendi icsel masumiyetimizi yeniden
dogruladigimizda ve comertligimize, acikhigimiza, glivenimize, sevgi dolulugumuza

ve inancimiza direnmeyi biraktigimizda, bilingalti otomatik olarak hayat

kosullarini duzenlemeye baslayacak ve boylece bolluk hayatimiza akmaya baslayacaktir.

Sahip Olmak—Yapmak—OImak

Kayitsizlik ve korku gibi daha dusuk biling durumlarindan kendimizi kurtardigimizda, istek duymaya
baslariz. Eskiden "yapamam" ve imkansiz olan sey artik mimkuin hale gelir. Biling seviyelerinin genel
ilerlemesi, en dusukten en yuksege dogru ilerledikge, sahip olmaktan yapmaya ve var olmaya dogru
hareket etmektir. Bilincin daha diisiik seviyelerinde, énemli olan sahip oldugumuz seydir. istedigimiz

sahip oldugumuz seydir . Deger verdigimiz sahip oldugumuz seydir. Bize diinyadaki deger ve
konumumuzu veren sahip oldugumuz seydir .

Kendimize sahip olabilecegimizi, temel ihtiyaclarimizin karsilanabilecegini,
kendi ihtiyaglarimizi ve bize bagimh olan digerlerinin ihtiyaglarini kargilama gicune sahip
oldugumuzu kanitladigimizda, zihin yaptigimiz seyle daha fazla ilgilenmeye baslar . Sonra,
dunyada yaptiklarimizin degerimizin ve baskalarinin bizi nasil degerlendirdiginin temeli
oldugu farkli bir sosyal ortama geceriz . Sevgi dolu bir sekilde ylkseldikge,
eylemlerimiz giderek daha az kendimize hizmet etmekle mesgul olur ve giderek daha
fazla baskalarina hizmet etmeye yonelir. Bilincimiz buytduikce, baskalarina sevgiyle
yénelen hizmetin otomatik olarak kendi ihtiyaclarimizin karsilanmasiyla sonuclandigini
gOrurdz. (Bu fedakarlik anlamina gelmez. Hizmet, fedakarlhk degildir.) Sonunda,
kendi ihtiyaglarimizin evren tarafindan otomatik olarak karsilandigina ikna oluruz ve
eylemlerimiz neredeyse otomatik olarak sevgi dolu hale gelir.

O noktada, artik dinyada ne yaptigimiz degil, ne oldugumuz énemlidir . Kendimize,
intiyacimiz olan her seye sahip olabilecegimizi, istekli oldugumuzda neredeyse her seyi
yapabilecegimizi kanitladik. Ve simdi, kendi icimizde ve bagkalari icin ne oldugumuz en
énemli hale geliyor. Insanlar artik bizim arkadasligimizi ariyor, sahip olduklarimiz icin
degil , yaptiklarimiz ve toplumun etiketleri icin degil , oldugumuz sey icin . Varhigimizin
kalitesi nedeniyle, insanlar sadece etrafimizda olmak ve bizi deneyimlemek istiyor.

Sosyal tanimimiz degisiyor. Artik bir seye sahip olan kisi degiliz.
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moda daire veya buyuk araba veya bir vir zivir koleksiyonu, ne de Filanca
Sirketin Bagkani veya bir organizasyonun Yénetim Kurulu Gyesi olarak
etiketleniyoruz. Simdi muhtesem bir insan olarak, insanlarin tanismasi

gereken, tanimasi gereken biri olarak tanimlaniyoruz. Karizmatik bir insan olarak
tanimlaniyoruz.

Bu varolus duzeyi, 6z yardim gruplarinin tipik 6zelligidir. Oz yardim
gruplarinda, hi¢ kimse baskalarinin diinyada ne yaptigi veya neye sahip
olduguyla ilgilenmez. Onlar sadece durustluk, acikhk, paylasimcilik, sevgi,
yardim etmeye isteklilik, alcakgdnulltlik, samimiyet ve farkindalik gibi belirli
icsel hedeflere ulasip ulasmadigimizla ilgilenirler. Onlar varolus kalitemizle
ilgilenirler.

GOz kamastiric

Glamour, anlasiimasi ¢cok faydali bir konudur. Bir kez anladigimizda, arzulari
birakmayi buyuk élcude kolaylastirir. Alice Bailey'nin Glamour: A World
Problem (1950) adl kitabi, tUm konuyu ustaca sunar.

Istedigimiz bir seye bakarsak, onu ayirt etmeye baslayabiliriz.
Bir seyin kendisi ile aurasi, patinasi, pariltisi ve en iyi "gdz kamastirici”
olarak tanimlanabilecek bir niteligin ¢ekici manyetik etkisi arasindaki bu
uyumsuzluk, hayal kirikigina yol acar. Cogu zaman bir hedefin pesinden kosariz
ve sonra ona ulastigimizda hayal kirikligina ugrariz. Bunun nedeni, seyin
kendisinin onun hakkindaki resimlerimizle értigsmemesidir. Goz kamastiricilik,
duygusallik ekledigimiz veya onu hayattan daha buyuk hale getirdigimiz anlamina
gelir. Bir seye, bir sekilde onu elde ettigimizde sihirli bir sekilde daha yuksek bir
mutluluk ve tatmin durumuna ulasacagimiza inanmamizi saglayan buyulu bir
nitelik yansitmisizdir.

Bu, mesleki hedeflerde ¢ok sik olur. Adam, sirketin baskani olmak veya
baska bir sekilde 6nemli ve belirgin olmak i¢in yil be yil calisir. Oraya vardiginda, o
basari seviyesiyle iligkili tim memnuniyeti ve ihtisami deneyimlemeyi
bekler: calisanlarin yalakaligi, gosterisli arabalar, belirgin ofis, etiketler, Gnvanlar
ve seckin adresler. Ancak buldugu sey, tum bunlarin yuzeysel oldugudur. Bunlar,
gercekte pozisyonun gerektirdigi aci verici enerji kaybi ve gunluk sikici is icin
cok yetersiz bir telafidir. Hayranlk kazanacagini hayal ederken, en Ust
seviyelerde siklikla buldugu sey, vahset, rekabetcilik, kiskangliktir.
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ve gug sahibi insanlara yapilan bitmek bilmeyen dalkavukluk ve sahtekarca
manipulasyonlar, rakiplerin paranoyak saldirilari da dahil. Enerjisinin o kadar
tikendigini fark eder ki kisisel hayati icin hi¢ enerjisi kalmaz; iliskileri bozulur. Karisi,
sevismek icin ¢cok yorgun oldugundan, ona ihtiya¢ duydugu enerjiyi veremeyecek
kadar bitkin oldugundan, iyi bir baba olamayacak kadar yorgun oldugundan ve en
sevdigi eglence aktivitesinin tadini ¢ikaramayacak kadar yorgun oldugundan sikayet eder.
Ayni sey, geleneksel olarak kadinsi basari alanlarinda kadinlarda da olur. Ornegin,
bir kadin parti icin belirli bir tasarimci elbise alirsa, elbisenin kendisine dikkat, hayranlik
ve hayranlik getirecegini ve kendisine belirli bir sosyal statu kazandiracagini dusundar.
Cok fazla fedakarlikla, elbiseye ¢ok fazla para ve emek harcar, prova icin gidip gelir.
Ama ne olur? Aksam yemeginde, elbisesine birka¢ yorum yapilir ve konu kapanir. Artik
kimse onunla her zamankinden daha fazla dans etmez. Partiden 6nce oldugundan
daha belirgin degdildir. Ona daha 6nce oldugundan daha fazla gergek bir ilgi
gosterilmez. Elbiseye muhtemelen ne kadar 6dedigini fark eden diger kadinlardan
dusmanca, kiskang bakislar alir. Aksam boyunca, eskortuyla her zamanki gibi
tartisir ve ge¢miste oldugu gibi neredeyse hi¢c konusmadan arabayla eve giderler.

Kadinlar kurumsal ve politik alanlarda kazanimlar elde ettikge,
Kamuoyunda uzun zamandir beklenen, gosterisli liderlik rollerine eslik eden hayal
kirikh@i. Prestij ve itibari artirmasi beklenen sey, elestiri, kiskanglik ve digmanlik
getiriyor; hatta diger kadinlardan bile. Hedeflerine ulasma deneyimi, cogu zaman
bekledikleri gibi olmuyor. Bir kadinin kamusal kisiligi ve giyimi hakkinda bitmek
bilmeyen bir yargi var ve profesyonel tatmin icin cabalayarak ailesini hayal kirikhgina
ugrattigina dair i¢ diinyasinda kemiren bir endise duygusu yasiyor olabilir.
"Kazanmak" bazen gdsterisin bize inandirmak istedigi kadar ézgurlestirici
olmayabilir.

Duygusal hedefler de duygusallik ve duygusallik tarafindan yuceltilir.
Duygusal olaya belirli bir heyecan yansitilir (6rnegin, bir araya gelme, ilk bulugsma
veya birinin sinifinin baskani secilmesi). Olaylarin genel gidisatinda oldugundan daha
onemliymis gibi gosterilir. Olay gectikten sonra hayat ayni sekilde devam eder
ve hayal kiriklig
meydana gelir.

Elbette, reklamcilikta g6z kamastirici bir sekilde belirgindir. Burada géruyoruz
sui generis. Kovboy erkekligin g6z kamastirici halidir ve bale dansc¢isi kadinhgin
g6z kamastirici halidir. Erkekler
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kisilik, marka degil; bu nedenle kovboy, sert, havali, nazik ve kontrol sahibi olan g6z
alici erkegi temsil eder. TUketici, Grune, kendisine istenen kisilik 6zelliklerini verecegini
yansitir.

Glamorizasyon, bir fantezi dizeyinde yasamaktir. Bu nedenle, devam ettigimizde
Bir arzuyu birakmak icin, abarti, fantezi ve romantiklestirme olan seyleri
parcalayip atmaliyiz. Bir kez ihtisami biraktigimizda, arzunun kendisinden vazge¢mek
nispeten kolay olacaktir. Ornegin, kovboyun romantiklestirilmesini
birakirsaniz, reklamda elinde tuttugu sigara veya hamburger cazibesini
yitirecektir. Aslinda, cok sasirtici bir sekilde, arzunun ihtisamli fanteziye bagl oldugunu
tekrar tekrar goérecegiz; ilk etapta onda hicbir gerceklik yoktu. Icinde hicbir gerceklik
olmadidi icin, duinya bize surekli olarak sahtekarlik satiyor, o romantik, ihtisamli yon
arzumuzu tatmin ediyor. Bizi gercekte oldugumuzdan daha 6nemli kilmaya s6z
veriyor. Bu duzeydeki sahtekarlik sahtedir.

Zihin itiraz eder: "Tum o g6z alici heyecandan vazge¢meli miyim?
Duygusal tatmin ve heyecan resimlerimi birakmali miyim?" Cevap agik¢a "Hayir."
Bunlardan hi¢ vazge¢mek zorunda degiliz. Ve neyi sectigimizin bilincinde
oldugumuzda hedeflere zahmetsizce ve kolayca ulasabiliriz. Bunlara dogrudan sahip
olabiliriz. Cekici olabiliriz, ancak bunu belirli bir araba stili surmek gibi sahte bir yolla
elde edemeyiz. Bunu, ki¢uklugumuzu birakip bayuklugumuzu sahiplenerek ve
béylece bunu diinyaya yansitarak elde ederiz. Insanlarin tanimak icin can attigi o
heyecan verici kisi kolayca olabiliriz. Sadece o kisi olmayi se¢in ve o sekilde olmayi
arzulama blogunu birakin. Bizi hayal kirikligina ve hisrana goturecek bazi sahte
vaatlerle sapmadan, istedigimizi dogrudan elde edebiliriz.

insanlarin tanismak istedigi o heyecan verici kisi olmanin yolu
¢ok kolay. Basitce olmak istedigimiz turden bir insan hayal ederiz ve bizi o olmaktan
alikoyan tum olumsuz hisleri ve engelleri teslim ederiz. O zaman olan sey, sahip olmamiz ve
yapmamiz gereken her seyin otomatik olarak yerine oturmasidir. Bunun nedeni, sahip
olma ve yapmanin aksine, var olma diizeyinin en fazla glice ve enerjiye sahip olmasidir. Oncelik
verildiginde, kisinin aktivitelerini otomatik olarak butinlestirir ve diizenler. Bu mekanizma, yaygin

deneyimde kanitlanmistir: "Aklimizda tuttugumuz sey tezahtr etme egilimindedir."
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Icsel Kararin Gici

Bunlar felsefi konumlar degil, deneyimle kanitlanabilen pratik streclerdir. Bu
kavramlarla deney yapmak ve otomatik sonuclarin ortaya ¢ikmasini izlemek
kolaydir. Zihnin, kendi bilincimizin gictinden baska bir yere itibar atfetme
egilimi nedeniyle, gercekten basarmak istedigimiz hedefleri yazmak ve
ardindan bunlari isaretlemek ve takip notlari almak icin bir gtinluk tutmak iyidir.

Neden? CUnku bu amaclara gergekten kendi gucumuzin ulastigina inanmamiz
biraz zaman alacak.

Iste icsel glictin inkarina dair ilging bir érnek. Is icin can atan ve bu
konuda oldukca telash olan bir adama, is durumuna birakma teknigini nasil
uygulayacagi konusunda talimat verildi. Dindar bir yapiya sahip oldugu icin, is
bulmayi unutmasi, isi Tanri'ya birakmasi ve bu konudaki arzusundan
vazgecerken olabileceklere acik kalmasi tavsiye edildi. Bir hafta sonra sunlari
anlatti: "Is istemekten vazgectigim ginin ertesinde hicbir sey olmadi. Sonra
kayinbiraderimden uzun mesafeli bir telefon aldim ve onun sirketine
katilacagim. Kayinbiraderim olmasaydi, asla is bulamazdim. Tanri'y1 beklemedigim
icin iyi ki!"

Bu, zihnin ne yapmaya meyilli olduguna dair iyi bir érnektir.
Elbette, kendi teslimiyeti, kayinbiraderinin cagrisini getirdi. Isi o kadar cilginca
arzuluyordu ki, arzu o hedefin gerceklesmesini engelliyordu. Bir is
istemekten vazgectiginde, 24 saat icinde hizla ortaya ¢ikti. Ancak zihnin
egilimi, kisinin kendi gicunu reddetmesi ve onu baska bir yere, dunyaya
yansitmasidir. Bu yuzden insanlar kendi degerlendirmelerine gére kendilerini
gug¢suz sanirlar. Gucleri vardir, ancak bunu yalnizca dis guglere yansitmislardir.
Hepimiz kendi gucimuzun bilincine varamayan gugcla varliklariz; sugluluk
duygusu ve kendi kagukluk hissimizden dolayi onu inkar ettik ve baskalarina
yansittik.

Yasamimiz boyunca olanlarin ¢cogu, bazi seylerin sonucudur.
Gecmiste bir yerde bilincli veya bilingsiz olarak verdigimiz karar. Bu bdyle
oldugu icin, hayatimiza bakip geriye dogru izleyerek gecmis kararlarimizi
goérmek cok basittir.

Bu ilke, psikoterapi icin gelen bir kadin tarafindan gosterilmistir.
Tedaviye ihtiyaci vardi ¢iinki kendi deyimiyle, "Iliskilerim asla
yarumuyor." Birbiri ardina gelen tatmin edici olmayan ask iligkileri yasadi ve her
zaman kullanilmis ve istismara ugramis hissetti. Cok doluydu
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kizginlk, kendine acima ve depresyon. Sorun, elbette, agilis cimlesinde verilmisti:
"fligkilerim asla yiriimez."

Kendi zihnimizin gucunu inkar ettigimiz i¢in, apacik ortada olani
gérmiyoruz. Nasil bu kadar bilincsiz hale geldigimiz cok ilging. Iste cevabi hemen orada
duran bir kadin, ama bunun cevap oldugunu gérmuyor. Kendi inang sisteminin gucunu
gercgekten gérmuyor.
Zihnimiz o kadar guicldur ki, "lliskilerim asla yuriimez" gibi tek bir diistinceyi aklimizda
tutarsak, hayatimizda buyuk ihtimalle bu gercgeklesir. Sadece emir alabilen ve karar
veremeyen bilingalti cinimiz, iliskilerimizin yirimemesini saglar.

Elbette, hayal kirikhdi yaratan iliski ge¢misinden ¢ok fazla 6dul aldi. Kendine acima,
kizginlik, kiskanchk, haset ve kiicuik benligin sonsuza dek beslendigi tim o tatminleri
deneyimledi. Kendimizin kacuk kismina bakarsak, bunun icinde debelenmeyi sevdigi
turden bir sey oldugunu gorecegiz. Kucuk benlik, hayatin ne kadar sefil oldugunu,
sansin ne kadar kotu oldugunu, deneyimlerimizin ne kadar kétu oldugunu ve insanlarin
bize ne kadar kétu davrandigini yuceltir. Ancak bu program setini dinledigimizde buyuk
bir bedel 6duyoruz.

Sonug agik¢a dogrudur. Zihnimiz, karariyla hayatimizda olumsuz seyler yapma
glcune sahipse, o zaman zit, olumlu yénde de esit glce sahiptir. Her seyi yeniden
secebiliriz. Bu sefer olumluyu secebiliriz. Eski programlari iptal edebiliriz ve bunu olumsuz
getirilerden elde ettigimiz tatmini birakmaya baslayarak yapabiliriz.

Konuya biraz baktigimiza gére, bu duygu kiimesini en uygun sekilde tanimlayan
terimi bulabiliriz: "bencillik." Kelimenin sadece kullanimi bile aninda sucluluk nedeniyle
bir direng olusturur. Hepimiz bencillik yizinden suclu hissederiz. Bu bizi imkansiz bir
duruma sokar ¢unku dinyanin bize 6grettigi seyi yerine getirmek icin, daha sonra bizi
kinadigi seye, yani bencillige kapiimamiz gerekir. Konuya bakmak i¢in, 6nce kendimizi
bunun icin su¢lamayacagimiza ve sucluluk duygusuyla kendimizi
simartmayacagimiza karar verelim. Sucluluk duygusu aslinda budur, degil mi? Kendini
simartma.

Bunun yerine, "bencillik" terimine, zihnin genetik bir yonu olan ve kendi
safligimiz nedeniyle izin verdigimiz kiguk benligin kolektif motivasyonlarini ve isleyis
bicimlerini tanimlayan bir terim olarak bakalim.
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Kendimizi programlanacagimiz ve simdi tersine, bir bilgisayardaki "kaldir" komutu
gibi, programi kaldirmaya karar verdigimiz seyler.

Bencilligi birakmanin nedeni sucluluk duygusu degildir.
bu bir "gunah"tir. "Yanhs" oldugu icin degil. Bu tur tUm motivasyonlar dusuk
bilincten ve 6z yargidan kaynaklanir. Aksine, bencilligi birakmanin nedeni basitce
pratik olmamasidir. Ise yaramaz. Cok maliyetlidir. Cok fazla ener;ji tiiketir.
Hedeflerimize ulasmamizi ve isteklerimizin gerceklesmesini geciktirir. Kicuk benlik,
dogasi geregi suc¢lulugun yaraticisi ve kendini devam ettiricisidir; yani sucluluk
duygusuyla basarmaya ve basariya ulasmaya calisiriz. Sonra, basariya ulastigimizda,
sahip oldugumuz i¢in suclu hissederiz. Sucluluk oyununda kazanan yoktur.

Tek ¢6zUm vazgegcmek, salivermektir.

Zihnimiz bize suglulugun évguye deger oldugunu dusundurmek ister ve
Dunyadaki sucluluk tacirleri bundan bir put yapmayi severler. Hangisi daha
onemlidir: suclu hissetmek mi yoksa daha iyiye dogru degismek mi? Birisi bize para
bor¢luysa, bu konuda suclu hissetmesini mi yoksa parayi bize 6demesini mi tercih ederiz?
Eger suclu hissetmeyi amachyorsak, en azindan farkinda olmadan sucluluk tarafindan
yonetilmek yerine bunu bilingli olarak secmeliyiz.

Kacuk "s" ile bencil olmaktan, buyuk "S" ile Bencil olmaya gectigimizde.
Daha kuguk benligimizden daha blyuk Benligimize geceriz. Zayifliktan gtice, 6z
nefret ve 6nemsizlikten sevgi ve uyuma geceriz. Catismadan rahathga, hayal
kirkkhgindan basariya gegeriz.

Ozetle, bencillik ve arzu motivasyonu yerine,
Istedigimiz seyin gerceklesmesini hayal ederek istedigimiz seyi hayatimiza cok
daha zahmetsizce getirebiliriz. Bunu niyetimizi beyan ederek, kabul ederek, karar
vererek ve bilingli bir sekilde secme eylemiyle yapariz.
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BOLUM

KIZGINLIK

Ofke, hiddetten hafif kizginliga kadar degisebilir. Intikam, éfke, kizginlik,

hiddet, kiskanclik, kindarlik, kin, nefret, asagilama, gazap, tartismacilik, digsmanlik,
alaycilik, sabirsizlik, hayal kirikh@i, olumsuzluk, saldirganlik, siddet, tiksinti,
bayadilik, isyan, patlayici davranis, ajitasyon, kufur, saldirganlik, icin icin yanma,
somurtkanlik, surat asma ve inatcilik gibi 6fkenin bu varyasyonlari

televizyondaki gunluk haberlerle iyi bir sekilde érneklendirilir.

Ofke, teslim olma tekniginin kendisiyle ilgili olabilir. Ofke,
Geg¢miste deger verilen duygularin birakilmasi beklenir.
Kaybetme korkusuna duyulan 6fke. Genel olarak duygulara duyulan 6fke. Hemen
vazge¢meyen bir duyguya duyulan 6fke.

Ofkede ¢ok fazla enerji vardir; bu nedenle, sinirlendigimizde veya éfkelendigimizde
aslinda enerjik hissedebiliriz. Insanlarin 6grendigi numaralardan biri, ilgisizlik ve kederden 6fkeye hizla
gecmek ve sonra 6fkeden gurura ve sonra cesarete atlamaktir. Ofkede, eylem icin enerji vardir. Bu,
dunyada eyleme ge¢cmeyle sonuclanir. Dinyanin "sahip olmayanlar" arzuyla eneriji kazandiklarinda
ve eksik olduklari seyler icin 6fkeye gectiklerinde, bu 6fke onlari daha iyi bir yasam icin hayallerini

gerceklestirmek icin gerekli eylemlere yonlendirir.

Nufusun bastirilmis 6fkesinin miktari, medyada siddetin ne kadar populer
olduguna bakilarak hizla dogrulanabilir; burada izleyicilere 6fkelerini digsari vurma
konusunda dolayli bir deneyim sunulur.
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Cesitli "kotu adamlarin® dévulmesi, vurulmasi, bicaklanmasi, ling edilmesi, 6ldurulmesi
seklinde.

Ofke konusunda genellikle o kadar cok sucluluk hissederiz ki, bunu gerekli gérariz.
Ofkemizin nesnesini "yanlis" hale getiririz, béylece éfkemizin "hakl" oldugunu
sdyleyebiliriz. Kendi 6fkesinin sorumlulugunu alip, "Ofkeliyim clnki éfkeyle doluyum”
diyebilen ¢ok az kisi vardir.

Ofkeyi Olumlu Kullanmak

insanlarin éfkelerini, saldirganhiklarini ve icsel diismanliklarini bastirmalari

yaygindir; bunu tatsiz, onursuz ve hatta ahlaki bir basarisizlik veya ruhsal bir
gerileme olarak gorurler. Bastiriimis 6fkenin yine de 6fkenin enerjisi oldugunu ve
kabul edilmez ve Uzerinde ¢alisiimazsa sagliklari ve genel ilerlemeleri Uzerinde
zararli sonuglari olacagini fark etmezler. Ofkenin ardindaki niyet olumsuzdur ve ifade
edilmese bile benzer sonuclari olacaktir.

Ofkenin enerjisini olumlu bir sekilde gérmek ve onu hirslarimizi ve eylemlerimizi
yararl bir sekilde ateslemek icin kullanmak faydali bir yaklasimdir. Ornegin, patronumuza
kizgin oldugumuzu varsayalim. Kizgin hissediyoruz. O asla yeteneklerimizi veya
cabalarimizi kabul etmiyor gibi géruntyor. Ancak 6fke ve kizginligi ifade etmenin
akillica olmadigini biliyoruz. Bu buyuk ihtimalle isimizi kaybetmemize veya en azindan
patronun surekli kizginhgina yol acacaktir. En iyi ihtimalle, 6fkenin ifadesi ¢irkin bir
duruma yol acacaktir. Bunun yerine, bu enerjiyi kendi adimiza yapici bir sekilde
kullanmaya karar verebiliriz. Mikemmelligi nedeniyle amacimizi kanitlayan bir proje
yaratmamiz i¢in bize ilham verebilir. Tatmin edici olmayan bir durumdan yukari ve disari
citkmak icin bize enerji saglayabilir. Bu enerjiyi yeni is firsatlari yaratmak veya daha iyi
bir is bulmak, bir komite olusturmak, istihdam durumumuzu iyilestirmek, bir
sendika kurmak veya kisisel hedeflerimize fayda saglayacagini disindigumuz
her neyse onu yapmak icin kullanabiliriz.

Kisisel iliskilerde de ayni firsat mevcuttur. Ofke, iletisim becerilerimizi gelistirmemiz,
kisilerarasi iliskiler Gzerine bir kursa gitmemiz veya bir kendini gelistirme programina
kaydolmamiz icin bize ilham vermek amaciyla kullanilabilir. Ofke, yeniden adanmamiza,
daha fazla ¢caba géstermemize ve gercekten daha iyi bir is yapmamiza ilham verebilir. Bu
sekilde, durum yeniden adanmayla sonuclanabilir. Kabul yoluyla kendi
icimize bakmamiza ve tum olumsuz hislerden vazge¢memize ilham verebilir. Bunun icin
kizmak yerine, bunu kabul edebiliriz.
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Ozveri

Ofkenin bircok kaynagi vardir. Ofkeli duygularin kompleksinin siklikla korkuyla
baglantili oldugunu ve korkuyu biraktigimizda 6fkenin ortadan kalktigini daha
once belirtmistik. Ofkenin bir diger kaynadi da gururdur ve ézellikle de gururun
kibir denen yonudur. Sikhkla 6fkeyi besleyen ve yayan sey kisisel gururumuzdur.

Gurur duymamizin bir kaynagi da 6zveridir. Eger iligkilerimiz
Baskalariyla olan iliskilerimiz fedakarlik bigciminde kiguk benligimizle iliskilendirilirse, o
zaman kendimizi daha sonraki 6fkeye hazirlamis oluruz, cunku diger kisi genellikle
bizim "fedakarhgimizin" farkinda degildir ve bu nedenle beklentilerimizi karsilama
olasihgi dusuktuar.

Bunun bir 6rnedi, tipik bir geleneksel insanin gunluk hayatindan geliyor.
evlilik. Karisi tim gununu evi temizlemekle, bitkilere titizlikle bakmakla,
cicekler getirmekle, bazi mobilyalari yeniden dizenlemekle ve evi guzel
gostermek icin elinden gelen her seyi yapmakla gecirir. Koca eve geldiginde ev
hakkinda tek bir kelime etmez veya fark etmis gibi bile gérinmez. Bunun yerine,
iste gecirdigi bir gunin yorgunluguyla, cesitli denemelerini ve sikintilarini anlatir.
Zihninde, yaptidi tim fedakarliklari dasunur: 6fkeli musteriler, yorucu banliyd
trafiginde surus, asabi patron ve teslim tarihlerinin baskisi.

Karisi ve ailesi icin yaptigi her seyi distiniyor. Tum bu zorluklari distnurken,
karisi ¢cabalarini takdir etmedigi icin artan bir kizginhk hissediyor ve o gun yaptigi
tum fedakarliklari aklindan geciriyor. Arkadaslariyla 6gle yemegine ¢ikabilirdi. Keyif
aldigi kitabi bitirebilirdi. Televizyondaki en sevdigi programi izleyebilirdi.

Bunun yerine, tim bunlari onun i¢in yapti ve simdi o ¢cabalarinin sonuclari
hakkinda hicbir yorum yapmiyor. ikisi de kin, kizginlik ve hayal kirikliklarini
beslerken, iclerindeki 6fke artiyor; aksam televizyona kacip sikayetlerini
dustinmek i¢in sessizce yataga girdiklerinde bu 6fke sogukluk ve kopukluk
olarak ifade ediliyor. Bu o kadar tipik bir Amerikan ev sahnesi ki, burada
tekrarlamak neredeyse banal. Yine de, siradanhgi bize 6gretici degerinden
bahsediyor; bunu inceleyebilir ve bu iligkinin disisinu ¢6zmeye calisabiliriz.

Bagka bir kisiden istedigimiz, arzuladigimiz ve israr ettigimiz sey onlar
tarafindan baski olarak hissedilir. Bu nedenle, bilin¢sizce direnirler. Yukaridaki
ornekte, her iki kisi de onay ariyor. Bunu istiyorlar,
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arzulayin, ama birbirinizde engelleyin. Her taraf baski altinda hisseder ve
sonug olarak direng gosterir. Direng, baskinin her zaman bizim tarafimizdan secimimizin
inkari olarak hissedilmesinden kaynaklanir. Duygusal santaj olarak hissedilir.
Bilingalti formulu soyledir: "Bana istedigimi ver yoksa seni geri cekilme, 6fke, surat
asma, somurtma ve kizginlikla cezalandiririm." Hepimiz duygusal olarak santaj yapildigini
hissetmekten nefret ederiz. Birinin iltifat beklediginin farkina vardigimizda
hissettigimiz direnci hepimiz biliriz ve ayni direnc bilingli oldugu kadar bilin¢siz olarak
da devam eder.

Ozveriyle motive oldugumuzda, diger kisiye baski yapiyoruz. Bir kabuli zorla
kabul ettirsek bile, bu hognutsuz bir kabul olacaktir. Zorla yapilan bir iltifat tatmin etmez.
Buradaki 6fkenin bir kismi 6zveri gururundan kaynaklanir. Bagkalari icin yaptigimiz
seyler hakkinda belli bir gizli kibirimiz vardir ve basari gururumuz, "fedakarhgimiz"
taninmadiginda bizi 6fkeye karsi savunmasiz hale getirir.

Bu 6fkeyi dengelemenin yolu gururu kabul etmek ve ondan vazge¢cmektir.
kendimize acima zevki i¢cin arzumuzu teslim edin ve bunun yerine, baskalari adina
gosterdigimiz ¢abalari birer hediye olarak gorun. Bagkalarina karsi cémert olmanin
sevincini kendi 6dulu olarak deneyimleyebiliriz.

Kabul Iliskinin en

buyuk sirlarindan biri kabuldur. Baskalarinin bize karsi davranislari her zaman gizli bir
armagan icerir. Bu davranis olumsuz gérunse bile, bizim i¢in bir sey vardir. Cok

siklikla bu bir sey, daha fazla farkinda olmamiz i¢in bize bir sinyal seklinde belirir.
Ornegin, birisi bize "aptal" dese. Dogal tepkimiz 6fkedir. Bu 6fkenin enerjisini bilincli bir
sekilde kullanabiliriz: "Bu kisi benden neyin daha fazla farkinda olmami istiyor?"
Kendimize bu soruyu sorarsak, benmerkezci oldugumuzu, umursamadigimizi,

onlari kabul etmekte basarisiz oldugumuzu ve iliskide olup bitenlerin bilincinde ve
farkinda olmadigimizi fark edebiliriz.

Bu proseduru surekli olarak takip edersek, hayatimizdaki herkesin bir ayna gibi
davrandiginin farkina varirz. Aslinda kendi icimizde kabul etmeyi basaramadigimiz seyleri
bize yansitiyorlar. Ele alinmasi gereken seylere bakmamizi zorluyorlar. Daha kiguk
benligimizin hangi ydonunden vazge¢meliyiz? Bu, 6fkeyi geri almak i¢in gururumuzu surekli
olarak birakmamiz gerektigi anlamina gelir, boylece minnettar olabiliriz.
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Gunluk deneyimlerimiz sirasinda karsimiza ¢ikan surekli biyume firsatlari.

Bunu yapmak i¢in kendimizi ve baskalarini "yanhs" yapma cazibesine
direnmeliyiz. Kendimizin "ktguk benlik" yénune bakarsak, kendimizi ve
baskalarini "yanls" yapmanin onun en sevdigi aktivitelerden biri oldugunu gérecegiz
(6rnegin, siyaset ve medya). Bunun nedeni, kticuk benligin hedeflerimize ulasmanin
daha iyi yollarindan habersiz olmasidir. Ozgiir secimle bir durumu degistirmeyi
secmek olan alternatifi gérmez.

Kendimizi tatmin edici olmayan durumlardan ¢ikarmanin bir yolu, kendimizi veya durumu
"yanlis" yapmaktir. Ornegin, daha iyi bir is bulmayi secmek yerine, daha kiiglik benligimiz isi, patronu
ve is arkadaglarini "yanlis" yapar. Yanlislk resmi nedeniyle, durum artik dayanilmaz hale gelir ve onu
degistirmek zorunda kaliriz. Daha iyi bir duruma ge¢meyi se¢mis olsaydik ne kadar da kolay olurdu.
Ancak, yukimlulik duygumuz nedeniyle, sugluluk duygusu ¢ogu zaman bu daha basit yola engel olur.
Baska bir deyisle, bir durumda bize fayda saglayan sey nedeniyle, onu terk ettigimiz igin suglu
hissederiz. Bu yuzden bilingalti, bizi ¢ikmaz sokak durumlarindan ¢ikarmak icin tim yanhshk
mekanizmasini ustaca yaratmistir. Bu, genellikle, onlari terk etmeyi hakl ¢ikarmak i¢in diger kisiyi
"yanlis" yapmak zorunda hissettigimiz kisilerarasi iliskilerde olur. Yanhshk mekanizmasina

basvurmak, basit¢ce kendi segme 6zgurlugumuzi reddetmektir.

Ofkenin bir kaynag, baskalarina ifade ettigimiz sevginin kabul edilmemis
eylemlerinden kaynaklanir. Bu baglamda sevgi, her insan iliskisinde dusuncelilik,
dikkate alma, nazik hareketler, tesvik etme ve saglama seklinde devam eden
gunluk basit sevgi bicimleri anlamina gelir. Cogu zaman, diger kisinin bizim onlara
karsi hislerimizi takdir etmemesi konusundaki kizginligimiz hakkinda yillarca sturen
bir i¢ diyalog olabilir. Eger bu bizim igin bdyleyse, baskalari i¢cin de durum baoyle
olmali. Bu nedenle, hayatimizda, bizim icin olan hislerini takdir etmememizle ilgili
olarak, bizim hakkimizda bitmek bilmeyen bir dusince akisiyla dolasan insanlar
vardir.

Baskalarinin bize yonelik hareketlerini basitce kabul etmenin muazzam degerini
goérdigumuzde, 6fkenin tum bu arenasini telafi edebilir ve dnleyebiliriz.
Bu, bize yaptiklari tim iletisimleri onaylamak anlamina gelir. Ornegin, arkadaslarimiz
bizi telefonla ararsa, bizi aradiklari icin onlara tesekkir ederiz. Bunu yapmamizin
nedeni, diger kisilerin kendilerini tam ve guvende hissetmelerini saglamaktir.
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bize. Bu, onlarin hayatimizdaki degerlerinin bir kabultdur ve biz onlarin degerini
kabul ettigimizde herkes mutlu olur.

Bu basit kabul mekanizmasiyla, birkag¢ gun icinde kisinin tum iliskilerini
olduk¢a dramatik bir sekilde donustirmek mumkundur. Bu kabul dis dunyada
gerceklesmek zorunda degildir, kisinin kendi icinde gerceklesebilir. iliskilerimizi
incelerken kendimize, "GUnluk temas halinde oldugum kisilerde neyi kabul etmeyi
basaramadim?" diye sorabiliriz.

Hayatimizda, bize karsi elestirel olan birini se¢mek ve simdi, kendi i¢cimizde,
onlari nasil kabul etmede basarisiz oldugumuzu gérmeye baslamak ¢ok degerli
bir deneyimdir. Onlar hakkindaki tum olumsuz duygularimizi teslim ederiz ve
onlara kredi vermeye baslariz, bizim icin degerlerini teyit ederiz. Onlarin degeri,
sadece duygusal gelisimimiz ve buyimemiz icin bir tesvik olmalari olabilir.
Sizlanan es veya somurtkan komsu bir seyler séylemeye calisiyordur. Bu tur
durumlarda neredeyse her zaman, bu tur kisiler hayatimiza yaptiklari katki
icin kabul edilmediklerini hissederler. Bizim icin de@erleri kabul edildiginde,
sizlanma durur.

Beklentiler

Baskalarina beklentilerimizle baski yapmayi biraktigimizda, onlarin kendiliginden bize olumlu

yanit vermeleri icin bir firsat yaratiriz. Onleyici bir hareketle, baskalari icin yaptigimiz seyi fedakarlik
seviyesinden sevgi dolu bir armagan seviyesine kaydirarak kizginliklari telafi edebiliriz. Daha sonra
kendimizi bu hareket icin kabul edebilir ve beklentilerimizi birakabiliriz, bu da baskalarindaki direncleri

ortadan kaldiracaktir.

Basit bir deney bu degisimi gostermektedir. Meksika'dan iki yeni
gomlek getiren bir adam vardi. Yeni gémlekler, aliskin oldugu kiyafetlerden
tamamen farkli bir tasarima sahipti. Gomleklerden birini giymeye karar verdigi ilk
gun, yeni ve farkl bir sey yapma konusunda i¢sel bir beklenti ve bir tur incelikli
gurur duydugunu fark etti.
Ancak gururu teslim etmek yerine onu tutmaya karar verdi; yani gururu teslim
etmek ve sadece orada kalmasina izin vermek icin bilerek birakma teknigini
kullanmadi. Ne olacagini, insanlarin nasil tepki verecegini gérmek istiyordu. O
gun, yeni gémlegini gururla giydi ve tahmin edildigi gibi, her zamanki kiyafetinden
tamamen farkli olmasina ragmen kimse bundan bahsetmedi bile. Gercekten goze
carpmis olmalydi ama tek bir
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yorum. Eve gittiginde, girisimci Robert Ringer'in bu tir durumlar i¢in kullandigi
"erkek/kiz teorisi" teriminin ne kadar dogru olduguna gilmek zorunda kald.
(Erkek kiz ister, bu nedenle kiz erkege ilgi duymaz. Erkek kiza ilgi duymadidi anda, kiz artik
erkek ister.)

Ertesi sabah diger yeni gémledi giymeye karar verdi, ama
Bu sefer tum kibrinden ve fark edilme beklentilerinden vazgecti. Yeni ve farkli bir sey
yaptigi icin duydugu o ku¢uk gururu birakti ve tim arkadaslarinin sevgisini ve hayatinin
mutlulugunda oynadiklari 6nemli rolU kabul etti. Birakma surecini atlattiginda, gémlegi
giymekten tamamen vazge¢misti. Tamamen vazgectigini biliyordu ¢inkd yeni gémlegi
fark etmeleri sorun degildi ve fark etmemeleri de sorun degildi. O gtin aniden yeni gémlek
gunu olmustu! Tanistigr hemen hemen herkes yeni gémlege yorum yapti, nereden
aldigini sordu ve o da gun boyunca bolca ilgi gérdu. Bu deney esprili bir sekilde sunu
vurguluyor: Istedigimizi, israr etmeyi biraktigimizda elde ederiz!

Baskalarindan beklentiler bir tir duygusal santajdir. Kendimizi hissedebiliriz.
Baskalari bizden belirli duygusal "mallar” icin ¢ektiginde direng gdsteririz. Baskalariyla
nasil yaptigimiza bakarak duygusal olarak santaj yapilmasindan kurtulabiliriz ve sonra,
onlarin bize karsi duygusal tepkilerini manipule etme istedini birakabiliriz.

Ofkeyi 6nlemenin bir baska yolu da, baskalarindan veya kendi kiiciik yénlerinden gelen
gecersizligi artik kabul etmemeye karar vermektir. Bu karar, kesin bir beyan seklinde olabilir: "Artik
kendimden veya baskalarindan gecersizligi kabul etmeyecegim." Bu, kendimizde ve baskalarinda
olan her seyin olumlu oldugunu kabul etme aliskanhgiyla birlestiginde, iliskiler hizla degisir ve

potansiyel 6fke kaynaklari ortadan kaldirilir.

Kronik Kizginlk

Kronik, taninmayan 6fke ve kizginlk, depresyon olarak hayatimizda yeniden

ortaya ¢ikar, bu da kisinin kendisine yonelttigi 6fkedir. Bilincaltina daha fazla itilirse,
psikosomatik hastaliklar olarak yeniden ortaya c¢ikabilir. Migren bas agrilari, artrit ve
hipertansiyon, kronik bastiriimis 6fkenin sikhkla alintilanan érnekleridir. Bu
semptomlar, insanlar i¢lerindeki 6fkeyi nasil birakacaklarini 6grendikce cok sik hafifler.
Ornegin, bir calismada, katilimcilarin kan basinci él¢timleri,
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Negatif duyguyu nasil birakacaklarina dair talimat aldiktan sonra. Hipertansiyonu olan tim insanlar, yillar
icinde biriktirdikleri duygusal baskiy! birakmaya basladiklarinda, hem sistolik hem de diyastolik (Ust

ve alt sayisal okumalar) kan basinclarinda disusler gésterdiler. Stanford Universitesi Bagislama Projesi,
dfke ve kizginliktan vazgecmenin kardiyak faydalarini dogruluyor. Programda, Irlanda'daki Protestan-
Katolik siddetinde oldurtlen cocuklarin ebeveynleri, "dismana" karsi duyduklarr aciy nasil

birakacaklarini 6grendiler; kalp sagliklar ve fiziksel dayanikhliklarinin élgimleri dnemli bir iyilesme
gosterdi (Luskin, 2003). Bagislama, kalplerini iyilestirdi - kelimenin tam anlamiyla. Daha 6nce de
soyledigimiz gibi, kas testiyle 6fke ve kizginligin vicut, duygular, enerji akisi ve beyin yarimkurelerinin
senkronizasyonu (izerinde zararli bir etkiye sahip oldugunu aninda kanitlayabiliriz. Ofke, sézde

"dusmani" degil, 6fkeli kisiyi 6ldurur.

Zihin, "hakli" bir seyin var oldugunu dusinmemizi ister.
"Ofke" ahlaki 6fke bicimini alir. Ahlaki 6fkeye bakarsak, bunun kibir ve
gurur tarafindan desteklendigini goérecegiz.
Bir durumda ne kadar hakli oldugumuzu ve diger kisilerin ne kadar "yanlg"
oldugunu dusinmeyi severiz. Bundan ucuz bir tatmin elde ederiz, ancak kas
testimiz genel duygusal ve fiziksel ekonomimize maliyetinin ne oldugunu kanitlar.
Kronik 6fke ve kizginlik icin 6dedigimiz bedel hastalik ve erken dlimdur. Hakli
olmanin verdigi ku¢uk tatmin buna deger mi?

Bu tUr durumlarda 6demeye razi oldugumuz bedel bazen sasirticidir.
Diyelim ki, bize asla geri 86deme yapmayan birine bor¢ verdik. Bu konuda
kronik bir kizginhk duyariz ve o kisiyle sosyal olarak karsilastigimizda mumkun
oldugunca az konusuruz.

Kendimize karsi durast olursak, buyuk intimalle hakl olmamizdan ve diger
kisinin haksiz olmasindan memnuniyet duydugumuzu goérecegiz. Aslinda,
bundan o kadar cok zevk aliyoruz ki, bir parcamiz onun borcunu édemesini
gercekten istemiyor cunkd o zaman, onu haksiz ¢cikarmanin gizli zevkini artik
yasayamayiz. Bu, birkag yUz dolari ilgilendiren bir davada tam olarak
dogruydu. Borg¢ verenin, hakli olmanin ve diger kisiyi haksiz ¢itkarmanin tim
kucuk memnuniyetleri konusunda durust olma ve sonra bu ego édemelerinin her
birinden vazgecme ydnunde i¢sel bir karari vardi. Acikca, ego ddemeleri diger
kisinin krediyi geri 6demesini engelliyordu. Surekli teslimiyetle, tim anlasma
tamamen iptal edildi ve krediyi bir hediye olarak gérme yénunde bir degisim
yapildi. Kabul ediyorum, bu diger
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Kisi gercekten paraya ihtiya¢ duymustu. Neden bunu sadece bir hediye olarak
gorup geri 6deme beklentisini birakmiyordu? Simdi, kizginlik yerine
minnettarlik hakimdi cunkud gercek bir ihtiya¢ aninda baska bir insana yardim
etme firsati olmustu. 48 saat icinde, geri 6demedeki gecikme icin bir 6zar
notuyla birlikte tUm tutar icin bir cek postayla geldi!

Bu deneyim ve buna benzer bircok deneyim hepimizin psisik
olarak nasil baglantili oldugumuzu gdésteriyor. Baska bir kisi hakkinda sahip
oldugumuz i¢sel pozisyon, onlari tamamlayici bir savunma pozisyonu
benimsemeye zorluyor. Bu nedenle, affetmek ve unutmak Pollyanna degil,
duygusal gercekliklerin makul bir sekilde taninmasidir. Insanlar arasindaki
icsel eylemler, duygularinin uzaya yaydigi titresimsel enerjilerin
yapilandirmalari tarafindan belirlenir. Titresimin enerijisi ve onunla iligkili
dusunce formu, okunabilir bir kayit olusturur.

Toplumumuzda karakteristik olarak daha sezgisel olan ¢cogu kadin icin bu
yaygin, gunlik deneyim pek de yeni bir sey olmasa da, erkeklerin bayuk bir
yuzdesi icin sok edici ve sasirticidir. Toplumumuzda, erkekler karakteristik
olarak sol beyinlidir ve sag beyin islevi olarak nitelendirilen sezgiden ziyade
akil ve mantiga yonelirler.

Negatifligi birakmaya ve i¢sel duygusal iyilesmeyi saglamaya devam ettikce,
sol ve sag beyin islevi arasinda daha buyuk bir denge olusur. Sezgisel yetenek
erkeklerde de mevcuttur; ortaya ¢ikisini fark etmeye basladiklarinda genellikle hos
bir sekilde sasirirlar. Mantik ve akil icin tamamen sasirtici olan bir durumu aninda
"okuyabilmek" tatmin edici ve sasirticidir. Ideal durum, sezgiyle calisan bir
hipotez olusturmak ve ardindan bunu kontrol etmek icin mantik ve akil
kullanmaktir. Bu, elbette, yanlis anlama ve yanlis hesaplamadan kaynaklanan
ofkeyi dengeler ve duygularin ustaca ustaligini artirir.

Ofkeyi dagitan bir diger sey de onu birakmaya istekli olmamizdir.
isteklilik, daha iyi bir yol bulma, éfkeye giivenmeyi birakma ve cesaret ve
kabullenmeye gecme konusundaki genel kararimizdir. Bu isteklilik,
6fkeyi birakma surecini zaten baslatir. Dévus sanatlar 6grencilerinin ¢ok iyi bildigi
gibi, 6fke zayiflik ve savunmasizligi gosterir; rakibimize verdigimiz bir arac olarak
g6ralir. Bunun neden boyle oldugunu kas testinden gérebiliriz. Ofkeli kisi kas
gucunudn yarisini kaybetmistir ve bu nedenle el ele dovuste zafer icin ¢ok
belirleyici olan saniyenin kesirli zamanini kaybetmistir.
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Toplumumuzda 6fke egilimini bir erkek "maco" 6zelligi olarak dahil etmek
cok yaygin. Insanlarin "o adama haddini bildirdiklerini" anlatirken gururla
sistiklerini duyuyoruz. Kendimize "Kimin digmana ihtiyaci var?" diye sorabiliriz.
Hayatimizdaki olumsuz etkilere bir yenisi daha eklenmeden yeterince yok mu?”
Ozellikle tiim duygularin evrende titresimsel bir enerji trettigi gercegine
baktigimizda, dusman olarak gérdigumuz kisiler hakkinda kendimizi
olumsuz dusunce formlariyla cevrelemenin anlami nedir? Neden kendimizde
kizginlik ve olumsuzluk biriktirerek onlari dugsman olarak tutmak icin yolumuzdan
¢tkalim? Muhtemelen, kendi kisisel deneyimlerimizi gézden gecirdigimizde, bir
zamanlar dusman olarak gérdugumuz insanlari dostlara déntstirme ¢abasinin
tatmin ve daha sonra bir 6dul getirdigini gérecegiz. Cogu durumda, hayatimiz
icin olumlu bir fayda oldugu kanitlandi. Hayat kitabinin daha sonraki bir
bélumunde, bir dost olarak kime ihtiyacimiz olacagini asla bilemeyiz.

Farkinda olmadan “haksizlik koleksiyoncusu” haline geldigimizin
farkinda olmaliyiz. Medya raporlari bu tur kronik kizginliklarla dolu.
Uluslararasi iligkilerde, diger ulusu "yanlis" yapmanin aslinda birincil amag
oldugu "haksizlik toplama"y1 gériyoruz. Bilingsizce "haksizlik toplamanin”
"normal" olduguna inanmaya programlanmisiz. Yikici ve zayiflatici olan bu alisiimig
kahbin aksine, birakma teknigi bizi bize karsi yapilan "haksizliklarin" yakin
hesabini tutmaktan kurtarir. Zamanimiz ve dikkatimiz etrafimizdaki
guzelligi ve firsati gérmek icin serbest kalr.

Ofke baglayicidir, 6zgurlestirici degildir. Bizi baska bir insana baglar ve
onu hayat kalibimizda tutar. Ofkenin enerjisini ve onun hakli 6fke, haksizliga
ugramis hissetme ve intikam arzusu gibi kticuk getirilerini birakana kadar
olumsuz kaliba takilip kaliriz. Hayatimizda surekli tekrar eden kisi tam olarak ayni
kisi olmayabilir. O kisi degilse, 6fkemizi ve kizginligimizi tetikleyen ayni nitelige
sahip baskalari ortaya cikacaktir.
Bu, icimizdeki 6fkeyle nihayet basa cikana kadar tekrarlanmaya devam edecek.
Sonra, aniden, bu nitelige sahip insanlar hayatimizdan kaybolacak. Bu nedenle,
ofke birini fiziksel olarak bizden uzaklastirmaya zorlayabilir, ancak psisik olarak
onlari bize daha siki baglar, ta ki 6fke ve kizginligi tamamen birakana kadar.

Ofkeyi birakmak bize bircok fayda saglar. Deneyimlemekte 6zgiiriz
duygusal rahatlik ve kolaylik, buyumek ve iyilesmek icin gunluk firsatlara
duyulan minnettarlik, ince "baglantilar" olmadan bir baskasiyla karsilikl ilgi,
saglikta iyilesme ve daha fazla yasam enerjisi. Bu atilimlar, daha etkili ve zahmetsiz
bir i¢ 6zgurlik durumuna gecmemizi saglar.
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BOLUM

GURUR

Yaygin soylemde, gurur siklikla "iyi bir sey" olarak dusunuldr. Ancak, ona yakindan
bakarsak, simdiye kadar tartistigimiz diger tum olumsuz duygular gibi, gururun
da sevgiden yoksun oldugunu gérecegdiz. Sonug olarak, 6zunde yikicidir. Gurur,
asiri degerlendirme, inkar, sehit rol oynama, fikir sahibi olma, kibirli olma,
évunme, sisirme, kendini begenmis olma, kibirli, kendini begenmis olma, kibirli,
kendini begenmis olma, kendini begenmis olma, édnyargili olma, bagnaz
olma, dindar olma, kig¢imseme, bencil olma, affetmez olma, simarik olma, kati
olma, kicimseme, yargilayici olma ve daha hafif bicimlerde, siniflandirma seklinde olabilir.
EntelektUel gurur cehalete yol acar ve ruhsal gurur herkeste ruhsal
gelisim ve olgunlasmanin éndndeki en buyuk engeldir. Kendini erdemli olanla
Ozdeslestirerek ve "tek dogru yola sahip olarak" dini gurur, tim dini savaslarin,
rekabetin ve Engizisyon gibi kasvetli olaylarin temelidir. En buyuk dusuas ise dini
gurur ve kisinin kendi inanclarini paylasmayan baskalarini 6ldirme hakkina
sahip oldugunu dusunmesidir.
Hepimizde, "Cevaplarim var" seklindeki gururlu duygu, buyimemizi
ve gelismemizi engeller. Zihnin egoist kisminin, bir kisinin geri kalanini kendi
iyiligi icin feda etmeye istekli olmasi ilginctir. Insanlar, yanhs olduklarini kabul
etmektense, kelimenin tam anlamiyla bedenin hayatindan vazgecger ve gururun
sunaginda hayatin herhangi bir ydnunu feda ederler (6rnegin, din savaslari ve
hacli seferleri). Toplumumuzun erkeksi olarak gérdugu bu programlar
hakkindaki erkek gururu, toplumumuzdaki cogu erkegin duygusal ve psikolojik
icsel gelisimini engeller. Bazi kadinlar artik
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Sorunu daha da derinlestiren ve cinsiyetler arasindaki mucadeleyi yogunlastiran sovenizmin
saflarina dogru ilerliyoruz.

Gururun Savunmasizhgi

Gururlu kisi, enflasyon ve inkarin savunmasizligi nedeniyle strekli

savunmadadir. Tersine, alcakgonullt kisi, gururu biraktigr icin savunmasizliga karsi
bagisik oldugundan asagilanamaz.

Onun yerine, i¢sel bir guvenlik ve 6zsaygiya sahiptirler. Bir¢cok insan gercek
6zsayginin yerine gururu koymaya calisir; ancak, gercek ézsaygi, gurur terk edilene
kadar aslinda ortaya ¢ikmaz. Egoyu sisiren sey i¢sel guicle sonuglanmaz. Aksine,
savunmasizhgimizi ve genel korku seviyemizi artirir. Gurur halinde

oldugumuzda, enerjimiz yasam tarzimizi, meslegimizi, mahallemizi, kiyafetlerimizi,
arabamizin yihni ve markasini, soyumuzu, tlkemizi ve politik ve dini inang
sistemlerimizi savunmakla surekli mesguliyetimiz yuzinden dagilir. Gérunus ve
diger insanlarin ne dustnecegiyle yorulmak bilmeyen bir mesguliyet vardir,

bu yluzden baskalarinin goruslerine karsi surekli bir savunmasizlik vardir.

Gurur ve kendini begenmislik terk edildiginde, i¢sel bir
yerini gavenlik alir. Artik imajimizi savunmak igin ¢agrildigimizi
hissetmedigimizde, baskalarindan gelen elestiriler ve saldirilar azalir ve sonunda
durur. Onaylanma veya kendimizi hakli ¢ikarma ihtiyacimizi biraktigimizda, bize
karsi olan zorluklar ortadan kalkar.

Bu bizi bilincin temel yasalarindan birine getiriyor: Savunmacilk
saldirlyl davet eder. Gururun dogasinin incelenmesi, artik deger gérmedigi icin
onu birakmayi kolaylastirir. Gergekte oldugu gibi goérulur: zayif. "Gurur dususten
6nce gelir" sé6zu gecerlidir. Gurur ince buzdur, cesaretten, kabulden veya
baristan gelen o kaya gibi ger¢ek glcun zayif bir ikamesidir.

"Saglikli" gurur diye bir sey var midir? Saghkl gururdan bahsettigimizde,
0z saygidan, kisinin gercek degerinin ve kiymetinin i¢csel farkindaligindan
bahsediyoruz. Bu i¢sel farkindalik gurur enerjisinden farklidir. Kisinin gercek
degerinin 6z farkindahgi, savunmaciligin olmamasiyla karakterize edilir.
Gercek varligimizin gercegiyle bilincli bir sekilde temasa gectigimizde - tim
gercek masumiyeti, bUyuklugu ve insan ruhunun asaleti ile i¢ benligimizin dogasi -
artik gurura ihtiyacimiz kalmaz. Sadece ne oldugumuzu biliriz ve bu 6z-bilgi bizim
icin yeterlidir. Gercekten bildigimiz sey
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Hicbir zaman savunmaya ihtiya¢ duymaz ve bu bélimde tartistigimiz gurur enerjisinden
farkhdir.

Programlandigimiz gurur turlerinden bazilarini inceleyelim ve bunlarin
incelemeye nasil dayandigini gérelim. Aile gururu, Glke gururu ve basari gururu akla gelen
tipik 6rneklerdir. Gurur gercekten de insan duygularinin en ytcesi midir? Savunmacihkla
karakterize olmasi bunun aksini kanitlar. Sahip oldugumuz seylerle veya 6zdeslestigimiz
bazi kuruluslarla gurur duydugumuzda, onlari savunmak zorunda hissederiz. Fikirlerimiz
ve goruslerimizle gurur duymak, sonsuz tartismalara, catismalara ve kedere yol acar.

Gururdan daha yuksek bir duygu durumu sevgidir. Yukarida belirtilen seylerin
hepsini (aile, Ulke, basarilar) seviyorsak , bu onlarin zihnimizde degerleri hakkinda hicbir
soru olmadigi anlamina gelir. Artik savunmada olmak zorunda degiliz. Gururun bir
parcasi olan gérusun yerini gercek taninma ve bilgi aldiginda, tartismaya yer kalmaz. Bir
seye olan saf sevgimiz ve takdirimiz, saldirilamaz saglam bir pozisyondur.

Gurur, savunmasiz bir pozisyon oldugu icin, her zaman bir yerlerde
giderilmesi gereken bir suphe oldugunu ima eder ve karsi taraf hemen o stipheye
odaklanir. Tum supheler ortadan kalktiginda, gérusler ve gurur kaybolur. Gururda,
sanki sey kendi basina kendi degerine sahip olmak icin yeterince iyi degilmis gibi, ince
bir 6zur ¢ikarimi vardir. Sevgimize ve saygimiza layik olanin bir 6zur dileyene ihtiyaci yoktur.
Gurur, tartismaya yer oldugunu ve bir seyin degerinin sorgulanmaya a¢ik oldugunu
ima eder.

Bir seyi gercekten sevdigimizde ve bdylece onunla bir oldugumuzda, o
¢cunkud onun i¢sel mikemmelligini goruyoruz. Aslinda, onun "kusurlari" onun
mukemmelliginin bir par¢asidir, ¢cinku evrende gordugumuz her sey olma surecindedir. Bu
surecte, onun mukemmel evrimi o mukemmelligin bir parcasidir.
Dolayisiyla yari acilmis ¢gicek, korunmaya ihtiya¢ duyan kusurlu bir cicek degildir.
Tam tersine, ¢icek agmasi evrenin yasalarina gore kesin bir mukemmellikle ilerliyor.
Ayni sekilde, gezegendeki her bir birey de ayni miukemmelligi ortaya ¢ikariyor, buyuyor,
6égreniyor ve yansitiyor. Evrimsel surecin ortaya cikmasinin kozmik yasalara goére
kesin bir sekilde ilerledigini sdyleyebiliriz.

Gurur pozisyonunun dezavantajlarindan biri de, dedigimiz gibi,
savunmasizlik. Savunmasizlik daha sonra saldirly| davet eder; bu nedenle toplumda
gururlu insanlarin elestiriye maruz kaldigina ve savunmasizliklarinin ne olduguna tanik oluruz.
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"Gurur diststen énce gelir" sdézinin kaynagi budur. Incil'deki anlatima gore,
Lucifer'in elde ettigi buyuk itibara ragmen, onun Asil tendonu gururdu.

Alcakgonulluluk Gurur duygusunu sugluluk duygusuyla bastirmaya calismak ise
yaramaz. Gurur enerjisini bir "gunah" olarak etiketlemek ve suc¢luluk duygusuyla
kendi icimizde bastirmak, onu saklamak veya onu deneyimlemedigimizi iddia
etmek faydali degildir. Olan sey, enerjinin gizlice ruhsal gurur olarak bilinen yeni
bir bicim almasidir.

Kibirli insanlarin yaninda kendimizi rahat hissetmeyiz; bu nedenle kibir
iletisimi ve sevgi ifadesini engeller.

Belirli basarilariyla 6vinen insanlari sevsek de, onlari gururlarina ragmen severiz,
gururlarindan dolayi degil.

Gurur hakkinda ruhsal bir giinah olarak sugluluk duymak onu sadece kilitler
ve dedigimiz gibi, ger¢ek cevap degildir. Gercek cevap, sadece gergek dogasini
inceleyerek onu birakmaktir. Gururu oldugu gibi gérdagumuzde, teslim olunmasi
en kolay duygulardan biridir. Baslangi¢ olarak kendimize sunu sorabiliriz:
"Gururun amaci nedir? Karsihgi nedir? Neden onu ariyorum? Neyi telafi ediyor?
Gururu kaybetme hissi olmadan birakabilmek icin gercek dogam hakkinda neyi fark
etmem gerekiyor?" Cevap oldukca aciktir. icimizde ne kadar kiciik
hissedersek, i¢sel yetersizlik, 6nemsizlik ve degersizlik hissini gurur duygusuyla
ikame ederek telafi etmemiz gereken sey o kadar fazladir.

Olumsuz duygularimizi ne kadar teslim edersek, o kadar az guveniriz.
gururun koltuk degnedi. Onun yerine, dinyanin "alcakgonulluluk" dedigi ve 6znel
olarak huzur olarak deneyimledigimiz bir nitelik olacak. Gergek
alcakgonullulik, kamusal alanda siklikla gorulen "alcakgoénulldligunden gurur
duyma" veya "sahte tevazu" paradoksundan farkhdir. Sahte tevazu, baskalarinin
kisinin ¢ok gurur duydugu ancak agik¢a évinmek icin fazla gurur duydugu
basarilari takdir edecegi 6zlemiyle kendini kiiciltme bahanesidir.

Gercek tevazu, ona sahip oldugu sdylenen kisi tarafindan deneyimlenemez,
¢unkud bu bir duygu degildir. Daha 6nce de soyledigimiz gibi, gercekten alcakgonulli
olan kisi alcakgodnulli olamaz. Onlar asagilanmaya karsi bagisiktir. Savunacak higbir
seyleri yoktur. Hi¢bir kirilganhklari yoktur ve bu nedenle, gercekten algakgonullt olanlar
baskalari tarafindan elestirel saldirilara maruz kalmazlar. Bunun yerine, gercekten alcakgonull bir kisi
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Baska bir kisinin elestirel ifadesini yalnizca diger kisinin icsel sorunlarinin bir ifadesi olarak gériir. Ornegin,
birisi "Kendini oldukga iyi saniyorsun, degil mi?" dese, gercekten alcakgdnulll olan kisi, diger kisinin
kiskanclik sorunu oldugunu ve sorunun ilk etapta gerceklikle hicbir ilgisi olmadigini gérir. Alinacak bir
sey yoktur ve tepki vermeye gerek yoktur. Buna karsilik, gururlu bir kisi icin bu soru bir hakaret olarak

gOruldr ve incinmis duygulara, s6zlu karsiliklara veya hatta bazi durumlarda siddetli bir sona yol acar.

Seving ve Minnettarhk

Gurur bazen basarinin motivasyonu olarak géruldigunden, onun daha ust duzey
ikamesi ne olabilir? Bir cevap seving olurdu. Basarili basarinin 6dulu olarak gurur
yerine sevincin kullanilmasinda ne yanlis var?

Gurur, baskalari tarafindan taninma arzusunu beraberinde getirir ve

sonug olarak, bir noktada ortaya ¢cikmazsa 6fke ve hayal kirikligina karsi bir hassasiyet
vardir. Bize getirdigi haz, keyif, basarma sevgisi ve i¢sel seving icin belirli bir hedefe
ulasirsak, baskalarinin tepkisine karsi savunmasiz oluruz.

Secimlerimiz ve davraniglarimizla baskalarinda uyandirmayr umdugumuz
tepkilere bakarak aciya olan yatkinhgimizi taniyabiliriz.
Bunlar tavirlari, ifadeleri, giyim tarzini, sectigimiz esyalarin turanu, kullandigimiz
arabanin markasini, sahip oldugumuz evin tirtnd, yasadigimiz adresi, gittigimiz veya
cocuklarimizin gittigi okullari veya satin aldigimiz trdnlerin etiketlerini icerir. Aslinda,
mevcut toplumumuza bakarsak, bu gururun ne kadar sagma bir dereceye ulastigini
gOruruz. Etiketler artik bir¢ok giysinin ve kisisel esyanin disina takiliyor. Henuz
tirmik ve kurek seviyesine ulasmadi, ancak er ya da gec ulasabilir! Hentz kimse bunu
dusunmedi, ancak hepimiz Uzerlerinde tasarimci isimlerinin yazili oldugu tirmik ve kurekleri
gosterisli bir sekilde yanimizda tasiyabiliriz.

Bu, gururun dezavantajlarindan bir digerini isaret ediyor: bizi maruz biraktigi
somurulebilirlik. Gurur, buyuk bir kolaylikla manipule edilebilecegimiz anlamina gelir. Bir
sacmalik karsihginda, cebimizden bliyuk miktarda para kaldirilir. Durum su anda
komiktir cinkud insanlar ne kadar sémurulduklerinden buyudk gurur duyarlar. Belirli
cevrelerde, belirli seyler icin ne kadar para édediginizle 6vunmek guncel bir statu
semboltdur. Bunun cazibesini ortadan kaldirdigimizda, kisinin
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bir nevi aptaldi. Gercekten kandiriimislardi ya da saftilar ve daha iyisini
bilmiyorlardi.

Zuppeligin verdigi gurur muhtemelen en kustah olanidir.
Gosteris gercekten etkileyici midir? Aslinda hayir. Gordugumuz tepki hayranhktir.
insanlar ylizeysel ihtisamdan zevk alirlar, ancak aslinda ne oldugunu bildikleri
icin buna gergekten saygi duymazlar.
Gosterisin gururuna kapildigimizda kimseyi etkileyemeyiz.

Bu dinamik, Kanada'ya ev ziyareti sirasinda kendini gésterdi
Zengin bir bireyin, bircok malinin fiyat etiketini gizlice iletmesi. Ayni
seyahatte, yetersiz beslenen Kanadal Kizilderili cocuklarin, tasacak kadar dolu
olan devasa tahil asansorlerinin etrafinda oynadiklari géruldu, tahil,
yapay bir kithk yaratarak daha yuksek bir dinya fiyati elde etmek icin orada
tutuluyordu. Bu zengin kisi mallarindan bahsederken, aklina incecik bacakl
cocuklarin géruntuleri geldi. Zenginliginden etkilenmekten uzak, deger
duygusuna duydugu Uzuntu ve kendisini bdylesine acinasi bir ytuzeysellikle
telafi etmeye zorlayan 6z deger eksikligine duydugu sefkat vardi.

Bu, pahali esyalardan zevk alamayacagimiz anlamina mi geliyor?
Hayir, hi¢ de degil. Bahsettigimiz sey gurur. Sorun sahip oldugumuz seyler
dedil, onlara karsi gururlu, sahiplenici ve kendini begenmis bir tutum
sergilememiz. Korku icin alan yaratan sey gurur tutumudur. Yukarida bahsi gecen
Kanada'daki ayni zengin adamin pahali bir hirsiz alarm sistemi de vardi. Gurur,
diger tum olumsuz duygular gibi sucluluk duygusu yaratir. Sucluluk
duygusu korku yaratir. Korku, potansiyel kayip anlamina gelir.
Bu sebeple gurur, her zaman i¢ huzurunun kaybir anlamina gelir.

Gururlu edinimciligin zitti basitliktir. Basitlik,
sahip olunan seylerin yoksullugu anlamina gelmez; daha ziyade, bir zihin
durumudur. Bagka bir birey milyonlarca dolar degerindedir ve genis mulklere ve
mallara sahiptir. Yine de, bir kisi olarak, mutlak sadeligi temsil eder. Sahip
oldugu seyler dunyanin ona getirdiklerini yansitir ve o, bunlarin guzelliginden
zevk alir. Sonug olarak, kendisi hakkinda tek bir elestiri yapilmaz veya baskalari
kiskanglik ifade etmez.

Onemli olan neye sahip oldugumuz degil, onu nasil tuttugumuz, onu nasil ¢erceveledigimizdir
bilincimizde ve bizim icin anlaminda. Bu arada, bu kadinin tim mulku hirsiz
alarmlarindan veya bekci kdpeklerinden tamamen yoksun. Aslinda, bu kendisine
bildirildiginde, "Aman Tanrim! EGer birinin gercekten bu kadar ihtiyaci varsa,
ona sahip olabilir!" diye cevap verdi.
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hi¢ kimsenin ondan hic¢bir sey calmamasi ve baskalariyla paylagmaya istekli olmasi
arasindaki uyum. Hirsizhga karsi dayanikli olmasi, sahip oldugu seyler konusunda
gurur duymamasiyla ilgiliydi.

Sahiplenme ve baglanma, gururun bir sonucu olarak ortaya ¢ikar.
Baglanma, bu nedenle, aci cekmenin potansiyel bir nedenidir, cinkd baglanma,
kayip korkusunu beraberinde getirir ve kayipla birlikte, ilgisizlige, depresyona ve
kedere geri doneriz. Bir arabayla gurur duyuyorsak ve biri onu c¢alarsa,
1zdirap, aci ve 1zdirap yasariz. Bunun yerine, arabayi gevsekce tutarsak (duygusal
olarak konusursak) ve guzelliginin ve mukemmelliginin tadini ¢ikarirsak ve ona
sahip oldugumuz icin minnettar hissedersek, kaybi yalnizca ktc¢uk bir hayal kirikh@r getirecektir.

Minnettarlik, gururun panzehirlerinden biridir. E§er dogustan
Yuksek bir IQ'ya sahipsek, bununla évinmektense minnettar olabiliriz. Bu bir
basari degil; bununla dogduk. Bize verilen ve Tanri'nin bize verdigi yetenekler ve
cabalarla yerine getirilen seyler icin minnettarsak, o zaman huzurlu bir zihin
durumundayizdir ve aclya karsi yenilmezizdir.

insan zihninin, "benim" sézclglyle baslayan herhangi bir seye nasil gurur
bagladigini izlemek komik bir meraktir. En 6nemsiz seyler icin bile sagma bir gurur
duyabiliriz ve bunun komikligini gérdugumuzde, s6z konusu gururdan vazge¢mek
cok da zor degildir.

Bazi insanlar, ironik bir sekilde, ters zUppelik egilimine sahiptirler.
"Firsatlar" ve ikinci el magaza fetihleriyle gurur duyarlar. Asiri fiyatlar 6deyen
insanlara dair kisisel gorusleri, kirkilmasi gereken koyunlar olduklaridir ve "Aptal,
parasindan ¢abuk ayrilir." s6zunu tekrarlarlar. Bu ikinci el magaza zuppesi
kalabahginda, stati sembolu inanilmaz pazarlktir. Aslinda, kimin en iyi
pazarliklari bulacagini gérmek icin sik sik birbirleriyle rekabet ederler. Bir ikinci el
madgazasinda asili duran bir giysinin "benim" olana kadar hi¢bir degerinin
olmamasini gézlemlemek komiktir.
Aninda buyuk bir deger kazanilr.

"Benim" s6zcugunu bir seyin 6ntne koymanin zor tarafi gururdur
bu, sahip olma duygusuyla birlikte gelir. Bu, "benim" olarak etiketledigimiz her
seyi savunmaya cagrildigimizi hissettirir. Sahip olma arzusunu birakarak
savunmasizligimizi azaltabiliriz; "benim" demek yerine "bir" kelimesini kullanabiliriz.
"Benim" gédmlegi degil, "bir" gémlegdi. Bu nedenle, dusuncelerimizden birini
"benim fikrim" yerine "bir fikir" olarak gérdigtimuzde, duygu tonunun
degistigini fark edecegiz. Insanlar fikirleri hakkinda neden bu kadar éfkelenir?
Bunun tek nedeni "benim" duygusudur. Eger fikirler
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Bunun yerine “sadece bir gorus” olarak kabul edilirse, artik gururlu 6fkeye karsi bir
savunmasizlik kalmaz.

Gorusler

Goruslere bakarsak, bunlarin bir duzine bir kurus oldugunu géruruiz. Sokaktaki herkesin
binlerce konu hakkinda binlerce goérusu vardir ve gorasleri her an degisir ve moda,
propaganda ve hevesin her gecici kaprisine karsi savunmasizdir. Bugunun "moda"
gorasy, yarinin "disari" goérusuduar. Bu sabahki goérus, 6gleden sonra demode olur.

Kendimize sunu sorabiliriz: "Tam bu gecici dustincelerle bu kadar yogun bir sekilde
Ozdesleserek ve onlara 'benim' diyerek saldiriya karsi savunmasizhgimi yaymak istiyor
muyum?" Herkesin her sey hakkinda bir fikri vardir. Peki ne olmus? Fikirlerin gercek
kalitesine baktigimizda, onlara eskisi kadar deger vermeyi birakacagiz. Hayatimiza geri
donersek, yaptigimiz her hatanin bir fikre dayandigini gérecegiz.

Dasuncelerimizi, fikirlerimizi ve inancglarimizi, yani hepsi birer gorus olan seyleri
farkli bir baglama koyarsak ¢ok daha az savunmasiz hale geliriz. Bunlari begendigimiz
veya begenmedigimiz fikirler olarak gorebiliriz. Bazi distnceler bize zevk verir ve bu
yuzden onlari begeniriz. Bugin onlari begenmemiz, onlar icin savagmamiz gerektigi
anlamina gelmez. Bir kavrami, bize hizmet ettigi ve bundan zevk aldigimiz surece begeniriz.
Elbette, artik bir zevk kaynagdi olmadiginda onu kolayca terk ederiz. Goéruslerimize
baktigimizda, ilk etapta onlara herhangi bir deger veren seyin 6ncelikle duygularimiz
oldugunu gorecegiz.

Dusuncelerimizle gurur duymak yerine, onlari sadece sevmekte ne yanlis olabilir?
Neden sadece guzelligi, ilham verici niteligi veya kullanislihgi nedeniyle belirli bir
kavrami sevmeyelim? Dusulincelerimize bu sekilde bakarsak, artik "hakh" olmanin
gururuna ihtiyacimiz kalmaz. Sevdiklerimiz ve sevmediklerimiz konusunda ayni géruse sahip
olursak, artik tartismaya meyilli olmayiz. Ornegin, belirli bir bestecinin muzigini seviyorsak,
artik onu savunmamiza gerek kalmaz. Arkadasimizin da onu sevmesini umabiliriz,
ancak sevmezse, hissedebilecegimiz en kotu sey, kisisel olarak deger verdigimiz
ve keyif aldigimiz bir seyi paylasamamanin hafif hayal kirikhigidir.

Bunu denersek, insanlarin artik begenilerimize, begenmediklerimize ve
kavramlarimiza saldirmadigini gérecegiz. Savunmacilik yerine, artik bizden aldiklari sey
takdir. Belirli seyleri takdir ettigimizi ve bu ylzden bu sekilde disundigumuzu anliyorlar.
Ancak artik elestirmeyecekler veya
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bize saldirirlar. Alacagimiz en kotu sey belki bir saka veya alayci bir tavirdir.
Kibir yoksa, saldiri da yoktur.

Bu, siyaset ve din gibi, tarihsel olarak tartismaya yol agmaya cok yatkin olan ve
nazik toplumda taktiksel olarak atlanan alanlarda ¢ok degerlidir. Dinimizi, ne olursa
olsun, seversek, kimsenin bize saldirmayacagini gérecegiz. Ancak, gururluysak, tim
konudan kacinmak zorunda kalacagiz cunku 6fke, gururun bir yan Grinu olarak
hizla ortaya ¢ikacaktir. Bir seye gercekten deder verdigimizde, onu asagilayici
tartisma hedef araligindan yukari kaldiririz.

Gergekten deger verdigimiz ve saygl duydugumuz sey, kendi
saygimizla korunur. Birine bir seyi, bundan zevk aldigimiz icin yaptigimizi
soylersek, bunun hakkinda soyleyebilecekleri pek bir sey olmaz, degil mi? Bunu,
dogru yaptigimiz icin yaptigimizi ¢ikarirsak, tuylerinin diken diken oldugunu
aninda goruruz ¢linkd onlar da neyin dogru olduguna dair bir fikre sahiptir.

Degerlerimiz tercihlerimizdir. Onlar tuttugumuz icin onlari severiz, onlardan
zevk aliriz ve onlardan keyif aliriz. Eger onlari bu baglamda tutarsak, onlardan
zevk almak icin rahat birakilmis oluruz.

Gururun saldiriyi tetiklemesinin nedeni, gururun ayrilmaz bir parcasi
olan "daha iyi" olma ¢ikarimidir. Gurur duyduklari diyet rejimlerine sahip bircok
insan goruyoruz; sonug olarak, diyet rejimlerinin ve beslenme goruslerinin
dogrulugu konusunda surekli tartisiyorlar. Hatta diyetlerini aile Gyelerine ve
arkadaslarina empoze etmeye calisiyorlar, diyet uygulamalarinin ahlaki veya
saglik agisindan Ustun oldugunu 6ne surayorlar. Buna karsilik, ayni rejimleri takip
eden insanlar var ¢cunkd bunu yapmaktan zevk aliyorlar, cinku kendilerini
daha iyi hissettiriyor veya belirli ruhsal disiplinleri yerine getiriyor; sonug olarak,
savunacak hi¢bir seyleri olmadigi icin asla tartistiklari duyulmuyor. Birisi bize,
yemeklerini yedikleri sekilde yediklerini cinkl bundan zevk aldiklarini sdylerse,
bunun hakkinda séyleyebilecegimiz pek bir sey yoktur, degil mi? Ote yandan,
kendi beslenme bicimlerinin dogru oldugunu ve ¢ikarim yoluyla bizimkinin yanls
oldugunu cikarirlarsa, aslinda soyledikleri sey, bizden daha iyi olduklaridir. Bu her
zaman
kizginlik.

Eger fikirlerimiz konusunda gururlu bir durus sergilemezsek, o zaman
onlari degistirme 6zgurlugu. Gercekten yapmak istemedigimiz bir seyi
yaparken ne siklikla takilip kaldik, ciinku aptalca bir sekilde bir goruse karsi
gururlu bir durus sergilemistik! Cok siklikla degismek isterdik
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Zihnimiz veya gittigimiz yén konusunda bir kararsizlik yasadik ama gururlu bir tavir
takinarak kendimizi kdseye sikistirdik.

Bu, gururu teslim etmeye karsi direnclerden birini ortaya ¢ikarir ve bu da gururun
kendisidir. Gururlu pozisyonda, altta yatan sorunlardan biri korkudur.
Belirli bir konudaki tutumumuzu degistirdigimizde bagkalarinin bizim hakkimizdaki
dusuncelerinin olumsuz etkileneceginden korkariz.

Goruslerimiz konusunda algakgdnullt olmamizin bir nedeni de sudur:
Gorusler, belirli bir konu veya duruma daha da derinlemesine indik¢e degisir.
YUuzeysel bir incelemede oyle gérinen sey, gercekten icine girdigimizde genellikle
oldukca farkh ¢ikar. Bu, elbette, neyin mumkun olduguna dair fantezilere dayali
vaatlerde bulunan politikacinin dehsetine duser. Ancak iktidara geldiginde, meselelerin
dustundugunden oldukca farkh oldugunu gorur. Sorunlar ¢ok daha karmasiktir. Durum
aslinda toplumdaki bircok gucli kuvvetin net etkisinden kaynaklanmaktadir.
Politikacilarin bize gercekten vaat edebilecekleri tek sey, her meseleye daha
derinlemesine indikce herkesin iyiligi icin mumkun olan en iyi yargiyi
kullanacaklaridir.

Yasamin bu evrimsel yonu aslinda hepimizin vaat edebilecegi tek seydir
Kendimizi tanimamiz ve bu 6z-bilgi bizi hayal kirikligindan koruyacaktir.
Bu, "acik fikirli" pozisyonun veya Zen uygulamasinda "baslangi¢ zihni" olarak adlandirilan
seyin guvenligidir. Agik fikirli oldugumuzda, tim gerceklere sahip olmadigimizi kabul
ediyoruz ve durum ortaya ciktikca gorislerimizi degistirmeye haziriz. Bu sekilde,
kendimizi kayip davalari savunmanin acisina hapsetmiyoruz.

Bu, tamamen olgusal ve gerceklere dayali oldugunu distindigimuz alanlarda bile cok dogrudur.
g6zlemlenebilir veriler, 6rnedin bilim alani. Aslinda bilim hipotezlerle ilgilenir ve
bilimsel gorus surekli akis ve degisim surecindedir. Bilimsel gorus, siradan insanlari
cok sasirtacak sekilde, moda akimlarina, gecici populerlige, paradigma kérlugune
ve siyasi baskiya da tabidir. Ornegin, psikiyatri alaninda, beslenme, kan kimyasi,
beyin fonksiyonu ve akil hastaligi arasindaki iliski konusu ge¢miste populer
degildi. Bu alanda ¢alisan bilim insanlari ve klinisyenler kendilerini "disarida" grupta
buldular. Zaman gectik¢e ve bu arastirma alaninda deger oldugu kanitlandikca, populer
bilimsel géris degisti. Onemli kesifler yapildi ve beslenme ile beyin fonksiyonu
arasindaki iliskinin temel bulgularini kullanan Urunler saglamak i¢in batun endustriler
ortaya cikti. Konu artik saygin olarak kabul ediliyor, bu nedenle klinisyenler ve bilim
insanlari bu konuda arastirma yapabilirler



Machine Translated by Google

alan ve "iceride" grubunun bir parcasi olarak kabul edilmek. Bu nedenle gurur,
bilimsel ilerlemeyi (6rnegdin, kiresel iIsinma teorileri) engellemekten de
sorumludur.

Gurur bizi derinden faydali olabilecek bircok seye karsi kér eder;
gururlu zihin, onlari kabul etmek yanhs oldugumuzu ima etmek olurdu. I¢sel olarak
ne kadar gucluysek, o kadar esnek oluruz, bdylece faydali olan her seye acik oluruz.
Gurur, tamamen apacik olani gérmemizi engeller. Insanlar gurur yizinden
binlerce kisi olur.
Kelimenin tam anlamiyla sagliklarindan ve hayatlarindan vazgecerler. Bagimlilar ve
alkolikler gururun dogasinda var olan inkar yuzinden 6lime giderler: "Baskalarinin
sorunu var, benim degil!" Gurur, kendi sinirlarimizi fark etmemizi ve bunlarin
ustesinden gelmek icin ihtiyac duydugumuz yardimi kabul etmemizi engeller.
Gururlulugumuz bizi izole eder.

Gururu biraktigimizda, mucadele ettigimiz sorunlari ele almak igin
hayatimiza yardim gelir. Zorluk ¢ektigimiz bir alani secip, ilgili tdm gururu tamamen
teslim ederek bu ilkenin dogrulugunu deneyebilir ve kanitlayabiliriz. Bunu yaptigimizda,
bazi sasirtici seyler olmaya baslar. Gururu birakmak, bizim icin en faydali olani
almamizin kapisini acar. Gururu birakmaya ve baskalarindan Ustin hissetmeye
istekli miyiz? Gururun sahte gutvenligini birakmaya istekli oldugumuzda, cesaret,
kendini kabul etme ve nese ile gelen gercek guvenligi deneyimleriz.



Machine Translated by Google

BOLUM

10

CESARET

Cesaretin ayirt edici 6zelligi, "Yapabilirim" bilgisi ve duygusudur. Kendimizi
guvende, becerikli, yeterli, yetenekli, canl, sevgi dolu ve verici hissettigimiz,
genel bir yasam sevincine sahip oldugumuz olumlu bir durumdur. Mizah,
aktivite, 6zguven ve aciklik yetenegine sahibiz. Bu durumda kendimizi
merkezlenmis, dengeli, esnek, mutlu, bagimsiz ve kendi kendimize yeten
hissederiz. Yaratici, yaratici ve acik olabiliriz. Cesaret icinde cok fazla enerji,
eylem, birakma, "orada olma", kendiliginden, direncli, becerikli ve neseli
olma kapasitesi vardir. Bu durumda dinyada cok etkili olabiliriz.

Birakma Cesaret Cesaret

seviyesi, teslimiyet mekanizmasinda ¢cok yardimcidir. Cesaretle sunlari

biliriz: “Duygularima bakabilirim”; “Artik duygularimdan korkmama gerek yok”;
“Onlarla basa ¢ikabilirim”; “Onlarin sorumlulugunu alabilirim”; “Onlari nasil
kabul edecegimi ve onlardan nasil 6zgur olacagimi 6grenebilirim”; “Risk

almaya, eski bakis acilarini birakip yenilerini kesfetmeye istekliyim”; “Neseli
olmaya ve deneyimlerimi bagkalariyla paylasmaya istekliyim”; “Kendimi istekli ve
yetenekli olarak deneyimliyorum.”

Sadece duygularimiza bakma ve onlari ele alma cesaretimizi onaylayarak,
daha dusuk duygulardan herhangi birinden cesarete atlamak genellikle
kolaydir. Sadece onlara bakma ve onlari ele almaya istekli olmak bile 6z
saygimizi artirir. Ornegin, bir korkumuz varsa ve ona bakmak istemiyorsak, o
zaman kendimizi degersiz hissederiz ve 6z saygimiz duser. Eger o korkuya
bakmaya, onu incelemeye, varligini kabul etmeye, onun bizi nasil engelledigini gormeye istekliys
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Hayatimizi teslim etmeye basladigimizda, korkularimiz ortadan kalksa da,
olmasa da, 6z saygimiz artar.

Hepimiz korkuyla yuzlesmenin cesaret gerektirdigini biliyoruz. Biz insanlari savunuyoruz
Korkulariyla yuzlesip bu konuda bir seyler yapmaya calisanlar. Bu tur bir cesaret
asaletin 6zelliklerinden biridir ve bir insani gercekten harika yapar. Tum olumsuz
programlamalarina ve tum korkularina ragmen, cesur insanlar hayatta hicbir
garanti olmadan ve hatta islerin daha iyiye gideceginin bilgisi olmadan ilerlerler.
Bu yUzden cesaret 6z saygimizi artirir ve bize baskalarinin saygisini getirir. Artik
utanmamiza gerek kalmaz.

Omdir boyu yiikseklik korkusu ¢ceken bir adamin érnegine bakalim. Birkag
yildir bu korkudan kurtulmak icin ¢alismisti ve ¢cok daha iyi olmustu, ancak hala
cok fazlaydi. Bu, bir arkadasiyla Buyik Kanyon'a gittiginde belliydi. ilk basta,
cikintidan yaklasik alti fit uzakta durdu. Onceki yillarda, bir blok bile
yaklasamazdi. Simdi orada, tereddutle duruyordu. Arkadasi elini tuttu ve
"Benimle kenara gel." dedi. Ve dyle de yapti. Ileriye dogru yiriirken korkuya
teslim olmaya devam etti ve aslinda kenarin hemen yaninda durabildigini fark
etti, ancak itiraf etmeliyim ki, hala dnemli bir rahatsizlik hissetmeden degil.
Kanyonun kenarindan ayrildiklarinda, arkadasi ona onaylayarak bakti ve "En
azindan basardin! Bunun ne kadar cesaret gerektirdigini biliyorum." dedi. Korkuyu
tamamen yenememis olsa da, i¢sel bir bariyeri asarak, hem kendi 6z saygisini hem
de baskalarinin saygisini kazanmisti.

Bu ci1gir acan deneyimleri yasadigimizda, korkumuzu farkli algilamaya
baslariz ve ondan utanmayi birakiriz. Gergcek degerimizi gecgersiz kilmasina izin
vermeyi birakiriz. I¢sel glicimizii ve kendimizi onaylamamizi artirir.

Zamanla, ustesinden gelmek icin cesaret gerektiren altta yatan korkular,
kabullenmeye dogru ilerledigimiz noktaya kadar azalir.

Oz-Giiclendirme

Cesaret seviyesinde, vurgu yapmak Uzerinedir. Kendi ihtiyaclarimizi ve baskalarinin
ihtiyaclarini karsilayabilecegimizi zaten biliyoruz ve caba géstermeye istekliysek,
istedigimizi elde edebilecegimizi biliyoruz. Bu nedenle, cesaret seviyesindeki
insanlar dunyanin yapicilaridir.

Cunku sadece kendimizde olani baskalarina verebiliriz, cesaret seviyesindeki
insanlar baskalarini destekleyebilir ve cesaretlendirebilirler.
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CUunku hem verebilirler hem de alabilirler ve verme ile alma arasinda dogal
olarak olusan bir denge vardir.

Bu noktaya kadar biling seviyeleri dncelikle kazancla ilgilidir. Simdi, cesaret
seviyesinde daha buyuUk gug ve enerji vardir.
Baskalarina verme yetenegine sahibiz cunkd diger insanlar artik oncelikli
olarak yardim, hayatta kalma veya destek araci olarak gértulmuyor. Cesaret halinde
oldugumuzda, kendi i¢sel gucimuzu, kuvvetimizi ve 6z degerimizi hissederiz.
Dunyada bir fark yaratma kapasitemiz oldugunu biliriz, sadece kendimiz icin bir
seyler elde etmekle kalmayiz. i¢sel 6zgivenimiz nedeniyle, giivenlikle cok daha
azilgileniriz. Vurgu artik insanlarin sahip olduklarinda degil, yaptiklarinda ve
olduklarindadir.

Cesaretle, risk alma ve eski guvencelerden vazge¢cme istedi vardir. Buyume
ve yeni deneyimlerden yararlanma istegi vardir. Bu, sucluluk ve kendini
suclama duygusuna kapilmadan hatalari kabul etme kapasitesini icerir. Oz deger
duygumuz, iyilestirilmesi gereken alanlara bakarak azalmaz. Azalmadan sorunlarin
varligini kabul edebiliriz. Sonug olarak, enerji, zaman ve ¢aba kendini gelistirmeye
harcanir.

Bu duzeyde, niyet ve amac ifadeleri cok daha gucltdur ve 6ngorulen
sonuclar ortaya ¢cikma egilimindedir. Cok daha girisimci ve yaraticiyizdir,
cunkd enerjilerimiz duygusal veya fiziksel hayatta kalma ile strekli
mesguliyet tarafindan tuketilmez. Daha fazla esneklik nedeniyle, genel anlami
ve baglami degistirme amaciyla sorunlari incelemeye isteklilik vardir.
Paradigmalari degistirme riskini almaya isteklilik vardir.

Bir paradigma butin bir dinya gérusudir ve yalnizca bizim ne yaptigimizla sinirhdir.
muUmkun oldugu gibi gérun. Seylere bakmanin eski yollari sorgulandikga,
dinya goérisimuz esnemeye ve genislemeye baslar. Daha 6nce imkansiz
oldugu dusunulen sey mumkun hale gelir ve sonunda gercekligin yeni bir boyutu
olarak deneyimlenir. Inanc sistemlerimizi incelemek, sorular sormak ve yeni
¢6zumler aramak icin kendi icimize bakma kapasitesi vardir. Cesaret duzeyinde,
kendini gelistirme kurslari almaya, biling tekniklerini 6grenmeye ve kendi gercek
Benligimizi, i¢csel gercekligi aramak i¢gin icsel yolculugu riske atmaya istekliyiz.
Belirsizlik, kafa karisikhgi dénemleri ve gecici Gzuntuler deneyimlemeye
istekliyiz cunku gegici rahatsizhgin altinda uzun vadeli agkin bir hedefimiz
var. Cesaret duzeyinde calisan zihin su tur ifadeler kullanir: "Yapabilirim
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"Bunu halledecegiz"; "Basaracagiz"; "Is tamamlanacak"; "Bunu basarabiliriz";
"Her sey gececek."

Bir kisinin kas gucunu kinezyoloji ile cesaret durumundayken, "Bunun
Ustesinden gelebilirim" seviyesinde test edersek, pozitif test sonucu alacak ve
meydan okumamiza karsi guclu kalacaktir. Floresan isiklarindan veya yapay
tatlandiricilardan yayilanlar gibi olumsuz dustncelere veya enerjilere karsi hala
bir hassasiyet olsa da, biyoenerji alani daha dusuk, olumsuz durumlardan daha
parlaktir. Cesaret daha guclu, daha direncli bir enerji alani oldugundan, fiziksel
hastaliklarin yasamin baskin bir ydnu olma olasiligi daha dusuktar.

Bilincin alt seviyelerinden kaynaklanan hastaliklarin kronik kalintilar olabilir,
ancak bunlar genellikle stabilize edilmez. Cesaret icinde, genel bir gu¢ ve
esenlik duygusu vardir.

Baskalarinin Farkinda Olmak

Bu seviyedeki yasam tarzi is, eglence ve ask arasinda bir dengeyi gdsterir.

Asiri hirs veya "iskolik" olma zorunlulugu yoktur, ancak cesaret seviyesindeki
insanlar, durum gerektiriyorsa 6nemli miktarda enerji cikisi saglayabilirler. Bu
kadar ¢cok olumsuzlugun birakilmasi nedeniyle, sevme ve sevgi dolu iliskiler
kurma arzusu ve kapasitesi vardir.

Bunlar artik hayatta kalma ¢abalariyla esit &neme sahip. Mesleki guvenlik var ve
is alaninda baskalarinin refahi i¢cin endise var. Bu seviyedeki insanlar karakteristik
olarak diinyaya bir miktar fayda saglayacak isler istediklerini belirtiyorlar. Islerinin
sadece maastan daha fazla anlami oldugunu hissetmek istiyorlar. Kisisel

gelisim édnemlidir ve bu seviyede hayatimizin cevremizdekileri olumlu veya
olumsuz yonde etkilediginin farkindahgi vardir.

Egoizmle karakterize edilen bilincin alt seviyelerinde, kendi ¢cikarimizla
o kadar cok ilgilenilir ki, baskalari tUzerindeki etkimize ¢cok az enerji veya dusuiince
verilir. Cesaret seviyesinde, artik yalnizca kiguk benligimizle 6zdeslesmeyiz. Dinya
arttk mahrum birakan veya cezalandiran kotu ebeveyn olarak gérulmez.
Bunun yerine, dunya buyime, gelisme ve yeni deneyimler icin meydan okuyan ve
firsatlar sunan bir yer olarak goérulur. Bu nedenle, bu seviye
iyimserlikle ve dogru gercekler, egitim ve yonelimle er ya da ge¢ ¢cogu sorunun
tatmin edici bir sekilde ¢bzulebilecegi hissiyle karakterize edilir.

Alt seviyeler bilincimizi kisisel kaygilarla sinirlar, ancak bu seviyede
toplumsal konular 6nem kazanir ve yardim etmek icin enerji harcanir.
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toplumsal sorunlarin Gstesinden gelmek ve daha az sanslh olanlara yardimci olmak.

Bu nedenle, comertlik sadece maddi olarak degil, ayni zamanda tutum
comertligi olarak da mumkun hale gelir. Haz, davalarin savunulmasindan ve
baskalarinin cabalarinin desteklenmesinden elde edilir. Bu enerji yeni isler,
isletmeler, endustriler ve politik ve bilimsel ¢c6zUmler yaratir. Egitim, her
zaman akademik anlamda olmasa da énemli hale gelir.

Cesaret seviyesinde, gercekten bilincli olmaya baslariz. Ozgirligiimiiziin ve secme kapasitemizin
oldugunu anlariz. Artik kurban olmak zorunda degiliz ve psikolojik, duygusal ve ruhsal anlamda 6zgurlak
muUmkundur. Bu nedenle, cok daha az katilik mevcuttur ve esneklik ve baskalarina karsi ilgi ve gergek
sevgi kapasitesi nedeniyle, bu seviyedeki insanlar iyi ebeveynler, patronlar, ¢alisanlar ve vatandaslar

olur.

Kendimizi baskasinin yerine koyma kapasitesi ve bagkalari icin endise duyma
baskalarinin duygulari ve genel refahlari. Daha dusuk olumsuz duygular hala
ortaya ¢ikma egdiliminde olsa da, bunlar baskin degildir veya kisinin yasam
tarzini belirlemez; yani, korkmus olsak bile bunu yapariz. Bu seviyedeki
insanlar dlkenin omurgasidir. Ortak iyilik icin bunu yapmamiz gerektiginde
basvurdugumuz insanlardir. Guvenilirdirler ve sorumluluk almaya istekli
olduklarr icin onlara guvenilebilir. Bu seviyede, toplumsal bir vicdan ve
humanizm vardir. Ahlaki kararlarin temeli olarak, suc¢luluk duygusu
baskalarinin refahina goére ikinci plandadir.

"Basari basariyi dogurur" gibi sézleri bu seviyeden aliriz. Yeterli
isleyis nedeniyle, guveni gu¢lendiren ve daha fazla kendini kesfetmeye ve
dunyayi kesfetmeye olanak taniyan olumlu geri bildirim vardir. Hedeflere
ulasmak icin hala caba gerekse de, bu ¢aba daha dusuk seviyelerdekinden
cok daha azdir. Korkuyu yenmek icin gerekenden daha az cabayla daha buyuk
bir 6dul oldugu icin daha fazla tatmin ve memnuniyet vardir. Sadece yardim
arama kapasitesi degil, ayni zamanda onu kullanma ve bundan faydalanma
kapasitesi de ¢cok daha fazladir.

Para ¢ok daha yapici bir sekilde kullanilir ve harcamalarin baskalarinin
hayatlarini nasil etkileyecegi konusunda endise vardir. Para yalnizca kendini
tatmin etmek, kendini ylceltmek veya kendini gu¢lendirmek igin
harcanmaz; bunun yerine, bir basari araci olarak gorulur.

Bu seviye, gercek ruhsal farkindaligin mamkun hale geldigi
seviyedir. Egoizmden ¢ikis ve kucuk benlikle 6zdeslesmenin terk edilmesi
nedeniyle, daha yuksek bir deneyim yasanir.
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enerjiler ve artan farkindalik umudu. Daha dusuk seviyelerde, Tanri o seviyenin duygusal
renklendirmesinden gorulir. Bu nedenle, ilgisizlikte, Tanri ile olan tum iliski, eger
dusunulebilirse, umutsuzdur. Keder seviyesinde, kisi Tanri'dan gelen herhangi bir
yardimdan umutsuzca ayrilmis hisseder.

Sucluluk duygusuna yenik dusen kisi, Tanri ile herhangi bir iliskiyi hak etmedigini hisseder
ve sevgiden ¢ok ceza beklenir. Korku duzeyinde, korku o kadar buyuk olabilir ki Tanri
sorunuyla yuzlesilemez bile, bdylece konu bilincten silinir ve Tanri korkak, cezalandiran,
intikam alan, kiskanc ve 6fkeli olarak gérulir. Ofke dizeyinde, Tanri mahrum

birakan, keyfi, kaprisli ve basarisiz olarak gérulir. Gurur dizeyinde, kisinin dini veya manevi
konumu hakkinda katilik, esneklik, hosgorusuazlik, diglayiciliga yatkinhk, bagnazlk,
klancilk, dini tartisma ve savasma ile karakterize edilen egoizm vardir.

Cesaret duzeyinde, dini veya manevi konumumuz i¢in sorumluluk almaya istekliyiz.
Artan farkindalik genellikle manevi arayicinin ortaya ¢ikmasiyla sonuglanir ve dini veya
manevi anlamda hakikat arayisi gergekten uyanir. Bu, 6nceki konumumuzun yeniden teyit
edilmesiyle sonuglanabilir, ancak bu sefer tamamen yeni bir bakis agisindan - se¢im
bakis agisindan. Yavas ve kademeli veya ani olabilen degisikliklere yol agabilir.

Bu seviyede, bilincin uyanisi ve inanclarimizin ve goéruslerimizin artik sadece 6nceki kor
programlamanin bir sonucu dedgil, bizim secimimizin bir sonucu oldugu gerceginin farkina
varilmasi s6z konusudur. Bir anlam arayisi vardir ve bu, resmi din olarak 6zel olarak
belirtilen alandan ziyade etik ve hUmanizm seviyesinde gerceklesebilir. Dunyadaki

sosyal islevimizi ve roliumuzu arastiririz ve hayatlarimizin degerini, sadece kendimiz igin
degil, ayni zamanda bagkalari i¢in de sorgulariz.

Carl Jung, saglikh kisiligin i, oyun, ask ve maneviyat adi verilen bir kisilik yonu
arasinda esit bir sekilde dengelendigini sdyledi; bunu anlam ve deger arayisi olarak da
tanimlayabiliriz. Bu arastirmalar i¢sel calkantilara ama ayni zamanda kabul ve huzur
anlarina da yol acar. Bizi arayisimizi surdirmeye, sadece fiziksel ve maddi dinyanin ve
onun surekli degisen fenomenlerinin 6tesinde bir sey olup olmadigini bulmaya ¢agiran
sezgisel anlayis anlari vardir.

Bu biling duzeyi, bakmak ve dustinmek icin iyi bir duzeydir.
daha fazla olumsuz duygunun ge¢cmesini saglar. Bu seviyede, bilgi birikimi edinme ve
6grenmenin gerekli adimlarini atma konusunda enerjimiz, kapasitemiz, 6z gtivenimiz
ve istegimiz vardir. Bu seviyede, 6z-
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gelisme ve daha iyi zihin durumlarinin mimkun oldugunun farkina varilmasi. Cesaret
seviyesi, olumsuz duygularin acisina ve 1zdirabina veya bunlarin hayatin
tatminlerine mudahalesine katlanmanin gerekli olmadigini bilir.

Cesaretle, artik olumsuzlugun bedelini 6demeye gonullt olmayiz. Olumsuz
duygularimizin, yakin iligski icinde oldugumuz digerlerinin refahi Gzerindeki etkileri
konusunda endiseliyiz. Birakma teknigini 6grenen ¢ogu insan, bu biling seviyesine ulasana
kadar bunu kullanmaya devam edecektir. Bu seviyede, bluyuk yasam sorunlari artik
kontrol altindadir. Mesleki tatmin ve basari yasamaktadirlar.

Maddi istekler karsilanir. iliskilerdeki biytk sorunlar diizelir. Artik bilingli olarak aci ve 1zdirap

¢ekmezler ve belirli alanlarda buylyUp gelismenin verdigi bir tatmin vardir.

Rahat oldugumuzda, teknigi kullanmayi birakip yalnizca acil durumlarda
veya olumsuz duygular tekrar aci verici hale geldiginde ve dikkatimizi gerektirdiginde
tekrar kullanmaya baslama egilimi vardir. Ancak, hentz elde edilecek daha cok sey vardir.
Teslim olunabilecek bir duygu her zaman devam ettigi icin, strecin devami daha buyuk ve
daha buyuk faydalara yol acacaktir.

Surekli teslimiyet, 6zellikle sevgi kapasitemizdeki ince farkindalik
duzeylerinde surekli, ince degisimler getirecektir.
Daha 6nce, daha yuksek yonimuzden kaynaklanan sevginin yayilimini, gunes isiginin
enerjisine benzetmistik. Negatifligin karanlik bulutlari dagildikca, bu enerjinin ve
onu kabul edip disariya yayma kapasitemizin giderek arttigini fark ettik.

Cesaret duzeyinde, sevme kapasitemiz artik ¢cok daha guclu ve
Baskalarini destekleme ve cesaretlendirme gtictine sahiptir, iclerindeki olumlu ve yapici
olana gu¢ katar. Gelisimlerine yardimci olmak, onlarin buydmesini ve artan
mutluluklarini izleme zevkini bize getirir. icimizdeki bu kapasite daha da
guclenebilir. Daha da guclu ve kendi kendini 6dullendiren hale gelebilir ve baskalari
icin daha da faydali olabilir.

Mevcut durumumuzun 6tesinde buyime arzumuzu guclendirmek icin cesareti
kullanabiliriz, cinkU bu seviyede, icimizde daha dnce suphelenmedigimiz bir seyin
olduguna dair ipuclari almaya basliyoruz. Bunlar, buyuk bir berrakhga, anlayisa ve
guzellige karsi artan bir duyarliliga sahip oldugumuz o ani mikemmel durgunluk ve
huzur anlariyla belirtilir.
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Bunun muzik sayesinde oldugunu , muzik sayesinde olmadigini kesfediyoruz .
Zihnimizin aniden durgunlastigini deneyimliyoruz ve o durgunluk aninda
daha buyuk bir boyutu deneyimlememize izin verildi. Baskalariyla tam bir
O0zdeslesme ve birlik hissettigimiz, sanki hicbir ayrilik yokmus gibi, gecici
saniyeler olabilir.

Bunlar gergek i¢sel Benligimizi deneyimlemeye giris anlaridir. Bu anlarin hatirasi asla unutulmaz.
ilk gerceklesmeye basladiklarinda ne anlama geldiklerini bilmeyiz. Bunlarin "tesadiifi" oldugunu distndriz.
"Sadece sans eseri". Hissi, bir giin batiminin gizelligi, senfonik bir pasaj veya sevgi dolu bir jest gibi dissal
olaylara baglariz. Ancak daha fazla arastirdik¢a, bunlarin yalnizca baska bir seyin olmasina izin veren
kosullar oldugunu goruruz. Bunlar sebep degildi. Zihnin belirli bir durgunlugunun gerceklesmesine izin
verdiler ve bu durgunluk nedeniyle, kendi zihnimizin duyumlar, hisler, distnceler, duygular ve anilarin

durmaksizin, huzursuz oyunuyla gevezeliginden baska bir sey deneyimleyebildigimiz bir ana izin verildi.

Zamanin durmus gibi gérindtgu anlarda, neyin mdmkun olduguna dair
bir bakis acisi elde ederiz. Bu anlar o kadar édullendiricidir ki, bir 6mur boyu
saklanirlar. Bunlar gerceklestiginde, ¢cok etkileyici bir sey deneyimlenir.

Acaba dunyanin ve kendi zihnimizin tirbdlansinin dtesinde, sessizlik mi vardir?
Her zaman bekleyen bir huzur alemi mi?
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KABUL

Kabulde, uyum deneyiminin tadini ¢ikaririz. Olaylarin aktigini hissederiz.
Kendimizi guvende hissederiz. Kendimizi feda etme duygusu olmadan
baskalarina hizmet edebiliriz. Su his vardir: "Ben iyiyim", "Sen iyisin" ve "Her
sey yolunda." Bu, aidiyet, baglilik, doluluk, sevgi, anlayis ve anlasiimis olma
hissidir. Bu, sefkat, sicaklik ve 6z deger hissidir. Bu durumun guvenligi
nedeniyle, kendimize yumusak, olgun ve dogal olmamiza izin verebiliriz. Seving
vardir ve "uyum icinde" ve rahatlamis hissederiz. Sadece kendimiz olmamizin
sorun olmadigr hissi vardir.

Her Sey Oldugu Gibi Mikemmeldir Kabul

halinde, hicbir seyin degistirilmesi gerekmedigi hissi vardir. Her sey oldugu gibi mikemmel ve
guzeldir. Dinyadan zevk alinmaldir. Baskalarina ve tim canlilara karsi sefkat vardir. Bu halde,
herhangi bir fedakarlik hissi duymadan otomatik olarak baskalarini besler ve destekleriz. i¢csel glivenlik
ve bolluk hissi nedeniyle, comertlik ve verme kolayligi vardir, karsihiginda bir beklenti veya kayit tutma
yoktur, érnegin, "Iste senin icin yaptiklarim". Kabul halinde oldugumuzda, elestirel olmak yerine
arkadaslarimizi severiz ve gonulli olarak g6z ardi ettigimiz sinirlamalarina ragmen onlari sevmeye

istekli oluruz.

Bu alandan insanlarin bize gérindugu sekilde, aslinda herkes su
anda sahip olduklariyla ellerinden gelenin en iyisini yapiyor. Goéruyoruz ki



Machine Translated by Google

tim yasamin mikemmellige dogru evrildigini ve evrenin ve bilincin yasalariyla senkronize oldugumuzu.

Bu durumda sevgiyi gercekten anlamaya baslariz. Kabullenme dizeyinde, sevgi istikrarli
bir durum, bir iliskinin kalici bir kosulu olarak deneyimlenir. Sevginin kaynaginin kendi igcimizde oldugu,
kendi dogamizdan yayildigi ve baskalarini da kapsayacak sekilde disariya ulastigi gérualur. Arzu
durumunda ise, mutluluk ve sevginin kaynaginin kendimiz disinda oldugu dusuntlduguanden,
"asik olmaktan" bahsederiz. Arzunun daha disuk enerji seviyesinde oldugumuzda, sevilmeyi arariz. Bu,
"elde ettigimiz" bir sey gibi gorinir. Ancak kabullenme dizeyinde, sevgimiz varligimizin 6ztinden

dogal olarak yayilir, ¢inku farkindaligina giden bircok engel teslim edilmistir.

Bu sevginin i¢sel dogamiz oldugunu ve engeller ortadan kalktiginda kendiliginden ve otomatik
olarak ortaya ciktigini kesfederiz. Buyuk 6gretmenlerin gercek i¢sel 6zimUz, gercek Benligimiz derken
kastettigi budur. icsel Benligimizin amaci, tim olumsuz duygularimizin, programlarimizin ve

duslncelerimizin bilesimi olan egoyu asmak ve bdylece i¢csel temel dogay! deneyimleyebilmektir.

Bizi kabullenme durumuna gétiren bir¢ok yol vardir ve
bu, sonunda sevgi ve barisin biling seviyeleri olarak tanimlanan bir sonraki en ytksek
durumlara giden gecittir. Uzun sure teslim olmus bir¢ok insan icin, bu nihai amacg giderek digerlerinin
hepsinin 6nlne geger. Kosulsuz sevgi ve sarsilmaz baris durumlarinda yasamak, diger tim

basarilardan daha 6nemli olan i¢sel amag haline gelir.

Kendini ve Baskalarini Kabul Etme Kabul

duzeyinde, baskalarini algilama seklimizdeki biyUk degisiklik nedeniyle, artik kendimizde ve
komsularimizda, arkadaslarimizda ve ailemizde onu gizleyen ¢ilgin, korku odakl mucadelelerin
ardindaki icsel masumiyetin farkina variyoruz. Buyik 6gretmenler, bir kiside veya toplumda
g6rdigumuz olumsuzlugun aslinda korlik, cehalet ve bilingsizlikten kaynaklandigini

séylemislerdir. Bu i¢sel masumiyet, baskalarinda algilandiginda, kendimizde de algilanir. Yaptigimiz her
sey, o sirada daha iyisini bilmedigimiz icin yapildi. O sirada daha iyi bir yol bilseydik, o sekilde yapardik.

"O zamanlar iyi bir fikir gibi gériintyordu
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"zaman" diyoruz. Ayni kérlugun baskalarinda da isledigini gérayoruz ve
karakter kusurlarinin 6tesine bakip i¢lerindeki masum cocugu gorebiliyoruz.

Masumiyetimizi gérdugumuzde, baskalariyla 6zdeslesme ve yalniz ve
stresli hissetme kaybi olur. En aceleci ve goérunuste korkung davranislarin
ardinda bile masumiyeti gorebiliriz. Bir insanin icine baktigimizda, daha iyisini
bilmeyen korkmus bir hayvan goruruz. Kdseye sikistirilirsa, kesinlikle bize
saldiracagini ve isiracaginin farkindayizdir. Sadece niyetlerimizin bariscil
oldugunu fark etmez ve bu ylzden cilginca ¢irpinir.

Kabullenme halinde, kendi ge¢misimizi de affetmek mumkuanduar.
baskalarininki gibi ve ge¢cmisteki kizginliklari iyilestirmek icin. Kizgin oldugumuz
gec¢mis olaylardaki gizli armagani gérmek de mumkundur - olasi karmik
onemleri dahil. Bu seviyeden, gecmisi gorebilecegimiz ve boylece
iyilestirebilecegimiz farkh bir baglam yaratmak mumkundur. Kabul seviyesinin
nihai tamamlanmasiyla, gelecek hakkinda kendimizi givende hissederiz ve
sevgi ve baris seviyelerine gegebiliriz. Akil ve mantik, bu potansiyelin
gerceklestiriimesi icin araglar haline gelir.

Kabul dizeyinin bir diger 6zelligi de artik ahlaki yargilarla, "iyi" ve
"kotu" ile ilgilenmiyor olmamizdir. Sadece neyin ise yarayip neyin yaramadigi
apacik ortaya cikar. Hicbir seyi "kétu" olarak yargilamadan, neyin yikici neyin en
iyi oldugunu gérmek kolaydir.

Baskalarina ve kendimize karsi tum yargilamalara eslik eden suclulugun
ortadan kaldirilmasi vardir. O zaman, "Yargilamayin ki, yargilanmayasiniz"
ifadesinin anlamini géruruz.

Kabullenmede, hata bulan i¢imizdeki sucluluk duygusunu biraktik
en temel insan durtulerimizle bile. Ahlaki nefret veya zorlayici 6z-tatmin
olmadan fizikselligimizin tadini ¢cikarabiliriz. Bagkalarinin hayat anlayislarina ve
etik goruslerine kendileri icin mantikl bir sekilde ulastiklarini kabul ederiz,
inanclari ve davranislari bizimkilerden oldukga farkl olsa bile. Herkesteki
masumiyeti gérdugumuzde, "komsumuzu kendimiz gibi sevmeyi" ger¢ekten
yerine getirebiliriz ve boylece, birakmak, bunu yapmaya yonelik bilingli bir
girisimde bile bulunmadan yuce bir hedefe ulasmamizi saglamistir.

Kabul duzeyi, 6zverili olma ve hizmet etme tutumuyla karakterize edilir.
Bu, kiicUk benligi yaratan olumsuz duygularin teslim edilmesinden kaynaklanir
ve bu da onunla 6zdeslesmemizi ortadan kaldirir. Bunun yerine, i¢sel uyum ve
huzur, daha buyuk Benligimizin dogasi olarak deneyimlenir.

Olumsuz programlardan vazgecildigi icin daha buyuk bir yaraticilik,
ilham ve sezgi ortaya cikar.
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Kisisel ihtiyaclarimizin karsilanacagi kesindir; bu nedenle,
iliskide bir degisim olur, boylece odak noktasi baskalarinin refahi ve mutlulugu
olur. Bu, bu seviyede, artik baskalarina bagimlilik biciminde bir muhtaclik olmamasi
gercegdiyle kolaylastirilir, cinkl onlardan "elde etmemiz" gerektigini hissettigimiz hicbir
sey yoktur. Sevgi dolu bir kabul iliskisinde, kiicuik kusurlara artik ciddi bir 5nem verilmez
ve goz ard edilir.

Kabulde, "yapma" ile ilgili daha az mesguliyet, varligin niteligine ve sefkat ve sevgi
icin kendi i¢sel kapasitemizin mikemmelligine artan bir odaklanma vardir. Olumsuz
duygular hala ortaya ¢iksa da, bunlar giderek daha az siklikta gérulur ve daha kolay ele
alnir. Genel olarak, islev gérmek artik kolaydir ve gunluk aktiviteler zahmetsiz olduklari
icin neredeyse fark edilmez hale gelir.

Kisisel Sorumluluk Bu

durumun ayirt edici 6zelligi kendi bilincimizin sorumlulugunu almaktir.

Meditasyona ve cesitli i¢sel tefekkir yontemlerine ilgi yaygindir. Spirituel ve etik
konular 6nemli hale gelir.

Ornegin, dindarsak dini inzivalara katilabiliriz veya bu alanlara yénelmissek manevi veya
insani ¢cabalarda bulunabiliriz.

Dunya uyumlu olarak gorulur ve bu gérinumdeki herhangi bir degisikligin,
kendi i¢ catismalarimizin dunyaya yansimasi oldugu anlasilir.
Bu duzeyde, tim olumsuz duygularin aslinda bizim sorunumuz oldugu bilincine varilir
ve artik bunlarin ¢6zimunu kendi disimizda aramayiz.

Kendi bilincimizin ve 6z farkindaliimizin buyumesi ve bu bilincin kalitesinin
gelistirilmesine odaklanma konusunda bir ciddiyet vardir. Bu seviyede, insan zihninin ve
ruhunun en yuksek potansiyelini arastiran felsefe, bilimsel arastirma ve spirittel klasiklere
ilgi duymaya baslayabiliriz. Giderek daha énemli hale gelen sey, sahip oldugumuz veya
yaptigimiz sey degil, ne oldugumuzdur. Bu seviyede, en buyuk i¢ potansiyelimizi
gerceklestirme ve bagkalarinin potansiyelini ve hayallerini besleme zorlugunu
ustleniriz.

Bu durumda kas testi yapilirsa guclu oluruz; nispeten bagisik oluruz
floresan isiklarin, sentetik kumaslarin veya yapay tatlandiricilarin zayiflayan titresimleri
gibi olumsuz etkilere karsi. Gugla bir
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saglik ve zindelige olan bagliligimiz ve kendimizi her dizeyde gelistirmemiz.

Saglik sorunlari genellikle psikolojik, duygusal veya zihinsel duzeylerde sorunlar

olarak kabul edilir ve tim bu duzeylerde sorunlari ¢czmeye yardimci olan kaynaklar aranir
ve bulunur. Kendini iyilestirme gucu artik mevcuttur.

Kabullenmede, simdiki zamanda olma 6zgurlugune sahibiz. Kendi gercek dogamizi
ve evrenin yollarini dinyamiza yansidigi gibi kabul ettigimizde, artik gecmis hakkinda
pismanhk duymayiz, gelecek hakkinda da korku duymayiz.

Gecmis iyilestiginde, gelecek korkusu artik yoktur. Bunun nedeni, ego odakli olagan
biling¢ durumunda, egonun gecmisi gelecege yansitma egiliminde olmasidir ve olumsuz
olarak gérulen bir ge¢mis, hayali gelecege yansitildiginda korkutucu hale gelir.

Sucluluk, korku, 6fke ve gurur gibi dusuk enerjileri birakmamiz, gegmisin agirhgini
hafifletmis ve gelecegin bulutlarini temizlemistir. Bugune iyimserlikle bakariz ve

hayatta oldugumuz icin minnettariz. DUnun gittigini, yarinin hentz gelmedigini ve sadece
bugunun oldugunu géruruz.

Ozetle, kabulln biling dizeyi bizim icin bir seydir.
Hepimiz basarmayi isteriz, ¢inkd bu, hayatin cogu sorunundan kurtulmamizi ve
doyum ve mutluluk yasamamizi saglar.
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ASK

Sevgi duzeyinde, icten, comert, besleyici, sefkatli, kararl ve affediciyiz. Sevgi
koruyucu, isbirlikci, canlandirici, butunsel ve zariftir. Sicaklik, minnettarhk, takdir,
alcakgonulluluk, tamamlanma, vizyon, amag safligi ve tathhkla karakterize
edilir.

Ask bir varolus bicimidir. Engeller ortadan kalktiginda yayilan enerjidir.
teslim edilmislerdir. Bir duygudan veya dustinceden daha fazlasidir—bir varolus
halidir. Sevgi, teslimiyet yolunda oldugumuz seydir. Dinyada su sozleri
sdyleyen bir varolus bicimidir: "Sana nasil yardimci olabilirim? Seni nasil
rahatlatabilirim? Parasizken sana nasil bor¢ verebilirim? Is bulmana nasil
yardimci olabilirim? Ailende blyuk bir kayip yasadiginda seni nasil teselli
edebilirim?" Sevgi, dunyayi aydinlattigimiz bir yoldur.

GUnltk Yagsamda Ask

Herkes, tum canlilara karsi nezaket gostererek ve dolayisiyla insan ruhunu
destekleyerek dunyanin guzelligine ve uyumuna katkida bulunma firsatina
sahiptir. Hayata 6zgurce verdigimiz sey, bize geri akar ¢cinku biz de o hayatin esit
bir parcasiyiz. Sudaki dalgalar gibi, her hediye verene geri doner. Baskalarinda
onayladigimiz seyi aslinda kendimizde onaylariz.

Sevgi vermeye istekli oldugumuzda, kisa surede sevgiyle cevrili
oldugumuzu ve ona nasil ulasacagimizi bilmedigimizi kesfederiz.
Ask aslinda her yerde mevcuttur; sadece varliginin farkina varilmasi gerekir.
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Ask kendini bircok sekilde ifade eder. Kli¢uk oglan, babasinin ona 6grettigi
bir sarkiyi ezberler ve seksen yil sonra bile hala sdyleyebilir.
Donanma denizcisi, tUm gemi arkadaslari deniz tuttugunda, tc¢ gun boyunca,
hi¢ durmadan, yiyecek ve icecek olmadan, korkunc bir tayfunda gemiyi dumenler.
Doktor, her hastayi bilmeden sever ve onlar icin dua eder. Anne, ishal olan kicuk
bir cocugun daginik pantolonunu temizler ve "Tathm, bu senin hatan degil;
buna engel olamadin." der. Karisi, kocasinin sevdigi gibi her sabah kahve
yapmak icin erken kalkar. Kdpek, sahibinin geri ddnmesini kapinin yaninda
bekler ve kapidan girdiginde kuyrugunu sallar. Kedi mirildanir. Sarki kusu sarki
soyler.

insanlar genelde aski "romantik" ask olarak diistiniirler, "Balim" ve
"Sevgilim" gibi. Ama romantik ask insan dmrunun sadece kuc¢uk bir parcasidir.
Kisisel, romantik askin disinda bircok ask turu vardir ve bunlar gunluk
deneyimlerimize nufuz eder: evcil hayvan sevgisi, aile ve arkadas sevgisi,
6zgurluk sevgisi, amag sevgisi, Ulke sevgisi, nitelik sevgisi, yaratilis sevgisi, erdem
olarak ask, cosku olarak ask, bagislama olarak ask, kabullenme olarak ask,
motivasyon olarak ask, takdir olarak ask, nezaket olarak ask, iliskinin 6zu olarak
ask, grup enerjisi olarak ask (6rnegin: Alkolikler Anonim), hayranlik olarak ask,
saygi olarak ask, cesaret olarak ask, birlik kardeslik baglari olarak ask
(arkadaslar, sinif arkadaslari, gemi arkadaslari, takim arkadaslari), arkadaslik
olarak ask, sadakat olarak ask, sefkat olarak ask, sefkat olarak ask, 6zverili anne
sevgisi olarak ask, baglilik olarak ask.

Halk sarkisinin dedigi gibi "Ask ¢cok gorkemli bir seydir."
Deneyimsel olarak, bu ifade dogrudur. Sevgiye karsi tim direncleri teslim
ettigimizde ve sevgiyi engelleyen olumsuz duygulari biraktigimizda, dunya
sevginin ihtisamiyla isildar. Sevgi duzeyinde, bu isilti artik bizden gizli degildir.

Ask lyilestirir

Ask iyilesmeyi kolaylastirir. Hayati dénusturar. Bunu, bir 6rdek avcisinin bir
sevgi eylemine tanik olarak aniden degismesiyle ilgili gercek hikayede
goOruyoruz. Bir gun, genellikle eglence amach yaptigi 6rdek avina gitmisti.

Her zamanki deneyimine gére, ucan bir 6rdek gérdu, onu vurdu ve yere
dustugund, kotu bir sekilde yaralandigini gérdu. Aniden saskinhiga ugrayarak,
yarali 6rdegin disi esinin hemen arkadasinin Ustune ugup onu korumak icin
kanatlarini onun tzerine ac¢tigini gérdu. Onun sevgisini goren bir avcinin kalbi
degisti; bir daha asla avlanmad..
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Sevgi dolu oldugunuzda, bir daha asla yapamayacaginiz bazi seyler vardir. Ve
sevgi enerji alaninda aksi takdirde imkansiz olan bazi seyler yapabilirsiniz. Dahasi,
insanlar sizin icin baskalari icin yapmayacaklari seyleri yaparlar. Sevgi, mucizevi olani
"mucizevi" olarak etiketlemeden mumkun kilar. Sevginin dénusturicu bir etkisi
vardir.

Bazen, insanlara onlari sevdiginizi sdylememek en iyisidir ¢cinku korkarlar ve
sizin onlara dair planlariniz oldugunu veya onlardan bir sey istediginizi disunurler.
Acikcasl, baziinsanlar agsktan korkar ve suphelenirler; bu ytzden, bu tur insanlari onlara
soylemeden seversiniz. Sevgi, o enerjinin yayihmi nedeniyle etrafinizdaki her seyi
dénusturen bir varolus bicimidir. Kendiliginden gerceklesir. Hicbir sey
"yapmamiza" veya buna hicbir sey dememize gerek yoktur. Sevgi, her durumu
sessizce donusturen enerjidir.

Bu, nefret dolu insanlarin, bizim yanimizda, aniden baskalarini affetmeye istekli hale gelecegi
anlamina gelir. Kisinin tam éniimuazde degistigini gorebiliriz. Ofkeyi birakarak, "Ona bu kadar kizmanin
bir nedeni yok" diyebilirler.

daha iyisini bilmek icin ¢cok genc.” Birini bulacaklar
Kisiye saldirmak yerine onu savunmak i¢in bir bahane. Sevgi, bizi ve etrafimizdaki
insanlari, aksi takdirde yapamayacagimiz seyleri yapmaya guclendirir.

Bagislama, yasam olaylarini lttuf bakis agisindan gérmemizi saglayan sevginin bir
yonudur. Daha az evrimlesmisken yaptigimiz hatalar i¢cin kendimizi affederiz. EgQoyu veya
kendimizin kicuk bir pargasini sevimli kiicik bir oyuncak ayi olarak gérmek faydalidir.
Oyuncak ay! "kotu" degildir; kigik ayidan nefret etmeyiz veya onu azarlamayiz. Onu
severiz ve oldugu gibi kabul ederiz: daha iyisini bilmeyen sevimli kiicuk bir hayvan.
Kendimizin daha kuguk yénlerini kabul ederek ve severek asariz. Egoyu "kotu" olarak
degil "sinirl" olarak goruraz.

Sevgi enerji alaninda, sevgiyle cevriliyiz ve bu minnettarlik getiriyor. Hayatimiz ve
hayatin tim mucizeleri icin minnettariz. Képekler ve kediler icin minnettariz ¢cinkt onlar
sevgiyi temsil ediyor. Baskalarinin her turlt nezaket eylemi, sefkati, sefkati ve dusunceliligi
icin minnettariz.

Sonunda, sadece sevgi oluruz. Yaptigimiz ve séyledigimiz her sey, yaptigimiz her
hareket, kendi icimizde sahip oldugumuz sevgiyle enerji kazanir. ister bilyiik bir kitleye
konusuyor olahm, ister kdpegimizi oksayalim, sevgi enerjisinin disari aktigini hissederiz.
icimizde olani paylasmak isteriz



Machine Translated by Google

kalpte deneyimsel bir bilis olarak ve bunu herkes ve her sey icin kalbimizde tutuyoruz,
bdylece onlar da bunu hissedebilsinler. Etrafimizdaki herkes i¢in, hayvanlar da dahil,
sonsuz sevginin o i¢sel deneyimi i¢in dua ediyoruz. Hayatimiz etrafimizdaki her
sey icin bir lGtuftur. Baskalarina ve hayvanlarimiza, onlarin bizim icin birer armagan
oldugunu kabul ediyoruz.

Sevgi kalpten yayilir. Insanlarin huzurunda oldugumuzda
Birbirimizi sevenler, o enerjiyi aliriz. Sevdiklerimizin, evcil hayvanlarimizin ve arkadaslarimizin sevgisi
bizim icin Ilahiyatin sevgisidir. Gece yataga girdigimizde, biitiin giin sevgiyle cevrili oldugumuz icin
slUikrederiz. Her an sadece sevgi sayesinde mumkundur. Bu kitabin yazimi sadece sevgi sayesinde

mUmkunddr.

Sevgi halinde, her sabah uyanir ve hayatin bir giind daha icin stikrederiz ve
etrafimizdaki herkesin hayatini daha iyi hale getirmeye c¢alisiriz.
Sevginin varligi sayesinde isler daha iyi gider; yumurtalar daha iyi kizartilir; 6rdek
kurtarilir; kedi beslenir; ve kopek barinaktan sahiplenilir ve eve getirilir. Sevgimizi
etrafimizdaki her seyle, tim yasam formlariyla paylasiriz: kediler, képekler, diger
insanlar, tum canhlar. Evet, kot adamlarla bile. EGer yakalanan kotu adami gozetmek
bizim isimizse, onun hayatini katlanilabilir kilmaya calisiriz. "Basiniza silah dayamak
zorunda oldugum icin Gizgiiniim ama bu benim isim" deriz. Istisnasiz, olabildigince
nazik ve comert olmaya calisiriz.

Ne kadar ¢ok seversek, o kadar ¢ok sevebiliriz . Ask sinirsizdir. Ask, aski
dogurur. Bu ylizden psikiyatristler bir evcil hayvan edinmeyi énerir. Ornegin bir képek,
sevgi getirir ve sahibinin kalbindeki sevgiyi buyatur. Ask, hayati uzatir. Aslinda,
arastirmalar bir kdpege sahip olmanin sahibinin hayatini on yil uzattigini
belgelemektedir! Insanlarin hayatlarina nispeten kiiciik zaman dilimleri eklemek icin
yaptiklari tum tuhaf egzersizleri, diyetleri ve diger rejimleri dtisunin, oysa bir képek
edinip on yil ekleyebilirler!
Askin guclu bir anabolik etkisi vardir. Ask, yasami gelistiren hormonlar olan endorfinleri
artirir. Hayatinizda bir képekle on yil daha uzun yasarsiniz ¢tinkua evcil bir kopek sevgi
enerjisini katalize eder ve bu sevgi enerjisi yasami iyilestirir ve uzatir.

Sevgi enerjisi, kosullar zorlastiginda bedenlerimizi iyilestirme kapasitesine sahiptir.
uygundur. Fiziksel dizeyde, hakim olan olumlu zihinsel durum nedeniyle, fiziksel
hastaliklar genellikle kendiliginden ¢6zullr. Bazi hastaliklar kendilerine 6zel bir ilgi
gosterilmeden otomatik olarak iyilesir ve hala kalanlar genellikle biling tekniklerine
yanit verir.
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Tedaviye yanit vermeyen kalici hastaliklar karmik, sembolik veya ruhsal olarak

onemli olarak gorulur. Genel olarak, bedenin farkindaligi azalir, beden artik kendi

isini yapar ve kendi kendine bakar gibi gérunur. Artik bir beden olarak tanimlanmiyoruz .
Saglik konulariyla tamamen fiziksel diizeyde ilgilenmeye olan ilgi kayboluyor ve

bedenin farkindaliginin tamamen ortadan kalktigi zamanlar oluyor, tabii ki belirli bir
nedenden 6tliru ona odaklanmadigimiz surece.

Sezgisel anlayis, giderek kaybolmaya baslayan "disinme"nin yerini alir. Zamanla,
"distinme" ve onun zihinsel surecleri kendiliginden, sezgisel "bilme" ile degistirilir. Mantik
atlanir. Bunun nedeni, titresimin en yUksek seviyesinde, evrendeki her seyin diger her
seyle baglantili olmasidir. Anlayisimiz, bu birbirine bagli alandan gelen "vahiy" olarak
ortaya ¢ikar. Bilme, sinirl olmaktan ziyade buttnseldir.

icsel sessizlik sayesinde, baskalarinin diistincelerini ve duygularini sézel olmayan bir
duzeyde algilama yetenegdine sahibiz. Bagkalariyla s6zel olmayan iletisim mdmkun ve
siradan hale gelir. Olumsuz duygular artik deneyimlenmez ¢uinku kiguk benlik
asiimig, daha buyuk Benlige emilmistir. Duygusal olgular bu sayede dénusttralur.
Ornegin kayip, keder olarak degil, gecici bir hayal kirikigi veya pismanlik olarak
deneyimlenir.

Kosulsuz Sevgi

Surekli teslimiyetle, ntufusun yalnizca %0,04'Gnde gorulen ve nadir gorulen kosulsuz

sevgi halini (kalibrasyonu 540'ta) deneyimleriz.

Bu enerji mucizevi, kapsayici, secici olmayan, dénusturdcd, sinirsiz, zahmetsiz,

isiltili, adanmis, aziz, daginik, merhametli ve zverilidir. I¢sel nese, inanc, cosku, sabir,
sefkat, i1srar, 6z, guzellik, eszamanlilik, mikemmellik, teslimiyet, cosku, vizyon ve agiklik ile
karakterize edilir. Kisisel benligi nedensel bir etken olarak gérmeyi birakiriz. Her sey
eszamanlilik yoluyla zahmetsizce gerceklesir.

Nese, kendi varolusumuzun i¢sel 6znel deneyiminden kaynaklanir. Nesenin
gucu 6zneldir, kisinin kendisi disindaki herhangi bir kaynaktan kaynaklanmaz. Bu
nedenle, motor performansinin enerjisi tikenmezdir. Yasam Kaynaginin kendisi
tarafindan dans ediliyormus gibi, mum i1si§inda bir sapelde bitln gece coskuyla dans
edebiliriz. O durumda, var olan her seyin dogustan gelen mukemmelligi ve
carpici guzelligi, 1sikli bir
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Isilti, ruhsal enerjinin inflzyonu algidan vizyona, dogrusaldan dogrusal
olmayana ve sinirlidan sinirsiza donisimu kolaylastirdigi icin. Dunyada islev
gormek hala sevginin daha yuksek titresimlerinde (yuksek 500'ler) mumkdan
olsa da, siradan ticaret arenasini terk edip 6nceki sosyal ¢cevremizi ve
meslegdimizi terk edebiliriz.

Bu gibi durumlarda, "mucizevi" olan yaygindir. "Dogaustu" olarak
adlandirilan seyin, akil, mantik veya neden-sonucla a¢iklanamayan bir sekilde her
zaman meydana geldigi gérulur. Hicbir "kisinin" mucizeler yaratmadigi agiktir.
Kosullar uygun oldugunda kendiliginden meydana gelirler. Manevi bir egonun
gelisimi, fenomenlerin kisisel benligimizin 6étesinden gelen bir armagan
oldugu gerceginin farkina varilarak énlenir; biz sadece Sevginin kanallariyiz,
kaynagi degiliz. Manevi ilerlemenin, kisisel cabalarimizin sonucu degil, Latuf'un
sonucu oldugu bilinmektedir. Basari gururunun yerini, bu duruma duyulan
sukran alir. Teslimiyet sureci, tim supheleri, tim inang sistemlerini, tum algilari,
tum pozisyonlari, tim goéruasleri ve tum baghliklar: biraktik¢ca daha da derin bir
sekilde devam eder. Tum bagliliklari, hatta tarif edilemeyecek olan Ecstasy'nin
enfes durumuna olan baglhhgi bile teslim etmeye istekli hale geliriz.

Alcakgonullilik nedeniyle, baskalari hakkindaki tim gorusler teslim edilir.
Belirli bir sekilde, hi¢ kimse olduklarindan baskasi olmaktan kendini alamaz. Ask
bu gercedi bilir ve hicbir pozisyon almaz. Ask, baskalarinin kusurlarindan ziyade
olumlu yanlarini artirir. Tum ifadelerinde hayatin iyiligine odaklanir.

Kosulsuz sevgi, baskalarindan hig¢bir sey beklemeyen sevgidir.

Sevgi dolu oldugumuzda, sevilmek icin baskalarinin belirli bir sekilde olmalari
gerektigine dair hicbir sinirlamamiz veya talebimiz olmaz. Nasil olurlarsa
olsunlar onlari severiz. igrenc olsalar bile! Suclularin en iyi secenek olarak
su¢ dolu bir hayat gérmelerine Gzullraz.

Sevgi kosulsuz oldugunda, baglanma, beklenti, gizli duygular olmaz.
gundem veya kimin kime ne verdiginin muhasebesi. Sevgimiz, ne
oldugumuz ve onlar ne olursa olsun kosulsuzdur. Kosullar olmadan verilir.
Hicbir kosula bagli degildir. Verirken karsiliginda hicbir sey beklemeyiz. Diger
kisiden tum bilingli ve bilingsiz beklentilerimizi teslim etmisizdir.

Ask baskalarinin 6zanu ve dolayisiyla sevilebilirligini aydinlatir.
Cunku sevgi kalbi acar. Algilayan algi yerine, kalp bilir. Zihin dastnur
ve tartisir, ama kalp
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bilir ve devam eder. Bu ylUzden insanlar hata yapsalar bile onlari severiz.

Dusunceler bize bir sey soyler, ama kalp bize baska bir sey séyler. Zihin elestirel olabilir
ve ayni fikirde olmayabilir, ama kalp ne olursa olsun sevgi doludur. Kalp disarida
olanlara hicbir kosul koymaz. Bunu yalnizca zihin yapar. Ask hi¢bir talepte bulunmaz.

Sevgiyi kosulsuz hale getirmenin anahtari, affetme istegidir. Affetmekle, olaylar ve
insanlar basitce "sinirli" olarak yeniden baglamlandirilir - "k6ti" veya "sevilmez" olarak
deqil. Algcakgonullaltkle, ge¢mis bir olaya iliskin algimizi birakmaya istekli oluruz. Durum
veya kisi hakkindaki gercegi gérmek icin bir mucize i¢in dua ederiz ve konu hakkindaki
tim goruslerimizden vazgecgeriz.

Olan bitene iliskin algimizi koruyarak elde ettigimiz kazanimlara bakiyoruz ve her ktguk
kazanimi birakiyoruz: kendimize acimanin, "hakl ¢ikmanin®, "haksizliga ugramanin" ve
kizginhklarimizin hazz.

Sonunda, bagislamanin fikrinden vazgeceriz. Birini affetmek, o kisiyi veya
durumu hala "yanlis" olarak gérdugumuz ve bu nedenle bagislanmaya ihtiyac
duydugumuz anlamina gelir. Gercek teslimiyet, onu bu sekilde gérmeyi tamamen
birakmak anlamina gelir. Algimizi tamamen teslim ettigimizde, tim yargilardan
vazgectigimizde, tim durum doénusur ve kisiyi sevimli olarak gérirtz. Tum
yargilar aslinda kendimizi yargilamak oldugundan, bu surecte kendimizi 6zgurlestirmis
oluruz.

Kosulsuz sevgi duzeyinde, herkesi ve her seyi seviyoruz
—Adolf Hitler bile. Ona negatif enerjiler tarafindan ele gecirilmis biri olarak bakiyoruz
ve basina gelenlere engel olamayan Hitler'i affetmeye haziriz. Kétultk tarafindan ele
gecirilmisti. Kétulukten nefret etmek yerine, insanlarin bdylesi bir olumsuzluk tarafindan
bunalmis olmasina UzulUyor ve sefkat duyuyoruz. Hitler, onurunun gerektirdigini disundugu
seyi yapti. O donemdeki baglami buydu. Zamaninda gegerli olan belirli idealler ve inanglar
tarafindan ele gecirilmisti. Hitler'de bile, onun adanmis oldugunu ve yaptigi seyde hizmet
ettigini digundugunu gorebiliriz. II. Dinya Savasi'nda kamikaze pilotlari Glkeleri icin
yapmalari gerektigini dusundukleri seyi yapiyorlardi. Ve bizi bombalamaya ve 6ldirmeye
calissalar bile, onlardan nefret etmek gerekli degildir. Ulkeleri icin hayatlarini feda etmeye
istekli olmalarina saygi duyabiliriz. Sevgi yasasini ihlal eden herkesin aslinda toplumsal bir
inang sisteminin veya zamanin baskilarinin kurbani oldugunu gérebiliriz.

Birlik
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Durum ilerledikce, tim varolus farkli bir anlam kazanir ve her seyin sadece
biciminden ziyade i¢sel varhiginin ve 6zinun farkina variriz. Bu algi degisikligi
nedeniyle, tum seylerin mikemmelligi ortaya cikar. Bu deneyim zamanin disindadir;
ge¢mis veya gelecek yoktur. En yuksek titresiminde, sevgi birey ile evrenin geri
kalani arasinda bir ayrim gérmez. Her seyle tam bir birlik deneyimleriz.

Bu durumda, tum seylerin tam birligi, dinyadaki benligin siradan algilarindan

daha buyuk bir Gergeklik duygusuna sahiptir ve yalnizca derin olarak
tanimlanabilir.

icsel degisimler meydana geldikce, yasam tarzimiz dis gézlemciye bir
degisiklik gosterebilir veya gostermeyebilir. Ancak, aliskanliklar ve davranislar
ayni gorunseler de artik zorlayici veya yonlendirilmis degildir. Genellikle gereksiz
bir rahatsizlik olmadan birakilabilir, degistirilebilir veya degistirilebilirler. Ote
yandan, i¢sel degerlerin degismesi ve ilgi alanlarinin ve vizyonun genislemesi
nedeniyle, meslekte buyuk degisimler de dahil olmak Uzere yasam tarzinda ani
degisiklikler olabilir. Artik daha buyuk bir boyuta baglandigimiza gére,
tefekklr, meditasyon, sanat, muzik, hareket, okuma, yazma, 6gretme ve
benzer hedeflere sahip ruhsal gruplara katihm yoluyla buna bir dalis olabilir.

Birakmak artik daha otomatik ve surekli hale geliyor.
icsel dinginlik ve guzellik daha sik ve daha uzun sure ortaya ¢cikmaya
baslar. Bunlar cok derin bir seviyede ortaya ¢ikabilir. Garip bir sekilde, buyuk i¢sel
calkanti ve mucadele dénemlerini takip edebilirler. Bu yogun i¢sel calisma
donemleri, artik olumsuzluga tahammul edemedigimiz icin ortaya ¢ikar. Artik
daha fazla biling glicine sahip oldugumuz icin, asagiya inip bilincin en derin
seviyelerindeki sorunlari ele alabiliriz. Bunlar kimligimizin kaynagi veya
benlik kavramimizla ilgili sorunlar olabilir.

Uzun sureli sirekli teslimiyet donemlerinden sonra da buyuk stkdnet
ve barisin ortaya ¢ikmasi mumkundur; asagidaki 6rnekte goraldugu gibi.
Bir noktada, surekli bir nese halindeyken, baskalariyla iliski kurabildigimiz
en derin yoldan kaynaklanan bir catismayi fark ettiren bir olay meydana
geldi. Bakmak ve deneyimlemek zordu, ancak hakim olan durum ¢ok fazla yuksek
enerjiye sahip oldugu i¢in, i¢ catismanin ortaya cikmasina ve kendi akisinda
ilerlemesine, bir kez ve herkes icin ¢6zllmesine izin vermek mumkundi. On
gun boyunca araliksiz devam etti ve bu sure boyunca yaklasim, ¢catismayi surekli
olarak teslim etmek ve onu hicbir sekilde degistirmeye calismadan birakmakti. Bir
sure, i¢ catisma
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Sanki hi¢ bitmeyecekmis gibi gérinuyordu; ancak teslimiyet streciyle ilgili daha
onceki deneyimler, her duygunun er ya da ge¢ tukenecegini, eger onu birakmaya
devam edersek, dogrulamisti.

Ormanin ortasindaki ku¢utk bir kulibeye gecici olarak tasinmak sureci
yogunlastirdi cinku baska dikkat dagitici bir sey yoktu. Sonra ¢atismanin kaynagi
derinlesti ve daha da aci verici duygular tim gucuyle ortaya cikti. Cok fazla icsel
calkanti vardi, zaman zaman neredeyse acl ve umutsuzluk. Strecin akisinda bir
engele izin vermemeye veya pes etmemeye kararliyken, sonunda cukurun dibine
ulasildi ve ezici yogunlukta kara bir umutsuzluk ortaya ¢ikti. Buna ragmen, her
seyin yoluna girecegini bilmek vardi ¢tinku birincil 6zdeslesme umutsuzlukla dedgil,
teslimiyetin kendisiyle ilgiliydi.

Sonunda, umutsuzluga karsi tum diren¢ tamamen ve buttnuyle birakildi.
Aninda yok oldu. Bunaltici ve neredeyse dayanilmaz olan umutsuzluk bir anda yok
oldu! Onun yerine, tarif edilemeyecek kadar derin bir huzur vardi. Boyut olarak
sonsuzdu, tuhaf bir sekilde gug¢liydu ve tamamen saldirilamazdi. Derin bir
i¢csel durgunluk vardi ve tUm zaman algisi durdu. "Zaman" yerine, yalnizca dinyanin
meydana gelen fenomenlerinin hareketi vardi. Ertesi gun deneyim devam etti ve
aslinda daha da guclaydu.

Daha sonra meraktan dinyaya tekrar giris yapildi ve ne olacagini gérmek istendi.
Bu biling durumundan siradan yasami deneyimlemek nasil olurdu?
New York City'deki Besinci Cadde'de yururken bile ayni derin dinginlik, uyum
ve huzur hakimdi. Bu yaygin dinginlik ve huzur, sehrin tim yuzeysel kaosunun,
gurultistinun ve karmasasinin altinda yatiyor gibiydi. Sanki o dinginlik
boyutunun gucu ve kuvveti, her seyin gerceklesmesini saglayan ve hepsini tek
bir strekli birlik icinde bir arada tutan gu¢gmus gibiydi. O dinginligin 6zinde sinirsiz
bir guc¢ vardi ve sehrin kolektif olumsuzlugunu dengeleyen ve ona karsi koyan
gucun ta kendisi oldugu acikti. Disarida oldugu gibi, iceride de dyleydi. Benzer
sekilde, bu ayni tutarli gtcun, kisiligin olumsuzlugunu da dengeleyen gu¢ oldugu
aciktl. Karsi ¢cikilmazsa, bu olumsuzluk kisiyi ve onunla birlikte bedeni yok ederdi.

Onceki béliimlerde, alt duygularin, viicudun "cakralar" adi verilen alt enerji
merkezlerindeki enerji birikimiyle iliskili oldugunu séylemistik. Bilincimiz
yukseldik¢e, olumsuzluklarin birakilmasi nedeniyle, bu enerji daha yuksek
merkezlere yukselme egilimindedir, bdylece,
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ask, enerji kalp cakrasina dogru hareket etmistir. Ask kosulsuz ve her

zaman neseli hale geldik¢e, askin kisisel boyutu evrensel aska yol acar. Genel
olarak, ask seviyesine ulagsmis bir kisi icin "yuce yurekli" veya "tamamen yurekli"
deriz. Bu ifade, kisinin hayatinin ilgi ve odaginin sevgi dolu olana kaymasini
ifade eder. Bu yukari dogru odak kaymasi, genel bir algi degisikligi, olumsuz
duygulara kapilmis bir kisinin dikkat odagini karakterize edenden farkl bir bakis
acisiyla birlikte gelir.

Ornegin, bir kisi daha dusiik bir zihin durumundayken, késede
dikkatsizce giyinmis yasl bir beyefendi "serseri" olarak algilanir. Bu nitelendirmeyle
birlikte su gibi diger olumsuz dusunceler de gelir: "Tehlikeli olabilir - ondan uzak
duralim”; "Bize vergi mukelleflerine mal oluyor - muhtemelen sosyal yardim
ahyor"; "Polis sokaklari bu tur serserilerden temizlemeli"; "Hapiste veya
akil hastanesinde olmali."

Buna karsilik, sevgi dolu bir durumda olan kisi onu, yuzu ¢ok fazla yasam
deneyimi, karakter ve bilgelik yansitan ilging bir kisi olarak gérebilir. Dunyayla
isini neredeyse bitirmis ve yapma ve sahip olma o6tesinde varliga evrilmis
6zgurlesmis bir ruh olarak goérunebilir.

Besinci Cadde'de tam da bdyle bir adamla karsilasmistim.
yukarida tarif edilen o tam i¢sel dinginlik hali. Yash beyefendi kaldirirmda
yururken o i¢sel dinginlik halini tek bir bakista algiladi ve karsihginda tamamen
acildi. Gozleri 6yle genis bakiyordu ki hicbir sey gizli kalmiyordu ve ruh okunmak
Uzere tamamen acik hale geldi. Kendi gergek i¢sel Benligini fark etmis ve tamamen
huzur icinde olan bir adam oldugu acikti. Aslinda o, sehri bir arada tutan o
gucly, pozitif, sevgi dolu enerjinin bir parcasiydi.

O bakisla birligimizi paylastik—zamansiz birligimizi.
yabancilar, ruhlarimiz birlesmis ve birbirleriyle yankilaniyordu. Tek Benlik
disari dogru yayilmisti. O birlik, o anda New York sehrinin toplam
olumsuzluguna karsi koyan enerjiydi. Agik bakisimizda, kozmik bir birlik vardi
(gercek olarak kalibre edilir). Birligin, o anda New York sehrinin toplam
olumsuzluguna karsi denge saglayan sonsuz bir enerjiyi yansittigina dair
tamamen sessiz bir bilgi vardi, cunku paylasilan gu¢ Sonsuzdu. Bir dengeleyici
olmadan, sehir kendini yok ederdi.
Sessiz, baskin, sonsuz bir biling haliydi. Bilincin yasalarindan birinin deneyimsel
olarak gerceklestigi derin bir andi.
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dogrulandi: Ask, Evrenin Nihai Yasasidir (ifade 750'de kalibre edilmistir).
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BOLUM

13

BARIS

Barista artik catisma yoktur. Olumsuzlugun tamamen yoklugu ve

dinginlik, huzur, zamansizlik, tamamlanma, tatmin, durgunluk ve

memnuniyet olarak deneyimlenen her seyi kapsayan bir sevgi vardir. I¢sel
sessizlik ve 151k, birlik, beraberlik ve tam 6zgurluk hissi vardir. Baris sarsilmazdir.
Eylemler etkilerinde zahmetsiz, kendiliginden, uyumlu ve sevgi dolu hale

gelir. Evrenin ve onunla olan iliskimizin algisinda bir degisim vardir. icsel

Benlik galip gelir. Kisisel benlik, tim duygulari, inanclari, kimlikleri ve
endiseleriyle asiimistir. Bu, ister dindar, ister hUmanist olsunlar, isterse higbir
ruhsal veya felsefi kimlige sahip olmasinlar, tUm arayanlar tarafindan aranan
nihai durumdur.

Barisin Derin Etkisi Hepimiz

zamanin ve dinyanin aniden durmus gibi gérundugu ve Sonsuz ile temas
kurdugumuz derin huzur anlari yasadik. Son yillarda, lumden dénme deneyimi
hakkinda bir dizi kitap yayinlandi. Cesitli kosullar altinda, bu deneyim dlen

ve sonra bedenlerine geri dénen kisilerin basina geldi. Karakteristik olarak,
hayatlari bu deneyimle degisti ve bunu asla unutmadilar.

Dlnyaya bakis acilari, dinyanin 6nemi ve dunyadaki kisisel 6nemleri dnemli
Olcude degisti.

Kayip Ufuk filminde , kahraman Shangri-La'yi deneyimledikten sonra,
dunyaya tekrar dénse de, onu tamamen farkli bir gézle gértyordu
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yol. Her ne pahasina olursa olsun, barig halinin hikim strduga Shangri-La'ya geri
dénmeyi 6zlemisti. Baris deneyimi gerceklestiginde, artik dinyanin kurbani degiliz.

Artik bir zamanlar oldugumuz gibi onun etkisinde degiliz, cinkt onun hakkindaki gercegi
ve gercekte ne oldugumuzu bir anhgina gérduk.

Surekli teslimiyetle, bu baris hallerini giderek artan bir siklikta deneyimlemeye
baslariz. Bazen, oldukca derin ve giderek daha uzun sureli hale gelebilirler. Bulutlar
dagildiginda, gunes parlar ve barisin her zaman gerc¢ek oldugunu kesfederiz. Teslimiyet,
varolusumuzun gercek dogasini ortaya ¢ikaran mekanizmadir.

Bir kisi huzur halindeyken kinezyoloji ile gu¢li oldugunu test eder ve
hicbir sey onu zayif yapmaz, ister zihinsel, ister duygusal, ister fiziksel olsun. Artik bedenle
benligimiz olarak 6zdeslesme yoktur ve fiziksel rahatsizliklar iyilesebilir veya iyilesmeyebilir.
Onlara karsi kayitsiziz; fiziksel kaygilar herhangi bir 6nemli anlam kaybetmistir.

ic huzurun deneyimiyle biyiik bir giic gelir. Tam bir huzurun eneriji alani
saldirilamazdir. i¢ huzuru bulan kisi artik korkutulamaz, kontrol edilemez, manipiile
edilemez veya programlanamaz. Bu durumda, dinyanin tehditlerine karsi
savunmasizizdir ve bu nedenle dliinyevi yasamda ustalagmisizdir. Huzur hali
yerlestiginde, siradan insan acisi artik mumkun degildir cinkd o savunmasizhigin
temeli tamamen terk edilmistir.

Sessiz Sanziman

Bu huzur durumuna ulasmis kisiyi "aydinlanmis" ve Lutuf durumunda olan olarak
tanimliyoruz. Bu durumun icinde ve 6tesinde mistikler, bilgeler, azizler ve avatarlar
tarafindan tanimlanan cesitli ileri aydinlanma durumlari ve gerceklesme seviyeleri
vardir.

Gercek bir varligin varhdinda bulunmanin sessiz, sézsuz bir faydasi vardir.
aydinlanmis durum. Klasik olarak, bu gelismis bir ruhsal 6gretmen, aziz veya bilge
olurdu. Arayanlar, bu enerji alaninin fiziksel varhginda olmak icin buytik mesafeler kat
ederler. Adanmis veya arayan, 6gretmenin aurasinin yiksek frekansli enerjisinin sessiz
iletimini alir, bu "Zihinsizlik Iletimi", "Guru'nun Lutfu" veya "Ogretmenin Kutsamasi" olarak
tanimlanir. Bu iletim kendiliginden gerceklesir ve kisisel degildir. Sonsuz huzur hali,
6gretmenin veya azizin enerji alanindan kosulsuz olarak kendi kendine yayilir. Buda,
6grencisine bir ¢icek verdiginde, bu enerjinin iletiminin simgesiydi. Eger bu varligin icinde
olmussak,
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Bu enerjiyi yayan buyuk bir 6gretmenin varliginda, asla ayni olmayacagiz. Basimiza gelebilecek en
faydali sey, buytk bir 6gretmenin huzurunda bulunmaktir, ¢inkd o baris ve tam teslimiyet halinin
fiziksel huzurunda bulunarak titresimi aliriz. Bu gergeklesmis halin sessiz iletimi, mantia veya dile bagh
olmayan sézsiiz, enerjik bir olgudur. ileri 6§retmenin aurasindaki titresim, konusulan

sozcukleri anlamamizi kolaylastirmak icin tasiyici bir dalga islevi goriur. Ancak katalitik unsur sézcikler

degil, enerji dalgasidir. Sessiz iletim yoluyla, ileri 6gretmenden veya azizden gelen enerji auramiza,
beyin fonksiyonumuza ve tim varhgimiza dahil edilir.

Cunku bu baris enerjisi disariya, dinyaya aktariliyor
insanligin hala hayatta oldugunu. Bu dengeleyici enerji olmadan uzun zaman 6nce kendini yok
etmis olurdu. Bu yuzden kendi i¢sel evrimimiz tim insanliga hizmet eder. Kendi icimizde bu

daha yiksek sevgi ve baris hallerine ulasarak, dinyada kurtarici bir varlik haline geliriz.

Nihai Gergeklige Teslim Olma Bu seviyenin

ayirt edici 6zelligi arzusuzluktur. Hicbir sey istemeye gerek yoktur ¢ciinkd her sey hayatimizda
kendiliginden ve otomatik olarak, bilingli bir irade veya ¢caba olmadan tezahur eder. Bu

seviyede zihinde tutulan dusunceler ¢ok gugluduar ve hizla tezahir etme egilimindedir. Eszamanhhk
olgusu sureklidir. Sebep ve sonu¢ mekanizmalari ve evrenin i¢ isleyisi acik¢a ortaya ¢ikar, cinku su

anda Gercekligin temeline tanik oluyoruz.

Bu cok yuksek farkindalk halleri kendiliginden ve beklenmedik bir sekilde gerceklesir
ve tekrar etme ve daha uzun ve daha uzun sureler boyunca kalma egilimindedir. Bu

deneyimlendikten sonra, niyetimiz otomatik olarak baris halini kalici hale getirmek olur.

Bu halin nasil meydana geldigi ve nasil bir hal aldig, G¢ bucuk yil siren strekli

teslimiyetin ardindan yasananlari anlatan asagidaki hikdyede gosterilmistir.

Soguk bir kis giintiydu. Teslimiyet, daha 6nce hig ulasilamamis bir biling dizeyinde, hatta
psikanaliz sirasinda bile, on bir giin boyunca araliksiz devam etti. Egonun hayatta kalma temeliyle ve bir

birey olarak tanimlanmasiyla ilgiliydi. Nasil oldugumuzla ilgiliydi.
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kendi varolusumuzu deneyimlemek ve kendi varhgimizi deneyimleme arzusu.

Gunler gectik¢e surec bitmek bilmiyormus gibi geldi. Bir suphe belirdi, "Bu
imkansizi denemek miydi?" O siphenin amacinin bir savunma mekanizmasi oldugu
ortaya ¢ikti; vazgecildi ve teslimiyet buyuk bir derinlikte devam etti.

Sonra, o soguk, yagmurlu pazar 6gleden sonrasi bir restorana girdigimde, masada
tek bagima oturdugumda, aniden dunyam mucizevi bir sekilde degisti.
Derin bir i¢sel dinginlik ve huzur hissi olustu. Hayal edilebilecek her seyden daha buyuktu.
Deneyim zamanin 6tesindeydi. Aslinda, zamanin hi¢bir anlami yoktu ve uzay da bizim onu
deneyimledigimiz sekilde var olmamisti. Her sey birbirine bagliydi. Kendini tim canlilar
araciligiyla tek bir Ben ile ifade eden tek bir hayat vardi. Bedenle 6zdeslesme
ve ona ilgi yoktu. Artik odadaki diger bedenlerden daha ilging degildi. Tum duygular
ve olaylar birbirine bagliydi ve tim fenomenler meydana geliyordu c¢inkud her sey kendi
ic dogasini kendiliginden ortaya koyuyordu, sanki hareket ve blyime potansiyelin
kendiliginden ortaya ¢ikmasiymis gibi. Sarsilmaz dinginlikte kaya benzeri bir
nitelik vardi. Gergek Ben'in gérinmez oldugu acikti - baslangici ve sonu yoktu - ve
bedenle ve bir birey olarak 6zdeslesmeyle birlikte gelen hikayeyle yalnizca gecici bir
Ozdeslesme olmustu.

Daha dnce birinin digerlerinden ayri, sinirh bir baslangici ve sonlu bir sonu olan izole
bir beden oldugunu dustinmesi ¢ok garip gérunuyordu. Bu dusince sagma gorunuyordu.
Artik ayri bir benlik hissi yoktu ve "ben" zamiri ortadan kalkti ve anlamsizlasti. Bunun
yerine, her seyin farkindali§i vardi. Her zaman vardi ve her zaman olacakti.

Gergek varolus zamanin disinda duruyordu.

Bedenin dinyada oldugu zaman dilimi, daha ktcuk benlik tarafindan kér edildigi

icin zamansiz kimligin gerceginin unutuldugu bir saniyenin kesri gibi géruntyordu.
Sonra bunun nasil gergeklestigi kendini gosterdi. Ayri bir varolusu deneyimlemek igin
bir dilek disuncesi vardi ve bu dilek dustncesi, bireysel bir kimlige ve onunla birlikte
gelen fiziksel bir bedene sahip bireysel kisi olarak kendini géstermisti.

Her seyin i¢sel baglantisi agik¢a ortadaydi. Bu, Buda ve modern ileri teorik fizik
tarafindan tanimlanan holografik evrendi; her ikisi de evrenin i¢sel dogasi konusunda
hemfikirdi.
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evren. CUnku her sey mikemmeldi, arzulanacak hicbir sey yoktu, yaratilacak hicbir
sey yoktu ve olunacak hicbir sey yoktu. Sadece O vardi, varolusun ortaya ¢iktigi Varhgin
6z0. O Varhigin varligin Kaynagidir, ancak ilging bir sekilde Nedeni degildir.

Farkindaliga derin bir asinalik vardi. Sanki
insan bunu her zaman biliyordu, sanki sonunda evdeymis gibi. Duygular veya
hisler yoktu. Hislerin farkinda degildi. Devam ediyor gibi gértnseler de artik kisisel veya
endise verici degillerdi.

Deneysel olarak, bir dusunce bir saniyeligine tutuldu ve
ne olurdu. Fiziksel diinyada hemen hemen aninda bir etki oldu. Ornegin tereyagdi
veya kahve dusuncesi, garsonun hemen gelip yiyecekleri getirmesiyle sonuglandi ve
henlz hicbir kelime séylenmemisti.

Hicbir séze gerek yoktu. Iletisim herkesle sessizlik seviyesinde gerceklesiyordu.

Beden o aksam arabayi bir toplantiya sirdu ve orada kimse farkli bir sey fark etmedi.
Herkes yogun bir sekilde canli gérunuyordu. Canliliklari Varoluslarindan ve herkes icin
ayni olan Benliklerinden yansiyordu, g6zlerinden parlyordu. Beden bagkalariyla
konusuyor, kendiliginden normal konusmalar yapiyor ve her zamanki gibi
davraniyordu. O zamanlar beden, tum alisilmis kaliplari ve programlari tarafindan
yonetilen, en ufak bir ilgiye ihtiya¢ duymayan karmik bir kurmali oyuncak
gibi gérundyordu. Ne yapacagini biliyor ve bunu ¢ok etkili ve zahmetsizce
yapiyor gibiydi. Tum konusmalar ve etkilesimler yalnizca fenomenler olarak
gorultyordu, yonlendirilmiyordu. Bir zamanlar bedenin eylemlerinin yazari olarak
kiguk bir benligin var olduguna inanmak garip bir kibir gibi gértintyordu.

Gercekte, beden evrenin etkisindeydi ve eylemlerinin bir yapani hi¢ olmamisti.
Fenomenler, ayri bir varolusu veya gercekligi olmayan zihnin titresimleriydi. Sadece

Her Sey vardi. Sadece o Birlik gercekten vardi.

Ertesi 6gleden sonra bir dusunce belirdi. Gergeklige giden yol artik agida ¢iktigina
gore, daha 6nce gercek olarak kabul edilen o bireysel kisi olma bilincine geri
donulebilirdi. Odadaki havanin odanin icindekileri deneyimlemedigi gibi, artik “kendi
varligimi” deneyimleyen bir “ben” yoktu. O alanda, “Ben”i deneyimleyecek bir “ben”
yoktu. Bireysel bilince geri ddnmek, bir secim yapilmasi gerektigi anlamina geliyordu.
Gergekte, secim kendi kendine yapildi cunkud karar verecek bir “ben” yoktu.
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Bireysel benlik kendi kendine yeniden enerji kazandi. Birakma seceneg@i mevcuttu,
ancak dinyada henlz tamamlanmamis seylerin anisinin geri dénusu vardi. “Ben” olma
duygusu geri dondukce, secimler aktif olarak kararlastirilmadi, tanik olundu. Geri
dénis sureci gerceklesiyordu. izin verilebilirdi veya birakilabilirdi. izin verildi ve boylece
geri donus sureci devam etti. Ertesi sabah safak vakti, geri dénus tamamlanmisti,
ancak bu sefer farkli bir kisisel kimlik duygusuyla. Benligin gercegi ortaya ¢ikmisti.

Bir birey olarak hayati bir kez daha deneyimlemeyi se¢gmenin sorumlulugu kabul

edildi, ancak bireysel varolusa olan inancin etkisi altinda olmadan. Aslinda, bilingli
secimle, bunun icin tam bir sorumluluk vardi. Deneyimsel olarak, bunlarin hepsi

Ozerk bir sekilde gergeklesti.

Bir zamanlar, yukaridaki gibi biling durumlari su sekilde kabul ediliyordu:
yalnizca mistiklerin alani olmasi. Ancak su anda, bu durumlarin ve onlardan
elde edilebilen bilgilerin arastirilmasi, 6zellikle kuantum mekanigi ve yiksek enerjili
atom alti parcaciklarla ilgilenen fizik dalinin bilimin 6nctsu olarak kabul
edilmektedir. Bu parcaciklarin arastiriimasi, bunlarin olagan anlamda seyler
olmadigini, aslinda enerji frekanslarinin bir sonucu olarak meydana gelen olaylar
oldugunu gostermektedir. Bilim artik uzay ve zamanin étesinde askin bir frekans
varsaymaktadir. Bircok laboratuvarda yapilan etkileyici bir arastirma grubu, beynin
frekans desenlerinin karmasik matematiksel analiziyle algiladigini
gostermistir. Bu bulgular, evrendeki her seyin insan zihni de dahil olmak Uzere
her seyle baglantili oldugunu belirten s6zde holografik paradigma ile sonuclanmistir.
Hologramda, her parca butunu icerir. Sonug olarak, her bireysel zihin tim
evreni yansitma yetenegine sahiptir. Biling ve bilim arasindaki bu iligki, hizla
buytyen bir ilginin oldugu bir alani olusturmaktadir. Bu durum, Holografik
Paradigma, Butunluk ve Gizli Duzen, Fizigin Taosu, Dans Eden Wu-Li Ustalari, Dikkatli
Evren, Psikoenerji Bilimi gibi kitaplarin yayinlanmasi ve “Alan Bilinci ve Gerceklige Yeni
Bakis Acisi”, “Katlanan-Acilan Evren”, “Holografik Model”, “Fizik ve Mistiklik” ve
“Medyum, Mistik ve Fizik¢i” gibi basliklara sahip makalelerin yayinlanmasiyla
kanitlanmaktadir.

Bu arastirmacilarin basinda Stanford Universitesi'nden nérobilimci Carl
Pribram ve University of Pennsylvania'dan merhum fizik¢i David Bohm geliyor.
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Teorileri 6zetlenebilecek olan Londra: Beyinlerimiz, zaman ve mekani

asan anlamli, éruntuld, birincil bir gerceklik alani olan bagka bir

boyuttan gelen frekanslari yorumlayarak somut bir gerceklik matematiksel
olarak insa eder. Bu nedenle beyin, holografik bir evreni

yorumlayan bir hologramdir.

So6zde sol beyin aktivitelerinin Urinu olan ileri teorik fizik teorilerinin,
kavranabilmek i¢in artik yeni bir baglam gerektirmesi ilgingtir. Bu sol
beyin bilimsel arastirmacilarindan evrimlesen baglam, sag beyin
fonksiyonunu temsil eden mistigin tanik oldugu Gerceklikle 6rtismektedir.
Dolayisiyla, dagin hangi tarafina tirmanmayi secersek secelim, ayni
noktada son buluruz: zirve.

Daga tirmanmanin ug¢uncu yolu teslimiyet mekanizmasidir ve bu
nedenle her birimiz, mistiklere veya fizikcilere ifsa edilenle ayni olan
Ger¢ekligin nihai dogasini kendimiz icin dogrulama firsatina sahibiz.

Her teslimiyetle dagin yamacina dogru bir adim daha attigimizi hayal
edebiliriz. Bazilarimiz manzara daha iyi olana kadar ytkselecek ve orada
durmayi sececektir. Digerleri daha da yuksege cikacaktir. Ve sonra,
zirveye ulasana ve onu kendimiz i¢cin dogrulayana kadar tatmin
olmayacak olanlarimiz olacak, ancak o noktada artik hicbir seyi
dogrulayacak bir birey olmayacak, ¢cunki her sey tamamen teslim
olmustur.
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BOLUM

14

STRESI VE FIZIKSEL ZINDELIGI AZALTMA
HASTALIK

Psikolojik Yonler ve Strese Yatkinlik Hepimiz icin

mevcut olmasina ragmen, baris durumuna cok az kisi ulasir. Cogu insanin
icsel deneyimi surekli stresle isaretlenmistir.

Toplumumuzda duygusal ve fiziksel bozukluklara yol acan stresin cogu
psikolojik kokenlidir. Strese tepkimiz "strese yatkinligimiza" baghdir ve

daha dénce belirttigimiz gibi, bu dogrudan biriktirdigimiz bastiriimis ve
bastirilmis duygu miktarinin sonucudur. Ne kadar ¢ok duygusal baski teslim
edilir ve birakilirsa, stres tepkisine ve stresle iliskili hastaliklara karsi o kadar
az savunmasiz oluruz.

Cogumuz icin ana stres ¢cogu zaman dis uyaranlardan degil, kendi
bastiriimis duygularimizin baskisindan kaynaklanir. Bu bastiriimis duygular
birincil stres kaynagi haline gelir, bdylece sakin bir dig ortamda bile kronik,
icsel strese maruz kaliriz.

Dissal stres faktdrlerinin, sonunda devenin sirtini kiran saman ¢opleri
oldugunu go6zlemleyebiliriz. Ana stres yuku, her zaman yanimizda
tasidigimiz seydir. Toplumumuzdaki psikolojik programlama o kadar
kapsamhdir ki, cogu insan icin, rahatlamak ve tatilin tadini ¢ikarmak bile bir
sorundur. (Sucluluk duygusu, baska bir sey "yapmamiz" gerektigini soyler.)
Aninda rahatlama gerceklesmediginde hayal kirikligi yasanir. Huzursuzluk
ve kendi i¢ benligimizle yuzlesmenin acisindan kacinmak i¢in bitmek bilmeyen
"eglenceli" aktivitelerin pesinde kosma vardir. Cogu mesgul yénetici gizlice
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Tatildeyken ise geri donmeyi dort gozle beklerler. Agir is yukleri hakkinda disaridan
homurdanabilirler, ancak alisiimis rutine dénduklerinde kendilerini tekrar normal
hissederler.

Bastirilmis ve bastirilmis duygularin etkileri ve stresi tetikleyen faktorler
¢ogu duygusal ve fiziksel hastaliktan sorumludur. Tium hastaliklarda duygusal-
psikolojik bir bilesen vardir ve bu nedenle, i¢sel stres faktorlerini ortadan kaldirarak
hastalik strecini tersine ¢cevirmek mumkuandur. Bu, duygusal-ruhsal tekniklerin
kullanimiyla ciddi ve potansiyel olarak 6lumcul hastaliklardan gunluk olarak bildirilen
bircok iyilesmeyi aciklar. Bir¢ok tedavi, tim tibbi yontemler basarisiz olduktan sonra
gerceklesir. Bunun bir nedeni, "baska yapabilecegimiz hi¢bir sey yok" asamasinda
hastalarin pes etmesi ve hastaliklarinin gercek temel dogasini ve nedenini aramasi ve kabul
etmesidir.

Bastirilmis duygularin kabul edilmesi ve kademeli olarak birakiimasi
Kisinin kisisel stres egilimini azaltir, boylece stresle ilgili sorunlara ve hastaliklara
karsl hassasiyeti azaltir. Birakma teknigini 6grenen ve uygulayan cogu kisi fiziksel
saglk ve canlilikta kademeli bir iyilegsme fark eder.

Stresin Tibbi Yonleri Stres,

guvenligimize veya bedensel dengemize ydnelik algilanan bir tehdide (gercek

veya hayali) verdigimiz tepkidir. Uyarici i¢csel veya dissal olabilir. Fiziksel, zihinsel veya
duygusal olabilir. Vicudun strese verdigi fiziksel tepkiye iliskin temel arastirma Dr.
Hans Selye ve Dr. Walter Cannon tarafindan yapilmistir. Selye, "genel adaptasyon
sendromu" adini verdigi seyi tanimlamistir.

Stresli bir uyarana karsi vicut 6nce alarm tepkisi verir, ardindan diren¢ asamasina
gecer ve uyaranin devam etmesi halinde tcunci asama olan tikenmislik sendromu
ortaya ¢ikabilir.

Alarm tepkisi serebral korteks hipotalamus (alt beyin) adrenal bezleri kan —
dolasimi (kortizol ve adrenalin) yokayla gerceklesir. Ayriea, beyin hormonlarinin salinimi
ve vicudun sempatik sinir sisteminin uyarilmasi vardir. Adrenalin daha sonra
vucudun tim organlarina gider ve onlari savas veya kac icin hazirlar. Bircok insan,
6zellikle buyuk sehirlerde, surekli zorluklarin verdigi adrenalin "yuksekligi" ile yagamayi
ogrenir. Yogun rekabetin hayatta kalma tehdidi adrenalinin akmasini saglar.

Genellikle hafta sonlari veya



Machine Translated by Google

tatiller. Heyecan ve anormal uyarima bagimhdirlar. Yuksek kortizol seviyelerinin neden
oldugu yari 6foriye alisirlar.

ikinci asama, yani diren¢ asamasi, viicudun homeostatik dengeyi yeniden saglama girisimidir.
Hormonal degisiklikleri ve metabolizma ile mineral dengesindeki kaymalari icerir. Genellikle, dokularda
su tutulmasiyla birlikte sodyum bulunur. Ornegin, bazi yéneticiler hafta ilerledikce ayak bileklerinde
sislik gelistirir ve ardindan cuma aksami idrara ¢ikma sikligi yasarlar. Kortizol hormonunun
seviyesindeki ani disus nedeniyle idrar cikisindan sikayet ederler. Kortizoliin biraz 6forik
etkisinin yani sira, anestezik bir etkisi de vardir; bu nedenle, disuk kortizol Gretiminin oldugu
idrar cikisi ddneminde, hafta sonu ¢alisanlari is haftasinin heyecani sirasinda gérmezden gelinen
fiziksel semptomlari fark edebilir ve isteyken deneyimlemedikleri bircok agri ve sizidan sikayet

edebilirler.

Uclincti asama bitkinliktir. Stres, viicudun basa cikma mekanizmalarinin
kapasitesinin 6tesinde azalmadan devam ederse, sonunda basarisizliga ugramaya baslarlar.
Bobrek Gstu bezlerinin tikenme durumu baslar. Vicudun savunmalari stresin
etkilerine karsi koyamayacak kadar zayiflamistir. Bagisiklik sistemi baskilanir.
Vicudun organlari stres hormonlarina uzun stre maruz kalmalari nedeniyle patolojik
degisiklikler géstermeye baslar. Vicudun enerji depolari tikenir ve sonunda
hastaliga ve organizmanin 6liumdune yol agar.

Akut alarm reaksiyonu sirasinda midenin hareketliligi durur, sindirim
durur ve mide astarina giden kan akisi azalir. Sinir sistemi dengesizligi ve hormon
degisiklikleri nedeniyle stres devam ettikce, hiperasidite ve sindirim enzimlerinin asiri
uretimi meydana gelir. Zayiflamis gastrointestinal astar Uzerinde etkili olan
artan sindirim enzimleri ve hidroklorik asit, Glserasyona ve stres ulserlerine
neden olur. Devam eden stresle Ulserler kanayabilir veya delinebilir ve tibbi bir
felakete yol acabilir. Diger durumlarda, kronik, anormal strese verilen tepki, kronik
hazimsizlik ve yetersiz beslenmeyle sonu¢lanan hidroklorik asit veya enzim tretmede
basarisizlik olabilir.

Gastrointestinal sistemin yani sira kardiyovaskuler sistem de tepki veriyor
bir alarm tepkisiyle strese girmek. Stres kroniklestikce, kalp, kan damarlari ve
bdbrekler hasar gorebilir ve hipertansiyon ve/veya koroner hastaliga
neden olabilir. Stres sonunda sorumludur
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Amerika Birlesik Devletleri'nde baslica 6lum nedenleri olan felg, kalp krizi ve hipertansiyon
icin.

Enerji Sisteminin Strese Tepkisi ve Akupunktur Sistemi Vicudun ¢

sinir sistemi vardir: 1) bilincli kontrol altinda olan ve dncelikli olarak istemli
kaslara dagitilan istemli sinir agi; 2) genellikle bilingsiz olan ve kalp atisi, kan
akisi ve dagihmi, sindirim ve vucut kimyalari gibi vicudun

organlarini ve fizyolojik islevlerini kontrol eden istemsiz veya otonom sinir
sistemi (sempatik ve parasempatik); 3) biyoenerjiyi vicudun tim yapilarina
ve i¢ organlarina ileten akupunktur sistemi. Bu tguncu sistem Bati

tibbinda en az bilinen ancak Dogu tibbinda ve toplumda uzun zamandir
anlasilan bir sistemdir.

Akupunktur sisteminde, yasamsal enerjilerin akisi her taraftadir.
Fiziksel beden, bedenin gérinmez enerji sablonu araciligiyla. Bu enerji
sistemi, fiziksel bedenin yUzeyinde, on iki ana akupunktur meridyeninden
asagi dogru 12 ana kanala sahip olarak tanimlanmaktadir. Bu kanallardan,
vlUcudun cesitli organ sistemlerine giden bircok kol vardir. Bu meridyenlere
enerjinin anormal dagilimi, etkilenen organlarin islev bozukluguna ve
sonunda hastalik strecinin evrimine neden olur.

Bu hayati biyoenerji, yasamin akisinin ta kendisidir. Cok hizl bir sekilde
strese tepki verir. Bu biyoenerji, hayatimizdaki dalgalanan faktorler
nedeniyle aninda tepki verir, bunlar algilarimizin, distncelerimizin ve
hislerimizin degisen kaliplaridir. Vicudun tibbi tepkilerinin geleneksel 6lcimu
nispeten yavastir. Duygusal bir sanciyla birlikte olabilen gecici bir distnce,
vicudun kan basincinda veya nabzinda 6lgulebilir bir degisiklige neden
olmaz; ancak, bilimsel, psisik ve klinik yontemlerle cesitli hizh
degisikliklerin g6zlemlenebildigi biyoenerji sisteminde aninda kaydedilir.

Vucudun akupunktur enerji sisteminin genel dengesi timus bezinin
aktivitesiyle duzenlenir. Biyoenerji sistemi timuas bezi araciligiyla vicudun
bagisikhk sistemine siki sikiya baglidir.

Kronik stres vicudun bagisiklik sistemini zayiflatir, timus bezini baskilar ve
biyoenerji sistemini dengesizlestirir. Timus bezini gu¢lendirmek veya timus
takviyeleri almak biyoenerjiyi yeniden dengeler
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sistem. Bunun kapsamli bir agiklamasi John Diamond, MD'nin Davranissal Kinezyoloji ve
Yasam Enerjisi kitaplarinda bulunur

Stresi Azaltmaya Yonelik Mudahaleler

Liebeskind ve Shavit tarafindan 1980'lerde UCLA'da yapilan arastirma, endorfinler
olarak bilinen beyin opiatlarinin salinimi Gzerindeki aralkli stresi gdstererek stres,
bagisiklik sisteminin baskilanmasi ve kanser gelisimi arasindaki iliskiyi daha da
netlestirdi. Aralikli soklar bicimindeki stres bagisiklik sistemini baskilar. Bagisiklik
tepkisi guclu oldugunda, geng buytyen tiumaor hicrelerine saldiran ve onlari 6lduren
s6zde kanser karsiti "katil" hucreler olarak adlandirilan beynin endorfinleri salinir.

Ancak bagisiklik aktivitesi baskilandiginda ve endorfinlerin varligi azaldiginda, kanser karsiti
"6ldurucu" hacrelerin aktivitesi azalir.

Science dergisindeki raporda (223: 188-190) sOyle deniyor: "Bulgularimiz,
Merkezi sinir sisteminin bagisiklik fonksiyonunu duzenleyerek hastaligin baslangici
ve gelisimi Gzerinde bir miktar kontrol uyguladigi gérusundedir.” Raporda, ¢aresizlik
hissinin kanser karsiti 6ldurtcu hucre aktivitesinin azalmasi ve tumoér bayimesinin
artmasiyla iliskili oldugu belirtiliyor. Hayvanlarda ve insanlarda depresyon bagisiklik
tepkisini dusurar ve bu caresizlik, kisinin ve hayvanin stresli olaylar Gzerinde ne kadar
kontrole sahip olduklarini hissetmeleriyle ilgilidir. Bu bulgular, depresyonun ve caresizlik
hissinin kanserle neden iligkili oldugunu agiklamaya yardimci olur. Daha ileri
arastirmalar, stres tepkisinin hayvanlarda ve insanlarda fiziksel hastalik icin temel bir
on kosul oldugu bulundugunu dogrulamaktadir (Sapolsky, 2010).

Stresin bagisiklik sistemi Uzerindeki genel etkisi, oto-antikorlarin Gretimi
nedeniyle vicudun bagisiklik sisteminin bloke edilmesiyle sonuclanir. Bu oto-antikorlar
kendileri bloke edilirse, bagisiklik fonksiyonu bir kez daha geri déner. Bu nedenle,
bagisiklik sisteminin bloke edilmesi geri déndurdlebilir. Ornegin, Paris'teki Pasteur
Enstitisunde yapilan arastirma, intradermal olarak enjekte edildiginde bagisiklik sisteminin
yeniden aktiflesmesine neden olan Bogomoletz serumu adi verilen bir serumla
sonuclanmistir. Bu tedaviye IBR (immiino-Biyolojik-Genclestirme) tedavisi denir. U¢ ardisik
gun boyunca cilde az miktarda serum enjekte edilir ve bagisiklik sisteminin hizla
yeniden aktiflesmesiyle sonuclanir.

Saglikh vacut tepkilerinin yeniden canlanmasi, meditasyon uygulamasinin, sagliksiz
mudahalelerde de goruldugu gibi, tibbi olmayan mudahalelerde de gérilmektedir.
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stres ve depresyon. Ornegin tniversite 6grencileri Gizerinde yapilan arastirmalar,
meditasyonun, depresyonlarinin hafifletiimesiyle baglantili olan iltihapli stres tepkilerinde
bir azalmaya yol actigini buldu. Calisma, alti haftalik bir meditasyon egitimine sadakatle
katilan 6grencilerin bagisiklik sistemi islevlerinde iyilesme yasadigini buldu. I¢sel

teknik olmadan yalnizca stres hakkinda egitim bilgisi alan kontrol grubundaki

dgrenciler, cok az veya hic fizyolojik veya psikolojik iyilesme gdstermedi (Pace ve
digerleri, 2009).

1980'lerde yayimlanmamis arastirma calismalarim, bunlarin editérlagunu yaptim
Klinik danisman, stres azaltmanin salt tibbi yontemlerine kiyasla i¢sel tekniklerin
daha etkili oldugunu gosterdi. Progresif gevseme gibi tibbi yontemlerin olumlu
bir etkisi vardir; ancak, i¢sel mekanizmalar bilingli bir sekilde uygulanirsa kalp hizi ve kan
basinci Uzerindeki iyilestirici etki daha buyuk ve daha surduarulebilirdir.

Bu bilimsel sonuclar, icsel teslimiyet sireci olan ve her duruma uygulanabilen
birakma teknigi gibi i¢sel teknolojileri kullanmayi 6grenmis kisiler icin sasirtici
olmayacaktir.

Olumsuz duygular ortaya ciktiginda bunlari nasil birakacaklarini 6grendikten
sonra, zor durumlarda daha sakin olduklari icin stresle daha iyi basa cikabildiklerini
bildiriyorlar.

Kinesyolojik Test

Kinesyoloji veya kas testi, zihin ve beden arasindaki dogrudan iligkiyi incelemek icin
ddullendirici bir konudur. Temel test proseduru artik nispeten yaygin olarak biliniyor ve
hem oldukga bilgilendirici hem de 6grenmesi kolay. Tani uzmanlari, akupunktur
sisteminin dengesini, akupunktur meridyenlerini ve viicudun biyoenerji sisteminin
genel isleyisini test etmek icin kinesyolojik yontemler kullanir.

Kinezyoloji dncelikle kas testleri ile ilgilenir, cinkl biyoenerjideki ani dususler
vucudun kaslarinin hizla zayiflamasiyla belirlenir.
Bu tepki, biyoeneriji sisteminin aurasina (yakinina) gelen herhangi bir negatif eneriji
tarafindan ortaya cikarilabilir. Uyarici, yapay tatlandiricilar, floresan isiklar, sentetik
yiyecekler ve kumaslar ve heavy metal veya rap muzik gruplari tarafindan uretilen belirli
ritimler gibi fiziksel olabilir. Ancak, anlayisimiz i¢in en dikkat cekici uyarici, negatif
bir dusuince veya hissin aninda zayiflatici etkisidir. Negatif bir disunce veya
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hissi bedeni aninda zayiflatir ve bedenin enerji akisinda dengesizlik yaratir.

Bu tur kas testleri zihin ve beden arasindaki baglantiyr cok guzel ve dramatik bir
sekilde gosterdiginden, proseduru bilmek ve onu kisisel olarak deneyimlemek ¢abaya
deger; bu nedenle, son derece basit olan ve yalnizca iki kisi gerektiren test prosedurunin
kendisi hakkinda biraz ayrintiya girecegiz. Test prosedurinden dogru yanitlar
alabilmek icin hem test edenin hem de test edilenin biling cesaret seviyesinin (200
kalibrasyonu) Gzerinde olmasi gerektigini belirtmek 6nemlidir (bkz. Ek B); yani
gercege adanmis olanlara gercek gosterilir.

Kinesiyolojik Test Teknigi Test deneklerinden

biri yana dogru uzatilmis ve omuz hizasina kaldirilmis sekilde durur. Ikinci kisi test eden kisi olarak

gOrev yapar. Test eden kisi iki parmagini kullanarak kas giciint hissetmek igin birkag saniye boyunca test
edilen kisinin bileginin arkasina hizlica bastirir. Test eden kisi bastirirken ayni anda test eden kisiden

tim gulcuyle direnmesini ister. Bunu yaparken test eden kisinin denege gulimsememesi ve o

anda konugsma veya muzik olmamasi 6nemlidir. Test eden kisinin bos bir duvar gibi nétr bir nesneye
bakmasi veya gozlerini kapatmasi en iyisidir. Birka¢ denemeden sonra test eden kisi denegin kaslarinin

glcunu hissedecektir.

Gosterim icin, denekten duygusal olarak bir sey disinmesini isteyin.
Hos olmayan bir durum veya hos olmayan bir kisiyi aklinda tutmak. Denek o hos
olmayan dusunceyi aklinda tutarken, test eden kisi hala yatay olarak tutulan denek kolunun
gucunu test etmek icin birkac saniye daha asagi bastirir. Ayni zamanda, test denek
yine tum gucuyle direnir. Deltoid kasinda ani ve buyuk bir zayiflama oldugu dramatik bir
sekilde gozlemlenecektir, bu da testle kas guctinin yaklasik %50'sinin kayboldugunu
gOsterecektir.

Simdi denekten sevdigi birini digiinmesini ve tekrar test etmesini isteyin. Aninda
guclu bir sekilde gidecektir. Bu deneyimlemek ve tanik olmak icin dramatik ve oldukca
degerli bir olgudur. Test, denek diger elinde, agzinda tutulan veya basinin tepesine
veya solar pleksusuna yerlestirilen cesitli negatif nesnelerle tekrarlanabilir. Bunu
yapmak icin denekten test aninda bir floresan isigina veya bir televizyon reklamina
bakmasini isteyin veya
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Klasik muzigin, heavy metal veya rap muzigine olan etkisini; ev yapimi ekmegin,
makinede Uretilen ekmege olan etkisini; sekerin, balin; sentetik kumaslarin,
pamuk, yun veya ipedin; abur cuburun, organik saglikli besinlerin; sentetik C
vitamininin, organik kusburnu C vitaminine olan etkisini test edin.

Diyet sodalara, sigaralara, sabunlara, sevdigimiz yiyeceklere ve sik¢a

temas ettigimiz diger nesnelere karsi bireysel reaksiyonlari 6lcmek icin ek testler
yapilabilir.

Cesitli nesneler ve dusunce ve duygularin etkileri test edildiginde,
evrendeki her seyin bir titresimi oldugu ve titresimin guglendirici veya zayiflatici
bir etkiye sahip oldugu kisa sirede anlasilir. Ornegin, yapay tatlandiricilar gibi
negatif enerjili bir gidanin zayiflatma etkisini géstermek icin gidayi agza
koymak gerekli degildir. Karsi ele veya basin Gstine konuldugunda da ayni
zayiflatma etkisine sahip olacaktir.

Bir kisi teslimiyet mekanizmasini kullandiginda ve olumsuz bir duyguyu
biraktiginda, tanimladigimiz kas testi zayiftan gucliye degisecektir. Olumsuz
dusunceler veya inang sistemleri teslim edildikce, artik enerjimizi tuketme gucune
sahip olmazlar.

Bu, bilincin temel bir yasasidir: Biz sadece zihnimizde tuttugumuz seye
tabiyiz. Beden inandigimiz seye tepki verecektir. Belirli bir maddenin bizim i¢in kotu
olduguna inaniyorsak, o zaman genellikle kas testinde zayif sonug verecektir. Ayni
madde, kendisi i¢in iyi olduguna inanan baska bir kisiyi guc¢lt yapacaktir. Bu nedenle,
bizim icin stresli olan sey 6ncelikle 6zneldir. Kas testi, bilincli inang
sistemlerinin yani sira bilin¢siz inang sistemlerinden de sorumludur. Test genellikle
bir kisinin bilin¢sizce, bilingli olarak inandigini dusundigu seyin tam tersini
hissettigini veya inandigini ortaya koyar.

Ornegin, kisi bilingli olarak iyilesmek istedigine inanabilir ancak bilincsizce hastaligin getirilerine

bagli kalabilir. Basit bir kas testi meselenin gercegini ortaya ¢ikarir.

Bilincin Stres ve Hastalikla Iliskisi Gérdugumdiz gibi, stres yatkinlhigi

ve kirllganhg@i dogrudan genel duygusal isleyis seviyemizle iligkilidir. Bilin¢ dlceginde
ne kadar yuksekteysek, stresli tepkilerle o kadar az tepki veririz. GUnltuk hayattan
basit bir olayi ele alabilir ve tepkisellikteki farkliliklari gésterebiliriz.



Machine Translated by Google

Diyelim ki, arabamizi park ettik ve tam da geldigimiz anda
disarida, 6numuze park edilmis araba gurultuyle bizim arabamiza carpiyor.
Tamponumuz ve camurlugun 6nu ezik. Bilincin farkli seviyelerinin nasil duyulabilecegine
dair bir érnek:

Utang: "Ne kadar utanc verici. Cok kotu bir sirtctiylm. Araba park bile edemiyorum.
Hicbir zaman bir sey olmayacagim."

Sucluluk: "Hak etmistim. Ne kadar da aptalim! Daha iyi park etmeliydim."

Ilgisizlik: "Ne faydasi var? Bu tiir seyler benim basima hep gelir. Zaten sigortadan para
almayacagim. Adamla konusmanin bir faydasi yok.
Beni dava edecek. Hayat berbat.”

Keder: "Simdi araba mahvoldu. Bir daha asla ayni olmayacak. Hayat acimasiz. Muhtemelen
bu sefer bir servet kaybedecegdim."

Korku: "Bu adam muhtemelen 6fkelidir. Bana vuracagindan korkuyorum. Ona karsihk
vermekten korkuyorum. Muhtemelen beni dava edecektir. Muhtemelen arabayi bir
daha asla dogru duzgun tamir ettiremeyecegim. Araba tamircileri beni her zaman
kazikhyor. Sigorta sirketi muhtemelen bundan siyrilacak ve ben de cuvali tutan kisi
olacagim."

Arzu: "Bundan bir servet kazanabilirim. Sanirim boynumu tutup kirbag darbesi taklidi
yapacagim. Kayinbiraderim avukat. Bu aptali dava edecegiz. En yuksek tahmine goére bir
anlasma yapacagim ve daha ucuz bir yerde tamir ettirecegim."

Ofke: "Lanet olasi aptal! Sanirim bu adama bir ders verecegim. Burnuna saglam bir
yumruk atmayi hak ediyor. Pantolonunu c¢ikarip aci gekmesini saglayacagim. Kanim
kayniyor. Ofkeden titriyorum. O pici éldirebilirim!"

Gurur: "Nereye gittigine bak, aptall Aman Tanrim! Dunya bdyle beceriksiz aptallarla dolu!
Yeni arabami nasil mahvedebilir! Kendini ne saniyor? Muhtemelen ucuz sigortasi vardir;
Tanriya sukur benimki en iyisi."

Cesaret: "Ah, tamam, ikimizin de sigortamiz var. Verileri alip hallederim. Biraz sikinti ama
halledebilirim. Sardcayle konugurum ve mahkeme disinda hallederim."”
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Tarafsizlik: "Hayatta bu tur seyler olur. Yilda 20.000 mil yol kat edemezsiniz,
ara sira ufak bir carpisma yasamadan."

Isteklilik: "Adamin sakinlesmesine nasil yardimci olabilirim? Bunun icin Gzilmesine
gerek yok. Sadece gerekli sigorta bilgilerini paylasacagiz ve birbirimizle iyi
gecinecegiz."

Kabullenme: "Daha kotu olabilirdi. En azindan kimse incinmedi. Zaten sadece
para. Sigorta sirketi bununla ilgilenecektir. Sanirim adam tzgun. Bu ¢ok dogal.
Bu tur seyler engellenemez. Tanriya sukur bu evreni ben yénetmiyorum. Bu
sadece kuguk bir sikint1."

Neden: "Burada pratik olalim. Bunu olabildigince cabuk halletmek istiyorum,
bdylece gunltk aktivitelere devam edebilirim. Sorunumuzu ¢ézmenin en etkili
yolu nedir?"

Love: "Umarim adam uzulmemistir. Onu sakinlestirecegim. (Diger strucuye,
'Rahatla. Her sey yolunda. Ikimizin de sigortamiz var. Nasil oldugunu biliyorum.
Bana da aynisi oldu. Kuguk bir ezikti ve bir ginde tamir ettirdik. Endiselenme,
eger sen istemezsen bildirmeyiz. Muhtemelen onu dusebilir ve sigorta
priminde bir artistan kacinabiliriz. Uziilecek bir sey yok." (Uzgtin stiriicly(
rahatlatir, insan yoldashgi adina bir kolunu omzuna koyar.)

Peace: "Eh, bu cok iyi degil mi? Zaten tampondaki tikirtiyl tamir ettirecektim

ve camurlukta zaten kuguk bir ezik vardi. Simdi bedavaya tamir ettirecegim. 'Bak,
sen George'un kayinbiraderi degil misin? Tam da gérmek istedigim adamsin.
Bence benim icin halledebilecegin harika bir isim var. Ikimiz de faydalanacagiz.
Bunu bizim icin arastiracak dogru kisi gibi gértinuyorsun. Bir fincan kahve icmeye
ne dersin, konusabiliriz? Bu arada, iste sigorta kartim. Bak, bu seninkiyle ayni
sirket. Ne tesaduf. Her sey yolunda gidiyor. Sorun yok." (Yeni arkadaslyla
mirildanarak uzaklasir, olay coktan unutulmustur.)

Yukaridakiler séyledigimiz her seyi 6rneklemektedir. Biz kendimiz
icimizde tuttuklarimizin bir sonucu olarak stresli tepkiler yaratanlar. Bastirilmis
duygular inang sistemlerimizi ve kendimiz ve baskalari hakkindaki algimizi
belirler. Bunlar, sirayla, dinyada tam anlamiyla olaylar ve hadiseler yaratir, daha
sonra donup tepkilerimizden sorumlu tuttugumuz olaylar. Bu, kendini
guclendiren bir yanilsama sistemidir.
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Aydinlanmis bilgeler, "Hepimiz bir yanilsama icinde yasiyoruz." dediklerinde bunu kastediyorlar.
Yasadigimiz her sey, dinyaya yansittigimiz disuncelerimiz, hislerimiz ve inan¢larimizdir ve aslinda
goérdugumuz seylerin gerceklesmesine neden olurlar.

Gogu insan bir anda tum farkli biling seviyelerini deneyimlemistir ancak genel olarak uzun
sureler boyunca 6ncelikli olarak bir seviyede veya digerinde faaliyet gésterme egilimindeyiz.
Cogu insan tum ince bicimleriyle hayatta kalmayla mesguldtr ve bu nedenle 6ncelikli olarak korku,
ofke ve kazang arzusu yansitirlar. Sevgi halinin tim hayatta kalma araglarinin en giclisi oldugunu

6grenmemiglerdir.

flginctir ki, daha dnceki bir bélimde séyledigimiz gibi, evcil bir képege sahip olmak bir
insanin émrund 10 yil uzatabilir. Bir kdpegde sahip olmanin beraberinde getirdigi sevgi, sefkat,
baska bir canliya 6zen gosterme ve arkadaslik, stresin olumsuz etkilerini azaltir. Sevgi,
endorfinleri ve yasam enerjisini harekete gecirerek strese yatkin yasamlara sifali bir merhem

getirir.
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ZIHIN VE BEDEN ARASINDAKI ILiSKi

Zihnin Etkisi
Anlasiimasi gereken temel kural, bedenin zihne itaat ettigidir; bu nedenle beden,
zihnin inandig1 seyi tezahir ettirme egilimindedir. Inanc bilincli veya bilingsiz
olarak tutulabilir. Bu kural, su ifadeyi iceren biling yasasindan kaynaklanir:
Biz yalnizca zihnimizde tuttugumuz seye tabiyiz. Herhangi bir seyin bizim
Uzerimizdeki tek glict, ona verdigimiz inang gucudur.
"GU¢" derken enerjiyi ve inanma istegini kastediyoruz.
Biling Haritasina bakarsak (bkz . Ek A), bunu anlamak kolaydir.
zihnin bedenden neden daha guclu oldugunu gorun. Akil enerji alani
(kalibresi 400'dedir), zihnin inanclari ve kavramlariyla, fiziksel bedenin eneriji
alanindan (kalibresi 200'dedir) daha gugluddr.
Boylece beden, zihinde var olan inanclari, bilincli veya bilin¢siz olarak, dile
getirecektir.
Olumsuz inanclari kabul etme egilimimiz, ilk etapta ne kadar
olumsuzluk barindirdigimiza baglidir. Ornegin, olumlu bir zihin olumsuz
dusunceleri kabul etmeyi reddeder ve bunlari kendisi icin dogru olmayan seyler
olarak reddeder. Yaygin olarak benimsenen olumsuz fikirlere inanmayi
reddederiz. Sucluluk duygusuyla bogusan birine kendini kinamayi veya korkak
birine bir hastalik korkusunu satmanin ne kadar kolay oldugunu biliyoruz.
Ornegin, "soguk alginh@i bulasicidir” fikri iyi bir rnektir. "Herkesin soguk
alginhgi vardir" dusuncesi, biling yasalari konusunda yeterli sucluluk, korku ve
safliga sahip bir kisi tarafindan benimsenecektir.
Bilingsiz sucluluk duygusu nedeniyle, kisi bilingsizce sucluluk duygusuna kapilr.
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"soguk alginhgini hak etmek". Vicut, soguk algiliginin "bulasici” ve bulasici olan
viruslerden kaynaklandigina dair zihnin inancina itaat eder. Boylece, zihnin inanci
tarafindan kontrol edilen vicut, soguk alginligini ortaya cikarir. Sucluluk ve korkunun
altta yatan negatif enerijilerini birakmis olan kisi, "Soguk alginligi ortalikta dolasiyor;
muhtemelen herkes gibi ben de yakalanacagim" diye inanan korku dolu bir zihne sahip
degildir.

Bunlar hastaligin ardindaki dinamiklerdir. Mekanizmalar taginir
zihnin biyoeneriji sistemindeki enerji akisinda yarattigi degisiklikler ve bastiriimis
enerjinin otonom sinir sistemine tagmasi yoluyla disari atilir.

Dusunce gugludur ¢cunkd yuksek bir titresim oranina sahiptir. Bir dustunce aslinda
bir seydir; bir enerji 6rinttsune sahiptir. Ona ne kadar ¢ok enerji verirsek, fiziksel olarak
kendini gosterme gucu de o kadar artar. Bu, s6zde saghk egitiminin paradoksudur.
Paradoksal etki, korku dolu dustncelerin guclendirilmesi ve o kadar ¢cok
guclendirilmesidir ki salginlar aslinda medya tarafindan yaratilir (6rnegin, domuz gribi).
Saglik tehlikeleri hakkindaki korku temelli "uyarilar" aslinda korkulan seyin gerceklesecegi
zihinsel ortami olusturur.

Fiziksel bedenin etrafina, sekli asagidaki gibi olan bir enerji bedeni yerlestirilmistir:
fiziksel bedeninkine cok benzer ve kaliplari fiziksel bedeni gercekten kontrol eder.
Bu kontrol dusunce veya niyet dizeyindedir.

Benzer sekilde, ileri atom alti kuantum fizigi, gézlemin atom alti yuksek enerjili
parcaciklari etkiledigini gostermistir.

Zihnin beden tzerindeki guct klinik arastirmalarla gésterilmistir. Ornegin,
bir calismada bir grup kadina adet dénemlerini iki hafta erken baslatmalari icin hormon
enjeksiyonu yapilacagi sdylendi. Aslinda, onlara sadece plasebo tuzlu su enjeksiyonu
yapildi.

Buna ragmen kadinlarin %70'inden fazlasinda tim fiziksel ve psikolojik belirtilerle
birlikte erken adet 6ncesi gerginlik gelisti.

Bu biling yasasinin bir bagka agik gostergesi de su sekilde gézlemlenmektedir:
coklu kisilik bozuklugu olan kisiler. Bir zamanlar nadir oldugu dusunulen ¢oklu kisilik
bozuklugunun artik nispeten yaygin oldugu bulundu; ve bu nedenle, fenomene yonelik
arastirmalar giderek daha belirgin hale geldi. Bir vucuttaki farkli kisiliklerin farkl fiziksel
eslikcileri oldugu gésterildi. Ornegin, elektroensefalografik beyin dalgalarinda
degisiklikler ve el yazisindaki el tercihlerinde, agri esiklerinde, elektriksel deri
tepkisinde, IQ'da degisiklikler var.
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adet donemleri, serebral yarimkure hakimiyeti, dil yetenegi, aksan ve gérme. Bu nedenle,
alerjilere inanan kisilik mevcut oldugunda, kisi alerjiktir; ancak vicutta baska bir kisilik
mevcut oldugunda, alerjiler kaybolur. Bir kisilik gozlik gerektirebilirken digeri
gerektirmeyebilir. Bu farkl kisilikler aslinda g6z i¢i basincinda ve diger fizyolojik
6lcumlerde dikkate deger farkliliklara sahiptir.

Bu fiziksel olgular hipnozun etkisi altinda da degisir.
normal insanlar. Alerjiler basit telkinle ortaya cikarilabilir veya ortadan kaldirilabilir.
Hipnoz altindayken gullere alerjisi oldugu telkini alan kisiler, hipnotik durumdan
ciktiklarinda ve doktorun masasinda bir vazo dolusu gul gérduklerinde
hapsirmaya baslayacaklardir, guller yapay olsa bile.

Nobel Odiilli Sir John Eccles, émiir boyu siiren ¢alismalardan sonra, bilim ve tibbin
inandig1 gibi beynin zihnin kokeni olmadigi, tam tersinin oldugu ortaya ¢ikti. Zihin,
dusuncelerin radyo dalgalarina, beynin de aliciya benzedigi bir alici istasyon (bir
radyo gibi) gérevi géren beyni kontrol eder.

Beyin, dusunceyi alan bir alici set, bir santral gibidir
olusturur ve sonra bunlari néronal isleve ve hafiza depolamasina cevirir. Ornegin,
yakin zamana kadar kaslarin istemli hareketlerinin beynin motor korteksinden
kaynaklandigina inaniliyordu. Ancak simdi, Eccles'in bildirdigi gibi, hareket etme niyeti
beynin motor korteksinin yanindaki tamamlayici motor alani tarafindan
kaydediliyor. Bu nedenle beyin, zihnin niyetiyle aktive oluyor ve tam tersi degil.

Bunu meditasyon halindeki insanlar Gzerinde yapilan bircok beyin gérunttleme
calismasinda gériyoruz. Ornegin, Dr. Richard Davidson'in son on yilda Wisconsin
Universitesi'nde (Madison) yaptigi arastirma, sefkat ve sevgi dolu nezaket meditasyon
uygulamalarinin sol prefrontal kortekste (mutluluk gibi pozitif duygularin merkezi) artan
aktiviteyi ve yuksek genlikli gama dalgasi senkronizasyonunun (genislemis farkindalik,
uyanikhk ve icgérunun isareti) Gretimini uyardigini géstermistir. Zihinde tutulan sey,
beyin aktivitesini ve néroanatomiyi degistirme gucune sahiptir.

Zihnimizin tim beden sistemlerimiz tzerinde tuttugu bilingsiz ve bilingli inanclarin
her tarlu etkisine maruz kaliyoruz. Buna cesitli yiyeceklerin, alerjenlerin, menopoz ve
adet bozukluklarinin, enfeksiyonlarin ve diger tum hastaliklarin varsayilan
etkileri hakkindaki inanclarimiz da dahildir.
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Belirli inang sistemleriyle iliskilendirilir ve bastirilmis olumsuz duygularin varligi nedeniyle
olusan altta yatan stres egilimiyle birlesir.

Saturday Review'un otuz yil boyunca bas editérid olan Norman Cousins , kahkaha
yoluyla ciddi fiziksel bir hastaliktan kendini iyilestirdiginde bu prensibi kanitladi. Agir
dozda C vitamini ve Marx kardegslerin yer aldidi filmlerin neden oldugu kahkahalarla felg
edici bir artrit hastaligindan kurtulma deneyimini anlatan Anatomy of an Iliness adli bir
kitap yazdi. Gulmenin, iki saat boyunca agrisini hafifletebilecek anestezik bir etkiye sahip
oldugunu kesfetti. Gilmek, birakmanin bir ydntemidir. Gilme yoluyla Cousins, altta yatan
duygusal baskiyi birakmaya ve olumsuz dislnceleri iptal etmeye devam etti. Bu, viicudunda
¢ok olumlu ve faydali degisikliklere yol acti ve nihai iyilesmesini kolaylastirdi.

Hastaliga Egilimli Inanclar

Kendi hastaliklara yatkinligimizi belirlemek icin su sorulara bakabiliriz:

Sagligim konusunda endiseleniyor muyum, basima neler gelebilecegine dair korku dolu

dustnceler mi tasilyorum?

Son zamanlarda gundemde olan ve gindemde olan yeni bir hastaligi duydugumda gizli bir

korku, heyecan ve tehlike duygusuna kapiliyor muyum?

Surekli kontrollere gidiyor muyum, hastaliklar hakkinda okuyor muyum, televizyondaki

hastaliklarla ilgili haberlerden korkuyor muyum?
Unldlerin hastaliklari hakkinda bilgi edinmek ilgimi cekiyor mu?

Cevrenin ve gidalarin gizli tehlikelerle dolu olduguna, ya da gidalarin zehirli ve hastaliklara
yol acacak katki maddeleri icerdigine inaniyor muyum?

Bazi hastaliklarin "ailemizde var olduguna" inaniyor muyum?
Trafik kazasi magdurlarina taniklik etmek icin durmal miyim ya da durmak istiyor muyum (ama cesaret edemiyorum)?

Hastane televizyon programlarini sever miyim?
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Vurma, bagirma, yumruk dévusu, éldirme, iskence, suc ve diger siddet
bicimlerini iceren televizyon programlarini sever miyim?

Ben sucluluk duygusu yasayan biri miyim?

Cok fazla 6fke mi tutuyorum?

Baskalarinin davranislarini kintyor muyum? Yargilayici olmaya mi meyilliyim?
icimde kin ve nefret var mi?

Kendimi sikigmis ve umutsuz mu hissediyorum?

Kendim icin, "Ne varsa, buyuk ihtimalle ona yakalanirim" mi diyorum?

fliskilerin kalitesi yerine edinimler ve stati sembolleri ile mi ilgileniyorum?

Cok fazla sigortam var ama yine de yeterli olmadigi konusunda endiseleniyor muyum?

Ozetle, bedenimizi degistirmenin yolu diistincelerimizi ve hislerimizi
degistirmektir. Olumsuz dusunceleri ve inang sistemlerini birakmali ve onlara
enerji veren olumsuz duygularin stresinden kurtulmaliyiz. DUnyadan gelen
olumsuz programlamayi ve kendi inang sistemlerimizi iptal etmeliyiz.

Cevrelerindeki yiyeceklerden, kimyasallardan ve maddelerden korkmaya
baslayan insanlarda korku dolu negatif programlamanin zararl etkilerini
gorebiliriz. Her gun zararh etkileri oldugu duyurulan yeni bir kimyasal veya
madde vardir. Ne kadar korkarsak o kadar cabuk programlaniriz ve vicut buna goére
tepki verir. Maddelerden, yiyeceklerden, havadan, enerjilerden ve her tirlu
uyarandan korkma neredeyse cevresel bir paranoyanin oldugu bir noktaya
gelmistir. Bazi insanlar cevre ve icindeki her sey hakkinda o kadar fobik hale gelirler
ki dinyalari giderek kugultr. Her gecen gun daha da korkarlar. Hatta bazilari
dunyadan kacip yapay balon muhafazalarinda yasayarak kendi zihinlerinin kurbani
olacaklari noktaya kadar yenik duserler.

Bu, makul bir insanin, hatta bir doktorun bile basina gelebilir. Polenlerle,
ambrosia, at tiyu, kdpek ve kedi kil, toz, tuy, yunle basladi.
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cikolata, peynir ve kuruyemisler (hepsinin alerjiye neden olduguna inaniliyor). Daha

sonra seker eklendi (hiperglisemi) arti gida katki maddeleri (kanser), yumurta ve st
Urunleri (kolesterol) ve sakatatlar (gut). "Zararh" listede bir sonraki sirada gida boyalari,
sakarin, kafein, renklendirici madde, aliminyum, sentetik kumaslar, gurulty, floresan isiklar,
bdcek spreyleri, deodorantlar, yiksek sicaklikta pisirilmis yiyecekler, sudaki mineraller,
sudaki klor, nikotin, sigara dumani, petrokimyasallar, araba egzoz dumanlari, pozitif
iyonlar, dusuk seviyeli elektrik titresimleri, asitli yiyecekler, bocek ilaglari ve tohumlu
yiyecekler geldi.

Dlnya o kadar kucguldu ki yenecek hi¢bir sey kalmadi. Hicbir sey giyilemedi. Nefes
alinacak hava kalmadi. Vicutta bunu kanitlayacak tum alerjiler, reaksiyonlar ve hastaliklar
vardi. Disarida aksam yemegdi yemek ge¢miste kalan bir eglence haline geldi,
cunkd mendde marul (elbette iyice yikanmis) disinda yenebilecek higbir sey yoktu ve
restoran gereclerini alirken beyaz eldiven giymek zorunluydu!

Daha sonra tek bir temel ger¢egin 6grenilmesiyle batun bu dizen ¢6zuldd.
"Zihinde tutulan sey, bilincalti inanclar da dahil olmak Gzere, tezahur etme egilimindedir. "
Suglu dunya degil, zihindi. TUm olumsuz programlama ve korkulu sartlanma
zihindeydi ve beden zihne itaat etti. Bu biling yasasli, sarmal paranoyayi tersine
cevirdi.
Her i¢sel inang incelenip teslim edildiginde, tum olumsuz bedensel tepkiler, hastaliklar
ve semptomlar ortadan kayboldu. Baska bir deyisle, alerjik reaksiyona neden olan zehirli
sarmasik yapraklari degil, zihnin zehirli sarmasigin bir alerjen olduguna olan inanciydi.
Zihin programlamasini biraktik¢a, viicudun tepkileri temizlendi.

Kinesiyolojik testte, tepki modellerinde tam bir tersine donus vardi. Daha 6nce zayif
bir kas tepkisi Ureten sey artik hicbir etki yaratmiyordu. Genel stres yatkinligi seviyesi
acikca cok daha dustk hale geldi, dyle ki vicut, aksi takdirde olumsuz uyaranlar (6rnegin,
floresan isiklar, yapay tatlandirici) olarak kabul edilecek seylere hic tepki
gOsteremedi.

Diger Tekniklerle Karsilastirma Gérdugumuz

gibi, stres bir uyarana yanit olarak iceriden ortaya cikar. Stresér aslinda bastiriimis ve
bastirilmis duygusal enerjilerin baskisidir ve bunlar genel dusuk seviyeli bilincimizin bir
yansimasidir.

Bu nedenle, stresi ortadan kaldirmak ve 6nlemek icin degistirilmesi gereken sey
bilincimizin igerigidir. Stres icin yaygin olarak recete edilen tedaviler
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tip alanindaki tedavilere benzer. Hastaligin i¢sel nedenini tedavi etmek yerine,
halihazirda sahip oldugumuz hastaligin yol actigi hasari duzeltmeye calisirlar.

Ornegin stresle ilgili konferanslar rutin olarak su konulari icerir:

Aromaterapi.

Fiziksel egzersiz atolyesi.
Stres bozukluklarinda akupunktur.
Biyogeribildirim.
Kayropraktik.

Stres duzenlemesi.
Beslenme.

Fitness ve egzersiz profili.
Homeopati.

Otojenik egitim.

Butunsel sifa.

Masaj ve vucut ¢calismasi.

Flotasyon tanklari.
Dis dengesi.
Vucut hareketlerini kullanarak gevseme teknigi.

Yukaridan da gdrebilecegimiz gibi, yaygin yaklasimlar yalnizca stres sendromunun
sonuclari ve ortaya ¢ikan hasarla ilgilenir. Hicbiri temel nedenlerle ilgilenmez. Hepsi
nispeten karmasik ve
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zaman alici prosedurlerdir ve aninda uygulamaya elverigli degildirler.

Ornek olarak, bir konusma veya konferans verdigimizi varsayalim.
yerinde. Bir konusmanin ortasinda durup nefes egzersizleri yapmak, hipnotik
transa gecmek, kendimize akupunktur igneleri batirmak veya bir biyo-geri
bildirim makinesine baglanmak pratik degildir. Bir aile tartismasinin ortasinda bir
samandira tanki ne kadar kullanighdir?

Gunku bu yaklasimlar gecici, zaman alici ve genellikle pahaldir, insanlar bunlari
kisa bir sure coskuyla denerler, ancak daha sonra coskulari azalr cinkd temelde hicbir sey
gercekten degismemistir. Dinyaya dair ayni temel algilar devam eder. Ayni duygusal
baskilar vardir. Kisilik ayni kalir. Yasam kosullari degismemistir. Kisinin biling seviyesi
degismemistir. Kisinin psikolojisi aynidir. Beklentiler eskisi gibi devam eder ve bu
nedenle yasam eskisi gibi devam eder.

Bilingte bir degisim olmadan streste gercek bir azalma olmaz.
Sadece sonuglar iyilestirilir. T4m bu sonradan uygulanan teknikler ve tedaviler
yardimci olur ve genellikle belirli bir durumu hafifletir ve biraz rahatlama saglar, ancak
sorunun temelini dokunulmadan birakir. Kisi tum bu teknikleri uygulayabilir ve yine de
ayni strese yatkin kisi olarak kalabilir. Deneyimlerimize gore, teslimiyet mekanizmasinin
bilingli kullanimi kronik stresle iliskili hastaliklari ele almada daha etkilidir. Hastaliklar
kendiliginden iyilesmeye baslar ¢inku altta yatan duygusal neden ortadan kaldiriimistir
ve daha fazla tedavi genellikle gereksiz hale gelir.

Tedaviyle giderilemeyen nadir gorulen kalici hastalik vakalarinda
olumsuz dusunce ve duygularin teslimiyeti, karmik egilimler gibi bilinmeyen
faktorler isliyor olabilir. Bu gibi durumlarda, yasam deneyimimizi degistirme veya kontrol
etme arzusundan vazgeceriz ve hastaligin kaynagi ve 6nemi hakkinda daha fazla
icsel kesif bekleriz. Buyuk derinlikteki teslimiyet, bir kisi fiziksel bir sifanin gerceklesmesine
ihtiya¢c duymaktan veya bunu istemekten vazgectiginde tamamlanir. Hastaligin G¢ yonu de
ele alindiginda - fiziksel, zihinsel ve ruhsal - ve nihai sonug veya istenen iyilesme teslim
edildiginde durum hakkinda bir barig durumuna ulasihr. Barig, olana tamamen
icsel teslimiyetle gelir .
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BIRAKMANIN FAYDALARI

Duygusal Buyume

Olumsuz duygulari birakmanin en belirgin ve gérunar etkisi, duygusal ve psikolojik
bldylumenin yeniden baslamasi ve genellikle uzun suredir var olan sorunlarin
¢6zUlmesidir. Hayatta basari ve tatmine giden engelleri ortadan kaldirmanin guglu
etkilerini deneyimlemeye basladigimizda haz ve tatmin olur. Kisa strede, safca dogru
olduguna inandigimiz sinirlayici distincelerin ve olumsuz inanglarin hepsinin yalnizca
birikmis olumsuz duygularin sonucu oldugunu kesfederiz. Duygu birakildiginda,

dusunce kalibi "yapamam"dan "yapabilirim"e ve "bunu yapmaktan mutluluk duyuyorum”a
donusur. Hayatin tim alanlari agilabilir. Daha 6nce garip veya ifade edilmemis olan seyler
zahmetsiz ve neseli bir sekilde canli hale gelebilir.

Bu ilerlemenin bir 6rnegdi, hayati boyunca dans edememis zeki, basarili, orta
yasli, profesyonel bir adamin deneyimidir. En kotu sekilde dans etmek istiyordu ve hayati
boyunca birka¢ kez dans derslerine katilmisti. Ancak her seferinde kendini kati, beceriksiz
ve kendine guvensiz buluyordu. Sadece irade gucuyle, bazen dans pistinde hareketleri
yapmayi basariyordu ama bundan asla zevk almiyordu ve her zaman huzursuz
hissediyordu. Hareketleri kati ve hesapli geliyordu ve tUm deneyim tatmin edici olmaktan
uzakti, kendine hicbir sey yapmiyordu.

sayqgl.

Teslimiyet mekanizmasiyla yaklasik bir yil calistiktan sonra,
Bir partide surekli kalkip dans etmesi konusunda israr eden biriyle. "Dans edemedigimi
biliyorsun," dedi. "Ah, gel de dene," diye yalvardi.
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Israr etti ve dedi ki, "Ayaklarini unut. Sadece beni izle ve viicudumun yaptigini yap."
Isteksizce kabul etti ve direnc ve kaygi duygularini birakmaya devam etti.

Dans pistinde kendini tamamen birakti. Bir anda, i¢sel hisleri ilgisizlikten sevgiye
dogru bir 6l¢ek yukseltti ve saskinligina, her zaman hayalini kurdugu ve kiskandigi gibi
aniden dans etmeye basladi! "Basarabilirim!" gercegi onu vurdu ve sevgiden neseye ve
hatta coskuya gecti.

Sevinci herkese yayiliyordu. Arkadaslari durup izliyorlardi. Yuksek bir seving halinden,
aniden dans partneriyle bir olma deneyimine girdi. Birdenbire kendi Benligini onun
go6zlerinden bakarken gordu ve tum bireysel benliklerin ardinda aslinda tek bir Benlik
oldugunu fark etti. O ve esi telepatik olarak baglandilar. Kadinin her adimini
atmasindan bir saniye dnce taniyordu. Mikemmel bir uyum icindeydiler ve sanki
yillardir birlikte dans edip pratik yapmislar gibi dans ediyorlardi. Sevincini zorlukla
saklayabiliyordu. Dans zahmetsiz hale geldi ve kendi kendine, onun tarafindan bilincli
bir dusunce olmadan gerceklesmeye basladi. Ne kadar uzun dans ederlerse, o kadar
fazla eneriji hissediyordu.

Bu adamin hayatini degistirecek zirve bir deneyimdi.
O gece eve gidip biraz daha dans etti. Serbest stil disko dansi onu her zaman
digerlerinden daha cok korkutmustu ¢iinki ezberlenecek bir form yoktu. Spontanelik
ve 0zgur bir his gerektiriyordu, ki bu daha 6nce 6zellikle deneyimleyemedigi seydi. Evde
disko muzigini acti ve saatlerce dans etmeye basladi. Aynada kendini izledi, vicudunun
teslimiyeti ve i¢sel 6zgurluk hissi karsisinda buyalenmisti.

Birdenbire, 6nceki bir yasami canl ayrintilarla hatirladi. O yasamda harika bir
dansciydi ve simdi o yasamda 6gretmenleri tarafindan kendisine verilen belirli talimatlari
hatirlamaya basladi. Talimatlarini takip ettiginde, sonuglar sasirticiydi! Kendi iginde
dikey bir denge merkezi oldugunu kesfetti ve mikemmel bir denge i¢inde onun etrafinda
dénmeye basladi. Hareket zahmetsizdi ve o sadece dansin tanidi oldu. Artik herhangi
bir "ben" hissi yoktu. Sadece nese ve dansin kendisi vardi. Simdi, semazenlerin Sufi
dansinin temelini aninda anladi. Bas dénmesi veya yorgunluk olmadan dénme ve dénme
yetenekleri -o belirli biling hali- bireysel benligin teslimiyetinden kaynaklaniyordu.
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Bu adamin dans pistinde deneyimledigi atilim daha sonra hayatinin daha
once engellenmis bircok baska alanina da aktarildi. Sinirlamalarin oldugu yerde,
simdi hizli bir genisleme vardi. Bu degisiklikler arkadaslari ve ailesi icin ¢cok
belirgindi, onlarin olumlu geri bildirimleri onun 6z saygisini ve hayattaki
nese deneyimini engelleyen olumsuz duygu ve dustnceleri birakmaya devam
etme istegini artirdi.

Bu deneyim, ¢esitli nedenlerle ayrintili olarak aktariimistir.

Onceki bir bélimde sundugumuz biling élcegini géstermektedir. Elli yil
boyunca, bu adam hayatinin bu alaninda 6l¢edin en alt ucundaydi ve buna eslik
eden inang, "Yapamam"di. Engelleme, 6z saygisini azaltti ve kacinmaya yol acti.
Yillarca, dansin olacagi sosyal etkinliklerden kagcinmayi basardi. Engellemesi i¢gin
kendine kiziyordu ve herhangi biri onu dans etmeye zorladiginda
ofkeleniyordu. Birkag saniye ve dakika icinde, tim 6lcegin her duygusunu
deneyimledi ve en Uste kadar ¢iktl. O noktada, ¢cok yuksek bir duzende ani
ruhsal farkindahga sahip daha yuksek bir bilin¢ ortaya ¢ikti. Daha yuksek
bilingle birlikte anlayis ve psisik yetenedin serbest birakilmasi geldi (telepatik
iletisim, eszamanlilk ve ge¢mis yasam hatirlama). Sonug olarak,

hayatinda davranissal bir degisiklik gosterdi ve ivmesi sonsuz bir dizi engeli ve
sinirlamayi ortadan kaldirdi. Olumlu bir sosyal tepki vardi ve olumlu geri bildirim,
halihazirda devam eden bdyume motivasyonunu guclendirdi.

Teslimiyet mekanizmasini kullananlarin bildirdigi duygusal
buydme orani, olumsuz duygularini teslim etme tutarhligiyla iliskilidir ve
yasla bir iliskisi yoktur. Insanlar, ergenlikten seksenlere kadar degisen yaslarda
esit fayda elde etmislerdir.

Bastirilmig ve bastirilmis duygular, onlari su altinda tutmak icin karsi enerji
gerektirir. Duygularimizi bastirmak icin enerji gerekir. Bu duygular terk edildikce,
olumsuzlugu bastiran enerji artik yapici kullanimlar igin serbest kalir. Birakmanin
sonucunda, yaraticilk, blyume, calisma ve kisilerarasi iligkiler icin mevcut
enerjide bir artis olur. Bu aktivitelerin kalitesi ve keyfi artar. Cogu
insan, kendilerine karsi ¢cikan olumsuz programlar ¢6zulmedigi surece
deneyimlerine gercekten yuksek bir kalite getirmek icin cok yorgundur.

Sorun Cozme
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Sorun ¢6zmede birakma mekanizmasinin etkinligi cogu zaman oldukga sasirticidir.
Burada s6z konusu olan sureci anlamak ¢ok 6nemlidir, cinkd ddnyanin

olagan yontemlerinden oldukga farklidir. Hizli ve kolay sonuclar getiren yaklasim
sudur: Cevap aramayin; bunun yerine sorunun ardindaki hisleri birakin. Sorunun
ardindaki his konusunda teslim oldugumuzda, sorun gibi gérinen sey hakkinda
sahip olabilecegimiz diger hisleri de birakabiliriz. Sonunda ve tamamen tum
bilesenler konusunda teslim oldugumuzda, cevap orada bizi bekliyor olacaktir. Onu
aramamiza gerek kalmayacaktir. Bunun, zihnin her zamanki uzun, uzamis, verimsiz
sorun ¢6zme girisimlerine kiyasla ne kadar basit ve kolay oldugunu dusunun.
Genellikle zihin, 6nce bu olasi cevabi sonra da digerini arayarak sonu gelmez bir
sekilde avlanir ve gagalar. Zihnin karar verememesinin nedeni yanlis yere bakiyor
olmasidir.

Sistemin nasil isledigini gunluk hayatta sikca karsilasilan bir 6rnekle gorelim.
Diyelim ki esimizle hangi filmi izleyecegimiz konusunda anlasamiyoruz. Sorunun
ardindaki duygunun ne oldugunu gérmek icin bakariz. Bu durumda, 6fke ve
kizginlik duygusunu buldugumuzu, 6zellikle birlikte gecirdigimiz romantik zamanin
eksikliginden dolayi kizginlik duydugumuzu varsayalim. Bu gece gercekten istedigimiz
sey birlikte gecirilen sevgi dolu zaman. Gercekten istedigimiz seyin sevgi dolu bir
birliktelik oldugunu kendi icimizde kabul ettigimizde, aniden hi¢ sinemaya gitmek
istemedigimizi fark ederiz. Sadece birlikte olmak isteriz. Ya da tam tersi olabilir.
Sinemaya gitmek istememizin ardindaki duygunun korku oldugunu goérebiliriz,
cunku aksami esimizle konusarak ve ona yakin olarak gecirmekten kaginmak
isteriz. Olusturdugumuz duygularin hos olmadigini géruraz. Kizginhk duyariz, bu
yuzden bu duyguyu degistirmek istemeyi birakiriz ve sadece orada kalmasina
izin veririz. Bu kizginliga sahip olmak sorun degil. Kizginlik duygusuna karsi
direncimizi teslim ettigimizde, daha az suglu hissederiz; esimize bir kirginlik
yasadigimizi itiraf ederiz. Bir diyalog baslar ve diger kisinin duygulari da netlesir.
ikimiz de rahatlamis ve yakinlasmis hissederiz ve sonra deriz ki, "Filmlerle cehenneme.
Evde kalalim, seviselim ve ay 1siginda yaruyuse ¢ikalim."

Bu yaklasim tum karar alma sureclerinde 6dullendiricidir. Altta yatan hisleri ilk
temizledigimizde, kararlar daha gercekgi ve akillica olur. Fikrimizi ne siklikla
degistirdigimizi ve ge¢misteki kararlarimizdan ne kadar pisman oldugumuzu
dusunun. Bunun nedeni, kararin arkasinda taninmayan ve vazgecilmeyen bir his
olmasidir. Karar verilen eylem gerceklestirildiginde, altta yatan his degisir.

Sonra, yeni hissin bakis a¢isindan
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uzayda, kararin yanlis oldugu ortaya ¢ikar. Bu o kadar sik gerceklesir ki cogu insan
karar verme korkusu gelistirir, cinki ge¢miste ¢ok sik yanlis oldugu ortaya ¢ikmistir.

Teslimiyet mekanizmasini kullanarak problem ¢ézme, uzun suredir
devam eden problemlerde genellikle yildirim hizinda olabilir. Ne kadar hizl ise
yaradigini kesfetmek icin deneyelim. Uzun suredir devam eden birkag
problemi ele alin ve cevaplari aramayi birakin. ilk basta soruyu ortaya ¢ikaran
altta yatan duygunun ne oldugunu goérmek icin bakin. Bu duygu bir kez
birakildiginda, cevap otomatik olarak kendini gosterecektir.

Yasam

Tarzi Aktivitelerimizin ve baglarimizin ¢cogu korku ve 6fke, sucluluk ve gurura
dayanir. Bu olumsuz duygular herhangi bir alanda terk edildiginde, cesarete
dogru ilerleriz. Bu seviyede, yasamda degisiklikler meydana gelmeye baslar. Ya
da, ayni aktiviteye devam etmeyi secersek, motivasyon farklidir ve sonug

olarak, gecmistekinden farkli sonuclar deneyimleyecediz. Duygusal getiri en
azindan farkl olacaktir. Kasvetli bir tatmin yerine, nese yasayabiliriz. Kendimizi
daha énce yaptigimiz aktivitenin aynisini yaparken bulabiliriz, ancak artik

bunu zorunluluktan ziyade zevk i¢in yapiyoruz. Bunu yapmak zorunda oldugumuz
icin degil, istedigimiz icin yapiyoruz. Enerji gereksinimi kesinlikle cok daha az
olacaktir.

Yapacagimiz keyifli kesiflerden biri, sevme kapasitemizin hayal ettigimizden ¢ok daha 6tede
oldugudur. Ne kadar ¢ok birakirsak, o kadar ¢cok sevgi dolu oluruz. Hayatimizin giderek daha fazla kismini
sevdigimiz seyleri yaparak, giderek daha ¢ok sevdigimiz insanlarla gecirecegiz. Bu gerceklestiginde,
hayatimiz déniisecek. Farkli gériiniiyoruz. insanlar bize farkl tepki veriyor. Rahat, mutlu ve rahatiz.
insanlar bize cekiliyor clinki etrafimizda rahat ve mutlu hissediyorlar. Garsonlar ve taksi soférleri
aniden gizemli bir sekilde dikkatli ve nazik olurlar ve "Bu diinyaya ne oldu?" diye merak ederiz.

Bu sorunun cevabi " Basardin!"

Negatifligi biraktigimizda, kendi gicimuze kavusuruz. Kendiliginden olur.
Mutluluk her zaman oradaydi ve simdi ona engel olan seyler teslim edildikten
sonra parhyor. Artik temas kurdugumuz herkesi olumlu bir sekilde etkiliyoruz.
Ask, duygusal enerji titresimlerinin en guglusudur. Ask i¢in, insanlar her seyi géze
alir ve hicbir para karsiliginda yapmayacaklari seyleri yaparlar.
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Olumsuz engeller ve "yapamam"lar ortadan kaldirildiginda, hayatin yepyeni
alanlari 6namuze acilir. Basari, en cok yapmayi sevdigimiz seyi yapmaktan
kaynaklanir, ancak cogu insan yapmak zorunda olduklarini dusundukleri
seye baglidir. Sinirlamalar ortadan kalktikca, yaraticilik ve ifade icin
yepyeni yollar acihr.

Dogal muzik yetenedi olan ve zamaninin cogunu maddi sebeplerden dolayi
yapmak zorunda oldugunu hissettigi sikici bir iste geciren geng bir kadinin érnegini
ele alahm. Gergekten yapmaktan hoslandigi sey, evde yalnizken muzik aleti
calmakti. Bunu tamamen kisisel zevk icin yapiyordu. Ozglven eksikligi nedeniyle,
nadiren baskalari icin, hatta yakin arkadaslari icin bile caliyordu. I¢sel
sinirlamalarini -ifadesini engelleyen tum dusuk enerijili hisleri- birakmaya
basladiktan sonra yetenekleri ve 6zguveni o kadar hizli gelisti ki, halk
toplantilari 6nunde ¢almaya basladi. Yetenedgi iyi karsilandi ve yogun bir muzik
kariyeri basladi. Yeterince basarili olan profesyonel bir kayit yapti ve yari
zamanh calismaya geri donebildi ve simdi ona buyuk bir nese ve tatmin
getiren gelisen bir kariyere daha fazla zaman ve enerji harcamaya basladi.

is hakkinda hicbir sey bilmemesine ragmen, simdi kendi miizik isini kurdu ve bir yil icinde kayitlari
ulusal ¢apta, sonra Avrupa'da dagitiyordu. En ¢ok sevdigi seyi yaparak ¢ok basaril oldugunu
gorunce ¢ok sevindi. Artan canlihgi ve mutlulugu herkes tarafindan fark ediliyordu ve basari

hayatinin diger alanlarina da yayild.

Baska bir drnek, hi¢bir yaratici yetenegi olmayan ve siirden her zaman
nefret etmis orta yash bir muhendistir. Olumsuz duygularindan kurtulmayi
o6grendikten sonra, aniden kendini Haiku (resmi bir Japon siir stili) yazarken
buldu. Zahmetsizce sayfalarca yazmaya basladi ve daha sonra otomatik yazma
kapasitesi gelistirdi.

Bir diger 6rnek ise, altmis yasinda bir kadinin,

Zaten tam zamanli bir isi olmasina ragmen, yari zamanh olarak universiteye geri déndu.
Sonunda lisans, ardindan yuksek lisans ve en sonunda da doktora derecesini
alarak buyuk sorumluluklari olan 6nemli bir yonetici konumuna geldi.

insanlarin hayatlarinda "yapamam"larin hizla yayginlastigina dair
binlerce 6rnek verilebilir.
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teslim olmus. Yasam durumlari, genellikle uzun siredir devam eden, aniden
¢6zulebilir.

Paradoksal olarak, bu tur atihmlar ve genislemeler dengenin degismesi nedeniyle
arkadaslar ve aile uyeleri icin GzUucu olabilir. Kisitlama, korku, sucluluk veya gérev duygusu
nedeniyle yaptigimiz seyler aniden denize atilabilir. Yeni biling seviyeleri algiy! degistirir ve
yeni ufuklar acilir. Insanlari harekete geciren guidiilerin cogu aniden anlamsiz hale gelebilir.
Para, séhret, itibar, konum, prestij, gug, hirs, rekabet ve guvenlik ihtiyaci gibi seyler
azahr. Bunlarin yerini sevgqi, isbirligi, tatmin, 6zgurluk, yaratici ifade, bilincin
genislemesi, anlayis ve ruhsal farkindalik motivasyonlari alir. Sezgilere ve hislere
dusinme, akil ve mantiktan daha fazla givenme egilimi vardir. Cok "yang" olan
insanlar "yin" taraflarini kesfedebilir ve bunun tersi de gecerlidir. Kati kaliplar
esneklige yol acar. Guvenlik ve emniyet kesif ve arastirmadan daha az dnemli hale gelir.
Kisisel hayatlar ivme kazanir ve hareket, rutine sikismis yasam kaliplarinin yerini alir.

Birakma mekanizmasi hakkinda sasirtici bir gézlem, buyuk degisimlerin ¢ok hizli
gerceklesebilmesidir. Yasam boyu kaliplar aniden ortadan kalkabilir ve uzun suredir
devam eden engeller birkag dakika, saat veya gun icinde birakilabilir. Hizl degisimlere
artan bir canlilk eslik eder. Olumsuzlugun birakilmasiyla serbest birakilan yasam
enerjisi artik kisisel gucun giderek artmasiyla olumlu tutumlara, dusuncelere ve duygulara
akar. Dusunceler artik daha etkilidir. Daha az ¢cabayla daha fazlasi basarilabilir. Stiphelerin,
korkularin ve engellerin kaldiriimasiyla niyet gug¢lendirilir. Olumsuzlugun kaldirilmasiyla
dinamik gucler serbest birakilir, bdylece bir zamanlar imkansiz olan hayaller artik
gerceklestirilmis hedefler haline gelir.

Psikolojik Sorunlarin Cézumu: Psikoterapi ile Karsilastirma Genel olarak,
birakmak genellikle

psikoterapiden daha hizlidir. Genellikle daha 6zgurlestiricidir ve biling ve farkindaligin
buyumesi icin daha uyaricidir. Ancak psikoterapi, altta yatan kaliplari agiklamak

icin daha iyi tasarlanmistir. Ikisi birlikte iyi calisabilir. Brakma mekanizmasi
psikoterapiyi kolaylastirir ve hizlandirir ve hedeflerini yukseltir.

Psikoterapi, s6zel olmasi nedeniyle entelektlel agidan daha tatmin edici olabilir.
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Doga ve davranisin ardindaki "nedenler"e odaklanmasi. Ancak, bu ayni zamanda
onun sinirlamasidir. Cogu zaman entelektiel icgoru gercekten elde edilen tek
seydir ve duygusal calisma yavas, siklikla aci vericidir ve nihayetinde

kacinilir. Ote yandan, birakma mekanizmasi, zekayi dahil etmeden, an be an
duygusal "ne" ile ilgilenir. "Ne" birakildiginda "neden" kendiliginden
belirginlesir. Depresyonun nedensel temelini analiz etmek bir seydir, duyguya
karsi direncinizi birakarak umutsuzlugun derinliklerine tam olarak girmek ise
bambaska bir seydir. Onun tim hissine izin vererek ve ondan aldiginiz her hissi,
her dusunceyi ve her kiiguk 6dult birakarak 6zgursunidz. Onun "ne'"sinden
6zgurlesmek icin depresyonun "neden"ini arastirmaniz gerekmez.

Birakmanin hedefleri psikoterapinin hedeflerinden ¢ok daha 6tedir.
Birakmanin ve teslim olmanin nihai amaci tam 6zgurltktar. Terapinin hedefi
egonun daha saglikh bir dengeye yeniden ayarlanmasidir. iki sistem farkl
gerceklik paradigmalarina dayanir. Psikoterapinin amaci tatmin edici
olmayan zihinsel programlari daha tatmin edici olanlarla degistirmektir. Buna
karsihk, birakmanin amaci sinirlayici zihinsel ve duygusal programlarin ortadan
kaldirilmasidir. Kosulsuz bir zihne ulagmak ve nihayetinde zihnin
kendisinin sevgi ve barisin daha yuksek biling durumlarina asiimasidir.

Terapide terapistlere ve onlarin egitim ve tekniklerine bagimlilik vardir
ve ayrica terapistin ve hastanin her ikisinin de katildigi bir psikolojik teoriye guvenilir.
Bilimsel arastirmalar, terapinin sonuclarinin terapistin psikoterapi okulu, egitimi
veya teknigiyle ilgili olmadigini; bunun yerine, sonuclarin aralarindaki etkilesim ve
hastanin iyilesme arzusunun derecesi ve hastanin terapiste olan inanci ve
guveniyle ilgili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle, psikoterapinin farkinda
olmadigi psisik faktorler islemektedir.

Birakma mekanizmasiyla, hasta rolu ve baska bir kisiye veya teoriye
bagimhlik yoktur. Nevrotik kaliplarin kaynaklari, kabul edildikce, terk edildikce ve
ortadan kalktikca otomatik olarak ortaya ¢ikar. Temelleri genellikle psikoterapinin
dokunmadigi derinliklerdedir.

Birkag butunsel ¢cerceve (6rnegdin, Jungcu analiz, transpersonal

psikoloji) harig, terapi, toplam zihnin sinirli bir anlayisina dayanabilir. Genellikle
egonun yalnizca bir kismina hitap eder.

Belirleyen, yonlendiren, yonlendiren buayuk gug¢leri gérmezden gelir ve kavramaz.
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ve zihni kontrol etmek. Cogu psikoterapinin amaci iyi ayarlanmis bir ego
oldugundan, egonun 6tesinde ne olduguna dair bir kavram yoktur.

Bunun aksine, birakmanin amaci egonun ortadan kaldirilmasidir. Ego
korkulu ve sinirhdir ve teslim edildiginde, i¢csel Benlik 6ne ¢ikar ve her zaman
daha guclu olan sey ortaya cikar. Bircok psikoterapinin Benlik
hakkinda gercgek bir bilgisi yoktur ve bu nedenle Ger¢ekligin Kendisine kordurler.
Etkililige gelince, psikoterapi bir at arabasi gibidir, teslim olma ve birakma
mekanizmasi ise bir uzay gemisi gibidir. Terapinin sinirli bir alani yavasca
kurcalamasi i¢in gereken surede, birakma ¢oktan o alanin ¢cok 6tesine, bambagska
bir boyuta ge¢mistir.

Birakmanin tuhaf bir avantaji vardir, ¢inku bir olumsuz duygudan
vazgecmek, diger bircok olumsuz duygunun ardindaki enerjiyi de birakir, bu
yluzden siirekli genel bir etki vardir. Ornegin, basarili ve iyi egitimli bir
adamin hayati boyunca korkuncg bir yukseklik korkusu, yogun bir fobisi vardi.
Teslim olma mekanizmasini nasil kullanacagini 6grendiginde, hayatinda bircok
acil sorunu vardi. Teslim olmayi 6grendikten sonra, buyuk yasam sorunlari
hakkindaki duygularini ve korkularini birakmakla mesguldi ve hicbir zaman
hayat boyu suren yukseklik korkusu Uzerinde 6zel olarak ¢alismaya firsat
bulamadi. Daha sonra bir ¢atida durmayi iceren bir durumda oldugunda,
korkusunun buyuk él¢ude azaldigini kesfederek sasirdi. Cok sevindi ve ayaklarini
sarkitarak oturdugu catinin kenarina gitti.

Artik merdivenlere ¢ikip bir saat boyunca higbir rahatsizlik duymadan catiya
cikabiliyordu. Bu, bir korkudan vazgecildiginde, tim korkularin belirsiz bir
sekilde azaldigini gosteriyor.

Psikoterapi, nevrotik kaliplarin iyilestirilmesini hedefler. Birakmak,
ancak, tum nevrotik olusumun altinda yatan nedenleri ortadan
kaldirmak i¢in tasarlanmistir. Uyumsuz duygu ve davranisin temel
yapisini ortadan kaldirir. Psikoterapi, nevrotik dengede bir iyilesme arar.

Oysa birakmak her seyi ortadan kaldirir.

Cogu psikoterapotik cergevenin bir sinirlamasi, terapistin dinyanin tim kisitlamalariyla saghkli,
isleyen bir ego dedigi seye kisittanmis olmasidir. Bu paradigmada, saglikli bir hasta, toplum ve terapist
tarafindan hos gortlen ayni yanilsamalari ve sinirlamalari paylasan biri olarak kabul edilir. Buna
karsilik, teslimiyet mekanizmasinin amaci, dinyanin yanilsamasini asmak ve bunun ardindaki

nihai gercege ulasmaktir -ki bu da Oz-Gerceklesmedir- ve zihnin kendisinin temelini, tim
dusunce ve hislerin kaynagini kesfetmektir.
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Birakmanin amaci, tim aci ve 1zdirabin kaynaginin ortadan
kaldiriimasidir. Bu kulaga radikal ve sasirtici geliyor ve aslinda dyle!
Sonug olarak, tum olumsuz duygular ayni kaynaktan kaynaklanir. Yeterince
olumsuz duygu birakildiginda, o kaynak kendini gésterir. O kaynagin kendisi
birakildiginda ve 6zdeslesmeyi biraktiginda, ego ¢6zulur. Bu nedenle, acinin
kaynagi gucunidn temelini kaybeder.

Her birimizin depoladigimiz olumsuz duygu miktarinin bir siniri vardir.
Bir duygunun ardindaki baski birakildiginda, o duygu artik olusmaz.
Ornegin, korku bir siire boyunca surekli olarak teslim edilirse, sonunda tiikenir.
O zaman daha fazla korku hissetmek zor veya neredeyse imkansiz hale gelir.
Bunu ortaya ¢ikarmak icin giderek daha fazla uyaran gerekir. Son olarak, ¢ok
fazla korkudan teslim olmus kisi aslinda onu gayretle aramak zorundadir.
Korkunun enerjisi artik orada degildir. Ofke de giderek azalir, boylece buyiik bir
kiskirtma bile onu ortaya ¢ikarmayi basaramaz. Cok az korkusu veya 6fkesi
olan bir kisi her zaman dncelikle sevgi hisseder ve olaylari, insanlari ve
hayatin inis ¢ikislarini sevgiyle kabul eder.

Teslimiyetin amaci askinlktir. Psikoterapi,
Davranisi saglikh olarak gérmek, tam 6zgurluk agisindan kabul
edilemezdir. Ornegin, psikoterapide, asgari diizeyde korku, 6fke ve gurur, gerekli
veya kabul edilebilir dizeyde islevsellik ve hatta belki de "saglikli" olarak
dusunulebilir. Ancak gérdugumuz gibi, bu alt durumlarin ardindaki dogustan
gelen yikicilik, teslimiyetin onlari tamamen asma gucu g6z 6nune alindiginda,
nihayetinde kabul edilemez. "Kabul edilebilir diizeyde islevsellik" 6tesinde,
daha buylk kaderimiz bizi bekliyor: tam 6zgurluk.
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BOLUM

17

DONUSUM

Birakmanin basit ve kolay gérinmesine ragmen, nihai etkileri son derece

gucluduar. Neredeyse gelisiguzel bir sekilde yapilan hizli bir teslimiyet bazen hayatimizda
buyuk bir degisiklige yol acabilir. Bunu bir geminin dimenine benzetebiliriz. Geminin
pusulasinda bir derecelik bir degisiklik bile yapsak, ¢ok az bir fark fark ederiz; ancak gemi
saatlerce, gunlerce denizde yol aldik¢a, pusulada bir derecelik bir degisiklik bizi orijinal
rotanin bizi goturecegi yerden cok farkli bir yere goturecektir.

Bu bélimde teslimiyet mekanizmasinin cogu insanin ilgilendigi yasam alanlari
olan saglik, zenginlik ve mutluluk Gzerindeki etkisine bakmak istiyoruz. Bu alanlari,
insanlarin cogunlugu tarafindan genellikle deneyimlendigi sekilde ele alacagiz ve
birakma pratigi ilerledikce meydana gelecek degisikliklerle bir karsilastirma yapacagiz.
Bu degisiklikler, teknigi kullanan digerlerinin hayatlarini izledigimizde oldukca
belirgindir. Bunlar sizin kendi hayatinizda da belirgin hale gelecektir. Bazen bunlarin
farkinda olmayacaksiniz; bu nedenle, hedeflerin bir listesini tutmaniz ve kazanimlari
olustukga isaretlemeniz 6nerilir, bdylece bilingli ve ilerlemenin farkinda kalirsiniz. Bu 6z
farkindalik adimi, zihnin bir tuhafligini atlatmak icindir. Hayatimizi iyilestirmek icin belirli bir
teknige karar verdigimizde ve iyilesme gerceklestiginde, zihin, degisikligi getiren
teknigi g6z ardi etme konusunda tuhaf bir egilime sahiptir. Sanki zihnin egosu o kadar
kibirlidir ki, hak edene hak ettigi degeri vermek istemez.
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Zihnin i¢sel ilerlemeyi g6z ardi etme egilimi bazen oldukg¢a komiktir. Ornegin, 23 yil boyunca
ayni is pozisyonunda sikisip kalmis bir adam, birakma teknigini kullanmaya basladi. Birkag ay icinde
aniden Baskan Yardimcisi pozisyonuna yiikseldi ve yil sonunda sirketin Baskani oldu. Icsel teknigi
kullanarak basardiklarindan memnun olup olmadigi soruldugunda, zihni bunu tamamen goz ardi
etti ve kazanimlarini "is modellerindeki degisimlere" baglad. Evliligi de iyilesmisti ve zihin, yine,
iyilestirmeleri digsal nedenlere bagladi: "Esimin tutumlari sonunda degisti." Ogluyla olan iligkisi de

iyilesti ve zihin yine i¢csel dontsimu atlatti ve bunun oglunun "yaslanmasi" nedeniyle oldugunu sdyledi.

Asagidaki tartismalarda, gecislerin su sekilde olacagi belirtilecektir:
bir durumdan daha yuksek bir duruma gecmek zor degildir. Bunlar bize
sadece mevcut algilar nedeniyle "zor" gérunebilir. Teslim oldugumuzda
algilarimizin degisecegini akhmizda tutmak énemlidir. Hedeflerimiz
otomatik olarak yukselecektir. Simdi imkansiz goérunen sey, teknigi bir sure
uyguladiktan sonra eski bir sapka haline gelecektir.

Ayrica, zihnin daha dusuk yasam seviyesini daha yuksek seviyeyle
karsilastirdikca, daha yuksek bir islev seviyesinin tanimina karsi zaman
zaman tuhaf bir diren¢ olusacagini fark edecegiz. Zihin elestirel olacak ve daha
yuksek bir durumu alaya alarak itibarini kurtarmaya calisacaktir. Bu altin bir
firsattir cinkd bu, bir kisinin o daha yuksek yasam durumuna ulagsmasini
engelleyen tutumun ta kendisidir. Bu materyali okuma sureci paha
bicilemezdir cinklu engellerin tam olarak ne oldugunu ve bu hedeflerin su
anda neden imkansiz oldugunu ortaya koyacaktir. Direncler,
elestiriler ve kicimsemeler ortaya ¢iktik¢a, bunlari teslim etmeye ve bunlar
hakkinda okuma surecinde hemen simdi onlari birakmaya baslayabiliriz. Bu,
gerceklesmeye giden i¢sel engelleri belirlemek icin harika bir firsattir.
Pogo'nun dedigi gibi, "Dusmani belirledik ve o biziz."

Onlarca yillik klinik deneyim ve egitime sahip profesyonel bir psikoterapist
ve psikiyatrist olarak, bu daha yuksek islevsellik seviyelerinin cogu insan icin
imkansiz oldugu dusunultyordu. Ancak, teslimiyet mekanizmasinin pratik
duzeyde nasil calistigint 6grenmek ve yuzlerce aile, arkadas, hasta ve eski
hastanin hayatlarini nasil dénustirdagunu izlemek bu gérust tamamen
degistirdi. Simdi, daha yuksek islevsellik seviyelerinin otomatik, elde
edilmesi kolay ve herkes icin, genellikle bir
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sasirtici derecede kisa bir zaman dilimi. Aslinda, bu basari ve mutluluk seviyelerinin
bazilari imkansiz gérunecek, ancak daha yuksek seviye bu kitabr okumayi
bitirdiginizde coktan gergeklesmis olacak. Kendinize en bastan bu yuksek islev
seviyelerinin sadece mumkun olmadigini, ayni zamanda dogustan gelen bir hak
oldugunu soyleyebilirsiniz. Bunlar, zihnin dogumdan beri maruz kaldigi tim
programlama tarafindan mahrum birakildiginiz dogal durumdur.

Okumaya devam etmeden Once, sessizce oturmaniz ve daha yuksek
islevsellik seviyelerine direnmeyi birakmaya dair i¢sel bir karar vermeniz énerilir. Bu,
kendinize daha yuksek seviyeleri reddetmeyi birakmaya ve mutluluga,
basariya, saghga, kabul gérmeye, sevgiye ve huzura giden tim engelleri
birakmaya karar vermek anlamina gelir. Bunu yaparak, eylem zaten yapilmis
olur, ¢inkl tum deneyimi otomatik olarak ortaya ¢ikmaya baslayacak bir baglama yerlestirmis olur:

Saglik

Ortalama bir insan vicudu, onun isleyisi, performansi, gérinuimu ve
hayatta kalmasiyla mesguldur. Ortalama bir zihin endiseler, hastalik, aci,
rahatsizlik ve 6lum korkulariyla kusatilmistir; bu nedenle zihin vicudu ¢ok cesitli
sekillerde savunmaya koyulur. Bu, diyete, kiloya, egzersize ve cevrenin saghgina
asiri dikkat edilmesine yol acar.
Boyle bir i¢sel gerginlikle, ortalama bir insan ginun sonunda kendini siklikla bir
kurban gibi hisseder: tikenmis, bos ve bitkin.

Bedenle bu mesguliyetin bir sonucu da 6z-bilingtir. Farkindalik alani
icinde, bedenin varhgi belirgindir ve ne yaptigi, nerede oldugu ve hareketleri,
hayatta kalmasi, diger kisilerin bedene karsi tutumlari ve onaylari,
gorunusu ve davranislari konusunda zihinsel bir saplanti vardir.

Tum bu kaygilarin altinda bilin¢disi denklem yatar, "Ben bir bedenim." Bu
cok sinirli bir biling dazeyidir. Aslinda, spirittel dinyada buna "bilin¢disi olmak™
denir. Farkindaligin belirgin bir sekilde daralmasi nedeniyle yanls bir tanimlama
oldugu i¢in, g6z bagi takmak gibidir. Burnunuzda bir sivilce olmasi ve tim
dunyanin artik o sivilce etrafinda déndugunu diusunmeniz ve zihninizde en
belirgin sivilceyle giin gecirmeniz gibidir.

Bedenle surekli mesgul olmanin ne kadar enerji tukettiginin
farkinda olun. Zihnimiz beden hakkinda sayisiz cesitlilikte inang sistemleriyle strekli
olarak programlanmistir: neye ihtiyaci vardir,
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bunun icin neyin iyi olacagi ve sonsuz sayidaki zayif noktasi. Bu, saglkli gida
cilginliklari, potansiyel olarak zehirli icerikler icin etiketlerin bitmek

bilmeyen okunmasi, sigara i¢en birinin yakininda olma korkusu, toz ve

polen korkusu ve ¢evrenin tim sozde kirleticileri dahil olmak Gzere her turlt saghk
onleyici tedbirle strekli mesgul olmaya yol acar. Tum bu "tehlikeleri" cesitli karsi
6nlemlerle dengeleme konusunda bir saplanti vardir.

Onceki tartismalardan gérdigimiiz gibi, bu zaaflar yalnizca zihnin Griinidir ve beden, zihinde
tutulan seye tepki verecektir. Bu, bedenin her an o belirli kisiligin ve zihnin inandigi seyi yansittigi

coklu kisilik tartismamizda gosterilmistir.

TUum bu korkulari birakmaya basladigimizda, inang sistemlerini iptal
ettigimizde ve gercek Benligimizin Sonsuz oldugunu ve sinirlamalara tabi
olmadigini yeniden teyit ettigimizde, daha yuksek bir saglik, esenlik ve yasamsal
enerji durumuna gegiyoruz. Bunu kendimize ifade etmenin faydali bir yolu,

"Ben Sonsuz bir Varhk'im, 'e tabi degilim." Bosluga, zihnin bizim icin
olasi bir "tehlike" olarak gérmeye programlandigi her turlt hastali§i veya maddeyi koyariz.

Bedensel korkularin, endiselerin ve inang sistemlerinin sonsuz cesitliligini
biraktiktan sonra, fiziksel hastaliklar otomatik olarak ¢éztulmeye baslar. Canhlik ve
kisisel 6zgurluk hissinde bir artis olur. Tam teslimiyet halinde, beden
neredeyse hi¢ algilanmaz. Sadece cevresel olarak farkindalktadir ve onunla
hicbir mesquliyet yoktur. Zahmetsizce, sorunsuzca ve ¢ok az dikkat ile islev
gordar.

Teslim olmus bir kisi her seyi yiyebilir veya her yere gidebilir ve artik kirletici
maddeler, kirleticiler, cereyan, mikrop, elektromanyetik frekanslar, hali, duman,
toz, hayvan tayu, zehirli sarmasik, polen veya gida boyalari korkusuna maruz
kalmaz. Beden algimiz degisir ve artik bir kukla veya evcil hayvan gibi
gorundr. Bu algi degisimi "Ben bedenim"den " Benim bir bedenim var " a
dogrudur .

Bedenin kendisini hic deneyimlemedigi giderek daha belirgin hale
geliyor. Aksine, bedeni deneyimleyen zihindir.

Zihin olmadan, beden hic algilanamaz. Kol, kol-lugunu deneyimleyemez.

Sadece zihin kol-lugunu deneyimleyebilir. Bu, elbette, anestezinin temelidir.

Zihin uykudayken, bedenin hig¢bir hissi yoktur. Yavas yavas, aslinda bedenin hicbir
hissi olmadigi, sadece zihnin bu islevi yerine getirebildigi ger¢edini anlariz.
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Bu ¢ok énemli bir biling degisimidir cunkud artik mesguliyet bedenle
ve onu savunmakla ilgili degildir. Dikkatin odagi artik daha buyuk gucun yattigi
zihne kaymaktadir. Dusuncelerimizi, duygularimizi ve algilarimizi degistirdikce
bedenin de buna uydugunu fark etmeye baslariz. Insanlarin aslinda
bedenimize deqil, i¢sel tutumlarimiza, enerji durumumuza ve farkindalik
seviyemize tepki verdigini fark ederiz.
Bir gun dunyadaki herkesin ve her seyin biling seviyemize, niyetimize ve
onlar hakkinda sahip oldugumuz icsel hisse tepki verdigini fark ederiz. Rahibe
Teresa, Dalai Lama ve Mahatma Gandhi gibi aziz insanlarin ¢ekiciligini
kaydederiz. Onlarin fiziksel géranumleri nedeniyle degil, yaydiklari sevgi ve
barisin i¢sel isiltisi nedeniyle sevildiklerini géruriz. Odaklanmanin fiziksel
seviyeden bilin¢ seviyesine kaymasi hizli sonuclar getirmeye baslar.

Olumsuz duygu ve tutumlarin israrla teslim edilmesi, iliskili suglulugun da stirekli olarak terk
edildigi anlamina gelir. Sugluluk duygusuyla dolu olmayan bir biling artik hastaliklari gekme egiliminde
olmaz. Bilingcaltinda sugluluk, zihnin en sik goéralen kendini misilleme araci olarak, beraberinde gelen aci
ve izdirapla birlikte ceza ve hastalik gerektirir. Bu kendini misilleme, bir kaza, soguk
alginligi, grip atag, artrit veya zihnin icat ettigi cok sayida hastaliktan herhangi biri seklinde olabilir.

Bu hastaliklar televizyon ve medya tanitimi nedeniyle salgin bicimler alir. Onemli bir figiir halkla ciddi
bir hastaligi paylastiginda, o hastaligin gértulme sikliginda ani bir artis olur. Bilingalti bir hastalig
yakalar ve onu hesabi kapatmak igin kullanir. i¢sel suclulugun surekli teslim edilmesiyle,
hesaplasilacak bir hesap giderek azalir. Bu nedenle, olumsuzluk ve sugluluktan uzak olan bir kisi,

hastaliktan ve izdiraptan uzak olma egilimindedir.

fyilesme dramatik olabilir. Ornegin, bir vaka vardi
dergi yayincisi, ileri duzeyde multipl sklerozun umutsuz bir durumundaydi.
Tip meslegi elinden geleni yapmis ve onu 6lumcul, umutsuz bir vaka olarak terk
etmisti. O noktada, A Course in Miracles'in "Calisma Kitabi"ni inceleyerek sucluluk
duygusundan kurtulma teknigini kesfetti. 365 guin boyunca gunde tam olarak bir
kisa ders dusunmekten olusan bu evde calisma kursuyla calisirken, affetme
mekanizmasiyla tim sucluluk ve kizginligini ortadan kaldirmaya basladi.
Surekli olarak affetmek ve olumsuz duygulari ortadan kaldirmak ve dolayisiyla
icsel suclulugunu ortadan kaldirmak suretiyle, multipl skleroz hastalgi
tersine dondu. Bu tarihten itibaren
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Yazili olarak, yillardir iyilegsmis ve sagligina kavusmus, hayatindan mutlu.

O halde saglik ve esenlik, sucluluk duygusunu ve diger olumsuzluklari birakmanin
ve ayrica saglik ve esenligin olumlu durumlarina karsi direncimizi birakmanin otomatik
sonucudur. Teslimiyet mekanizmasiyla, hastaliklarin tim yelpazesi esenlige
doénusturulebilir.

Daha 6nce de séylendigi gibi, hastalik veya
Bilinmeyen faktorler, 6rnegin karmik egilimler nedeniyle, hastalik azalmadan
devam eder. Surekli teslimiyet, i¢sel varlik dizeyinde sifa getirir, bdylece beden
sinirlamalar yasiyormus gibi gérinse ve baskalari bunu "trajik" olarak goérse bile, kisi huzur
icindedir ve baskalarini ytcelten bir i¢sel esenlik yayar. Buyuk bir derinlikte teslimiyet
yoluyla, bu kisiler 6z acima, sugluluk ve yasam kosullarina karsi diren¢ten kurtulmuslardir.
Hastaliklarinin kisisel mutluluga bir engel oldugu gorusinu asmislar ve bunu baskalari igin
bir bereket araci olarak gérmuslerdir. Son yillarda, bu olgunun kamuya acik érnekleri
arasinda, Parkinson hastaligina, baskalarinin acilariyla bir olmak ve hatta onlari
Ustlenmek icin manevi bir firsat olarak yaklagan merhum Papa II. John Paul da yer almistir.

Varlik

Bu énemli bir konudur, sadece hayatimiz Gzerinde dogrudan bir etkisi oldugu icin dedgil,
ayni zamanda para hakkindaki duygularimizi, distincelerimizi ve tutumlarimizi

cok hizli ve kolay bir sekilde belirginlestirdigi icin de. Sinirlayici inang sistemleri ve
olumsuz dusunce ve hislere sahip zihin i¢in para bir "sorundur." Sonsuz endise ve

kaygl, umutsuzluk ve caresizlik veya kibir, gurur, kustahlk, baskalarina tahammulsuzluk,
kiskancglik ve haset kaynagidir. En kotu ihtimalle, tim bu olumsuzluklarin nihai sonucu
finansal kisitlama, eksiklik ve yoksunluk hissidir. Bu alanda, korku ve kisitlamadan
kaynaklanan "yapamam" hissi, genellikle paranin tim meselesinden kacinarak ve dusuk
bir sosyal ekonomik stattye "kacinilmaz" olarak boyun egerek atlatilir.

Bilingalti bize hak ettigimizi dusindugu seyi getirir. E§er bizim bakis agimiz
kendimiz kuguk, sinirli ve cimriysek—birikmis su¢luluk duygusu nedeniyle—o zaman
bilincalti bu ekonomik kosullari hayatimiza getirecektir. Parayla ilgili tutumlarimiz,
paranin ifade ettigi bircok seye baktigimizda kesfedilebilir. Ornegin, guvenligi temsil ettigi
dereceyi goruruz,
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gug, ihtisam, cinsel cekim, basarili rekabet, 6z deger ve baskalarina ve diinyaya olan
degerimiz.

Kalem ve kagitla oturup, "Para" bashgi altinda, hayatin tum farkl yollarindaki
gercek anlamlarinin ne oldugunu tasvir etmeye baslamak ¢ok faydalidir. Sonra, her bir
alanla iliskili olan duygulari yazin ve her bir olumsuz duygu ve tutumda teslim olmaya
baslayin.

Bunu yaparken, paranin kendi basina en temel konu olmadigini sasirtici bir sekilde
kesfediyoruz. Paranin kendisinden daha énemli olan, o parayi kullanarak elde
edecegimizi umdugumuz duygusal tatminlerdir.

Diyelim ki, para arzusunun ardinda, icimizden birinin...
Hedefler saygl duyulmasi ve deger verilmesidir. Bu kesifte, ilgilendigimiz seyin paranin
kendisi olmadigini; bunun yerine 6z saygimiz ve i¢sel deger duygumuz oldugunu kesfettik.
Paranin sadece baska bir seyi basarmak icin bir arac oldugunu ve aslinda istedigimiz seyin
para olmadigini, bize getirecegini disundigumuiz 6z saygi ve itibar oldugunu goéruyoruz.
Ayrica, paranin bize getirecegini disindigumuz hedeflere dogrudan ulasilabilecegini de
anlayacagiz. icsel 6z saygimiz ne kadar yliksekse, baskalarinin onayina o kadar az ihtiyac
duyariz. Bu farkindaliklari ortaya ¢ikardik¢a, para hayatin her alaninda farkli bir anlam kazanir.
Para artik kendi basina bir amacg olmaktan ¢ok daha yuksek hedeflere hizmet eder hale gelir.

Paranin bizim icin duygusal olarak ne anlama geldiginin bilincinde olmadan,
bunun etkisindeyiz. Para ve onunla iliskili tim programlar hakkindaki bilin¢siz inancglarimiz
tarafindan yonetiliyoruz. Bu, giderek daha fazla milyon biriktiren milyoner gibidir. Hicbir
zaman yeterli olmuyor gibi gérunuyor.
Neden? Bunun nedeni, paranin kendisi icin gercekte ne anlama geldigine hic bakmamis
olmasidir. Eger takintili bir sekilde paranin veya diger zenginlik sembollerinin pesinden
kosuyorsak, bunun nedeni i¢csel 6z dederimizin o kadar kigik olmasidir ki bunu telafi etmek
icin cok miktarda paraya ihtiyac vardir. I¢sel glvensizlik o kadar kapsamlidir ki hicbir miktarda
para onu yenemez. icimizde ne kadar kiiciik hissedersek, icsel kiiciikligu telafi etmeye
cahismak icin o kadar fazla guc, para ve ihtisam biriktirmemiz gerektigi sdylenebilir.

Teslim olmus bir durumda oldugumuzda, o i¢sel kuctklukten, givensizlikten
ve dusuk 6z saygidan 6zgur oluruz. O zaman, para dunyadaki hedeflerimize ulasmak icin
yalnizca bir ara¢ haline gelir. icsel bir giivenlige sahibiz, her zaman yeterli bolluk olacagini
biliyoruz. i¢csel bir tamamlanma hissimiz oldugu icin, ihtiyacimiz oldugunda her zaman
ihtiyacimiz olani elde ederiz.
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tatmin ve memnuniyet. Para, o zaman, bir kaygi kaynagi olmaktan cok bir zevk kaynagi
haline gelir.

Bir bakima paraya karsi ilgisiz bile gérunebiliriz.

Bir projeyi tamamlamak i¢in ona ihtiyacimiz oldugunda, sihirli bir sekilde bir yerden
beliriverir. Kendi gicimuzin kaynagina bagl oldugumuz icin bu konuda kayitsiz kaliriz.
Paraya verdigimiz guict yeniden sahiplendigimizde ve bunun kendi giicimuz

oldugunu gérdugumuzde, artik parayla ilgilenmeyiz ve cok miktarda para
biriktirmemiz gerekmez.

Altinin formulinu buldugumuzda, tim endise ve kaygilarimizla birlikte onu
omzumuzdaki bir cantada tagimamiza gerek kalmaz.

Asir para biriktirmenin sorunu, elbette, onu kaybetme korkusudur. 50 milyon dolar
degerinde birinin, bir is ihmali sonucu 10 milyon dolar kaybetmesi nedeniyle neredeyse
sinir krizi gecirmesini izlemek trajikomiktir. Adam aslinda panik halindeydi. Duygusal
olarak, sadece 40 milyon dolarla gezegende hayatta kalamayacagindan korkuyordu.
icsel yoksulluktan muzdarip olan kisi, maddi dizeyde amansizca biriktirmeye zorlanr.

Bu i¢sel yoksullukla birlikte, bencilligin veya onun karsiliklari olan kibir ve sahte
gururun tim tutumu vardir.

Birakma teknigini kullanan kisilerin aniden vazge¢meleri ¢cok yaygindir.
bolluga kavusmak. Mucadele eden aktoérlerin artik Hollywood'da basrolleri var.
Yoksullugun esigindeki bir oyun yazari, Broadway'de gise rekorlari kiran bir oyunun
yapimcisi oluyor. Paradoksal olarak, bazi insanlar para konusunda o kadar kayitsiz hale
geldiler ki, bir siru paradan kurtulup ¢ok daha basit bir hayat yasamayi sectiler. Artik
parayla ilgilenmiyorlar; para Gzerinde hakimiyetleri var. Parayla aradiklari i¢sel
tatminler artik dogrudan tatmin ediliyor, bdylece i¢sel mutluluk dissal zenginlikten
bagimsiz hale geliyor. Bu i¢sel 6zgurluk durumunda, kisi dissal dinyadan bagimsizdir ve
artik onun etkisinde degildir. Bunun nedeni, kisinin hakim oldugu seyi asmasidir.

Mutluluk

Saglk ve Zenginlik bélumlerinde, genel mutlulukla ilgili 6nemli alanlara degindik.

Simdi daha ¢ok i¢sel duygusal yasama odaklanacagiz ¢inkd hepimizin gercekten yasadigi
yer burasi. Sonucta, saglk ve zenginligin amaci, bunlarin mutlulukla sonuclandigini
varsaymamiz ve bir dereceye kadar da dogru olmasidir. Mutluluk deneyimlenebilir
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Ancak dogrudan degildir ve bu duzeyde saglik veya servetten nispeten bagimsizdir.

Mutluluga dair ortalama géruse nesnel bir bakis atalim. Baslamak icin
mutluluk son derece kirilgandir. Bir sans s6zU, elestirel bir yorum, kaslarin kalkmasi
veya 6nimuzden gecen bir arabanin hepsi ortalama bir insanin mutlulugunu bir anda
mahvetmeye yeter. Is kaybi tehdidi, bir iliskide giivensizlik hissi, bir doktorun kétu bir sézi
veya kustah bir taksi soférd cogumuzun gunini mahvetmeye yeter. Mutlulugumuz
neden bu kadar kirilgan ki siradan olaylar tim gunu "mahvedebiliyor"?

Duygularin anatomisi bélumunde bunun nedenlerine daha dnce bakmistik.
Olumsuz duygular, dustnceler ve tutumlar, diger insanlarin strekli yargilanmasi ve
elestirilmesiyle birlikte, siklikla baskalarindan ayri hissederiz. Bu i¢sel yalnizlik ve ayrilik
hissi nedeniyle, iliskiler baglanma bigimini alir ve bu baglanmalara yonelik herhangi bir
tehdide eslik eden tim korku, 6fke ve kiskanglik ile birlikte gelir. icsel olumsuzluk, "Yalniz
dogarsiniz ve yalniz 6lursuinuz" gibi yaygin inanglara yol agar. Aslinda hicbir sey
gerceklerden bu kadar uzak degildir. Olimun esiginden dénme deneyimleriyle ilgili
son kitaplarin ortaya koydugu gibi, kisi genellikle yasam boyunca yalniz hisseder ve
6lum aninda mutlak bir birlik ve baglilik hissi vardir (Eadie, 1992; Neal, 2011).

Baglanmalar, bagimliliklar ve i¢sel kigukluk nedeniyle,
zayif ve sinirli hissetmek. I¢sel distincelerimizin ve duygularimizin suclu
tahammulsuzItigu dinyaya yansitilir ve diinya korkutucu bir yer gibi gérantr. Bu korkular
akilda tutuldugu icin, korkutucu olaylar ve deneyimler kelimenin tam anlamiyla yasam
deneyimimize getirilir. Korku kronik 6fkeye yol acar ve bizi saldiriya ve i¢sel duygusal
kaosa yatkin hale getirir. Aci ve 1zdirap, periyodik umutsuzluk ve duygusal Gzuntluye
yatkinlk ile birlikte ortaya ¢ikar.
Herkesi ayri géren ego-zihin, daha mutlu, daha basarili veya daha iyi bir iliskiye, daha iyi
bir viicuda veya daha iyi baglantilara sahip gérinen herkesi kiskanir. Kisa stirede, hedefler
hakkinda i¢sel netligin eksikligi nedeniyle, kendine acima, kiskanglik ve daha fazla
kizginhga yol acan bir karisikhk ortaya cikar.
Kendini kinama, baskalarindan gelen kinama bicimini alarak, sonsuza dek dinyaya
yansitilir ve bu da sucgluluk duygusunu ve kuguklik hissini daha da artirir.

Bazilarimiz igin tek kacis yolu buyuklenmecilik, hosgdrusuzltktar.
zalimlik, asinlik ve zulim seklinde tezahur eden bagnazlik, kibir ve 6fke
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tahammulsazluk, acimasizlik ve baskalarinin duygularina duyarsizlik. Duyarsizlik
genellikle kendini mazur gostermeyle birlikte gelir, 6rnegin: "Ben aklindan gecenleri
soyleyen a¢ik s6zIU bir insanim" veya "Ben acik s6zlU bir tipim; sen her zaman
benimle nerede durdugunu bilirsin." Bu yorumlar duyarsizli§in bir értbas edilmesidir,
ki bu daha ¢ok kaba olarak tanimlanabilir. Dtsuk 6z saygi, kendini ve baskalarini
elestirme, surekli rekabet ve karsilastirma, analiz etme, kicimseme,
entelektUalizasyon, suphe ve intikam fantezileriyle sonuclanir.

Tum bu mekanizmalar basarisiz oldugunda, ilgisizlik ve umutsuzluk ve kurban olma
hisleri tekrarlar. Boyle bir durumda, kendimizden saklamamiz gereken ¢ok sey

oldugu icin giderek yabancilasiriz. Davranislarimiz, baskalarindan izole olmamiza ve
hayatin ise yariyor gibi gérinen alanlarina asiri deger vermemiz nedeniyle bir

dengesizlige yol acar.

Bu i¢sel kaos nedeniyle, ortalama bir insan her zaman bilin¢siz kalmak zorundadir.
Zihnin bu amaca ulagmak icin icat ettigi araclari izlemek ilginctir. Bir kisinin sabah kalkip,
zihnini hemen kendinden ve onun zihinsel gevezeliginden uzaklastirmak i¢in radyoyu
veya televizyonu agtigini izleriz. Ekstra eglenceye ragmen, zihin gunun projeleri, is ve
cesitli basari veya zevk planlariyla mesgul olana kadar dusunceler ve duygular ortaya
¢itkma egilimindedir. Bu, bedenle mesguliyeti baslatir - tim fircalama, yikama,
parfum sirme, pudralama, koku giderme ve gun icin kiyafetleri dikkatlice se¢me.
Kiyafet secimi, ginun tum programlarini, giindn icine sikistirilmis aktivitelerle
mesguliyetini gindeme getirir: bitmek bilmeyen randevular, telefon gériasmeleri,
isler, sosyal etkilesimler, ev sorumluluklari ve e-postalar. Ise giderken veya guinliik
aktiviteler sirasinda, arkadaslarla sohbet etmek, araba radyosunu dinlemek, cep
telefonuyla arama yapmak, kisa mesaj géndermek ve metroda sabah gazetesini okumak
vardir. Hedefe varildiginda, gunun digsal olaylariyla mesguliyet gelir: is, anlagsmalar,
pazarliklar, dizenlemeler, endiseler, manipulasyonlar, bitmeyen gug arayisi, "vurus"
arayisi ve her zaman var olan hayatta kalma korkusu. Tum bunlar, bir sekilde anlam ve
guvenlik elde etme ve 6z saygimizi artirma ve 6z degerimizi her ne sekilde olursa
olsun saglama arzusuyla motive olur.

Mucadelenin ¢ilginhgi, aniden dissal bir olay tarafindan durdurulmaya
zorlanana kadar gercekten fark edilmez. Sonra, i¢sel boslukla yuzlesiriz. Bu,
romanlarin, dergilerin, televizyonlarin ve web sitelerinin araliksiz tiketilmesini gerektirir.
Ya da bosluktan kacinilir
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Surekli partilere gitmek, uyusturucuyla kagmak, birkac ickiyle uyusmak, film
izlemek ve diger eglencelerin pesinden gitmekle. icimizdeki bosluk hissiyle
yuzlesmekten kacinmak icin hemen hemen her seyi yapma egilimindeyiz.

Bu aktivitelerin hicbirinde kendi baslarina yanlis bir sey yoktur.
Incelemek istedigimiz sey yalnizca bilin¢ durumu, farkindalik durumu ve
aktivitelerin algilanma, takip edilme ve deneyimlenme bicimidir. icsel bir 6zgiirliik
durumunda, bu ayni olaylar ve deneyimler tamamen farkli bir 6nem kazanir.

Ayni faaliyetler icsel bir mutluluk duygusundan, 6z-
deger ve butunluk. Ayni hedefler, baskalariyla rekabet etmek yerine i¢sel
basarimizin gerceklestiriimesiyle de gerceklestirilebilir.
Iliskiler kiskanc, rekabetci ve "oksama" ve onay arayisiyla yénlendirilen iliskiler
olmaktan ziyade paylasimci ve sevgi dolu hale gelir. Olumsuz diurtulerden
kurtuldugumuzda, insanlari sevdigimiz icin tatmin edici iliskilerden zevk aliriz,
onlara bagli oldugumuz icin degil. Diger kisinin 6zgur olmasina izin verebiliriz,
kiskanchga ve tehdide maruz kalmayabiliriz. Bagkalari tarafindan
manipule edilmenin kurbani olmayiz ¢cinku i¢sel bir tatmini coktan bulduk.
Olumsuz dusunceler, duygular ve tutumlar terk edildiginde, dinyaya
devrettigimiz guicu yeniden sahipleniriz. Dunyanin ¢ekiciliginin ¢cogu, ona
yansittigimiz ihtisamdan kaynaklanir.
Kendi kendine disinme icin sorular ortaya cikiyor: "Gergekten istedigim tim o
para mi, yoksa ona bagladigim ihtisam mi? O is Unvanindan veya "Dr.", "Esq." ve
"Rev." unvanlarindan ne istiyorum? Onunla birlikte gelen sorumluluk ve
faaliyetler mi, yoksa onunla iligkili ihntisam ve itibar mi? O kisiyi gercekten seviyor
muyum, yoksa ona yansittigim ihtisama mi asik oluyorum?"

Ne kadar ¢ok birakirsak, dinyayi o kadar az gosterisli hale getiririz. Ne kadar
cok gosterissiz hale getirilirse, bizi o kadar az yonetir. Artik gosterisin etkisinde
degiliz ve artik onun tarafindan manipule edilemeyiz. Artik medyanin ve
politik ve sosyal alanlarin profesyonel programcilarina karsi savunmasiz degiliz.
Artik baskalarinin onayina yonelik i¢sel bir ihtiya¢ duymuyoruz.

insanlari olduklari gibi sevmeye baslariz, bizim icin yapabilecekleri icin degil.
Artik baskalarini sémurmemize veya onlari kazanmaya ¢alismamiza gerek kalmaz.
Kendi sucluluk seviyemiz azaldikca, 6z saygimiz artar. iliskiler artik diristlige
dayanir ve artik duygusal santajlara maruz kalmayiz. Bunun bir sonucu olarak,
baskalarina duygusal baskiyla santaj yapmayi birakiriz.
cunku iliskiler durtstlige dayanir ve durustlik Gzerine kuruludur ve isler.
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Daha Ust dlizeyde, artik yabancilagma korkusu veya yalnizlik hissi yoktur.

Teslim olmus kisi artik kisisel tatmin icin baskalarina ihtiya¢ duymaz, ancak sevgi
ve zevk nedeniyle kendi secimiyle onlarla birliktedir. Baskalarina ve onlarin
insanligina karsi sefkat, hayati ve tum iliskileri donusturar.

Icsel Ozgurlik Durumu

Surekli teslim olundugunda hayat ne olur? Ne mumkundur?

Teslim olmus durumdayken, dis dunyadan bagimsizizdir.
memnuniyet kaynagi ¢inkd mutlulugun kaynagdi icimizde bulunmustur.
Mutluluk bagkalariyla paylasilir, boylece iliskilerde teslim olmus kisi
destekleyici, sempatik, cesaretlendirici, sabirli ve hogsgorult olur. Bagkalarinin
degerini ve degerlerini zahmetsizce takdir etme ve onlarin duygularina
dikkat etme vardir. GU¢ mucadeleleri, "hakli" olma ve kendi fikrimizi kanitlama terk
edilmistir. Otomatik olarak yargilayici olmayan bir tutum ve baskalarinin
buyumeleri, 6grenmeleri, deneyimlemeleri ve kendi potansiyellerini
gerceklestirmeleri icin destek olma vardir. Baskalarina karsi rahat ve besleyici
bir kabul vardir. Kendimizi rahat, canli ve enerji dolu hissederiz.
Yasam olaylari otomatik ve zahmetsizce akar. Artik baskalari icin bir fedakarlik
veya "vazge¢me" gudusuyle tepki vermiyoruz; bunun yerine kendimizi
baskalarina ve dlinyaya sevgi dolu bir hizmet olarak goruyoruz. Yasam olaylari
zorluklardan ziyade firsatlar olarak gorultyor. Kisilik nazik ve aciktir, strekli
vahiy surecinin acilimi ve devami nedeniyle durmadan birakmaya ve teslim
olmaya isteklidir.

Sureg ilerledikge i¢sel bir dontusum hissederiz. Bu, bir
Hedeflerimiz hakkinda surekli bir minnettarlik, mutluluk ve kesinlik duygusu.
Geg¢mis veya gelecekle mesgul olmaktan ziyade simdiki zamanda yasamak vardir.
Dunyaya yansitilan gug yeniden sahiplenildigi icin guven verici bir savunmasizlik
vardir. I¢sel bir glic ve yenilmezlik hissi icsel bir dinginlige yol acar.

ilk basta, "Ben bedenim" tanimlamasi vardir. Teslimiyet mekanizmasi devam
ettikce, "Ben bedeni deneyimleyen zihinim, beden degilim" ifadesi oldukca
belirgin hale gelir. Daha fazla duygu ve inang sistemi teslim edildik¢e, sonunda
"Ben de zihin degdilim, ama zihni, duygulari ve bedeni deneyimleyen ve taniklik
edenim" farkindahgi gelir.
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ic gézlem yoluyla, bir seyin farkina varilir
sabit ve ayni kalir, dis dinyada veya beden, duygular veya zihinde ne olursa olsun. Bu
farkindalikla birlikte tam bir 6zgurltk hali gelir. igsel Benlik kesfedilmistir. Tum hareket, aktivite,
ses, his ve dusliincenin altinda yatan sessiz Farkindalik halinin zamansiz bir huzur boyutu oldugu
kesfedilmistir. Bu Farkindalikla 6zdeslestigimizde artik diinyanin, bedenin veya zihnin etkisinde
olmayiz ve bu Farkindalikla birlikte icsel bir dinginlik, hareketsizlik ve derin bir i¢ huzur hissi gelir.
Bunun her zaman aradi§gimiz ama bilmedigimiz sey oldugunu fark ederiz ¢linku labirentte
kaybolmustuk.

Kendimizi, telagh hayatimizin dis fenomenleriyle, beden ve onun deneyimleri, yiktimltlikler,

isler, tnvanlar, aktiviteler, sorunlar ve duygularla yanlislikla 6zdeslestirmistik. Ama simdi, fenomenlerin
gerceklestigi zamansiz mekan oldugumuzu fark ediyoruz. Biz, film ekraninda dramalarini oynayan titrek
goruntiler degil, ekranin kendisiyiz; baslangici ve sonu olmayan, potansiyeli sinirsiz, hayatin gelisen
filminin yargisiz bir tanigiyiz. Gercek dogamizin bu ilerici farkindaliklari, Bilincin Ilahiyatin

Kendisiyle 6zdesliginin Nihai Farkina varilmasi i¢in zemini hazirlar.
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ILISKILER

CUnkud bunlar temel sevgi ve guvenlik arzularimizla cok yakindan baglantilidir, iliskiler
en icteki duygularimizi hizla ortaya cikarir. Bu nedenle, iliski iyi veya kotl olarak
siniflandirilsin, son derece degerlidirler. Duygusal 6zgurlesme surecinde, her sey esit
derecede degerlidir. Duygularin programlar oldugunu kendimize hatirlatmamiz
gerekir; yani, bunlar genellikle bir amaca sahip olan 6grenilmis tepkilerdir. Bu amac,
diger kisinin duygulari Gzerinde bir etki yaratmakla ve bunu yaparak, kendimize karsi
duygularini etkilemek ve kendi i¢csel hedeflerimizi gergeklestirmekle dogrudan ilgilidir.

Yaygin duygusal tepkilere bakacagiz ve bunlarin ger¢ek amacinin ne oldugunu
inceleyecegiz. Duygusal tepkilerin sevgiyle hicbir ilgisi yoktur, cinku sevgi bir bagkasiyla
bir olma halidir. Sevgi sadece gelip ge¢en bir duygu degildir. Yaygin insan anlayisinda
sevgi olarak gecen seyler cogunlukla baglanma, bagimlilik ve sahiplenmedir.

Olumsuz Duygular

Gorecegimiz gibi, baskalarina karsi tum duygular, kendi icimizde eksik oldugumuz ve bu
nedenle baskalarinin bir amaca ulasmak icin bir arag olarak géruldugua ve kullanildig
temel inanciniicerir. Diger kisiyi istedigimiz sekilde etkileyemeyebiliriz, ancak diger kisinin
kullanimi yine de fantezi ve beklenti dizeyinde gerceklesir. Ayrica, bir iliskide
deneyimledigimiz seylerin cogunun yalnizca hayal gucumuzde gergeklestigini kesfederiz.
Once en olumsuz duygularla baslayalim;
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Altta yatan amacin ne oldugunu ve diger kisinin olasi tepkisinin ne oldugunu kesfedin.

Kizginlik

Baslayacagimiz ilk duygular en olumsuz olanlardir: nefret, kétulik, 6fke, hiddet, intikam ve
siddet duygulari. Buradaki altta yatan fantezinin ortadan kaldirmak, kovmak, éldurmek, yok
etmek, yaralamak, incitmek, korkutmak ve sindirmek oldugu agiktir. Diger kisinin olasi tepkisi
bizden kaginmak, karsiiginda bizden nefret etmek ve karsi saldiri baslatmaktir. Ofkenin

daha az dnemli bicimleri elestiri, elestirellik, kizginhk, kiskinlik, 6fkelenme ve

baskalari hakkinda olumsuz yargilardir. Duygusal amag baskalarini cezalandirmak, onlari Gzgin
hissettirmek, duygularini veya davranislarini degistirmeye zorlamak, onlara aci ¢ektirmek,
onlarla 6desmek, onlari kiicimsemek ve degersizlestirmektir. Bu, elbette, diger kisinin

karsi elestiri, karsi kizginlk ve kaginma tepkisiyle de sonugclanir.

Bu alani ele almak i¢cin, hemen hemen herkesin bu fantezilere sahip oldugunu fark
etmeliyiz. Onlarla devekusu oynamak, onlarin kétl oldugunu veya bizim su¢lu oldugumuzu
distnmek, onlari cozmeyecektir. Cesaret seviyesine gelmeli ve en kétl duygularimiza
bakmali, bunlarin insan olma kosulunun bir parcasi oldugunu kabul etmeli ve yalnizca
onlarla yaptiklarimizdan sorumlu tutuldugumuzu hatirlamaliyiz. Bu olumsuz duygularin kendi

i¢ benligimizde muazzam bir duygusal bedele yol actigi aciktir. Sadece bu sebep bile onlara
bakmayi ve onlari birakmayi hakli cikarmak icin yeterlidir.

Kisilerarasi iliskiler duzeyindeki duygulara baktigimizda,
Simdi bilincin baska bir yasasini kesfedin. Duygularimiz ve disincelerimiz her zaman
diger kisiler tGizerinde bir etkiye sahiptir ve bu disinceler veya duygular sdzli olarak
ifade edilse, ifade edilse veya edilmese de iliskilerimizi etkiler. Bu noktada, bunun tam
olarak nasil gercgeklestiginin mekaniginin tartismasina girmeyecegiz, ancak su anda
modern ileri kuantum fiziginin, 6zellikle ylksek enerijili alt atom parcaciklari ve bunlarin

dusunceler ve dugunce formlariyla iligkileriyle ilgilenen alanin bir arastirma alanidir.

Bu biling yasasinin ger¢edini muhtemelen kendimizden sezebiliriz.
deneyim. Ornegin, birisi bize 6fkelendiginde, bunu genellikle biliriz, hatta bu konuda
hicbir sey sdylemeseler bile. Bastiriimis 6fke hissini hissederek, "Bir sorun mu var?" diye

sorabiliriz. "Yok bir sey" diye cevap verdiklerinde bile, 6fke ve tGzlntu enerjisinin farkindayizdir.
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Bu arayuzun gergedini kesfetmek biraz urkuttcudur
enerjik seviyededir, ancak herkes bunu i¢sel arastirmayla kesfedebilir. Baska bir
kisi hakkinda sahip oldugumuz genel tutumlar, onlari ifade edip etmememize
bakilmaksizin, o diger kisinin bizim hakkimizdaki hislerini ve tutumlarini etkiler.
Toplumumuzda kadinlar erkeklere goére daha sezgiseldir; genellikle distncelerinin ve
duygularinin baskalari tarafindan bilindiginin daha bilincli bir sekilde farkindadirlar.
Gergek medyumlar elbette sadece sezgileri olan kisilerdir.

Bunun gercegini ilk kesfettigimizde, hafif bir paranoya yasayabiliriz. Cogu insan,
dusuncelerimizin ve duygularimizin 6zel meseleler olduguna ve baska kimseyi
ilgilendirmedigine, tum zihinlerin ayri olduguna ve duygularin yalnizca bedenin
sinirlari icinde gergeklestigine inanacak sekilde yetistirilir.

Bu alani arastirmaya basladigimizda, baska bir kisi hakkinda sahip oldugumuz duygu
kimesinin, onlarin tutumlari tarafindan bize yansitildigini ve onlara karsi i¢sel
tutumumuzu degistirdigimizde, onlarin tutumlarinin aniden degistigini géruriz. Onlara
karsi sahip oldugumuz duygular nedeniyle, strekli olarak bilingsizce baskalarini
etkiliyoruz. Daha sezgisel hale geldikce, eski safligimiza gulecegiz. Ve eger medyumlar
ve parapsikoloji dunyasini daha fazla arastirirsak, dustunce ve duygularin, dinyanin
O6bur ucundan bile olsa, uzman medyumlar tarafindan okunabilecegini kesfedecegiz.

Bu ilk paranoyayr asmanin tek yolu kendi eylemlerimizi temizlemektir. Temizlenmesi
gereken seyleri bulmak basit ve kolaydir. Baskalarinin sizin hakkinizda bilmesini istemeyeceginiz
seylere bakin ve teslim olmaya baslayin!

GOzlemle, bu yogun olumsuz duygularin oldukga acik oldugu gérulebilir.
yankilanir ve bize geri bumerang gibi déner ve iliskilerimizi derinden etkiler.
Diger kisi yalnizca bizim onlara yansittigimiz seyi yansitir. Cok fazla nefret tasiyan insanlar
nefret dolu bir dinyada yasadiklarini ve bir¢ok insanin onlardan nefret ettigini fark
ederler. Dis durumlari ve diinyayi nefret dolu olarak gérurler. Gérmeyi basaramadiklari
sey, bu durumun tamaminin kendi kendine yaratilmis olmasidir.

Baskalarina karsi 6fkeli hislerimizin onlari cezalandiracagi ve aci ¢cektirecegi
konusunda gizli bir umudumuz var. Aslinda, onlara sadece bizden nefret etmeleri icin
bir gerekce sagliyoruz. Onlarin misilleme korkusuyla ve siklikla fiziksel hastaliklarla
sonuclanan bilingsiz sucluluk duygumuzla yasamak zorundayiz. Tum 6fkemizin ve
kizginh@imizin algimizdan, yani belirli bir durumu gérme bicimimizden
kaynaklandigi kesfedilecektir.
icsel duygular terk edildiginde, onu gérme bicimimiz degisir.
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Durum degisir ve cogu zaman, dissal dizeyde bu i¢sel degisimi ifade edecek hicbir sey
yapmamis veya séylememis olmamiza ragmen, bagislama duygularinin aniden
ortaya ¢ikmasi ve iligkinin dontismesi karsisinda sasiririz.

Bu, niyetimiz kizginhklarimizi yenmek oldugunda ¢ok sik gerceklesir. Mucizeler
Kursu, bir duruma bakis acimizi farkh bir sekilde gérme ve affedici olma istegiyle
degistirmenin kesin slrecine dayanir. Isa Mesih'in bagislamanin mucizevi giiciinden
bahsettiginde kastettigi sey buydu.

flgingtir ki, Isa Mesih'in dismanlarimizi kutsamak ve sevmek 6gudinin
bilimsel bir temeli vardir. Enerji seviyesinde, daha dusuk hisler daha dusuk bir titresim
frekansina ve daha duisik bir glice sahiptir. Ofke, nefret, siddet, sucluluk, kiskanclik veya
diger olumsuz duygular gibi daha dusuk bir enerji durumunda oldugumuzda, diger kisiye
karsi psisik olarak savunmasiz oluruz. Buna karsilik, affetme, minnettarlik ve sevgi
dolu nezaket cok daha yuksek bir enerji titresimine ve cok daha buyuk bir glice sahiptir.
Daha dusuk bir enerji kalibindan daha yuksek bir enerji kalibina gectigimizde, sanki enerjik
seviyede koruyucu bir kalkan yaratiriz ve artik o diger kisiye karsi psisik olarak savunmasiz
olamayiz. Ornegin, 6fke halinde oldugumuzda, diger kisinin karsi 6fkesinin yol actigi
enerji tukenmesine karsi savunmasiz oluruz.

Paradoksal olarak, eger gercekten diger insanlari etkilemek istiyorsak, o zaman onlari
gercekten sevmeliyiz. O zaman, bize olan 6fkeleri, bizim Gzerimizde hicbir etki
yaratmadan onlara geri bumerang gibi geri dénecektir! Bu, Dhammapada'daki Buda'nin

ifadesinin bilgeligiydi, "Nefret, nefretle fethedilmez. Nefret, sevgiyle fethedilir. Bu,
ebedi bir yasadir."

Sugluluk

Bir sonraki "agir" olumsuzluk alani sucluluktur. Burada altta yatan amag yatistirmak,
yatistirmak, kendini cezalandirarak cezadan kagmak ve bagislanma saglamaktir.
Bunlardan en énemlisi, kendini cezalandirmayla birlesmis bir baska kisiden ceza
alma istegidir. Bu bilingli bir istek degildir; yine de suclulugun bilin¢siz amacidir.

Biraz arastirmayla, bu kolayca dogrulanabilir. Bir dahaki sefere baska bir kisiyle ilgili belirli
bir sey icin suclu hissettigimizde, bir sonraki karsilagsmada ne olacagini izleyin. Neredeyse
kacinilmaz olarak, aklimizda tuttugumuz seyi giindeme getireceklerdir. Ornegin, bir
randevuya geg kaldigimiz i¢in sucglu hissediyorsak, bu sucgluluk siklikla bir
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diger kisiden gelen elestirel tepki. Sucluluk duygusunu tutarak, baskalarinin tim
elestirelligini ve bizi kicumsemelerini kendimize ¢ekeriz; dusuk 6z saygimiz, bagkalari

tarafindan hayatimizi gegersiz kilmalari seklinde bize geri yénlendirilir.

KlguUk ve degersiz oldugumuzu aklimizda tutarsak, baskalarindan bu tur tepkiler
alinz; yorumlari genellikle ku¢uk ve degersiz oldugumuzu gosterir. E§er sadece bir ekmek
kabuguna layik oldugumuzu dusinursek, o zaman elde edecegimiz sey bu olur. Kutsal
metinlerin "Fakirler daha da fakirlesiyor ve zenginler daha da zenginlesiyor" ifadesiyle
kastettigi budur. Sadece finansal degil, her duzeydeki yoksulluk, i¢sel yoksulluktan
kaynaklanir, tipki digsal zenginligin i¢sel zenginlikten kaynaklanmasi gibi. Baskalarinin bizi
elestirmesini ve bize saldirmasini durdurmak istiyorsak, cevap sucluluk duygusundan ve
onu ortaya ¢ikaran tum duygulardan kurtulmaya baslamaktir.

Kisilerarasi iliskilerde duygularin rolinu acikliga kavusturmaya yardimci olmak
icin, 6grenmenin ¢ok hizli bir yolu, diger kisinin bilin¢li oldugunu ve i¢sel disuncelerimizin
ve hislerimizin farkinda oldugunu varsaymaktir. Bunu yaparak, yaniimis olmaktan cok uzak
olmayacagiz, ¢inkl onlar belirli bir anda bilingli olarak farkinda olmasalar bile, gercekten
de dusuncelerimizin ve hislerimizin sezgisel olarak farkindadirlar. i¢sel hislerimizi
biliyormus gibi bize yanit vereceklerdir. Genel iligki, diger kisinin i¢sel
hislerimizin farkindaymis gibi davranacaktir. Hala diger insanlarin dasuncelerimizi ve
hislerimizi bilmedigi fantezisini surduridyorsak, kopeklerin bunu hemen yaptigini fark
edin! insan ruhunun bir képeginkinden daha asagi oldugunu gercekten distinuyor
muyuz? Bir kdpek tuim i¢sel tutumumuzu hizla okuyabiliyorsa, etrafimizdaki insanlarin
sezgilerinin de ayni titresimi aldigindan emin olabiliriz.

Kayitsizlik ve Keder

Kayitsizlik, keder, depresyon, Gzuntu, kendine acima, hazin, umutsuzluk ve

caresizlik duygulari “Yapamam” i¢sel programindan kaynaklanir.

Amaclari sempati uyandirmak, geri kazanmak, destek kazanmak, baskalarini tzmek ve
yardim cagirmaktir. Bu duygularin baska bir kisi Gzerindeki etkisi nedir? Baslangicta

yardim etmeye yonelik bir girisim olsa da, sonunda bu yerini acima ve en sonunda kaginmaya
birakir. Neden kacinma? Kacinma, diger kisiye yonelttigimiz buyuk enerji talebi

nedeniyledir. Kendimizi kapilarinin 6ndne atarak onlari tiketmeye yonelik bir girisimdir.

Bu, kati yurekli gibi gérinen ama
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Ne yazik ki cogu zaman dogrudur: "Guldugunuzde dunya sizinle guler; ama
agladiginizda yalniz aglarsiniz."

Surekli keder baskalarini uzaklastirir. Onlar buna icerlemeye baslarlar, ta ki
Kendileri ¢cok yuksek bir yerdedirler ve zahmetsizce sefkat gdsterebilirler.
Kronik keder, erken yaslanmaya, kiside bir yorgunluk ve bitkinlige yol
acar ve ancak uygun kosullar altinda ortaya ¢ikmasina izin verme cesaretine sahip
oldugumuzda ve ona teslim olma ve onu birakma istegine sahip oldugumuzda
ustesinden gelinebilir.

Korku

Korku duygulari -gerginlik ve kaygi, utangaclik, 6zbiling, ihtiyat, geri

cekilme veya guvensizlik olsun- hayal edilen tehditten kagma ve korkulan

durum veya kisiden psikolojik olarak uzaklasma amacina sahiptir. Paradoksal olarak,
daha 6nce de belirttigimiz gibi, korku guclt oldugu i¢in, onu akilda tutma sureci
korkulan seyin hayatimiza girmesini saglayabilir. Kendini gerceklestiren bir

kehanet gibidir. Korkunun enerjisi, olabilecek tum olumsuz seylere i¢sel bir
odaklanma yaratir ve bu odaklanma en ¢ok korktugumuz olaylarin ortaya

citkmasini saglayabilir.

iliskilerdeki korku, bu nedenle, giiciimizi baska bir kisiye vermek ve onlarin
korkulan seyi yapmasini saglamaktir. Cikis yolu, en kdtu olasi senaryoya bakmak ve
uyandirdiklari duygulara bakmak ve onlardan vazge¢meye baslamaktir. Diger
duygular gibi, korku da bilesenlerine ayrilabilir ve parcalar daha sonra kolayca
vazgecilebilir. Ornegin, kritik saldiri korkusu oldugunu varsayalim. Kendimize "En
kotu olasi senaryo nedir?" diye sorariz. Bu soruyla, korkunun temelinin gurur
oldugunu gorurudz. Gurur tanindiginda ve vazgecildiginde, korku otomatik olarak
ortadan kalkar. Yine, korku yasadigimiz bir iliskide, korkuyu ¢ézersek, bunun
aslinda icimizdeki 6fkeyi kesfetme korkusu oldugunu gorebiliriz; korku,
diger kisinin 6fkeye misilleme yapmasidir. Yine, 6fkeyi biraktigimizda, korku
otomatik olarak ortadan kalkacaktir.

Guvensiz kisi korkaktir ve kiskangliga, tutunmaya, sahiplenmeye ve
iliskilerde baglanmaya egilimlidir, bu da her zaman hayal kirikligi getiren bir
yaklasimdir. Bu duygularin amaci digerini sikica baglamak ve sahiplenmek,
kaybi dnleyerek guivenlik elde etmek ve zaman zaman digerini kendi kayip
korkumuz icin cezalandirmaktir. Tekrar, bu tutumlar su sekilde olma egilimindedir:
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Aklimizda tuttugumuz seyi tezahur ettirmek. Bagimlilik ve sahiplenme enerjimizin
baskisi altinda hisseden diger kisi, 6zgurluk icin kogsma, geri cekilme, kopma ve
en cok korktugumuz seyi yapma yonunde i¢sel bir durtdye sahiptir. Bu tutumlar,
siirekli olarak baskalarini etkileme istegine yol acar. Insanlar sezgisel olarak onlari
kontrol etme istegimizi algiladiklari icin, tepkileri direnmektir. Dolayisiyla, bize
direnmelerini birakmanin tek yolu, ilk etapta onlari etkileme istegini birakmaktir.
Bu, ortaya ciktikca i¢sel korkulari birakmak anlamina gelir.

Gurur

Gurur duygulari toplumumuzda siklikla hos karsilanir ve mukemmeliyetcilik,
titizlik, dakiklik, guvenilirlik, "iyi insan" olma, asiri temizlik, iskoliklik, asirt hirs,
basari, ahlaki Ustunluk ve nezaket bicimini alir. Daha da siddetlenmis hallerinde,
kibir, 6vunme, kendini begenmislik, kendini begenmislik ve ényargi géruruz;
ruhsal duzeyde, "inanmayanlarin” hakl bir sekilde éldurilmesi vardir. Baskalarina
karsi bu duygularin altinda yatan duygusal amac, onlarin hayranhgini kazanmak,
elestiri veya reddedilmekten kaginmak, kabul gérmek, dnemli olmak ve bdylece kendi
icimizdeki degersizlik duygularimizi yenmektir. Ne yazik ki, diger kiside uyandirilan
duygular genellikle kiskanclik, rekabet veya hatta nefret ve kolay sémurdlme
duygularidir. Gurura bakarsak, bunun genellikle gergek 6z sayginin yerine gectigini
goruruz.

Ayrica, buyuk iliskinin farkina varmak da oldukca ilgi cekicidir.
Bircok insanin bu olgulari benimsedigi nokta Tanri ile olan iligkidir.
GCogunlukla bilingsizce, Tanri'dan belirli bir tepki alabilecegimize dair bir inanc¢ vardir: "Tanri
benim icin Uzulecek"; "Tanri benden intikam alacak"; "Tanri beni cezalandiracak"; "Tanri
benden hosnut olacak"; "Tanri beni kayiracak."

Yeterli 6z saygiya sahip oldugumuzda, i¢sel alcakgonullGlik ve
minnettarlik tarafindan motive oluruz ve bu nedenle, baskalarindan (veya
Tanri'dan) surekli olarak oksama ve saplaklama almaya ihtiyacimiz olmaz. Sevilmek
istemeyi biraktigimizda, sevildigimizi goéruruz. Bagkalarina hizmet etmeyi ve onlarin
onayini manipule etmeye calismayi biraktigimizda, bize saygi duyduklarini géruruiz.
Yatistirmak, pohpohlamak, saygi gostermek, kendini silmek ve pasiflik
bicimindeki kendini asagilama, olumlu muamele gérmek ve kendi yolumuzu elde
etmek i¢cin bagkalarini egolarina hizmet ederek etkileme girisimleridir. Sahte alcakgonalltluk yalnizca
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Diger kisiye, "Ben kucuk bir insanim; Ittfen bana dyle davran" derler ve tabii ki
hemen oyle yaparlar.

Oldukca acik oldugu gibi, yukaridaki duygularin hepsi diger kisiyi manipule
eder ve gercek iliskiyi yok eder. Hepsi 6z saygimizi azaltir cinku hepsi savunmasizlik
pozisyonlaridir. Bu nedenle, gurur seviyesinde kendimizi iyi ve givende
hissettigimizi dusunsek de, bu gurur temel savunmasizligi nedeniyle her zaman
savunmacilikla birlikte gelir. Kendimizi givensiz hissettigimizde gururla siseriz.
Gurur siskinligi, gecici bir s6zun veya kas kaldirmanin delinmesine kolayca
duyarhdir.

insanlik Durumu

BUtun olumsuz duygular aslinda birer korku bi¢cimidir: Kendimizin veya

baskalarinin 6z saygisini kaybetme korkusu, hayatta kalamama ve guvenlik kaybi korkusu.
Cunkd olumsuz duygularin cogu olumsuz bir deger yargisiyla birlikte gelir, bastirilir,
bastirilir veya yansitilir. Bastirma, bastirma ve yansitma hepsi yikici

dinamiklerdir ve iliskilerimiz Gzerinde kademeli bir strese ve disuse neden

olur.

En icteki duygularimizin baskalari tarafindan bilinmedigini iddia etmeyi severiz,
ama oyle mi? Hepimiz psisik, sezgisel duzeyde birbirimize bagliyiz; bu yuzden
duygularimiz baskalari tarafindan okunur ve bilinir. Biz bunun bilingli olarak
farkinda olmayabiliriz, ancak onlarin bize karsi davraniglari, bizim i¢sel tutumumuzu
ve onlara karsi duygularimizi bildiklerini ortaya koyar.

Ornegin, isteki dissal davranislarimizin érnek teskil ettigini varsayalim.

Diger kisinin terfi veya takdir almasinin ve bizim almamamizin sebebi nedir diye
sorariz. Cevap, patron ve is hakkindaki gizli icsel duygularimiza bakmaktir.
Gercekten de onun i¢sel kiskanchgimizi, elestirelligimizi ve kizginhgimizi
algilamadigini mi dustnuyoruz? Baskalarinin icsel duygularimizi ve bu duygularla
birlikte gelen dusuncelerimizi bildigini varsaymak guvenli bir bahistir. Onlar
hakkinda sahip oldugumuz dusunce turu, buyuk olasilikla onlarin bizim hakkimizda
sahip olduklari benzer dusuncelerle eslesir. Bu ilkeyi fark edersek, hayatimizda
olan bircok sey anlam kazanmaya baslayacaktir. Kendimize, "Diger kisi olsaydim ve
kisisel icsel duygularimin ve dusuncelerimin tam olarak ne oldugunu bilseydim nasil
tepki verirdim?" diye sorabiliriz. Bu sorunun cevabi genellikle diger kisinin
davranisinin ne hakkinda oldugunu agikliga kavusturacaktir. Belki de terfi
alamamamizin sebebi, patronumuzun dile getirilmeyen enerjik seviyesinde, onu
elestirdigimizi, is arkadaslarimiza karsi kin besledigimizi ve onay ve takdir i¢in
cirpindigimizi bilmesiydi.



Machine Translated by Google

Kendimizde olumsuz duygular aramadan 6nce, bu duygularin gercek i¢ Benligimiz
olmadigini hatirlamak en iyisidir. Bunlar, insan olmaktan miras aldigimiz 6grenilmis
programlardir. Hi¢ kimse bunlardan muaf degildir; en yliksekten en distuge kadar herkesin
bir egosu vardir veya olmustur. Aydinlanmis olan birkacg kisi bile, sonunda asilmadan
once bir zamanlar bir egoya sahipti. Bu, insan durumudur. Duygularimizi durdstce
g6zlemleyebilmek, yargilayici olmayan bir tutum gerektirir.

Oncelikle icimizde gercekten neler olup bittiginin farkina varmaliyiz.
bunun hakkinda her seyi yapabiliriz. Bir duyguyu biraktigimizda, onun yerini daha
yuksek bir duygu alir. Bir duyguyu tanimanin ve kabul etmenin tek amaci onu
birakabilmemizdir. Teslim olmak, kendimize sadece onu deneyimlemeye ve
degistirmemeye izin vererek bir duyguyu birakmaya istekli olmak anlamina gelir.
Direnc, onu ilk basta orada tutan seydir.

Bazi olumsuz duygularin bizim i¢in gerekli oldugunu dusunebiliriz;
ancak, inceleme sonucunda bunun bir yanilsama oldugunu kesfedecegiz. Yuksek
duygular, ihtiyaclarimizin karsilanmasinda ¢ok daha gugclu ve etkilidir.

Ornegin kendimize sunu soralim: Ne yapmaya razi olurduk?
Gergekten, ictenlikle sevdigimiz biri mi? Hemen hemen her sey oldugunu
goérecegdiz. Ask icin gidecegimiz neredeyse hicbir sinir yok. Simdi bunu, bizi
korkutan biri icin yapmaya gondilli oldugumuz seyle karsilastirin. istemeye
istemeye mumkun oldugunca az sey verdigimizi gorecegiz.
Korkutanlar ylzeyde gecici bir sekilde bir seylerden siyrilabiliyor gibi gértunseler de
ashinda her seyi kaybetmislerdir, degil mi? Zaferleri yuzeysel, gecici ve gercek bile
deqildir; sadece gorunuste bir zaferdir. Sonunda dunya doner ve korkutanlar kendi
yikimlarini ekerler. Olumsuz duyguyla kazandigimiz sey kisa 6murlu ve sahtedir.
Gercekten tatmin etmez. Zorla yapilmis bir iltifat gibidir. Ger¢ek mutluluk kazan-
kazan durumundan kaynaklanir. Kazan-kaybet durumunun bedeli nefret ve distuk
6z saygidir. Tum bunlarin altinda ne kendimizi ne de bagkalarini kandiririz. Bagkalari onlari
somurmeye calistigimizi her zaman anlar.

Bir duyguyu birakmakta zorluk ¢ekiyorsak, sadece o duygunun amacina bakmak
yardimci olur. Bunun amaci nedir? Diger kisi Uzerindeki varsayilan amach etki nedir?
Muhtemel tepkileri nelerdir? Bunu gercekten istiyor muyuz? Eger bu hayatimizin son gunu
olsaydi, gercekten istedigimiz sey bu olur muydu? Pekala, bu hayatimizin son giniu—
tum eski hayatimizla birlikte
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catismalari, kaygilari ve korkulari. Eskiye tutunmanin bedelini 6dedik.

icsellestirdigimiz tim programlardan gelen olumsuz bastirilmis duygular
biraktikca, bunlar otomatik olarak daha yuksek olanlarla degistirilir. Daha mutlu ve
hafif oluruz ve cevremizdeki insanlar da dyle.
Bu yuksek duygularin neler oldugunu ve bunlarin diger kisinin bize karsi duygu ve
davranislari Gzerinde nasil bir etkiye sahip oldugunu inceleyelim.

Olumlu Duygular

Cesaret, isteklilik, guven, yetenek, "yapabilirim", cosku, mizah, yeterlilik, 6z yeterlilik ve
yaraticilik gibi daha yuksek duygularin duygusal bir amaci vardir: etkili eylemler,
operasyon ve basari. Diger kisilerin tepkisi bize isbirligi, cesaret, saygi ve bizimle olma
istegi olarak geri yansiyacaktir. Ayrica, 6z saygilarini arttirdigimiz icin bizimle birlikte
olmak isterler. Tum bunlara baktigimizda, gercek hedeflerimize ve amacimiza zahmetsizce
ulasmamizi saglayan bu daha yuksek duygularin 6ntiinde duran olumsuz duygulari
birakma istegimizin karsiliginda harika bir 6dil oldugunu goéruruz.

Kabul, keyif, sicaklik dizeyinde calistigimizda,
yumusaklik, gaven, i¢sel gercek ve inang, diger kisinin yanit verdigi duygusal amaclar
sevgi, keyif, haz, uyum, huzur, anlayis ve paylasimdir. Bize tepkileri kabul, tatmin, "uyum
icinde" hissetme, anlasiimis hissetme ve nege olacaktir. Sevgimizi otomatik olarak iade
edeceklerdir. Bu karsilikli duygularin, diger kisiyle olan girisim ne olursa olsun, ister
mesleki, ister sosyal, ister kisisel veya basit bir ginluk is etkilesimi olsun, basari
getirdigi oldukca aciktir.

Baglantililik

icsel duygularimiz huzur, dinginlik, dinginlik, durgunluk, agiklik ve sadelik oldugunda,
diger kisiler Uzerindeki etki, onlarin farkindaliklarini bizimkiyle birlikte artirmak ve

onlara daha buayuk bir 6zgurlik, mukemmellik, birlik ve kendimizle bir olma duygusu
vermektir. Bizimle iliskilerinde, kendilerini birlesmis hissedecekler; bizimle 6zdeslesecekler;
derin bir dizeyde anlayacaklar; ve bizimle birlik icinde hissedecekler. Sonug olarak, bizim
varhgimizi arayacaklar cinkd orada kendilerini tamamlanmis, taninmis ve memnun
hissedecekler. Kendi farkindaliklarinin arttigini deneyimleyecekler
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Gergek Benlik. Bizim varligimizda veya bizi distnduklerinde kendilerini daha yuksek hissedeceklerdir.
Bize geri dénusgleri, varligimizin nimeti i¢in sevgi ve minnettarlik olacaktir. Béyle bir iliskide,
hedefler otomatik ve zahmetsizce gerceklestirilir. Olumsuzlugu tutmadigimiz

icin, diger kisiden saklamak istedigimiz hicbir sey yoktur ve bu aciklik, diger kisinin tim
savunmalarini birakmasini saglar. Higbir sey sucluluk veya korkudan saklanmaz ve ¢ok
bilingli bir psisik baglanti vardir.

Telepatik fenomenlerin duzenli olarak gercgeklestigi seviye burasidir. Bagka bir
kisiyle tam bir uyum icinde oldugumuzda, bizim tarafimizdan herhangi bir disinceyi
veya duyguyu saklamak veya korumak gibi bir arzu yoktur. Diger kisi de benzer sekilde
yanit verdigi icin, diger kisinin aklindan gecenleri ve gegici duygu durumlarinin ne
olabilecegini zahmetsizce biliriz. Kendi insanligimizi ve digerinin insanligini tamamen
kabul ederiz.

Baskalariyla gercekten uyum icindeysek, gecici bir kiskanclik veya tepki gérdugumuzde
onlari affederiz. Bunun dogal oldugunu fark ederiz. Ve karsiliginda onlarin da gecici
kizginh@imizin farkinda olduklarini biliriz. Yine de bunu gérmezden gelirler; insanhgimizi
kabul ederler ve durumu anlarlar. Bizi o kadar iyi tanirlar ki, belirli durumlarda gecici bir
kizginhk olasihgini fark ederler, ancak ayni zamanda bunu birakacagimizi da bilirler.
Sevgi dolu bir kabul iliskisi paylastigimiz insanlar bizim insanligimizla ve kendi
insanhgiyla barisiktir. Ytuzeysel duygular ne olursa olsun, sevgi, kabul ve birbirimizle ve
dinyayla uyum icinde olma yolunda paylastigimiz uyumun farkinda kaliriz.

Bu dlzeydeki iletisim aslinda herkesle saglanabilir. Yakin iligki icinde oldugumuz
biri olmak zorunda degil. Cogu zaman bunu ilk olarak, yakin aile Gyelerimizden daha az
tehlikede olan arkadaslarimizla deneyimliyoruz. Ortalama bir yasam boyunca siklikla
meydana gelen bir diger durum da eski sevgiliyledir. Cok sey acikladigimiz bu kisiyle
-artik romantik hicbir sey tehlikede olmadigina gore- artik hicbir seyi saklamanin
gerekmedigi bir arkadaslik gelisebilir. Gergekten acik iletisim, durustlik ve butunltk
olabilir. Bunu ayrilmis veya bosanmis ciftlerde siklikla géruriz. Kargasa yatistiginda,
kolayca anlasirlar ve hatta yillarca en iyi arkadas olarak kalabilirler.

Olumlu Duygularin Etkisi
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Bilincin daha yuksek hallerinin iliskilerimiz Gzerinde derin bir etkisi oldugu agiktir, cinku
bilincin yasalarindan biri benzerin benzere gitmesidir. icsel hallerimiz aslinda
baskalarina yayilir. Fiziksel olarak yanlarinda olmasak bile baskalarini olumlu etkileyebiliriz.
Hisler enerjidir ve tUm enerijiler bir titresim yayar. Bizler gonderen ve alan istasyonlar
gibiyiz.
Ne kadar az olumsuzluk tutarsak, baskalarinin bizim hakkimizda gercekten ne
tuttugunun o kadar farkinda olabiliriz. Ne kadar ¢cok seversek, kendimizi o kadar ¢ok
sevgiyle cevrili buluruz. Olumsuz bir duygunun daha yuksek bir duyguyla yer
degistirmesi, kisinin hayat boyunca deneyimleyebilecedi bircok mucizenin sebebidir.
Bunlar, kisi teslim olmaya devam ettikce daha sik hale gelir.

Teslim oldukca, hayat giderek daha zahmetsiz hale gelir. Mutluluk ve hazda
surekli bir artis olur ve bu da dis diinyadan giderek daha az deneyim gerektirir.
Baskalarinin ihtiyag ve beklentileri azalir. Artik kendi icimizden geldigini deneyimledigimiz
seyleri "disarida" aramayi birakiriz. Bagkalarinin mutlulugumuzun kaynagi oldugu
yanilsamasini birakiriz. Baskalarindan almaya calismak yerine, artik vermeye bakariz.
Baskalari artik bizden kaginmak yerine bizimle olmaya calisir.

Charles Dickens'in Bir Noel Sarkisi'nda Scrooge, baskalarindan almaya calismak yerine
verme zevkini deneyimledi. Bu déntisimun sevinci hepimiz i¢in mevcuttur.

Carl Jung, "eszamanlilk" olarak da adlandirilabilecek "senkronisite" adli
fenomenden, entelektuel olarak alakasiz gérinen olaylarin meydana gelmesini
aciklamak icin bahsetmistir. Daha fazla teslim oldukga, bu tur deneyimler siradan
hale gelir. Bu fenomenin bir 6rnegi, yaklasik bir yildir birakma teknigini uygulayan bir is
yoneticisinin anlattigi su deneyimdir.

Yaklasik elli calisani olan kuguk bir sirketin bagkaniydim.

Sirketin bolumlerinden birinin basina ge¢gmesi icin gelecek vaat eden

geng bir adam yetistirmistik. Ancak bu adamin cok olgunlagmamis oldugu
ortaya ciktl. Kendisi icin yapilan her seye minnettarlik ve isbirligiyle

karsilik vermek yerine, kendini begenmis, talepkar ve biraz paranoyak
davranarak tepki verdi. Bir sonraki Yonetim Kurulu toplantisina dalip cilgin
suclamalari ve talepleriyle buyuk bir karisikliga yol agacagini ilan etti. Tum
suc¢lamalari kolayca curutulebilir olsa da, tum bu olay yasanmasi korkunc bir
deneyim gibi geliyordu. Gunlerce,
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Tehditleriyle agik¢a nefret dolu gériiniyordu. Saat 13:00'te olmasi gereken Yonetim

Kurulu toplantisi giini, park yolunda araba surerken onun hakkinda éfkeli dustinceler
diistiniyordum. Birdenbire her seyi biraktim; ona tamamen teslim oldum. icindeki korkmus
¢ocugu goérmeye basladim ve ona sevgi géndermeye basladim. Tium kaygilarim kayboldu

ve ona karsi sempatik bir sevgi hissettim. Saatime baktim ve saat 12:30'du . Ofise
vardigimda sekreterim, bu adamin ofise girdigini ve her seyi iptal ettigini sdyledigini sdyledi;
son anda fikrini degistirmisti. Ofise saat kagta girdigini sordum. Yénetim Kurulu toplantisi

yakinda gerceklesecedi i¢in saati 6zellikle not ettigini sdyledi. Adam fikrini degistirdigini

duyurdugunda saatine bakti. Saat tam olarak 12:32'ydi .

Beklentilerden Vazge¢cmek

Istediklerimizi elde etmek icin diger insanlara baski yaptigimizda, otomatik olarak
direnirler, cunku biz onlara baski yapmaya calisiyoruz. Ne kadar ¢ok zorlarsak, o
kadar ¢ok direnirler. Korkudan taleplerimize boyun egseler bile, i¢csel bir kabul
yoktur ve daha sonra kazandigimiz seyleri kaybederiz. Bu direng¢ hepimizde vardir.
Bilingsizce isledigi icin bunun farkinda olabiliriz ve bahaneler ve makul
aciklamalar Ureterek bu farkindaliktan kaciniriz.

Daha 6nceki bir bélumde deginildigi gibi, Robert Ringer, Winning Through Intimidation
(Korkutma Yoluyla Kazanma) adli kitabinda buna “erkek/kiz teorisi” adini vermistir. (Erkek kizla tanisir.
Onun onu istedigini anladigi anda, elde edilmesi zorlasir. Bu ylzden eger ¢ocuk
geri ¢cekilmeye karar verirse, artik onu ister ve o da karsihginda mesafeli davranir.)
Satis direncini agiklamak icin bu olguya basvurdugumuzda, bunun etrafindan
dolasmanin bir yolu, sorumlulugumuzun caba géstermek oldugunu, ancak sonucu
belirlemeye ¢calismamak oldugunu dusinmektir. Baska bir yol da, diger kisiden ne
istedigimize dair duygularimizi teslim etmek ve beklenti ve arzu biciminde onlara
yukledigimiz baskilari birakmaktir. O zaman, onlar da kabul edilebilir olmak veya
hatta kendi baslarina istenen sonucu, ilk etapta diledigimiz sonucu baslatmak icin
psisik alana sahip olurlar.

Bu dinamigin bir 6rnegi, kiralama sektoérunde calisan bir adamdir.
bosanmanin ortasinda bir teknik. O ve karisi istedigi bir sey yuztinden hararetli
bir tartismaya girdiler. Kadin ona surekli "Hayir" demeye devam etti
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istek. Yani tam ortasinda, istedigi nesneden vazgecti.
Artik ona vermese de sorun yoktu, verse de sorun yoktu. Zihninde bunu biraktigr anda,
aniden ona déndu ve sadece ona vermeyi degil, paketleyip géndermeyi de teklif etti.

Bu, iliskileri netlestirmenin ¢ok basit ama kesinlikle zarif ve aktif bir yolunu gosterir.
ilk olarak, belirli bir durumda bir kisi hakkinda gizlice nasil hissettiginize bakin. Diger
kisinin bu dustncelerin ve hislerin farkinda oldugunu varsayin. Sonra, kendinizi onlarin
yerine koyun ve nasil tepki vereceginizi gérin. Davraniglarinin muhtemelen tam da
onlarin yerinde olsaydiniz yapacaginiz sey oldugunu goreceksiniz. Amac, konu
hakkinda olumlu bir disiinme-hissetme alanina ¢ikabilene kadar tim bu hisleri
birakmaktir.

Pozitif bir alana girdikten sonra, bu yeni hislerin farkinda olan diger kisi olarak nasil tepki
vereceginizi gérun. Davranislarinin sizin beklediginiz gibi degisme olasihgi yuksektir. Bir
zaman gecikmesi olabilir; ancak izlemeye devam ederseniz, degisim buyuk ihtimalle
gerceklesecektir. Gerceklesmese bile, artik durum hakkinda Uzulmeyeceksiniz. Bazen
"karsilik" ortaya ¢ikmayi reddeder, ancak "Bunu evrenin bana zamani geldiginde borglu
oldugu bir sey" diyebiliriz. Aslinda, bazen iyi bir eylemin geri ddnmedigini bilmek
bayaklagan bir parcasidir.

Dusuincelerimizin ve duygularimizin etkisi, diinya literatirinde “karma yasasi” veya “Ne
verirsen onu alirsin” veya “Ne ekersen onu bigersin” olarak adlandirilir. Genellikle zaman gecikmesi
nedeniyle bu yasayi islerken gérmeyiz. Ornegin, bir tanidik 200 dolar borc aldi ve sonra séz verdigi gibi
geri 6demedi. Bir yildan fazla bir sire boyunca, ilk etapta kizginhgi tutmanin sucluluguyla daha da
kotulesen duygusal rahatsizlik nedeniyle bir kizginlik ve bunun sonucunda o kisiden kaginma
yasandi. Sonunda, kizginliktan muzdarip olan tek kisinin onu tutan kisi oldugu ve bunun gonul
rahatligina mal oldugu anlasildiginda, onu birakma istegi ortaya ¢ikti. O noktada, kizginliktan
kurtulmak oldukca kolaydi ve bor¢lu affedildi. 200 dolar, ihtiyaci olan birine verilen bir bor¢ olarak
yeniden baglamlandirildi. Birkac ay icinde, aniden "Sana olan borcum konusunda endiseliydim. iste
200 dolarin tamama1." diyen kisiyle beklenmedik bir karsilasma yasandi. Kredi, talep bile edilmeden geri

odendi.

Baskalarindan istediklerimizi almamizi, onlara karsi duydugumuz beklentiler veya
kizginhklarla engelleriz. Baskalariyla belirli bir duruma girmeden 6nce, onlardan
beklentilerimizi teslim etmek ¢ok etkilidir. Duygular



Machine Translated by Google

Baskalarini zorlamak ve irademizi onlara dayatmak i¢in gercekten incelikli girisimlerde bulunuyoruz,
ancak onlar buna bilingsizce direniyorlar.

iliskilerde memnuniyeti kolaylastirmanin yolu, mimkiin olan en iyi sonucu sevgiyle
resmetmektir. Bunun karsilikli olarak faydali oldugundan emin olun: kazan-kazan
durumu. Tum olumsuz duygulari birakin ve sadece resmi aklinizda tutun. Her iki sekilde
de kendimizi iyi hissettigimizde gercekten teslim olup olmadigimizi anlayabiliriz; olursa
olsun bizim i¢in sorun degil ve olmazsa da bizim icin sorun dedgil.
Bu nedenle teslim olmak pasif olmak anlamina gelmez. Olumlu bir sekilde aktif olmaktir.

Teslim oldugumuzda artik zamanin baskisi kalmaz.

Hayal kirikh@i, bir seyi kendi zamaninda dogal olarak gergeklesmesine izin vermek
yerine hemen istemekten kaynaklanir. Sabir, birakmanin otomatik bir yan etkisidir ve
sabirliinsanlarla gecinmenin ne kadar kolay oldugunu biliyoruz. Sabirli insanlarin
genellikle sonunda istediklerini elde ettiklerini fark edin.

Birakmaya karsi bir direng, eger isteklerimizi ve beklentilerimizi birakirsak
istedigimizi elde edemeyecegimiz yanilsamasidir. Bunun icin baski yapmaya devam
etmezsek onu kaybedecegimizden korkariz. Zihin, bir seyi elde etmenin yolunun onu
istemek oldugu fikrine sahiptir. Aslinda, konuyu incelersek olaylarin kararlardan
kaynaklandigini ve secimlerin niyetlerimize dayandigini gorecegiz. Elde ettigimiz
sey, bilingsiz olsalar bile, istedigimizi disunduguimuz seyden ziyade bu secimlerin
sonucudur. Istemenin baskisindan vazgectigimizde, daha akillica secimler ve kararlar
almamiz mimkun hale gelir.

Mutlulugumuzun olaylari kontrol etmeye bagh oldugunu ve bizi Gzen seyin
gercekler oldugunu dusunurdz. Aslinda, tzantimuzin gercek nedeni bu gergekler
hakkindaki hislerimiz ve dustncelerimizdir. Gergekler kendi baglarina notr seylerdir.
Onlara verdigimiz gug, kabul etme veya kabul etmeme tutumumuzdan ve genel duygu
durumumuzdan kaynaklanir. Bir duyguya takihp kalirsak, bunun hala gizlice bizim igin bir

seyler basaracagina inanmamizdan kaynaklanir.
biz.

Cinsel iligkiler

Cinsel materyalin genis erisilebilirligi ve ¢esitli cinsel deneyimler i¢in firsatlar nedeniyle,
gunumuzde ¢ogu insan kendini cinsel olarak 6zgurlesmis olarak géruyor. Bu
6zgurlesme 6ncelikle entelektlel ve davranissaldir; hala cok fazla duygusal ve
deneyimsel sinirlama ve duyusal kisitlama mevcuttur. Tum deneyimler
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Bilincin kendisi; dolayisiyla cinsel deneyim de, tipki digerleri gibi, genel farkindalik
dizeyimiz ve i¢sel 6zgurlugumaz tarafindan belirlenir.

Cinsel deneyimimizin ne kadar kisitlandigi, ona dair hislerimizden ne kadar vazgecersek
o kadar belirginlesir. Cinsellige tamamen teslim oldugumuzda, bu daha énce iki boyutlu
bir deneyim olan seye tc¢uncu bir boyut eklemek gibidir. Bir kadinin dedigi gibi, "Sanki
eskiden sadece kemanlar duyuyordum, sonra bir ¢ello eklendi, sonra bir flut ve benzeri,
bdylece simdi deneyim tamamen dolu ve kapsaml."

ifade 6zglrlaginin getirdigi artan duygusal hazzin yani sira, birakmak duyusal
deneyimin kendisinde bir degisiklik getirir. Cogu insan icin, 6zellikle erkekler i¢in, cinsel
uyarilma ve orgazmik haz éncelikle genital bir duyumdur. Kisi 6zgurlestik¢e, orgazmin
yeri genislemeye ve tim pelvis ve karina, bacaklara ve kollara ve sonunda tim
vlcuda yayllmaya baslar. Genellikle, bu basaridan sonra, takip eden bir plato olur ve sonra
aniden ve beklenmedik bir sekilde orgazmik yer vicudun étesine genisler, sanki
kisinin yerine vicudun etrafindaki alan orgazmi yasiyormus gibi. Sonucta, orgazmin
bir sinir yoktur. Sonsuzluga dogru genisler ve belirli bir merkezden veya yerden
deneyimlenmiyor gibi gérunur. Sanki mevcut olan hicbir bireysel kisi yokmus gibidir.

Orgazm kendini deneyimliyor.

Bu genisleme, yuz burusturma ve nefes tutmanin kontrol kaybi korkusundan
kaynaklanan kisitlamalar oldugunun farkina varilmasiyla kolaylastirilir ve deneyimi
sinirlama girisimleri. Kisi yavas ve derin nefes alirsa, suratini burusturmak yerine
gulimserse, korku bilingli hale gelir ve teslim edilebilir.

Cinsellik zorlayicihgini yitirir. Ozgurliik sadece 6zgir olma anlamina gelmez.
simartin ama seks veya orgazm olmama 6zgurligu. Teslim oldugumuzda, orgazm arzusu
tarafindan yonetilmiyoruz. Bu, yaratici deneyimlemeyi ve farkindaligi serbest
birakir cinku zihin orgazmin kendisine odaklanmamistir. Orgazm arzusunun hakimiyetinden
kurtulmak, spirituel literatirde “Tantrik Seks” olarak tanimlanan cinsel deneyimlere izin verir.

Cogu Batili bu konuda biraz okuyor ve belki de bir sans veriyor, ama sonra vazgegiyor ¢unku
konuya daha fazla 6zgurlik yerine baskiya yol acacak sekilde yaklasiyorlar.

Gercekten ne kadar 6zgurlesirsek, tatmin arzusundan ziyade sevgiyle o kadar
motive oluruz. Bu motivasyon degisikligi, istek ve agliktan zevk ve mutlulugun karsilikli
paylasimina dogru olur.
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cinsel iliskilerin dogasinda blyuk degisiklikler meydana getirir. Bagka bir kisiyle
yakinlik daha kapsamli ve zevkli hale gelir.

Diger kisinin cinselligine daha fazla uyumlanma ve birbirlerinin tatmin tarzlarinin
sezgisel olarak yerine getirilmesi s6z konusudur. Bir ¢ift bunu su sekilde ifade etmistir:

Sanki sadece bedenlerimizin yaptiklarina taniklik ediyoruz. Sanki her seyin
gerceklestigi alan biziz. Bir kisi bir arzu veya fanteziye sahip olur olmaz,
digeri otomatik olarak ve hi¢ distinmeden onu yerine getirme eylemine
geciyor. Sanki psisik bir baglanti var. Fanteziler hakkinda i¢sel hislerin kabult
ve diger kisinin nasil tepki vereceginin birakilmasi var. Cinsellikte

de daha fazla cesitlilik ve siklik var. Eskiden cogunlukla cuma ve cumartesi
geceleri olurdu. Simdi sevismek gunlerce surebiliyor veya bazen haftalarca
surmuyor. Her zaman yenidir. Hicbir zaman ayni degildir. Sasirtici bir sekilde,
daha da iyi olmaya devam ediyor. Her orgazm bir édncekinden daha iyi
goOrunuyor, ancak cogu zaman sevisme o kadar keyifli ki orgazm olma
zahmetine girilmiyor. Olursa sorun yok, olmazsa da sorun yok. Birlikte
gecirilen samimi zaman, sonuc¢tan bagimsiz olarak tatmin edici ve
6zgurlestirici.

Baska bir adam soyle dedi:

Daha 6nce iliskilerimi ne kadar seksin yonettigini hi¢ fark etmemistim.
Gergekten zorlayiciydi. Her zaman cinsel bir firsati kagiracagimdan
korkuyordum. Zevk firsatini kagirmak istemiyordum. Simdi diizenim daha
degisken; aslinda artik duzenim yok. Oldugu zaman oluyor ve oldugunda
harika oluyor.

Yapmadiginda, bunu hi¢ disunmuyorum bile. Eskiden aklimda surekli seks
olurdu. Kadinlar genellikle 'Hayir' derlerdi. Ama simdi bunu pek
umursamadigim i¢in, genellikle ya bana bunu 6neriyorlar ya da
sordugumda 'Evet’ diyorlar. Simdi, kendimden ¢ok onlar icin
endiselendigimi goériyorum. Daha 6nce, onlari sadece kendi bencil amaclarim
icin kullaniyordum ve kadinlar bunu sezgisel olarak biliyordu. Simdi onlara
karsi cok fazla sevgi hissediyorum. Ger¢ekten onlarin
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refah ve mutluluk, tek bir karsilagsma bile olsa. Artik yalan séylemek zorunda
olmamak ne buyuk bir rahatlama.

Yukaridaki 6rneklerden, bilingte eksiklikten bolluga dogru bir degisim
oldugu aciktir. Benmerkezci oldugumuzda ve baska biriyle seks yapmaktan duygusal
veya fiziksel zevk almaya odaklandigimizda, 6fkeli, hayal kirikligina ugramis ve yoksun
hissederiz. Ne kadar sevgi dolu olursak, baskalarinin bize verdiklerini o kadar cok aliriz
ve her zaman sevgiyle ve sevgi dolu katilimlar i¢in firsatlarla cevrili oldugumuzu
kesfederiz. Asagidaki deneyimi paylasan bir kadin icin durum buydu:

Her zaman kiloluydum ve pek de yakisikli degildim. Hayatim boyunca kendimi
reddettim. Cinsel olarak cekici kadinlari kiskandim ve onlardan nefret ettim.
Erkeklerden de nefret etmeye basladim ctinku benden kaciniyorlardi. Kendime
acima duygusuyla doluydum. Hatta psikoterapiyi bile denedim ama
psikoterapistin ¢ekici geng kadin hastalariyla benden daha fazla ilgilendigi
ortaya ¢ikinca biraktim. Cesitli kisisel gelisim yéntemleri denedim ve en azindan
kendime acima duygumu ve depresyonumu astim; daha iyi bir is

bulabildim. Ama erkekler hala benimle ilgilenmiyordu ve cinsel ve iligkisel
alanlarda basarisiz oluyordum.

Birakma mekanizmasini kullanarak, kendisi ve yakinlik hakkinda sahip oldugu
tim olumsuz duygularin icine girdi; duygularin birer birer ortaya ¢ikmasina izin verdi ve
onlari birakti. Bagkalarindan ilgi ve kabul gérme istegi, kendini ifade etme korkusu,
reddedilme korkusu ve hatta derinden sevilme korkusu gibi duygulari birakti. Altta
yatan bir duygu vardi, "Sevgiyi hak etmiyorum; kim beni sevebilir ki?"

Bu duygulari teslim ettikten bir hafta sonra bir randevusu oldu. Séyle acikladi:

O kadar heyecanlanmistim ki istahimi bile kaybettim. Harika vakit gecirdik ve
sonra aniden sirri gérdum. Sevgi ariyordum, sevgi veriyordum. Tum hayatim
artik degisti. Dikkat ve sevgi almak icin ¢aresiz hissetmek yerine, bunu
verebilecek guce sahip oldugumu biliyorum. Bir odaya girdigimde, tim

yalniz, sevgiye ag erkekleri gérayorum. Tipki eskiden gérundugum gibi
goéruanuyorlar, bu yuzden ne hissettiklerini ve onlara ne sdyleyecegimi ve bunu
nasil ifade edecegimi biliyorum.
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kendim. Kendimi onlarin yerine koydum ve kalplerinin erimesini izledim. Cok ag
oldugum icin onlari korkuturdum. Anladin mi?

Ac! Benim sorunum buydu. Simdi kendimi tok hissediyorum ve bu toklugu ve
ogrendiklerimi paylasiyorum. Sosyal hayatim o kadar keyifli hale geldi ki artik yemek
yemeye vaktim yok. Bir yilda 35 kilo verdim. Hi¢ diyet bile yapmadim. Sadece ilgimi
kaybettim. Sanirim bunun sebebi artik benim icin gercekten bir sey ifade eden bir sekilde
tatmin olmam. Belki de yeniligiyle biraz cilginlagiyorum ama ¢ok gegmeden

yerlesecedim. Su anda gergekten ilgi duydugum bir adam var.

Cinsellik, o halde, genel biling durumumuzu yansitir. Korku ve sinirlamalari biraktik¢a, hayatimizin
bu alani genisler ve giderek daha tatmin edici hale gelir, ancak mutluluk igin gerekli degildir. Ozgiirlik
ve yaraticilik, zorlayicih@in ve sinirlamanin yerini alir. Seks, daha fazla ifade ve artan farkindalik
icin baska bir yol haline gelir. Birlesmenin ve s6zel olmayan anlayisin hazzi, gerginlikten kurtulmak
ve cinsel haz ve ego siskinliginin sinirlh hedefinden kurtulmak icin eski benmerkezci durtanin yerini
alr. Yukandaki kadinin da belirttigi gibi, sir, almak yerine vermeyi istedigimizde, tim ihtiyaclarimizin
otomatik olarak karsilandiginin farkindahgindadir. Bir kisinin belirttigi gibi, "Bu teknigi

uygulayan arkadaslarimdan birgok kisisel sorun duydum, ancak sevgili eksikligi bunlardan biri

degill"
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MESLEKI AMACLARIN BASARISI

Duygular ve Yetenekler

Dusuncelerimiz, yeteneklerimizi ve becerilerimizi ne 6l¢ide ortaya koydugumuzu
belirler ve basarilarimizin ve basarisizliklarimizin niteligini ve niceligini belirler.
Peki dusuncelerimizin yonunu belirleyen ve etkileyen sey nedir?
Gordugumuz gibi, bizi herhangi bir cabada basariya veya basarisizliga goturecek
dustnce turunu belirleyen ve ureten sey duygularimizdir. Duygular, yeteneklerimizin,
becerilerimizin ve eylemlerimizin genislemesinin veya daralmasinin anahtaridir.
Genellikle dis dunyayla ilgili konularda bilgili ve iyi egitimliyiz. Ancak bazen i¢
dunya, duygular dunyasi konusunda bilgisiz ve egitimsiz olabiliyoruz. Duygular
dusunceleri belirlediginden ve zihnimizde tuttugumuz dusunceler sonuclari
belirlediginden, duygularimiz ile yeteneklerimizin 6zglrlesmesi arasindaki
iliskiyi acikhiga kavusturmak ve bunlarin basarili eylemlerle sonuglanmasini
saglamak énemlidir.
Bilincin dlcegi hakkinda soylediklerimizi 6zetlemek ve basitlestirmek gerekirse,
tum duygulari kisaca olumsuz ya da olumlu olarak kategorize edebiliriz ve elbette
bunlardan kaynaklanan dusunceler de olumsuz ya da olumlu olacaktir.

isle Ilgili Olumsuz Duygular Bu duygular

her zaman nahostur ve hafif rahatsizliktan aci vericiye kadar degisir. Kisinin dahil
oldugu olay, durum veya sorun ne olursa olsun, "Yapamam" ve "Yapamayiz"a yol
acan dusunme ve fikir olusturma surecini baslatirlar. Olumsuz duygular, bir
seyden hoslanmadigimizda ortaya ¢ikar.
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gOruruz, duyariz, dusundruz veya hatirlariz. Hoslanmamaya tepkimiz 6fke,

keder ve kaygi gibi duygular seklinde gelir. Hos olmayan duygularla basa ¢itkmanin
olagan yolu onlari bastirmaktir ve bu nedenle bu duygularin disinme

surecimizin bir parcasi oldugunu varsayariz. Bu hata, hoslanmama duygularinin
dusuncelerimiz araciligiyla islenmesinden kaynaklanir. Bu duygulari bastirmak
onlari yok etmez. Aksine, olumsuz dusunceler olarak yeniden ortaya ¢ikarlar.
Olumsuzluk bir durum veya olay icinde var olmaz; bunun yerine, durumu
goérdigumuz gibi tepkimizde bulunur. Olumsuz duygular kabul edilip terk
edildiginde, durum gorunuste imkansizdan kolayca yonetilebilir, uygulanabilir

ve hatta oldukca yararli hale hizla degisebilir.

Profesyonel hayatta basariyi engelleyen en belirgin olumsuz duygulardan
biri kiskancliktir. Kiskanchgin altinda yatan dinamik, bir baskasinin ilerledigini
goérdugumuzde bunun kendimizde guvensizlik duygusunu tetiklemesidir.
Sadece diger kisinin basarisini gérdugumuzde kiskanclk hissetmemiz degildir.
Aksine, diger kisinin basarisi icimizde kendimizle ilgili bir eksiklik veya yetersizlik
duygusu tetikler. "Belki de basarmam gerekeni basaramiyorum" veya "Belki de
basarmak istedigimi basaramayacagim" veya "Belki de basarilarim baskalari
tarafindan takdir edilmiyor ve fark edilmiyor" hissini tetikler.

Kiskanclik aci vericidir cunku kendi yetersizlik duygumuzu uyandirir. Ve
sonra, basarilari istemeden bu hissi uyandiran kisiye karsi sik sik icerleriz.
Bilingsizce, bu icerleme, bizim sonsuz oksama arzumuzu besler, ki bu oksamalar
elbette ki bizim istedigimiz seyi istemedigimiz i¢in gelmez.

Dongu ilerledikce kendimizi giderek daha fazla tatminsiz ve mutsuz hissederiz
isimizde ve meslektaslarimizdan yabancilasmis durumdayiz. "Herkes bana
karsi" inanci olabilir. Aile Gyelerimiz isteki durumla ilgili surekli sikayetlerimizden
bikmis olabilir. Ginun sonunda sonsuz televizyon veya asiri yemek, uyku,
uyusturucu ve alkol tuketimiyle kacis yolu arayabiliriz.

Bu kiskanclik ve tatminsizlik déngusunden cikis yolu nedir?
daha 6nce de sdyledigim gibi, cevap iceriye gitmektir . Kiskanclikla, strekli
baskalarina bakariz, onlarin basarilarini degerlendiririz ve kendimizi onlarla
karsilastiririz. Chariots of Fire filminde, kosuculardan birinin rakibinin yarista
nerede oldugunu goérmek icin dondugunde, disariya bakmanin bedelini géruruz.
Bitis ¢izgisinden g6zunu ayirip karsilastirma yaptigi an
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Kendisi bagka bir kosucuyla yarisirken, tim yarisi kaybetmesine neden olan o

saniyeyi kaybetti. Yarisi kazanan adam, kogsmaya duydugu saf sevgi ve elinden gelenin
en iyisini yapmakla motive olmustu. Baska birini "yenmek" icin kogmadi.

Kendini diger kosucularla karsilastirmadi. En iyisini kostu ¢inkd kogmayi seviyordu.

Kendi icimize baktigimizda, altta yatan duygularin ne oldugunu goéruruz.
Basarimizi engelleyen seyler sunlardir: rekabetcilik, 6z stiphe, guvensizlik,
yetersizlik ve onaylanma arzusu. Bu duygulara bakmaya istekli miyiz?

Duygularimiz tanindiginda, bize karsi calistiklari asikar hale gelir. Cabalarimiz
tiketirler ve diinyadaki basarimizi engellerler. Oz siiphelerimiz aradigimiz taninmayi
engeller.

Olumsuz duygularin mutlulugumuza ve basarimiza olan maliyetini gérdugumuzde,
onlardan ve onlardan elde ettigimiz kazanclardan vazgecmeye istekli olacagiz.
Ornegin, basarisizhgimiz icin baskalarini suclamaktan aldigimiz ucuz kiguk tatmini
birakmaya istekli hale geliriz. Sikayetlerimizi dinleyenlerden aldigimiz sempatiyi
birakmaya istekli hale geliriz.

Yetersizlik duygularimizi biraktigimizda, baskalarina olan kiskanchgimizin ortadan
kalktigini gérecegiz. Chariots of Fire'daki, yaptigi isi seven, kendi basarisindan ve

baskalarinin basarisindan zevk alan ve diinyada basarili olmak i¢in sinirsiz enerjiye
sahip kazanan kosucu gibi oluruz.

isle Ilgili Olumlu Duygular Bunlar her

zaman hos olarak hissedilir ve nese, mutluluk ve gtvenlik gibi duygulari

icerir. Kisinin dahil oldugu olay, durum veya sorun ne olursa olsun, "Yapabilirim" ve
"Yapabiliriz" disunceleriyle 6rneklenen bir dusinme ve fikir olusturma sirecini
baslatirlar.

Olumsuz duygular eylemde olmadiginda olumlu duygular dogal olarak
akar. Olumlu duygulari edinmek icin hicbir sey yapmaya gerek yoktur, cunku
bunlar dogal durumumuzun bir parcasidir. Bu olumlu i¢sel durum her zaman vardir
ve sadece bastirilmis olumsuz duygular tarafindan ortular.

Bulutlar dagildiginda glines parlar. Yeteneklerin, yaratici fikirlerin, yeteneklerin
ve becerikliligin serbest birakilmasi, olumsuz yoénler teslim edildiginde ortaya ¢ikan
olumlu zihin durumunun bir sonucu olarak otomatik olarak gerceklesir. Olumsuzlugun
birakilmasi, yaratici fikirlerin sonsuz bir akisini yaratmak icin ilhami serbest
birakir. Ornegin, 6dulli bir Broadway miizikalinin yapimcisi, hit gdsterinin basarisini
teslimiyet mekanizmasiyla olumsuz duygularin birakilmasina bagladi. Yazarlar,
sanatgilar ve muzisyenler oldu
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olumsuz bir inang veya kendini sinirlama fark edilip teslim edildigi anda
aniden bir ilham patlamasi yasayanlar. Ayni deneyim, bir hastaligi
iyilestirecek formalu aniden "bilen" bilim insanlari tarafindan da anlatiimistir.
Sanki yaratici dehanin enerji alani, bize ifsa edilmesini engelleyen
olumsuzluk bulutlarini teslim ettigimiz anda hazir ve bizi bekliyor gibidir.

Duygular ve Karar Alma Sureci Biling seviyelerini G¢ ana

duruma indirgeyebiliriz: hareketsiz, enerjik ve huzurlu. Bu tic durum karar alma sureciyle iliskilidir. Ilk
durum - eylemsizlik - ilgisizlik, keder ve korku gibi duygusal seviyeleri yansitir. Bu duygularin

dogasi, elimizdeki duruma odaklanmamizi engellemek ve bunun yerine bizi cogunlugu

"Bilmiyorum", "Emin degilim" ve "Sanirim yapamam" alaninda olan kendi dustincelerimize odaklanmaya
yoneltmektir. Kendi yararsiz dongusel distincelerimizin bu ardisik konsantrasyonu, elimizdeki genel

durumun tim boyutunu ve olasiliklarini gegici olarak algilayamaz hale getirir.

Bu olumsuz dusunceler ve duygular akarken, herhangi bir karara
varmamiz zordur. Bazen kendimizi daha iyi hissedene kadar karari ertelemeyi
tercih ederiz. Diger zamanlarda, sorularimiza cevap verecegini veya bir
durumu ¢ozecegini dusindigumuz bir karara variriz. Ne yazik ki, ortaya
¢ikan karar uzun vadede surdurulebilir degildir cinkd duygu durumuna
dayanmaktadir ve duygu durumu degistiginde, kararin da onunla birlikte
dedistirilmesi gerekir. Bu, i¢sel guvensizlige, kararsizliga, kafa karisikligina ve
etrafimizdakilerin bize olan guvenini kaybetmesine yol acar. "Giren ¢op ve
cikan ¢op" bilgisayar dilinde, olumsuz duygu durumu "giren ¢ép"tur ve
bundan ¢ikan kararlar ayni seviyede olmahdir.

Eylemsizlikten daha yuksek olan ikinci durum, "enerjik" olma
durumudur. Bu durumun altinda yatan duygular arzu, 6fke ve gururdur. Bu
duygularin dogasi, énceki disuk duruma goére konsantrasyonu daha az
etkilemektir cinku bazi olumlu disuncelerin olumsuz duygularla akmasina ve
karismasina izin verilir. Bu, "girisimci" durumudur. Her ne kadar isler
basarilsa da, olumlu ve olumsuz dusuince ve fikirlerin karisimi nedeniyle
performansta dengesizlik vardir. Hirs, arzu veya "kendini kanitlama" gibi
olumsuz duygular
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"Hirsli" kisiyi harekete gecirmek i¢in kullanilir ve zaman zaman karar alma sureci zorlayici
veya durtuseldir.

Bu biling duzeyinin 6zelligi, kisisel 6z kazanimdir.
birincil motive edici faktor. Bu nedenle, kararlarin cogu, kazan-kazan durumu

yerine kazan-kaybet durumuna dayandigi i¢in surduridlemezdir. Duruma dahil olan diger
kisilerin duygulari ve refahi dikkate alinmis olsaydi, kazan-kazan karari ortaya ¢ikardi.

Vucudun enerji merkezleriyle ilgili bir dil kullanarak, bu seviyedeki insanlarin
“solar pleksus” (G¢lncu ¢akra) tarafindan motive edildigini sdyleyebiliriz.
Bu, basariya ulasmayi ve dinyayi ydnetmeyi amacladiklari anlamina gelir. Ancak
bencildirler ve kisisel gudtlerle hareket ederler, baskalarinin veya genel olarak diinyanin
refahiicin cok az endise duyarlar. Kararlari 6ncelikle kendilerine fayda sagladigi igin,
basarilari kisisel kazangla sinirlhidir. DUnyaya saglanan herhangi bir fayda tamamen
ikincildir ve bu nedenle sonuclar bayutklik olmaktan ¢ok uzaktir.

Uclincii ve en yiiksek seviye, cesaret, kabul ve sevgi duygularina dayanan
huzurlu durumdur. Bu duygular dogasi geregi tamamen olumlu ve rahatsiz edici
olmadigindan, duruma tamamen konsantre olmamizi ve ilgili tim ayrintilari
g6zlemlememizi saglar. icsel bir huzur durumu nedeniyle, ilham sorunu ¢dzen
fikirleri ortaya cikarir. Bu durumda, zihin endiseden kurtulur ve iletisim kurma ve konsantre
olma yetenegdi engellenmez. Bu durumdan, kazan-kazan baglamina yerlestirilen sorunlara
cozumler gelir; cinka herkes faydalanir, herkes enerjisini projeye verir ve basari herkes
tarafindan paylasilir. Bu yaklasim siklikla buyukltge yol acar. Toplumumuzda
genis kapsamli iyilestirmeler getiren asil projeleri karakterize eder.

Bu seviyede, bir durumdaki herkesin ihtiyaclari karsilandiginda, kendi ihtiyaclarimizin
otomatik olarak karsilandigini kesfederiz. Engellenmemis yaratici zihin, herkesin
kazandigi ve kimsenin kaybetmedigi bir ¢6zUm Uretecektir.

Bir duruma bakip kazan-kazan ¢6zimunin mumkun olmadigini iddia edersek,
bu bizi muhtemelen mukemmel bir ¢6zimu engelleyen teslim olmamis i¢sel
hislerimiz oldugu konusunda uyarmalidir. Duruma tamamen teslim oldugumuz anda
imkansizin mumkun hale geldigi s6zand hatirlamamiz gerekir.

Duygular ve Satis Yetenegi
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Satis, bir arunda, fikri veya kisisel hizmetlerimizi iceren bircok meslegin bir parcasi
oldugundan, bu t¢ temel bilin¢ dluzeyi ile satis becerisi arasindaki iliskiye
bakmak ddullendirici olacaktir.

En dusuk veya eylemsizlik durumu, ilgisizlik, keder ve korku duygulari
tarafindan yonetilir; satis yeteneginin en distk seviyede oldugu aciktir. Bu
durumdaki satis elemanlarina, potansiyel musteriler tarafindan genellikle su
anda uranle ilgilenmedikleri séylenir. Bu, "Urinim istemiyorlar" gibi
dusuncelerle hemen olumsuz distnceye ve kendini elestirmeye yol acar. Satis
faaliyetinin dogasi, satis elemanlarini reddedilmeye ve hayal kirikigina maruz
birakir. Kahve molalari vererek veya diger calisanlarla kisisel sohbetlere dalarak
bu duygulardan gecici olarak kacabilirler; ancak, duygulari konsantrasyonlarini
bozmus ve becerikli fikirler Gretme yeteneklerini azaltmistir. Dusuk 6z
saygl, cesaretsizlige karsi savunmasizlik yaratir ve bu da basarisizlik
beklentileri yaratir. Basarisizlik dustnceleri akilda tutuldugunda, satis
durumunda basarisizlik hizla artar. Bu noktada, olumsuz duygulari kabul
ederek ve her birinin getirisini birakarak, kisi bir sonraki seviyeye evrilebilir.

Bir sonraki seviye, enerjik durum, arzu, 6fke,
ve gurur. Daha yuksek bir canlilik ve durtu derecesi icerir. Bu, is hedefine daha
iyi konsantre olmayi kolaylastirir; ancak, duygular bir sekilde yonlendirildiginden,
satis potansiyelleriyle konusmaktan daha fazla zaman harcanarak asiri s6zlU
ifadeler olabilir. Bu, genellikle erken kapanislara, ¢cok fazla zorlamaya ve
pazarlama sorunlari yaratmaya yol acabilir. Bununla birlikte, satis
hedeflerine ulagsmak, cagrilan daha yuksek enerjiler nedeniyle bu seviyede
mumkundur. Bu seviyede basariya giden bir engel, kisisel kazanima odaklanma
ve altta yatan bakis acisidir, "Ben kazandim; onlar kaybetti." Bu bencil gudu, satis
potansiyelleri tarafindan sezgisel olarak algilanir ve dirence yol acabilir. Bu
seviyenin karakteristik dusunceleri su sekildedir: "Onlarin bunu satin almasini
istiyorum, bdylece iyi bir komisyon alacagim.”

En yuksek veya bariscil seviyede, cesaret duygularina dayanarak,
kabul ve sevgi, konsantre olma yetene@imiz en ust seviyededir. Bu
seviyedeki satis elemanlari diger kisiyi dikkatlice dinleyebilir ve satisi saticidan
ziyade alicrigin faydali olan bir baglamda konumlandirabilirler. Zihin huzurlu
ve yaratici oldugundan, satislari neyin Uretecedi veya sorunlari neyin ¢c6zime
donusturecedi konusunda yaratici fikirler bulmakta asla zorlanmazlar. Bu
seviyedeki kisi genellikle mUsterileri arkadaslarina donusturar ve masteriler
sadik olma egilimindedir. Bu seviyedeki satis hedeflerine ulasmak
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CUnkuU akilda tutulan sey kazan-kazan olumlu durumu ve bu durumda kazan-kazan
¢6zUmunuan yaratilabilecegine dair i¢sel kesinliktir.

Cogu zaman, imkansiz gibi gértinen bir duruma teslim olmak, hizla olumlu bir deneyime
dénusur. Bu, bir sanat galerisinde calisan birinin durumuyla érneklendirilebilir. Satislar yavast;
haftalardir satis yapmamisti. Kendisi Uzerinde bir dizi biling teknigi denedi ve ¢ok calisti.
Gorsellestirme, pozitif disiinme, gelismis satis teknikleri ve yazili olumlamalar kullandi;
ancak hicbir sey olmadi. Hayal kirikhdi, "Yapamam" eslik eden hisle birlikte giderek
artti. Sonunda, caresizlik icinde, tamamen birakti ve tim bastiriimis duygularini teslim etti.
Kendi icinde, aniden tiim ¢abalama, deneme ve ¢abalamadan 6zgir hissetti. ic gerginligi
kayboldu ve bunun yerine, o sabah galeride ise giderken kendini huzurlu hissetti. ise

basladiktan sonraki ilk saat icinde, ilging bir sekilde "Birakma" baslikli bir heykelin iki kopyasini satti.

Bircok sirketin ydneticileri benzer atimlari belgeledi. Ornegin, Glkenin en
prestijli muhasebe sirketlerinden birinin ortagi, i¢sel teslimiyetle basariyi
deneyimledikten sonra, hayatinda karsilastigi en faydal sey oldugunu dasundugu
seyi baskalariyla paylasmak icin sonunda sirketten ayrildi. Bu yaklasimi bircok buyuk
sirkete tanitmak istiyordu. Amerika'nin en buyuk sigorta sirketlerinden birinde sonucu
inceledi.

Cahsmasi, teknigi 6grendikten sonraki alti ay icinde sigorta acentelerinin satislarinin

kontrol grubuna goére %33 arttigini buldu. Danyadaki basarinin konsantre olma
yetenegimizle ilgili oldugu sonucuna vardi, bu da diger dusunce veya duygularin
mudahalesi olmadan dikkatimizi ayni anda tek bir seye odaklama yetenegdi anlamina geliyor.

Pozitif disunceye odaklanmis bir zihin, pozitif distincenin olaylar diinyasinda
gergeklesme olasiligini artirma gucune sahiptir. DUnyadaki en basarili insanlar,
kendileri de dahil olmak Uzere ilgili herkesin en ytksek iyiligini akillarinda tutanlardir.
Her soruna kazan-kazan ¢6zumu oldugunu bilirler. Kendileriyle barisiktirlar, bu da
baskalarinin potansiyelini ve basarisini desteklemelerini saglar. Sevdikleri isi yaparlar ve
bu nedenle surekli olarak ilham almis ve yaratici hissederler. Mutlulugu aramazlar;
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mutlulugun sevdikleri isi yapmanin bir yan urinu oldugunu kesfettiler.
Kisisel tatmin duygusu, aile, arkadaslar, gruplar ve genel olarak dinya
dahil olmak Uzere baskalarinin hayatlarina olumlu katkilarindan dogal olarak gelir.
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BOLUM

20

DOKTOR, KENDINI IYILESTIR

Populer istek Uzerine, kisisel kendi kendini iyilestirme deneyimi bircok kez derslerde,
konusmalarda ve atdlyelerde paylasildi. Herkes bir doktorun bir¢ok hastaliktan nasil
iyilestiginin hikayesini tekrar tekrar duymak istiyor gibi gériintyor. Bu nedenle, bu bélim
iyilesme ve sifanin dnemli noktalarini anlatacak ¢iinkd bunlar, bahsettigimiz prensiplerin
ve tekniklerin pragmatik duzeyde nasil calistigini ayrintil olarak gdsteriyor.

Yasanan deneyim ve klinik gézlem, cogunlugun bunu dogruladigini géstermektedir.
insan rahatsizliklari belirli prensipleri izleyerek tedavi edilebilir. Aksi ydnde guglu
bir karmik hakimiyet olmadigi strece bir¢ok hastalik tersine cevrilebilir.

Paradoksal olarak, tum umutlarin tikendigi bu ciddi vakalar genellikle hemen
yanit verir ve en iyi sonuclari verir. Bunun nedeni belki de kisinin sonunda birakmasi ve
artik "tath bir sekilde makul" olmasidir. Thomas Kuhn'un "bir paradigma degisimi"
dedigi seye hazirdirlar, yani seyleri genisletilmis bir perspektiften farkl sekilde gérmeye
ve acik fikirli olmaya istekli olmak. Bazen bir kisinin deger verdigi inanglari birakmaya
ve klinik gercekligin gercegine acilmaya istekli olmasi icin kronik hastalik, aci,
1zdirap ve 6lum korkusuyla yuzlesmesi gerekir.

Temel ilkeler Bu

boéltm, bir hekimin hayatindaki cok sayida fiziksel hastaligin iyilesmesini ve iyilesmesini
ayrintili olarak anlatir. Kendi kendini iyilestirme sirecini kolaylastiran temel ilkeleri
aciklayacagiz. Bunu yaparken, bir inceleme olacak



Machine Translated by Google

Daha once ele aldigimiz materyallerden bazilarini, buttnlesik bir genel deneyime
bir araya getirmek i¢in kullanacagiz. Temel ¢alisma kavramlariyla baslayacagiz:

* Dustnce bir “seydir”. Enerjisi ve bigimi vardir.

+ Zihin, dusunceleri ve duygulariyla bedeni kontrol eder; dolayisiyla bedeni
iyilestirmek icin dustncelerin ve duygularin degistirilmesi gerekir.

+ Zihinde tutulanlar beden araciligiyla kendini ifade etme egilimindedir.

* Beden gercek benlik degildir; ruhun kontrol ettigi bir kukla gibidir.
akil.

* Bilincaltindaki inanclar hastalik olarak ortaya ¢ikabilir, hatta
Altta yatan inanclarin hatirasi yoktur.

* Bir hastalik, bastiriimis ve bastiriimis olumsuz duygularin yani sira, ona
belirli bir form veren bir distinceden (yani, bilingli veya bilingsiz
olarak, belirli bir hastaligin digerine tercih edilmesi) kaynaklanma
egilimindedir.

* Dasunceler bastiriimis ve bastirilmis duygulardan kaynaklanir. Bir duygu
birakildiginda, o duygu tarafindan aktive edilen binlerce hatta milyonlarca
dusunce kaybolur.

« Belirli bir inang iptal edilebilse de ve ona enerji verilebilse de

reddedildigi takdirde, distuncenin kendisini degistirmeye calismak genellikle zaman kaybidir.

* Bir duyguyu kinamadan, yargilamadan veya direnmeden orada olmasina
izin vererek teslim ederiz. Sadece ona bakariz, onu gézlemleriz ve onu
degistirmeye calismadan hissedilmesine izin veririz. Bir duyguyu
birakma istegiyle, zamani gelince tukenecektir.

* Guclu bir duygu tekrar ortaya ¢ikabilir, bu da taninacak ve teslim edilecek daha
fazla duygu oldugu anlamina gelir.

* Bir duyguyu teslim etmek icin bazen 6ncelikle o duyguya iliskin mevcut
duyguyu terk etmek gerekir (6rnegin, “Bu duyguyu yasamamaliydim” gibi
sucluluk duygusu).

* Bir duyguyu birakmak igin bazen,
bunun altinda yatan getiriyi kabul edin ve birakin (6rnegin,
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(6fkenin verdigi heyecan ve caresiz bir kurban olmaktan gelen sempatinin verdigi
su).

* Duygular gercek benlik degildir. Oysa duygular,
Gelip gegcicidir, gergek icsel Ben her zaman ayni kalir; bu nedenle, gecici duygulari
kendiniz olarak tanimlamayi birakmaniz gerekir.

* Dusunceleri gérmezden gelin. Onlar sadece i¢sel disuncelerin sonsuz akil yariatmeleridir.

duygular.

* Hayatinizda ne olursa olsun, ortaya ciktiklari anda olumsuz duygulardan
vazgeg¢me niyetinizi koruyun.

« Ozgurlugun, olumsuz bir duyguya sahip olmaktan daha arzu edilir olduguna
karar verin.

* Olumsuz duygularinizi ifade etmek yerine, onlara teslim olmayi secin.
* Olumlu duygulara karsi direncinizi ve supheciliginizi birakin.
* Olumsuz duygulari birakin ama olumlu olanlari paylasin.

* Birakmanin, genel olarak daha hafif bir rahatlamayla birlikte geldigini fark edin
kendi iginizdeki duygu.

* Bir arzudan vazgecmek, istediginizi elde edemeyecegdiniz anlamina gelmez.
istemek. Sadece bunun gerg¢eklesmesi icin yolu acar.

* Bunu "ozmoz" yoluyla elde edin. Kendinizi, sahip oldugunuz seylere sahip olanlarin aurasina koyun.

sen istiyorsun.

* “Benzer benzere gider.” Ayni veya benzer motivasyonu kullanan ve bilinglerini
genisletme ve iyilesme niyetinde olan kisilerle iliski kurun.

+ I¢sel durumunuzun bilindigini ve iletildiginin farkinda olun. Cevrenizdeki insanlar, siz s6zIi

olarak ifade etmeseniz bile, ne hissettiginizi ve disindiginuzi sezeceklerdir.

* Israrin meyvesi var. Bazi semptomlar veya hastaliklar hemen ortadan kalkabilir;
digerleri ise durum cok kronikse aylar veya yillar alabilir.
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* Teknige direnmeyi birakin. Glne onunla baslayin. Ginldn sonunda, gunun
aktivitelerinden kalan olumsuz duygulari birakmak icin zaman ayirin.

+ Sadece aklinizda tuttugunuz seye tabisiniz. Sadece bilingli veya biling¢siz olarak
sizin icin gecgerli oldugunu sdylerseniz olumsuz bir distinceye veya inanca
tabi olursunuz.

* Fiziksel bozukluga bir isim vermeyi birakin; onu etiketlemeyin. Bir etiket butun
bir programdir. Aslinda hissedilenleri, yani duyumlari teslim edin. Bir
hastaligi hissedemeyiz. Bir hastalik zihinde tutulan soyut bir kavramdir.
Ornegin, "astim" hissedemeyiz. "Aslinda ne hissediyorum?" diye
sormak faydalidir. Sadece "Goguste sikisma, hirilti, 6ksuruk" gibi fiziksel
duyumlari gézlemleyin. Ornegin, "Yeterince hava alamiyorum"
dustncesini deneyimlemek mumkun degildir. Bu, zihindeki korkutucu bir
dustncedir. Bu bir kavramdir, "astim" adi verilen butun bir programdir.
Aslinda deneyimlenen sey, bodazda veya goguste bir gerginlik veya
daralmadir. Ayni prensip "ulserler" veya diger herhangi bir bozukluk icin de
gecerlidir.

"Ulser" hissedemeyiz. Yanma veya delme hissi duyariz. "Ulser" kelimesi bir
etiket ve bir programdir ve bu kelimeyi deneyimimizi etiketlemek igin
kullandigimiz anda, kendimizi tim "Ulser" programiyla 6zdeslestiririz. "Aci"
kelimesi bile bir programdir. Gerc¢ekte, belirli bir beden hissiyati
hissediyoruz. Cesitli fiziksel hisleri etiketlemeyi veya onlara bir isim
vermeyi biraktigimizda, kendi kendini iyilestirme sureci daha hizli ilerler.

* Duygularimiz igin de ayni sey gecerlidir. Etiketler koymak ve
Duygulara isim vermek yerine, duygulari hissedip arkalarindaki enerjiyi
birakabiliriz. Bir duygunun enerjisinin farkinda olmak ve o enerijiyi
birakmak icin ona "korku" etiketi yapistirmak gerekli degildir.

Birden Fazla Hastaligin lyilestirilmesi

Bu hekimin durumunda, ayni anda o kadar ¢ok hastalik vardi ki hepsini hatirlamak
imkansizdi. Bir ders verirken, bunlari bir dizin kartina listelemek gerekiyordu.
Asagidaki hastaliklarin hepsi 50 yasinda ortaya cikiyordu:
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Migren tipi bas agrilari. Kronik ve sik.

Tikal 6staki borulari. Agrili kulak agrilari.

Miyopluk ve astigmatizma. Trifokaller recete edildi.
SinUzit; geniz akintisi; aleriji.

Dermatit, cesitli tipler.

Gut ataklari. Arabanin bagajinda baston tagimak ve kisith bir diyet uygulamak
gerekir.

Kolesterol sorunu. Diyette daha fazla kisitlama.

Duodenum ulseri. 20 yildan uzun suredir kronik ve tekrarlayan, tum
tibbi tedavilere yanit vermeyen.

Pankreatit. Tekrarlayan Ulserin tetikledigi aralikli ataklar.

Gastrit; hiperasidite; aralikli pilorospazm. Bu nedenle, daha fazla diyet
kisitlamasi.

Tekrarlayan kolit.
Divertikulit. Kolonun apandisit benzeri bir durumu.

Bazen kanamalar meydana gelir, hastaneye yatiriimalari ve kan nakli
gerektirebilir.

Gastrointestinal sistemin alt ucunda sik gérulen sorunlar.

Ameliyata alinmasi planlaniyor.

Servikal omurganin (boyun) artriti. Dérdincu servikal vertebranin yer
degistirmesi.

Bel agrisi sendromu, kiropraktik tedavi gerektirir.

Titresim hastaligi (Raynaud Sendromu). Dolasim bozuklugu nedeniyle parmak
uglarinda his kaybi ve yaklasan kangren.
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Orta yas sendromu. El ve ayaklarda sogukluk, enerji ve libido kaybi, depresyon.

Omurganin tabanindaki pilonidal kist. Sadece cerrahi ile tedavi edilebilir.

Bronsit ve kronik 6ksuruk. Bas agrilarini, spondilozu ve bel
sendromunu agirlastirdi.

Zehirli sarmasik hassasiyeti. Cilt her yil sivilcelendi. Bazen hastaneye
yatmayi gerektirdi.

Ayak mantari. Otel odasi zeminlerinden geldigine dair bir inang sistemi vardi.

Kepek. Berber dukkaninda olmaktan kaynaklandigina dair bir inang sistemi vardi.

Kikirdak iltihabi (Tzietze Sendromu).

Kaburga ve kaburganin birlestigi noktada agrili sislik ile seyreden nadir bir rahatsizliktir.

gogus kemigi.

Dis ve dis eti sorunlari. Dislerin tabanindaki kemik kaybi.
Dis etleri icin ameliyat énerildi.

Genel enerji dengesizligi. Kinezyolojik testler tim enerji sistemlerinin dengesiz
oldugunu ve her meridyenin zayif oldugunu ortaya koydu.

Geriye donup bakildiginda, vicudun dinyada nasil devam ettigi ve bu kadar iyi
islev gordugu akil almazdir. Bozukluklarin her biri diyette daha fazla kisittama gerektirdigi
icin, marul ve havuclarin neredeyse tek "guvenli" yiyecekler oldugu zamanlar vardi.

Bu, 25 kilo kaybina ve zayif ve bitkin gérunen bir viicuda yol acti. Daha sonra, bazi
arkadaslar o vicudun ne kadar dayanacagina dair bahisler yaptiklarini acikladilar. Cogu,
muhtemelen 53 yas civarinda devrilecegini tahmin ediyordu.

O zamanki i¢sel soru suydu: Basaril, yuksek egitimli, dinyada yaratici bir sekilde
faaliyet gOsteren, bir sirkete liderlik eden profesyonel bir adam nasil olabilirdi?
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dengeli yasam, kapsamli bir sekilde psikanaliz edilmis ve bircok terapi ve sifa yontemi
deneyimlemis olan, hala bu kadar ¢ok fiziksel rahatsizliga sahip olan? Evet, bayuk

bir is yuku vardi, ancak fiziksel egzersiz ve marangozluk, duvarcilik, ahsap isciligi

ve mimari tasarim gibi yaratici cahismalarla dengelenmisti. Dahasi, ruhsal yasam aktifti,
her gun isten 6nce ve sonra iki saat meditasyon yapiliyordu. Giriste bahsedilen sonsuz
teknikler arastirildi: kendi kendine hipnoz, makrobiyotik, refleksoloji, iridoloji,

polarite terapisi, olumlamalar, astral projeksiyon, grup yogunluklari, beden calismasi,
gevseme vb.

Bu garip paradoksa, deneyen birinin cevabi neydi?
cok sayida teknik, grup ve terapiye ragmen, hala sasirtici bir hastalik dizisine
sahip olan kimdi? Ayrica, bu uzun hastalik listesine ve onlarla birlikte gelen
surekli agriya ragmen dunyada nasil bu kadar basarili bir sekilde faaliyet gosterebildi?
Cevap su gibi gorunuyordu: ¢cok guglu bir irade. Onu tium engellerin Gzerinden tasidi ve
bu etkili isleyise mudahale eden her seyi bir kenara itme gucune sahipti - bu durumda,
oncelikle, duygular. Bu tur bir irade gucuyle, bir duygu bastirildiginda, bastiriimig
olarak kaldu.

Bilimsel ideal nesnelliktir. Nesnellik, nesnelligin yoklugu anlamina gelir.
duygu. Klinik ve bilimsel calismalarda bu idealin basarilmasi duygularin
bastirilmasini gerektirdi. Bu, 6zellikle agir hasta insanlarla yapilan klinik uygulamanin
dogasi g6z dnune alindiginda yogun bir durumdu. Onlarin ve ailelerinin ¢ektigi
acilarin boyutu neredeyse sonsuz gorunuyordu. Her gun, her yil araliksiz devam ediyordu.
Yogunluk, sefkatli bir yapiya sahip olmak ve insanlarin acilarina duyarl olmak ile daha
da artiyordu. Bastirilmig duygularin hayatin her alaninda artan baskisi, hastaliklarin
cokluguna acgikca katkida bulunuyordu.

Belirli bir noktada, hem teslimiyet mekanizmasi hem de Mucizeler Dersi arastirildi
ve gunluk hayata uygulandi. Yogun is programi nedeniyle yeni teknikler icin ¢ok az
zaman vardi. Neyse ki, Mucizeler Dersi'nin "Calisma Kitabi" gun boyunca bir cumlenin
veya "dersin" basitce dusunulmesini gerektiriyor. Bu teknigin guicu, affetme mekanizmasini
kullanarak suclulugun hafifletiimesidir. Teslimiyet mekanizmasi, i¢sel bir stre¢ olarak gin
boyunca sessizce de yapilabilirdi. Iki arac birlikte calisti. Teslimiyet ve affetme giin
boyunca ayni anda devam etti.
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Zihin i¢sel baskisini hafifletmenin yolunu 6grendiginde,
Pandora'nin kutusu, tim ¢opleri yukari ¢ikarmaya baslyor ve bol miktarda
yukari ¢ikiyor! O zamanlar neredeyse fark edilmeyen distnceler ve duygular simdi
geri donuyordu. Hayat o kadar mesquldu ki onlarla basa ¢itkmaya vakit olmamisti.
Dekompresyon sureci kendi kendine gelismeye basladi.

Hemen kesfedilen bir sey, her olumsuz duygunun veya dustncenin
suclulukla iliskilendirilir ve bu sucgluluk o kadar kapsayicidir ki strekli olarak
bastirilir. Bu nedenle, sadece 6fke diye bir sey yoktur. Gercek duygu 6fke/sucluluktur.
Birisi hakkinda elestirel bir dustinceye sahip oldugumuz her seferinde sucluluk
duyariz. Zihnin dunyayi, olaylarini ve insanlarini surekli yargilamasi ve elestirmesi,
bitmeyen bir sucluluk kaynagidir. Sucluluk duygusunun kendisi olumsuz duygular
dogurur ve olumsuz duygular da kendi baslarina su¢luluk dogurur. Hepimizi asagi ceken
ve yaygin bir hastalik ve mutsuzluk yaratan bu é6lumcul kombinasyondur. Sugluluk
duygusu o kadar her yerde mevcuttur ki, ne yaparsak yapalim, zihnimizin
bir yerinde baska bir sey "yapmamiz" gerektigini hissederiz. O kadar uzun suredir o
kadar ¢ok sucluluk duygusuyla yasadik ki artik onu fark etmiyoruz bile ve bir sekilde
bu sucluluk duygusu ortalama zihin tarafindan etrafindaki dinyaya yansitilyor.
Bu yuzden ¢ogu insanin bir "dusmana" ihtiyaci vardir - i¢csel sucluluklarini yansitacaklari
bir nesneye. Ayrica zalimlerin guclerini elde ettikleri yer de burasidir; insanlarin
sucluluk duygularini manipule ederek ve bunun icin tatmin edici bir hedef
bularak.

Duygulara karsi bir kicimsemenin kesfi de vardi. Duygularin dayatiimasinda 6fke
yuzeye cikti ve bu da bir kisinin kendini "kurban" gibi hissetmesine neden olabilir.
Sol beyin yénelimine gore, duygular makul olma, mantik ve rasyonalitenin tam
tersiydi. Bunun Uzerine, duygularin kadinlar, cocuklar ve sanatci tipler icin oldugu
erkek sovenist fikri bindirildi. Duygular 6ncelikle entelekttel anlayis ve klinik analiz
meselesiydi.
iceride ortaya ciktiklarinda etiketlenmis, siniflandirilmis ve dosyalanmislard.

Birakma teknigiyle calismaya basladigimda, bir isyan dénemi ve aslinda duygulardan
nefret etme ve onlarla basa ¢ikmak zorunda kalmanin verdigi korku vardi. Bunlarla
ugrasmak asagilayici géranuyordu. Bu, entelekttellikle gucli bir 6zdeslesme
nedeniyle 6z-kavramda bir degisim gerektiriyordu. Simdi, begenin ya da begenmeyin,
herkesin dusunen/hisseden bir organizma oldugu kabul edilmeliydi.

Gergedi inkar etmeye devam etmek ise yaramayacakti.
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Cok gecmeden, duygulara sahip olmak sorun degildi. Birakma
teknigiyle, tek cikis yolu duygulari kabul etmek ve birakmakti.
Fiziksel durum iyilesmeye baslayinca bu daha kolay hale geldi. Baslangicta kendi
icimizdeki duygularla yizlesmek zor olsa da, tinelin sonundaki 1sik kendini
gOstermisti ve bu umut dogurmustu.

Teknigin kullaniimaya baslanmasindan birkag giin sonra, alt ekstremitedeki fiziksel durum iyilesir.
gastrointestinal sistemin sonu hemen iyilesti ve aslinda ameliyat iptal edildi. Yillar, hatta
on yillardir aktif olan semptomlarin cogu aylar gectik¢e yogunluk ve siklik bakimindan
azalmaya basladi. Ozellikle migren bas agrilari giderek daha az siklikta gériilmeye baslad.
Alt sirt agrilari kayboldu. Vucut daha hafif ve daha guclu hissetmeye basladi.

Sonra, yogun duygusal ¢okuntulere yol agan beklenmedik bir kriz geldi.
Basing. Divertikdlit siddetli bir bicimde ve buyuk bir kanamayla geri dondu.
BUyuk bir i¢ karar vardi: "Ya bu sey ise yarar ya da yaramaz." Bu yuzden bu sefer
hastaneye gidip kan nakli yaptirmak yerine tam bir teslimiyet vardi. Karinda olan
tum hisler kabul edildi ve karsi ¢cikilmadi. Onlara bir isim veya etiket verilmedi.
Dusunceler veya kelimeler yerine, hislerle, kramplarla ve aciyla birlik duygusu
vardi. Hislere karsi hicbir diren¢ yoktu, ne kadar yogun olursa olsun. Bir jiletin
ucunda olmak gibi, her his ve duygu tanindi ve teslim edildi. Bu dort saat
boyunca devam etti. DOrt saatin sonunda kanama durdu, kramplar gecti ve
divertikdlit iyilesti. Daha sonra, bazi kucuk tekrarlamalar oldu; ancak her biri
ayni sekilde ele alindi ve sonunda ataklar azaldi ve ortadan kalkti. Yani teslimiyet
mekanizmasi asit testinden gecti. Her seyin basarisiz oldugu yerde basarili oldu.
Uygulamaya devam edildikce diger rahatsizliklar da ortadan kalkmaya basladi.

Zamanla, "bilmek" deneyimi disinmenin yerini ald.
tamamen farkli bir sekilde gelir. Sadece orada bizim taninmamiz i¢in durur.
Bir sabah uyandigimizda, zehirli sarmasiktan kurtuldugumuzu "biliyorduk”. Ayni
zamanda, "zehirli sarmasik" adinin, etiketinin, bagh basina bir program ve bir
inang sistemi oldugu aciktl. Her durumda, disari ¢iksak, dokunsak, oynasak ve o
aksam bir roportaj programina géturmek icin bir kismini saksiya koysak bile,
zehirli sarmasiga karsi bagisik oldugumuzu "biliyorduk™! Réportajin konusu: "Kendi
Kendini lyilestirmede Bilincin Gucl" idi.
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Bir gun beklenmedik bir sekilde yogun bdcek ilact dumanlariyla
karsilastigimda bir baska "bilmiglik" olayl daha yasadim. Bu dumanlar uzun yillardir ciddi bir
alerjiydi ve her zaman ciddi bir migreni tetikliyordu.
Ancak bu 6zel glinde, aniden dumanlara karsi bagisiklik "bilinci" olustu. Yeni ilaglanmis bir
eve girip hi¢cbir sonug¢ olmadan dumanlari derin derin soluyunca, aniden coskulu bir 6zgurlik hissi
hakim oldu. Ozgiir olmak ve zihnin giiciinii deneyimlemek ne kadar harika! O anda, yalnizca aklimizda

tuttugumuz seylere tabi oldugumuz agikti. Dinyada kdle veya kurban olmak gerekli degildir.

Ayni sey, uzun zamandir var olan yuksek kolesterol inancinda da yasandi. Bu inang
ve kavram iptal edildiginden, st Grunleri tiketimi kolesterol Gzerinde olumsuz bir
etki yaratmadan yeniden basladi. Aslinda, kan testleri sagliksiz kolesterol seviyelerinde
kademeli bir dusus gosterdi!
Ayrica, gida intoleranslari ve alerjiler ortadan kalkti. Ancak seker intoleransi ve
fonksiyonel hipogliseminin ortadan kalkmasi en az bir yil daha strdu. Bir
sure, ozellikle kafein esliginde seker ve tathlar yedikten sonra, stres dénemlerinde,
6zellikle fiziksel efor sirasinda tekrarlamaya devam etti.

Bu arada, uzun bir aradan sonra normal diyete donmek mumkun oldu.
Yillarca suren ciddi kisitlamalar. Tohumlu yiyecekleri (divertiktlitle yasak) yemek ne
kadar da 6zgurlestiriciydi, Ulser ve kolit icin kontrendike oldugu disunulen tim
yiyecekler ve hatta sicak cikolata soslu dondurmalar! Fonksiyonel hipogliseminin ortadan
kalkmasi birkag yil sirdd, ancak sonunda yillardir yasak olan tum tatllari yemek mdmkuin
oldu.

Tam orta yas sendromu ayni zamanda bir inang sistemiydi. Bu inang sistemi iptal
edilip teslim edildikce, ellerden ve ayaklardan sogukluk kayboldu. Yorgunluk, hafif depresyon
ve sinirlilik de kayboldu. Fiziksel dayaniklilik artti ve fiziksel ise karsi tolerans
neredeyse sinirsiz hale geldi.

Artik daha 6nemli seyler halledildigine gore, bazi kicuk seyler
rahatsizliklar bilingli bir sekilde ele alindi. Pilonidal kist inanci terk edildi. Alti hafta
icinde ortadan kayboldu. Ugaklarda ugarken her zaman tikanan 6staki borusu sag
kulakta siddetli agriya neden oldu.
Kendini dizeltmesi iki yil stirdd. Bununla ilgili tum dugtnce ve hislerden surekli olarak
vazge¢me ve ayni zamanda, kanalin sag sakak kemigiyle acisinin resmedildigi
gorsellestirmenin kullanimi
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normal bir aclya dénusiyor. Gorsellestirmenin kullanildigi tek rahatsizlik buydu. Iki yilin
sonunda rahatsizlik ortadan kalkti ve irtifa degisiklikleriyle kulaklari temizlemede bir daha asla zorluk

yasanmadi.

Bu arada boyun agrilari giderek azaliyordu ve bu da dans etmeyi mumkun
kilyordu. Dans ederken ve boyun agrisina karsi herhangi bir direnci teslim ederken,
vucut kisa surede sanki omurgayi manipule eden bir i¢ kiropraktor varmis gibi
kendini otomatik olarak iyilestiren duruslara ve hareketlere sokmaya basladi.
GoOrunmez sifacilar omurgay! yeniden hizaliyormus gibi tuhaf bir histi.

Bu olurken, dolagimda dedgisiklikler meydana geliyordu.

Eller ve ayaklar ve artik strekli soguk degillerdi. Parmak uclarindaki, kangrene
donusme tehlikesi olan titresim hastalgi simdi tersine dondu. Parmak
uclarindaki yastikciklar tekrar sisti ve tekrar pembeye déndu. Parmak ucglarindaki
yakicr agri kayboldu. His geri donda.

O zamana kadar parmaklar o kadar uyusmustu ki, bir kitabin sayfalarini cevirmek
mumkun degildi.

Daha ciddi rahatsizliklar iyilestik¢ce, daha kucuk sorunlara bakmak icin eneriji
ve zaman vardi. Insanlarin berber dikkanlarinda kepek kaptigina dair uzun
zamandir devam eden bir inan¢ vardi. Bu inang terk edildiginde, kepek ortadan
kalkti. Benzer bir suirec, sporcu ayagini otel odasi zeminleriyle iliskilendiren inancta
da gerceklesti. Bu inancin surekli iptal edilmesi Uzerine, sporcu ayagi ortadan kalkti.

Bir yil SUkran GUnu zamaninda, teknigi akut bir durumda test etme firsati
vardi. Sol ayaga buyuk bir katuk dustt ve tum én ayak kemiklerini kirdi. Algi
yaptirmak icin aceleyle disari ¢ikmak yerine, birakma teknigi kullanildi. Noel'e kadar
dans pistine geri ddnmek mimkundu. Daha sonraki bir zamanda, ciddi sekilde
burkulan bir ayak bilegi, aclyl aninda teslim ederek dakikalar icinde kendi kendine
iyilesti.

Goérmenin lyilesmesi
Bir aksam teslimiyet mekanizmasi hakkinda bir ders verirken ve yukarida
deneyimlenen tum sifalari not ederken, dinleyicilerden biri sdyle dedi: “Doktor,

eger tum bu rahatsizliklari iyilestirdiyseniz, neden hala gézluk takiyorsunuz? Zayif
gorme de ayni sekilde iyilesemez mi?”
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"Aslinda gozluk takmayi bir hastalik olarak hi¢ disinmedim. Her zaman
"Bunu vucudun anatomik-yapisal bir kusuru olarak gériyorum. Ama simdi bundan
bahsettigine gore, bunun neden iyilesmemesi gerektigini géremiyorum."

Boylece, bifokal gozltkler ¢ikarildi ve bir ceket cebine konuldu. Gergekten de,
o zamanlar, gérme yetenedi o kadar azalmisti ki, trifokaller recete edilmis ve
siparis edilmisti. O aksam dersten ayrilirken, ayni i¢sel bilgi geldi, bu durum yeterli inang
ve guvenle kendi kendine iyilesecekti.

GOzlUksuz eve dogru giderken gorus bulanikti. Hiz yavasti, kaldirimda farlar vardi. Her
zaman gérmemiz gerekeni goérecegimizi ama goérmek istediklerimizi géremeyecegdimize dair
i¢sel bir bilgi vardi .

Sonraki alti hafta boyunca, gunluk, siradan gérisimuzin ardinda neler olup bittigi
hakkinda ¢ok sey gézlemlendi ve 6grenildi. Meraktan rekabete, erotik ilgiye,
entelektuel tahrike kadar degisen bir strt duygu var. Gorusimuzun yalnizca yaklasik
yuzde besi dinyada islev gérmek i¢in kesinlikle gereklidir.

Garip bir olay meydana geldi; sadece gérulmesi gereken sey géruldu.
gorulda. Gazete ve dergi okumak, televizyon izlemek veya sinemaya gitmek imkansizdi.
GoOrmenin ¢ogunun sadece bir kacis oldugu ortaya ¢ikti. Yolda, sanki Bay Magoo
direksiyondaydi. Ayni gizemli fenomen tekrar tekrar meydana geliyordu. Bir seyi gérmek
hayati dnem tasidi§i anda, o sey goruliyordu. Ucurumun kenari, onu gérmek gerektigi gibi
gorundr hale geliyordu. Cok fazla kaygi vardi ve korkudan sirekli olarak vazgeciliyordu.
Sonunda, alti haftanin sonunda korku tikenmis gibi gériindyordu. Bunun yerine, derin
bir teslimiyet gerceklesti. "Eh, sadece gérmeme izin verileni gérecegim." Gérmenin o zamana
kadar hizmet ettigi diger duygusal hedefler génullu olarak teslim edildi.

Sonra, derin bir i¢sel dinginlik ve huzur hissi olustu ve evreni yoneten her neyse
onunla birlik olma hissi. Ve 0 anda, aniden, goris tamamen ve mikemmel bir sekilde
geri dondu. Simdi gérunur veya okunabilir olmayan seyler kristal kadar netti: sokak
tabelalari, los isikta kiiguk puntolar, odanin diger ucunda ve ¢ok uzakta buyuk
ayrintilarla nesneler. Bir sonraki surucu belgesi yenileme g6z muayenesinde,
degerlendirici gérasun mukemmel oldugunu ve artik g6zIluk gerekmeyecegini séyledi. Bu
daha énceki hicbir g6z muayenesinde olmamisti!
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Bu hikayeyi tUlke capinda anlattigimdan beri, cok sayida kisi gozltklerini
cikarip ayni deneyimi yasadi.
Ilginctir ki, her biri bunun yaklasik alti hafta siirdigiini séyledi. Bunu basaranlardan
biri gozltklerini tekrar takmaya karar verdi. Nedeni soruldugunda, karisinin
onu goézlukle gérmeye o kadar alistigini ve gozluksuz ¢irkin gérandagunt
ve bu ylzden onu memnun etmek icin bos goézlukler taktigini sdyledi. Bunu sadece
onu sevdigi ve onu mutlu etmek istedigi icin yapti, bu da gérme bozuklugu
nedeniyle g6zluk takmak zorunda kalmasindan ¢ok farkli bir neden.

lyilesmis gérme deneyimi yasamis olanlarimiz bir kesif konusunda hemfikirdir:
GOzbebeklerimizle degil, zihnimizle géruruz! Son zamanlarda, vakalardan biri
dogumundan kisa bir stire sonra kor olan ve her iki gézinde de ciddi bozukluklar
olan bir kadindi. Gorme yetenedinin geri kazanilmasiyla ilgili dersi dinledikten
sonra tibbi bir protokol izledi ve gériisiinde birakma teknigini uyguladi. ki giin
icinde gérme yeteneginin geri dondugunu deneyimlemeye basladi. Dersten sonra
yanina geldi ve "Hakli oldugunu biliyorum. Insanin zihinle gérdiigiini biliyorum
cunkd bana olan bu. Géruyorum ve zihnimle géruyorum!" dedi.

Tum bu sifalarin nasil gerceklestigini anlamak icin -bazilari mucizevi
boyutlara variyor- bedensel strecler, sifa mekanizmalari ve tibbi tedavilerin
sonuclarini nasil ortaya cikardigr hakkindaki disuncelerimizin cogunu
gozden gecirmeliyiz. Surekli teslimiyetle aktive edilen, iceride bir kendini
iyilestirme gucunun oldugu kesfedildi.
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SORULAR VE CEVAPLAR

Bu bdlum, son yillarda dinya ¢apinda verilen atélye calismalari ve
seminerlerden alinan soru ve cevaplari icermektedir. Okuyucunun
sorularini d6ngdrerek, teslimiyet mekanizmasi hakkinda en tipik ve sik
sorulan sorular eklenmistir.

Dini ve Manevi Hedefler

Teslimiyetin, genel olarak manevi hedefler, bilincin genislemesi ve
dini inanclar olarak adlandirilan seylere ulasmaya uygulanmasiyla ilgili
her zaman bir dizi soru vardir. Bu sorularin coguna genel bir ifadede
bulunarak cevap verebiliriz.

Birakma mekanizmasi hicbir din, ruhsal yol veya kendini
gelistirme programiyla celismez, ayrica hicbir felsefe veya metafizik
pozisyonla da uyusmaz. Kendi basina hicbir ruhsal 6greti gerektirmez.
Bunun yerine, 6z-anlayisin ruhsal ilerlemenin énundeki engelleri
kaldirmasi icin bir mekanizma saglar. Ayrica hUmanist hareketle de
uyumludur. Tum ruhsal yollar ve dinler sevme kapasitemizi genisletme
ihtiyacini vurgular ve teslimiyet sureci esasen bununla ilgilidir. Sevmenin
dnundeki engelleri kaldirarak, kendimizi, baskalarini ve Tanri'yi
sevme kapasitesi genisletilir.

Teslimiyet ayni zamanda dinyanin tum buyudk dinlerinin temel
ogretilerini kolaylastirir. Bu égretilerin temel amaci, yaygin olarak "ego"
olarak adlandirilan "ktg¢uk benligi" teslim etmektir. Birakma teknigi, basit
bir i¢sel teslimiyet sureci kullanarak kicuk benligi czme hedefini kolaylastirir.
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Klcuk benlik asildiginda, gercek icsel Benlik ortaya ¢ikar. Ornegin, cogu dinin verdigi bu
teslimiyet olgusunun en yaygin kisa ifade bicimini ele alalim. Genellikle su kahbi
izlerler: Birak gitsin ve Tanri'ya birak.

Sakin ol ve bil ki, Ben Tanriyim.

Hayatinizi ve iradenizi, Tanri'yi anladiginiz sekilde O'nun bakimina birakin.

Olana teslim ol , cunku Tanri her seydedir.

Olumsuzluktan vazge¢cmenin, yonu kolaylastirdigr agiktir
tam dinlerin ve ruhsal yollarin bizi gitmeye tegvik ettigi sey. Birakma sureci 6ncelikle
duygularla ilgilidir ve duygularin dusuncelerimiz ve inang sistemlerimiz Gzerinde
derin bir etkisi oldugunu gorduk. Teslimiyet mekanizmasini kullanan ¢ogu insanin
deneyimi, bunun ruhsal ve dini hedeflerini kolaylastirdigidir. Bilingli olarak herhangi bir
dini veya ruhsal hedefi olmayanlar, bunun sevgi kapasitelerini kolaylastirdigini ve bunun
da mutluluklarini ve refahlarini 6nemli dlctde artirdigini belirtmislerdir.

Carl Jung, Tanri'nin baslica arketiplerden biri oldugunu belirtmistir.
bilincaltinda, her insan istese de istemese de Tanri hakkinda bir pozisyon almak
zorundadir. Ateistin bile Tanri kavrami hakkinda hisleri vardir.
Yani Tanri var olsun ya da olmasin, konu er ya da gec¢ ele alinmak zorundadir. Tanri
hakkindaki hislerimizi bastirmak ya da bilingli olarak bu konu tarafindan
ezilmek tatmin edici bir ¢6zUm degildir. Birakma teknigi, hem ateist hem de inanan i¢in
uzun suredir devam eden i¢ catismalara ¢6zim getirir.

Soru: Birakmanin gunah kavramiyla iliskisi nedir?

Cevap: Tartistigimiz olumsuz duygulari inceler ve bunlari dini terminolojiyle
tanimlarsak, aslinda tarif ettigimiz seylerin sézde "bas gunahlar" oldugunu
goruruz. Teslimiyet mekanizmasi bunlardan kurtulmanin bir yolu oldugu

icin, bu 6zelliklere olan bagliligi birakmanin kisisel hayatimizda dini 6gretilerin
gerceklesmesini kolaylastirdigi agiktir.
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Soru: Ben belirli bir ruhsal yolun takipcisi degilim ama kendi kisisel yolum
var. Bu teknik nasil faydal olabilir?

Cevap: Istisnasiz tiim ruhsal yollar egoyu ¢ézme yéntemine dayanir. Ego,
olumsuz programlarimizin tamamini icerir. Teslimiyet, olumsuz
programlardan kurtulmak icin mukemmel bir surectir . Bu nedenle, ruhsal
anlayisi kolaylastirmak icin en iyi aractir.

Soru: Bu sureg inancima herhangi bir sekilde midahale eder mi?

Cevap: Tam tersine: Inancin éniindeki engeller nelerdir? Hepsinin
olumsuzluk bicimleri oldugunu fark edeceksiniz. Sonug olarak,
olumsuzluktan vazge¢mek, inancin 6ntundeki engelleri ortadan kaldirmak olacaktir.

Soru: inancsizim ama ruhsal meseleleri 6grenmeye ilgi duyuyorum. Bu
yaklasim benim i¢in faydali olur mu?

Cevap: Teslimiyet mekanizmasi yalnizca bir aractir. Bir milyon dolar
kazanmanin énundeki engelleri kaldirmak i¢in kullanabilirsiniz; ya da ruhsal
farkindaligin gelismesinin énudndeki engelleri kaldirmak icin
kullanabilirsiniz. Surekli teslimiyet gosteren ¢ogu insan, kendi iclerinde
bedenden, duygulardan, dusincelerden ve dunyadaki olaylardan

bagimsiz olan sevgiye benzer bir sey kesfettiklerini bildiriyor. Bu

kesiften hi¢ kimsenin hosnutsuz oldugunu duydunuz mu?

Soru: Birakma teknigi herhangi bir ruhsal veya dini 6gretiye aykirt midir?

Cevap: Konu incelendiginde, olumsuzluklari birakmanin herhangi bir
ruhsal 6gretiyle ¢elismedigi ortaya ¢ikmaktadir.

Soru: Yillar 6nce dinden vazgectim clinku ¢ok fazla sucluluk duygusu
yaratiyordu ve bununla basa ¢ikamiyordum. Birakma teknigini kullanmanin
etkisi ne olurdu?

Cevap: Yillardir yapilan klinik gézlemlerde, sucluluk duygusu insanlarin
dinlerinden vazgecmelerinin en sik gérulen nedeni olarak ortaya cikiyor. Bunun
nedeni, hedeflerin elde edilemez gériinmesidir. Kendinize neyin sebep oldugunu sorun
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Bu hedeflerin elde edilemez gérinmesini sagladi. Kisinin olmasi gerektigi

dgretilen sey ile gercekte algiladigi sey arasindaki fark her zaman

olacaktir. Sucluluk hissetmek yerine, ortaya ¢ikan tUm olumsuz

duygulari birakmayi deneyin ve tutumlarda ne gibi bir degisiklik

olabilecegini bekleyin ve kendiniz gorun. Tekrar ediyorum, birakmak bir

aractir. Hayatin herhangi bir alanindaki hedeflerinizi kolaylastirmak icin kullanilabilir.
Bunu nasil kullanacaginiz size kalmis. Baslamak icin iyi bir yer, aci ve

hastalik icin duygusal bir ortam yarattigi icin tim sucluluk

duygunuzu birakmaktir.

Meditasyon ve Icsel Teknikler

Soru: Birakmanin ve teslim olmanin farkli meditasyon teknikleriyle nasil
bir baglantisi var?

Cevap: Neredeyse tum meditasyon tekniklerinin amaci zihnin
sakinlestirilmesidir. Bu, Mezmurlar Kitabi'ndaki "Sakin ol ve Tanri
oldugumu bil" s6zinun temelidir. Cogu meditasyoncunun kesfettigi gibi,
zihnin sessizligini saglamak meditasyonun kendisinin temel

sorunudur. Bunun nedeni, bastirilmis duygularin sarekli olarak
dusunceler dretmesidir ve bu dusinceler meditasyondaki ana dikkat
dagiticilardir. Bu nedenle, bu bastiriimis duygularin ardindaki enerijiyi
kabul etmek ve birakmak, meditasyonun amacini kolaylastirir.

Dusunce dizisinin ardindaki duygu konumlandirildiginda ve teslim
edildiginde, o distnce dizisinin tamami aninda durur.

Surekli teslimiyetle, asiri sessiz bir zihin durumuna ulasmak
mumkundur. Bu, kisi gunluk aktivitelerini yaparken basarilabilir,
boylece meditasyon kapasitesi buyuk dl¢tide genisletilebilir. Cogu
meditasyon teknigi, gun icinde belirli sayida dakika veya saatle sinirhdir.
Surekli teslimiyetle ytksek biling durumlarina ulasmak mumkundur.

Soru: Ben spiritUel bir yol izlemiyorum, ancak olumlamalar ve
gorsellestirmeler yapiyorum. Birakma teknigi benim icin faydali olacak mi?

Cevap: Birakmak, olumlamalarin gicund buyuk élctde artirir.
Bir olumlama olumlu bir ifadedir. Gucu, bilincli veya bilin¢siz olarak,
birden fazla
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Olumlamanin tam tersini sdyleyen olumsuz programlar. Olumlamalari
yazarken zihninizin "Evet, ama" dedigini fark ederek bunu kendiniz
kesfedebilirsiniz. Olumlamanin gucunu sinirlayan ve etkinligini azaltan sey

bu "Evet, ama"lardir. Olumtamanin 6niindeki engelleri teslim
ederseniz, etkinliklerinde hizh bir artis fark edeceksiniz.

Psikoterapi Sorusu:

Psikanalizdeyim. Birakma teknigi faydali olur mu yoksa giderek daha pahali
hale gelen analizimle celigir mi?

Cevap: Teknigi inceleyen terapistler buna katihyor.

Bircok psikiyatrist, psikolog ve terapist bunu 6grendi ve uygulamalarinda
kullaniyor. Simdiye kadar, s6zde "¢alisma"nin hastanin olumsuzluktan ve 6z
sinirlamalardan kurtulma kapasitesi tarafindan kolaylastirilmasi nedeniyle,
sonuglarin yalnizca %100 olumlu de@erlendirmelerini duyduk, bu da
terapinin ¢cok daha hizl ilerlemesini saglar. Psikoterapistler, birakmanin
hastalari anlamalarini ve karsi aktarimin ¢6zimunu buyuk dlcude
kolaylastirdigini kesfettiler. Terapistler olumsuz duygulari nasil kabul
edeceklerini ve birakacaklarini bilirlerse, uygulamalari sirasinda birgok
stresle iligkili hastaligin gelismesini 6nleyebilirler. Bu nedenle, teknigin
psikoterapide yardimci oldugu, etkinligini ve sonucunun tatmin ediciligini
artirdigi dustnalmektedir.

Soru: Grup psikoterapisindeyim. Bu, teslimiyet mekanizmasiyla nasil ¢alisir?

Cevap: Bireysel psikoterapide oldugu gibi, i¢sel olumsuz duygulardan
kurtulabilme becerisi grup calismasinda da buyuk kolaylik saglar.

Soru: Ben bir Jungcu analistim. Bu yaklasim isime uyar mi?
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Cevap: Teslimiyet yoluyla kendimizi arketiplerin etkisinde olmaktan
kurtarabiliriz. Arketipler acikca inang ve duygularin bir koleksiyonudur

ve bu nedenle digerleri gibi programlardir. Programlanmis inanc¢ ve duygulari
birakmak icin teslimiyet mekanizmasini kullanan birey, bilin¢sizce onlar
tarafindan yonetilmek yerine arketipsel kaliplar Gzerinde secim guculne sahiptir.

Alkolizm ve Uyusturucu Bagimliligi

Soru: Ben Adsiz Alkolikler (AA) Gyesiyim ve AA'daki diger kisilerin bu teknikten
faydalanip faydalanmadigini bilmek istiyorum.

Cevap: Yaygin deneyim, birakma tekniginin, 6zellikle Uctincii Adim olmak (izere, Anonim
Alkolikler'in 12 Adimini islemeyi biyiik élciide kolaylastirdigidir. Uctincii Adim,

"frademizi ve hayatlarimizi, O'nu anladigimiz sekilde Tanri'nin bakimina teslim

etmeye karar verdik." der . Bu adim, AA'daki bir¢ok insan icin sinir bozucudur ¢iinku nasil
yapilacagi yoktur. iradenizi ve hayatinizi Tanri'nin veya bir Yiice Giiciin bakimina

nasil teslim edersiniz?

iradeye bakarsak, bunun arzu oldugunu géririz. Bu arzu, baglanmalarla
baglantilidir. Bu nedenle teslimiyet mekanizmasi, baglanmalardan kurtulmayi
kolaylastirir ve niyetinde neredeyse Uclincii Adim'a esittir. Tanri'ya teslim
olmak, kisinin iradesini birakmasi anlamina gelir. irade, egonun
kendisidir.

icki icme saplantis, bir dirtudir, bir zorunluluktur.
baglanma. Bu, teslim olma siireciyle zayiflatilabilir ve azaltilabilir. Icki icmek
ayni zamanda olumsuz duygularin acisindan bir kagis yoludur; bu nedenle,
olumsuz duygulari birakmak, o belirli bicimde kacis icin psikolojik ihtiyaci
azaltir. Bu, daha dusuk bir duyguyu daha yuksek bir duyguyla degistirme
girisimleri olan diger uyusturucular icin de gecerlidir.

Birakma teknigi, 6z yardim gruplarina veya Anonim Alkolikler'e
duyulan ihtiyaci ortadan kaldirmaz; ancak, iyilesme programlarinda
basariy! bayuk dlcude kolaylastirir ve kesinlikle 12 Adim'a dayanan
tum anonim gruplarla uyumludur.
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iliskiler Soru:

Yillardir spiritUel bir yolculuktayim ve neden hala olumsuz duygular yasadigimi

anlayamiyorum.

Cevap: Ruhsal olarak evrimlesmis, sevgi dolu insanlarin hi¢bir zaman
olumsuzluk yasamadiklari, sanki zaten meleklermis gibi yaygin bir

yanilsama vardir. Hala olumsuz duygulara sahip olduklari icin rahatsiz olurlar
ve sonra sugluluk ve 6z hayal kirikliklariyla daha da karmasiklasir.

Duygularin gecici oldugunu, evrimlesme niyetlerinin ise sabit kaldigini fark
etmeleri gerekir. Meleksi hirslariniza ragmen hala siradan bir insan

oldugunuz i¢in sucluluk duygusunu birakin! Dogustan gelen insanhiginiza, sinir
sisteminize ve onunla birlikte gelen beyin islevine karsi sefkat duymak

daha fazla dinginlik saglar. Goksel hirslar bizi mutlaka melek yapmaz!

Soru: Isyerinde yiikiinii tasimayan bir arkadasim var.
Onu her gérdigumde, kin duyuyorum. Sonra, ona kin duydugum icin

sucluluk duyuyorum. O durumda birakma teknigine nasil baslardim?

Cevap: Bir durum hakkindaki hislerimizin ne oldugunu fark eder ve kabul

ederiz ve sonra duygusalliga kapilmak yerine onlari bir dncelik olarak
temizlemeye baglariz. Isyerinde, birgok kisi kizginlik duygularini bastirmalari
gerektigini dusunur; ancak bu yaklasim sorunu ele almaz ve gerginlikler daha

da artar.

Birakma teknigiyle, kendi i¢inize gidin ve ortaya ¢iktikca olumsuz duygulari kabul
edin. Bastirmadan ve bosaltmadan ortaya ¢ikmalarina izin verin. Sonra
dikkatinizi duygulardan baska bir seye kaydirin. Duygularin orada olmasina izin

verin ve gitmelerine izin verin.

Soru: Dikkatimizi olumsuz duygudan uzaklastirmamizi 6neriyorsunuz. Bu,

duyguyu bastirmaktan nasil farkhidir?

Cevap: Bastirma, kabul edilmeyen duygularin farkindaliktan cikarilip ele
alinmadidi bilingsiz bir surectir. Dikkatinizi kaydirdiginizda, olumsuz duyguya
kapilmamayi secersiniz. Duyguyu zaten kabul etmis ve onaylamigsinizdir.
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insan olmanin bir parcasi olarak kendi iginizde, ancak daha yuksek bir sey,
drnegin huzur, uyum ve isi bitirmek istediginiz icin onu birakmayi
seciyorsunuz. Insanlar bazen mobilyalari biraz yeniden diizenlemek,
pencere golgeliklerini acip kapatmak, banyoya hizl bir yolculuk yapmak veya
kisa bir kahve molasi vermek gibi eylemler yoluyla dikkatlerini kaydirirlar. Bu
eylemler, olumsuzdan olumluya bir an icin ge¢is yapmanizi saglar.

Soru: Yontemi duzenli olarak kullanmama ragmen bazi duygularin siklikla
tekrar ettigini fark ediyorum.

Cevap: Olumsuz duygularin sik sik tekrarlanmasi, tekrarlayan kaliplar
hakkinda bir tefekkir déneminin gerekliligini gésterir. Ornegin, olumsuz
duygulari ele alma bicimi, kulturel kaliplarin yani sira ebeveyn veya aile
kaliplarini da takip edebilir.

Duygularla nasil basa ¢ikilacagi konusunda kulturler arasinda buyuk
farkliliklar vardir. Bu nedenle, duygusal tepkinizde devam eden bilincalti temel
kaliplara bakin ve bu kaliplari birakin.

Soru: Birine veya bir duruma karsi hissettigim olumsuz duygu, onu
birakmaya yonelik niyet ve ¢cabalarima ragmen devam ederse ne olur?

Cevap: Bazen bir kisi bir duruma teslim olmaya ve bunun karmik oldugunu

varsaymaya zorlanir. SpiritUel arastirmayla, bunun gercekten karmik oldugunu
kesfedersiniz. Diyelim ki bircok insana kotu davranmanin karmasini
6duyorsunuz! Simdi insanlarin size kdtu davranmasinin nasil bir sey oldugunu
gOrme sansiniz var. Bazen yapilacak tek mantikli sey karmik kalplara teslim
olmaktir.

Bu adimi atmak icin karmaya dini bir doktrin olarak inanmaniz gerekmez. Bu,
insan etkilesimlerinin temel yasasini kabul etmekten ibarettir: "Ne ekersen

onu bigersin" ve cogumuz her zaman aziz olmadik!

Soru: Ben bir 6gretmenim ve bazen beni rahatsiz eden 6grenciler oluyor.
Ogretmenleri olarak bu rahatsizligin Gstesinden gelip onlara yardimci olmak
istiyorum. Ne dnerirsiniz?
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Cevap: Oncelikle, sinirli oldugunuzu ve sinirlenmenin normal oldugunu kabul edin. By,
insan bilincinin bedelidir. Sinirliligin, ona hicbir sey demeden veya onu kisisel hale
getirmeden, tam olarak ortaya ¢ikmasina izin verin. Ona direnmek yerine, daha fazlasini

isteyin. Bunun sadece olumsuzluk enerjisi oldugunu gorun. Bu gézlem onu kisiliksizlestirir.

Sonra kendinize sorun, bu enerijiyi birakmaya istekli misiniz? Cogu zaman enerji

yukselecektir.

Soru: Iyi bir evliligim var ama sinirlilik, hayal kirikligi ve anlasmazlik anlari oluyor.

Esime karsi hayal kirikligi ve sinirlilik hissiyle nasil basa ¢ikabilirim?

Cevap: Sinirlenmenin sorun olmadigini zaten séyledik. Bu insan olmanin bir parcasidir.
Yaptiginiz sey, diger kisinin ne isledigini ve ifade tarzini tanimaktir. Genellikle farkli
tutumlar ve tercihler vardir. Cok yaygin farkliliklar, oda sicakhdi, ses ayarlari ve paranin
nasil harcanaca@i konusundaki tercihlerdir. Onemli olan, diger kisinin tercihlerini
yargilamaktan veya kendi tercihlerinizle "dogru yol" olarak gurur duymaktan
vazgec¢mektir. Her biri digerinin insanhgini kabul eder ve elbette bazen farkh tutumlar

olacaktir.

Soru: Gorunuste 6nemsiz olan bu tur farkhliklar, insanlarin diger kisiyi suclamasi
veya davranislarini degistirmek istemesi nedeniyle siklkla bir iliskinin ¢okmesine yol acar.

Bunun yerine nasil bariscil bir sekilde yasayabilirler?

Cevap: Tum iliskilerin inis cikislari oldugunu kabul edersiniz. Insanlik durumu ve onun
gOrunen celiskileri ve paradokslari hakkinda bir mizah anlayisiniz olmasi gerekir.
Diger kisinin mutlu ve rahat olmasini istersiniz ve onlar mutlu ve rahat oldugunda sizin de

mutlu ve rahat oldugunuzu bilirsiniz. Huzurlu bir yasam tarziyla karsihkl bir uyum vardir.

Baskalarini yargilamayi, suclamayi ve kontrol etmeyi birakin. Onlarin olduklarindan
farkli olmalarini beklemeyi birakin. Hepimizin zaaflari vardir. Kendi zaaflarinizin bir
listesini yapmak eglenceli olabilir.

Kisinin ¢evresindeki veya iliskisindeki olumsuzluklara odaklanmama karari

olabilir. insanlar gerginliklere tahammuil edebilir ve
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farkl zaman dilimlerinde farkhliklar olabilir ve farkli yaslarda bazi seyleri daha
fazla veya daha az tolere edebilirsiniz.

Soru: Ebeveynlerin cocuklariyla iletisim kurarken yasadiklari olumsuz
duygular nelerdir?

Cevap: Cocuklarin davranislarina karsi hosgoru, kalturel baglam, cinsiyet,
yas, ahlaki gorusler ve diger faktorlere bagl olarak degisir. Anaokulunda
tahammul edemediginiz seylere tGgunca sinifta tahammul edersiniz.
Ebeveynlerin ¢ocuklarindan beklentilerini bir kenara birakmalari yaygindir.
Muzikal yetenegi veya egilimi olmayan bir cocuga sahip olmak, usta bir mazisyen
icin nasil bir seydir? Beklentiler, diger kisiye uygulanan ve daha sonra
bilin¢sizce direnen ince baskilardir.
Ebeveynlikte, beklentileri ve kisisel kayirmaciliklari birakmak istersiniz.
Bilardoda uzmansaniz, cocugunuzun bilardoda beceriksiz olmasindan dolayi
hayal kirtkhgina ugramayi birakabilir misiniz?

Yaygin bir diger sorun ise asiri ebeveynliktir. Bazen bir ebeveyn
yetiskin bir cocugu sevmeyi, onu her zorluktan kurtarmakla karistirir.
Belirli bir yasta, bazen sevgi "sert sevgi" anlamina gelir, yani cocugun kendi
yarattigi karmasadan kendi yolunu bulmasina izin vermek, bdylece kendi ic
kaynaklarini kesfetme firsatina sahip olmasi anlamina gelir.

Soru: Eger sucluluk duygusunun ¢ogunu birakirsam, bu teknik ahlaksizliga yol
acmaz mi?

Cevap: Tam tersine, fuhus dusuk 6z saygi, somuru ve sevgi eksikligine dayanir.
Olumsuzluk ve bencillikten vazge¢mek, bagkalarina ilgi goéstermek, onlarin
arkadashgindan daha fazla zevk almak ve daha yuksek 6z saygi, kisinin
iliskilere bakis acgisini degistirir. Sevgi kapasitesi hizla artar. Fuhusun ¢ogu,
bilingalti korkularin Gstesinden gelme ve glivence arama girisimidir. Bunlarin
hepsi birakilabilir, bdylece daha olgun iliskiler yerlerini alir.

Soru: Davranissal yeniden egitime dayali seks terapisine gidiyorum. Bu
uyumlu olur mu?

Cevap: Uyumsuzluk yoktur. Davranissal yeniden egitim, olumsuz programlari
olumlu programlarla degistirme girisimidir.
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Esasinda, "Yapamam"i "Yapabilirim" ile degistirmektir. Birakma tekniginin
amaci budur.

Soru: Birakma teknigi iktidarsizhgi veya soguklugu tedavi eder mi?

Cevap: Hicbir seye care degildir; i¢sel hislerin, dustncelerin ve

inanclarin farkindahgini hizla agan bir 6z-arastirma teknigidir. Hem
sogukluk hem de iktidarsizlik, bilin¢altinda "yapmayacagim" anlamina gelen
"yapamam" davranissal dizeydeki ifadelerdir. Her ikisi de neseye,
sevgiye, ifadeye ve canlihga karsi direnclerdir. En yaygin

nedenler, otonom sinir sistemi araciligiyla disar tasan bastiriimis sucluluk,
korku ve 6fke duygularidir. Iktidarsizlik ve sogukluk, catismanin
ifadeleridir. Birakma teknigini kullanan ¢ogu kisi, cinsel

yasamlarinda gesitli sekillerde genel iyilesmeler bildirmektedir ve

bircogu cinsel engellerden kurtuldugunu bildirmistir. Ayni sekilde,

bircogu da cinsel asirnliktan ve konuyla asiri mesguliyetten kurtuldugunu
bildirmistir.

Soru: Teslimiyet mekanizmasinin yaslanma sureciyle nasil bir iligkisi
var?

Cevap: Zarafetle yaslanmayi kolaylastirir. Yaslanmak yasam tarzinizda
buyuk bir degisiklik getirir. Genellikle gérme, duyma ve hareket kabiliyetinizde
bir dusus olur, bu da daha 6nce hi¢ dusinmeden basardiginiz seyler i¢gin
baskalarinin bakimina giderek daha fazla bagimli olmaniz anlamina gelir.
Yashlik can sikici olabilir. Bir zamanlar basarih oldugunuz alanlarda

aniden yetersiz kalirsiniz. Ancak, sinirli hissetmeyi biraktiginizda, yashhgin
yetersizliklerinin bir amaca hizmet ettigini gordrsundz. Sizi dunyayi terk
etmeye hazirlarlar. Eger hala hayatin bir alaninda bir "yildiz" olarak yer
alsaydiniz, dunyayi terk etmekten nefret ederdiniz. Bu konuda cok zarif
olmazdiniz. Geriledik¢e, uyum saglamaniz, ayrilacaginiz gercegine alismaniz
ve buradan ayrildiginizda tamamlamak istediginiz herhangi bir manevi isi
yapmaniz i¢in size zaman tanir.

Yaslanma surecini insan durumunun basit bir parcasi olarak kabul
ettiginizde, onunla barisirsiniz. Baskalarinin size olan sevgisini ve ilgisini daha
cok sever ve takdir edersiniz.
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Ne kadar sevgi dolu olursaniz, herkesin size yardimci olmaya ¢ahlstigini
gorursunuz. Ve onlarin size yardimci olmasina izin vermek sevgi dolu bir
seydir. Insanlar, "Ah, birinin hayatima yardimci olmasina izin verirsem bencil
davraniyorum." diye dusunurler. Aslinda, bu comert olmaktir. Comertlik,
hayatinizi baskalariyla paylasma istegidir. insanlarin sizi sevmesine izin vermek,
onlara bir armagandir.

Mekanizma

Soru: Teslimiyet nasil daha kalici olabilir?

Cevap: Bu mekanizmayi daha sik ve daha tutarli bir sekilde kullanmanin sirri,
her seyden 6nce, bunu yapma istegidir. Bu 1. Adimdir. Hissi korumaktan daha
cok, hislerden 6zgur olmayi istemelisiniz. Bazen sadece hatirlama meselesidir
ve size hatirlatmasi icin bir tar ipucu karti kullanabilirsiniz.

Baska bir yol da bir rutin olusturmaktir. Baslamak cok iyidir
beklentileriniz hakkindaki dustincelerinizi ve hislerinizi teslim ederek,
istediginiz sekilde ge¢mesini hayal ederek ve ginun o sekilde gegmesini
engelleyecek tim olumsuz dusunceleri birakarak gunua gecirin. Sonra, ginun
sonunda oturun ve gun boyunca gézden kagirdiginiz veya dikkat etmeye
zaman bulamadiginiz her seyi teslim edin. Buna "temizlik" denir ve
cogu insan daha iyi uyudugunu goruar.

Baska bir yol da, not aldiginiz bir not defteri tutmaktir.
basarilariniz. Strekli teslim olma hedefini bir kenara koyabilir ve
sonuclarin ne oldugunu takip edebilirsiniz.

Baska bir yol da teslim olmaya karsi direncinizi birakmak ve gtine
baslarken o guin tim olumsuzluklari birakma niyetinizi yeniden teyit
etmektir. Ayrica teslim olmama konusunda 6zgur oldugunuzu da yeniden
teyit edersiniz. Sonucta, bu tamamen bir se¢im meselesidir. Bununla ilgili
herhangi bir zorlama hissini birakin. Hicbir "gerekir" yoktur.

Soru: Teslimiyete karsi direncimizin en sik gérulen nedeninin ne oldugunu
dusuniyorsunuz?

Cevap: Bir sekilde, o duyguya tutunursak, istedigimizi elde edecegimizi dusunariz.
Bir duyguya takilip kalirsak, neye sahip oldugumuzu dusundigumuz
sorusuna bakmak faydalidir.
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tutunarak basarilabilir. Neredeyse her zaman bunun baska bir
kisi Uzerinde bir etkisi olacagi ve bize karsi davranislarini veya

tutumlarini degistirecegi fantezisini buluruz. Bunu birakirsak,

hissi birakmaya istekli hale geliriz.

Soru: Eger surekli teslim olursam, pasif olmaz miyim?

Cevap: Tam tersine, teslim olmak etkili eylem icin guverteyi
temizleyecektir. Pasiflik genellikle engellemeden ve bir durumla basa
cikmanin alternatif yollarini gérememekten kaynaklanir. Ornegin, bir
kisi "Konferansta beni o kadar sinirlendirdi ki, dylece oturup hicbir
sey sdylemedim." diyecektir. Simdi sorunun ne oldugu oldukca
aciktir. Hicbir sey séylememesi 6fkeden ve kisinin verebilecegi tek
duygusal tepkinin 6fke olacagini disiinmesinden kaynaklaniyordu.
Bu bir is durumunda uygunsuz olacadi i¢in hi¢bir sey sdylemedi.
Ofkesi giderilseydi, kisi kendine glivenerek iddiali olabilir ve susmak
yerine fikrini belirtebilirdi.

Soru: Terapide 6fkeyi nasil ifade edecegimi 6grendim ve bunun ¢ok faydali bir
sey oldugunu disunuyorum. Vazge¢cmeli miyim?

Cevap: Ofkeye bakarsaniz, temelinin neredeyse her zaman korku
oldugunu gérursiunuz. Tehdit edildigimiz icin 6fkeleniriz. Tehdit
korku uyandirir. Korku, duruma esit olmadigimizi hissetmemiz
anlamina gelir. Ofke biyolojik olarak rakibimizi sindirmek icin
sismek gibidir. Ofke giicten ziyade zayifliktan kaynaklanir. Bu
nedenle teslim olan kisi zayifliktan ziyade guice guvenmektedir.
Teslim olan kisi bir durumla basa ¢ikmak icin 6fkeye basvurmak
zorunda degildir. Ayrica 6fkeye guvenilemez. Ayrica bircok yikici
etkisi vardir; 6rnegin, siz onu ydénetmek yerine o sizi yonetir.
Tamamen teslim olmus bir kisi isterse 6fkesini ifade etmeyi
secebilir, ancak bu zorunluluktan degil, kendi seciminden
kaynaklanir. Ofke, dzellikle kronik 6fke, viicut organlari Gizerinde
zararli etkilere sahiptir ve psikosomatik tip alanindaki
arastirmalar, bastirilmis 6fkenin hipertansiyon, artrit ve ¢esitli
diger hastaliklarla iligkili oldugunu gostermistir.
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Soru: Teslimiyetin zihnin dogal bir psikolojik mekanizmasi oldugunu
sdylediniz. Eger dyleyse, neden bunu nasil yapacagimizi 6grenmek
zorundayiz?

Cevap: Teslimiyetin veya birakmanin zihnin dogal bir
mekanizmasi oldugu dogru olsa da, zihnin birden fazla catisan
motivasyona sahip oldugu unutulmamalhdir. Zihninizin bir kismi
bir duygunun gerginliginden kurtulmak isterken, zihninizin baska
bir kismi duyguya tutunmanin bir sekilde sihirli bir sekilde istenen
bir sonucu getirecegine inanmak tzere programlanmistir. Kisi
bilincli ve farkinda olmadigi ve teknigi ustalagmadigi surece,
zihnin catismalar! baskin gelecek ve egemen olacaktir. Temel
olarak, birakma teknigi size zihnin egilimleri Gzerinde se¢im gucu
verir. Zihin artik onun etkisinde olmak yerine sizin ustaliginiz
altindadir. Ozgurligl ve 6zgiir secim kapasitesini acar.

Soru: Kabullenmekte zorluk ¢cekiyorum. Ne dnerirsiniz?

Cevap:Dikkatinizi gercekten 6nemli olana, deneyimsel olarak verin. Bazi
gunler yagmur yagar; bazi gunler guneslidir; bazi gunler bulutludur.
Yagmuru degistiremezsiniz, ancak yagmurlugunuzu giyebilirsiniz. Gergekgi
olabilir ve kuru kalmak icin gerekli adimlari atabilirsiniz. Yagsamin
degistiremeyeceginiz birgok yénu vardir, ancak bunlarin olduklarindan
farkh olmasi yonundeki beklentinizi veya ihtiyacinizi birakabilirsiniz.
Ornegin, gézlemleyerek, diinyanin bir yerinde her zaman bir savas
oldugunu fark edeceksiniz. Bu nedenle baris¢il olmak i¢in, savas agmanin
insan dogasinin bir parcasi oldugunu ve kaydedilen tim zaman boyunca
béyle oldugunu kabul etmek gerekir. Insanlik, zamaninin %97'sinde
savasta olmustur.

Soru: Korku ve guvensizligin beni hayatim boyunca yonlendirdiginin
farkindayim, ancak bu duartilerin finansal basarimi agikladigi
anlasihyor. Teslim olmayi 6grenirsem, bu gelirimi olumsuz etkiler mi?

Cevap: Daha dusuk bir motivasyon birakildiginda, zihin otomatik olarak
onu daha yuksek bir his ve daha yuksek bir motivasyonla degistirir. Bunun
yerine gecimini saglamanin tadini ¢ikarmakta ne yanlis var



korku tarafindan yonlendirilmenin mi? Ayni aktivite devam edecek
ama bu sefer zevkli bir alandan ve sadece finansal degil bircok 6dul
getirmeye baslayacak.

Soru: Sucluluk duygusu olmasa insanlar kétu davranmaz mi?

Cevap: Onceki bir cevaba benzer sekilde, baskalarina karsi sevgi dolu ilgi,
sucluluktan kaynaklanan ¢ekingenligin yerini alir. Ne kadar sevgi dolu
olursak, baskalarina ve genel olarak topluma karsi o kadar zararsiz oluruz.
Baskalarinin refahi icin sevgi dolu bir sekilde ilgi duydugunuzda, kendi
refahiniz da gozetilecek ve korunacaktir.

Soru: Hafizam zayif. Sizce bu teknigi 6grenebilir miyim?

Cevap: Bu teknigi 6grenirken ezberlenecek higbir sey yok. Bu
sadece birakmanin bir yolu. Simdiye kadar bunu 6grenemeyen
birini duymadik.

Soru: Bazen biraktigimi dusunidyorum, bazen de emin
degilim. Kafam karisiyor. Sorun ne?

Cevap: Teslim olma surecine karsi direnclere bakin. Teknigi yapma
yeteneginiz hakkinda herhangi bir olumsuz dusunce, suphe veya
duygu var mi? Tum bu direnclerin ortaya ¢ikmasina izin verin, onlari
kabul edin ve birakin gitsinler. Daha mutlu, daha sevgi dolu ve daha
huzurlu bir insan olma niyetinizi netlestirin.

Sonuna Teslim Olun

Soru: Nihai Gercekligi deneyimledigimiz bir ydntem olarak
"buyuk derinlikte teslimiyet"ten bahsettiniz. Neler oldugunu
tarif edebilir misiniz?

Cevap: Buna "son kosu" diyebiliriz. Birakma teknigini hayatin
her alanina, istisnasiz olarak uyguladiginizda, ruhsal
calismanin enerjisi giderek guglenir. Dikkatin sabitligi, ne
olursa olsun bir yonteme bagli kalmanin amansizhgi vardir.

Bazi insanlar, "30 yildir ara ara ruhsal ¢alismalar yaptim ve hala
oldugum yerdeyim" diyorlar. Orada biraz meditasyon yapmislar.



Burada biraz dua ettim, bir atolyeye gittim, bir konusmaciy! dinledim,
bir kitap okudum ve bunlarin hepsi dizensizdi. Sorun degil. Dinyayla
mesgulsunuz ve daha sonra kullanacaginizi bildiginiz verileri
topluyorsunuz.

Ama sonra, istisnasiz her ne yapiyorsaniz onu her zaman
yapmak anlamina geldigi bir zaman gelir. Gercege olan baglihk
bunaltici hale gelir. Bunu siz yonlendirmiyorsunuz. Kendi kaderiniz
tarafindan cekiliyorsunuz; nihai kaderi sectiginiz kendi karmik
bagliiginizdir. O noktada, teslimiyet teknigini kullandiginizi
varsayalim. Bu, her seyin ortaya ciktigi anda teslim olmak ve onu
birakmak anlamina gelir. Bu, saniyenin 1/10.000'inde gerceklesir -
geliyor, zirveye ulasiyor ve sonra gidiyor. Yani, her duyguyu, her
dusunceyi, her arzuyu, zirvesinde birakiyorsunuz. Bu surekli,
durmaksizin oluyor.

Daha 6nce de belirttigim gibi, 11 gun boyunca ciddi bir baglanmay
biraktigimi, oturdugumu ve bu baglanmayi birakmaktan baska bir sey
yapmadigimi hatirhyorum. Her disunce, her duygu, her ani, onunla
ilgili her sey - ortaya ¢iktigi gibi, teslim edildi. Ailemizin bir Gyesini
kaybettigimizde hissettigimiz keder, sadece o kisiyi burada ve simdi
kaybetmekle ilgili degildir. Tum yasamlardan gelen tim élamlerin
enerjisinin birikmesidir. Bu 6zel teslimiyet, sabah ve aksam 11 gun
boyunca araliksizdi. Sonunda durdu. Sonsuza dek gitti. Bir daha asla
buna tabi olmayacagim.

Yani, ciddi ruhsal calisma, ortaya ¢iktikca her seyi birakmaya strekli
istekli olmaktir. Ortaya ¢iktikca her seyi kontrol etme istegini teslim
etme istedi, onu degistirme istegini teslim etme istegi ve bizim
istedigimiz gibi olmasini isteme istegidir. Cogu zaman Gergekligin
dogasi hakkinda da birakilmasi gereken yanilsamalar olacaktir. lyi ve
kotd, arzu edilen ve arzu edilmeyen seylerin oldugu; bunlarin hepsi
zihindedir. Gerceklikte, gunes parlar ve sonra bulutlar gelir; yagmur
yagar ve ¢cimenler buyur ve 6lUr; borsa yukselir ve duser; yas gelir ve
gecer; insanlar yukselir ve gider. Ve boylece, bir gelgit vardir. Déngunun
bu noktasindaysaniz, bunun i¢in aglamanin bir anlami yoktur ¢inku
dongu kendi kendine sona erecektir. Dongude olan her seye teslim
olarak, sonunda o ortadan kaybolur. Onunla bir olmayi secerek onu
ortadan kaldirirsiniz.



ve ortaya ¢iktikca onu degistirmeyi reddetmek. Bunu surekli
olarak yapin, ne olursa olsun, durmadan.

Bu, burada veya orada bir istisna yapamayacaginiz anlamina
gelir. Surekli olarak ve herkesle ve her seyle anlamina gelir. Arkasina
saklandiginiz bir veya iki sey muhtemelen bir yigini temsil eder. Bu
yuzden onlara tutunuyorsunuz. Sadece nefret ettiginiz bu sinir
bozucu kisi degil; onlar sizin i¢cin o enerjinin batun bir yiginini temsil
ediyor. Kaynananizi dylece atlayamazsiniz!

Sonunda, Varhgin yolunda duran her sey teslim edilir.
Varlik o kadar belirgin, o kadar sasirtici, o kadar ezicidir ki,
hakkinda hic¢bir soru yoktur. Derin, tam, her seyi kapsayan,
kesinlikle ezici, tamamen ddnustldrucu ve tamamen suphe
goturmezdir. Yolda duran her sey teslim edildiginde, O
oradadir, parlak bir sekilde parlar.

Bunu gelecekte olacak bir sey olarak gérmek yerine, simdi
sahiplenin. Aydinlanma, 50 yil boyunca bacak bacak Gstine atip
"OM" dedikten sonra gelecekte gercgeklesecek bir sey degildir. Tam
burada, bu andadir. Bu tam huzur ve zamansizlik halini
deneyimlememenizin nedeni, buna direnilmesidir. Buna direniliyor
cunku ani kontrol etmeye calisiyorsunuz. Anin deneyimini kontrol
etmeye calismaktan vazgecerseniz ve onu surekli olarak bir muzik
tonu gibi teslim ederseniz, o zaman bu tam da her zamanligin
zirvesinde yasarsiniz. Deneyim, bir muzik notasi gibi ortaya cikar. Bir
notayl duydugunuz an, ¢coktan gecip gidiyordur. Duydugunuz an,
coktan ¢6zulUyor. Yani her bir an, ortaya ciktik¢a ¢ozuluyor. Bir
sonraki ani beklemeyi, onu kontrol etmeye calismayi, az é6nce gegen
ana tutunmaya calismayi birakin. Az 6nce olana tutunmayi birakin.
Olmak uzere oldugunu diusindugunuz seyi kontrol etmeye calismayi
birakin. O zaman zamansiz ve olaysiz sonsuz bir uzayda yasarsiniz.
Tarif edilemeyecek kadar sonsuz bir huzur vardir. Ve siz evdesinizdir.



EKA:

BILINC HARITASI®
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EK B:
KAS TESTI PROSEDURU

Genel bilgi

Bilincin enerji alani boyut olarak sonsuzdur. Belirli seviyeler insan
bilinciyle iliskilidir ve 1'den 1.000'e kadar kalibre edilmigtir. (bkz.Ek
A: Biling Haritasi.) Bu enerji alanlari insan bilincini yansitir ve ona
hikmeder.

Evrendeki her sey, bilin¢ alaninda kalici olarak kalan belirli bir frekans veya
dakika enerji alani yayar. Bu nedenle, yasamis her kisi veya varlk ve onlar
hakkindaki her sey, herhangi bir olay, dusunce, eylem, duygu veya tutum dahil
olmak Uzere sonsuza dek kaydedilir ve simdiki zamanda veya gelecekte herhangi
bir zamanda geri alinabilir.

Teknik

Kas testi tepkisi, belirli bir uyarana karsi basit bir "evet" veya "evet
degil" (hayir) tepkisidir. Genellikle denek uzatiimis bir kolu tutarak ve
test eden kisi uzatilmis kolun bilegine iki parmak ve hafif bir basing
kullanarak bastirarak yapilir. Genellikle denek, diger eliyle solar
pleksusunun Uzerinde test edilecek bir maddeyi tutar. Test eden kisi
test edilen kisiye "Diren" der ve test edilen madde denek i¢in
faydaliysa, kol guclu olur. Faydal degilse veya olumsuz bir etkisi
varsa, kol zayiflar. Tepki ¢ok hizli ve kisadir.

Dogru yanitlar alabilmek icin hem niyetin, hem de hem test edenin hem
de test edilenin 200'in lizerinde kalibre edilmesinin 6nemli oldugunu
belirtmek gerekir.

Cevrimici tartisma gruplarindan edinilen deneyimler, bir¢cok 6grencinin
yanls sonuclar elde ettigini gostermistir. Daha ileri arastirmalar, kalibrasyon
200'de hala %30 hata olasiligi oldugunu goéstermektedir. Test ekibinin biling
seviyeleri ne kadar yuksekse, sonuclar o kadar dogrudur. En iyi tutum, klinik
kopukluktur ve éneki olan bir ifadeyi ortaya koymaktir



"En yUksek iyilik adina, ___ dogru olarak kalibre edilir. 100'den
fazla, 200'den fazla," vb. "En yuksek iyilik adina" baglamlastirmasi
dogrulugu artirir cunkt bencil kisisel cikar ve guduleri asar.

Uzun yillar boyunca, testin viucudun akupunktur veya bagisiklik
sisteminin yerel bir tepkisi oldugu dusunuldi. Ancak daha sonraki
arastirmalar, tepkinin vicuda yerel bir tepki olmadigini, bunun yerine bilincin
bir maddenin veya ifadenin enerjisine verdigi genel bir tepki oldugunu ortaya
koydu. Dogru, yararl veya yasam yanlisi olan sey, yasayan herkeste bulunan
bilincin kisisel olmayan alanindan kaynaklanan olumlu bir tepki verir. Bu
olumlu tepki, vicudun kaslarinin giiclenmesiyle gdsterilir. Ayrica, manyetik
goruntuleme ile ortaya cikarilan beyin islevlerinde degisikliklerle birlikte
iliskili bir goz bebegi tepkisi (g6zler yanlisla genisler ve gercege daralir) de
vardir. (Kolaylik olmasi acisindan, deltoid kasi genellikle gésterge kasi olarak
en iyi kullanilan kastir; ancak, vicudun herhangi bir kasi kullanilabilir.)

Bir soru (bir ifade biciminde) sunulmadan énce, izin niteliginin
belirtilmesi gerekir;yani, "Akhmda tuttugum sey hakkinda soru sorma iznim
var" (Evet/Hayir) deyin. Ya da, "Bu ayarlama en yuksek iyilige hizmet eder."

Bir ifade yanligsa veya bir madde zararliysa, kaslar "Diren" emrine
yanit olarak hizla zayiflar. Bu, uyaranin negatif, yanlis, yasam karsiti
oldugunu veya cevabin "hayir" oldugunu gdésterir. Yanit hizli ve kisa
surelidir. Vucut daha sonra hizla iyilesecek ve normal kas gerginligine
donecektir.

Test yapmanin Ug¢ yolu vardir. Arastirmada kullanilan ve ayni zamanda en
genel olarak kullanilan yontem iki kisi gerektirir: test eden ve test denegi. Arka
planda muzik olmayan sessiz bir ortam tercih edilir. Test denekleri gozlerini
kapatir. Test eden kisi, sorulacak soruyu su sekilde ifade etmelidir:ifade.ifade
daha sonra kas tepkisi tarafindan "evet" veya "hayir" olarak cevaplanabilir.
Ornegin,yan/isDogru bicim, "Bu saglikli bir at mi?" seklinde sorulmasi olurdu.
Dogru bi¢im, "Bu at saglikhdir" veya bunun sonucu olarak "Bu at hastadir"
seklinde ifade edilmesidir.

Aciklamayi yaptiktan sonra, test eden kisi uzatilmis kolu yere paralel
tutan test deneklerine "Diren" der. Test eden kisi uzatiimis kolun
bilegine iki parmadiyla hafif bir kuvvetle sert¢e bastirir. Test eden kisinin
kolu ya guclt kalir, bu bir "evet" anlamina gelir ya da zayiflar, bu bir
"evet degil" (hayir) anlamina gelir. Tepki kisa ve aninda olur.



ikinci yontem, tek basina yapilabilen O-ring yéntemidir. Ayni elin
basparmadi ve orta parmagi sikica O seklinde tutulur ve karsi elin
kancali isaret parmagi kullanilarak bunlar birbirinden ayrilmaya
cahsilir. "Evet" ve "hayir" yanitlari arasindaki gugte fark edilir bir fark
vardir.

Uclinc yéntem en basit olanidir, ancak digerleri gibi biraz pratik gerektirir.
Buyuk bir s6zlUk veya sadece birkac tugla gibi agir bir nesneyi, bel hizasinda bir
masadan kaldirin. Kalibre edilecek bir gorintt veya dogru ifadeyi aklinizda tutun
ve sonra kaldirin. Sonra, kontrast icin, yanls oldugu bilinen seyi aklinizda tutun.
Gergek akilda tutuldugunda kaldirmanin kolayligini ve konu yanlis oldugunda
(dogru olmadiginda) yuku kaldirmak icin gereken daha fazla ¢abayi not edin.
Sonuglar diger iki ydontem kullanilarak dogrulanabilir.

Belirli Seviyelerin Kalibrasyonu

Pozitif ve negatif, dogru ve yanlis, yapici ve yikici arasindaki kritik nokta,
kalibre edilmis 200 seviyesindedir (Haritaya bakiniz).Ek A). 200'Un Uzerindeki
herhangi bir deger, yani dogru, deneklerin gi¢lenmesini saglar; 200'Un
altindaki herhangi bir deger, yani yanlis, kolun zayiflamasina neden olur.

Gegmis veya simdiki herhangi bir sey, géruntuiler veya ifadeler, tarihi olaylar veya
kisiler dahil, test edilebilir. Bunlarin s6zIu olarak ifade edilmesi gerekmez.

Sayisal Kalibrasyon

Ornek: “Ramana Maharshi'nin égretileri 700'Un Gzerinde kalibre edildi.” (E/H).
Veya, “Hitler 200'Un Uzerinde kalibre edildi.” (E/H). “20'li yaslarindayken.” (E/H).
“30'larinda.” (E/H). “40'larinda.” (E/H). “Oldigu zaman.” (E/H).

Uygulamalar

Kas testi gelecegi tahmin etmek icin kullanilamaz; aksi takdirde, neyin
sorulabilecegi konusunda higbir sinir yoktur. Bilincin zaman veya mekanda
sinirt yoktur; ancak, izin reddedilebilir. TGm glncel veya tarihsel olaylar
sorgulama i¢in mevcuttur. Cevaplar kisisel degildir ve ne test edenin ne de
test deneklerinin inang sistemlerine bagh degildir. Ornegin, protoplazma
zararh uyaranlardan geri cekilir ve et kanar. Bunlar bu test materyallerinin
nitelikleridir ve kisisel degildir. Bilin¢ aslinda yalnizca ger¢egi bilir cinkt
yalnizca gercegin gercek bir varligi vardir. Yanlishda yanit vermez ¢tunku
yanhsligin varhgr yoktur



Gergek. Durust olmayan veya egoist sorulara da dogru bir sekilde cevap
vermeyecektir.

Dogrusunu sdylemek gerekirse, test yaniti ya bir "acik" yanitidir ya da sadece
bir "acik deg@il" yanitidir. Elektrik anahtari gibi, elektrigin "ac¢ik" oldugunu sdyleriz
ve "kapall" terimini kullandigimizda, sadece orada olmadigini kastederiz.
Gergekte, kapalilik diye bir sey yoktur. Bu ince bir ifadedir ancak bilincin dogasini
anlamak i¢in cok énemlidir. Biling yalnizca Gergedi tanima yetenedine sahiptir.
Yalnizca yanhshga yanit vermekte basarisiz olur. Benzer sekilde, bir ayna yalnizca
yansitilacak bir nesne varsa bir gérintidyu yansitir. Aynada hicbir nesne yoksa,
yansitilmis bir géruntu yoktur.

Bir Seviyeyi Kalibre Etmek icin

Kalibre edilmis seviyeler belirli bir referans 6l¢cegine goredir. Ek A'daki
cizelgedekiyle ayni rakamlara ulasmak icin, o tabloya veya "1'den
1.000'e kadar bir insan bilinci 6lceginde, 600 Aydinlanmayi

gosterirken, bu (bir sayi) Uzerinde kalibre edilir." veya
"200'0n Hakikat seviyesi ve 500'Un Sevgi seviyesi oldugu bir biling
Olceginde, bu ifade uzerinde kalibre edilir." (Belirli bir sayi
belirtin.)

Genel bilgi

insanlar genellikle gercegi yalandan ayirmak ister. Bu nedenle, ifade
cok 6zel olarak yapilmalidir. Basvurmak igin iyi bir is gibi genel terimler
kullanmaktan ka¢inin. Hangi agidan iyi? Maas skalasi? Calisma
kosullari? Terfi firsatlari? Patronun adaleti?

Uzmanhk

Teste asinalik, ilerici bir uzmanlik getirir. Sorulacak dogru sorular ortaya
cikmaya baglar ve neredeyse urkuttcu derecede dogru olabilir. Ayni test
eden ve test denekleri bir sure birlikte calisirsa, biri veya her ikisi de, denek
her ikisi tarafindan tamamen bilinmese bile, tam olarak hangi belirli
sorularin sorulacagini belirleme konusunda inanilmaz bir dogruluk ve
yetenek gelistirebilir. Ornegin, test eden bir nesneyi kaybetmistir ve
"Ofisimde biraktim." diyerek baslar. (Cevap: Hayir.) "Arabada

biraktim." (Cevap: Hayir.) Birdenbire, test denekleri nesneyi neredeyse
gorur ve "Sor, Banyo kapisinin arkasinda." der. Test denekleri "Nesne
banyo kapisinin arkasinda asili." der. (Cevap: Evet.) Bu durumda



Gergek durumda, test denek test edenin benzin almak i¢in durdugunu ve
ceketini bir benzin istasyonunun tuvaletinde biraktigini bile bilmiyordu.
Onceden izin alinmasina bagh olarak, mevcut veya gecmis zaman veya
uzaydaki herhangi bir yer hakkinda herhangi bir bilgi edinilebilir. (Bazen
karmik veya baska bilinmeyen nedenlerle "hayir" cevabi alinir.) Capraz kontrol
ile dogruluk kolayca dogrulanabilir. Teknigi 6grenen herkes icin, diunyadaki
tum bilgisayarlarda ve kutuphanelerde tutulabilecekten daha fazla bilgi
aninda kullanilabilir. Bu nedenle olasiliklar acik¢a sinirsizdir ve beklentiler
nefes kesicidir.

Sinirlamalar

Test, yalnizca test denekleri 200'Un Uzerinde kalibre edilirse ve testin kullanim
amaci 200'un uzerinde kalibre edilerek butunsel ise dogrudur. Gereklilik, 6znel
goOrusten ziyade tarafsiz nesnellik ve gercekle uyumdur. Bu nedenle, bir
noktay kanitlamaya calismak dogrulugu ortadan kaldirir. NGfusun yaklagik
%10'u henlz bilinmeyen nedenlerle kinesiyolojik test teknigini
kullanamamaktadir. Bazen evli ciftler, hentz kesfedilmemis nedenlerle,
birbirlerini test denekleri olarak kullanamazlar ve test partneri olmasi icin
uguncu bir kisi bulmak zorunda kalabilirler.

Uygun bir test denek, bir sevgi nesnesi veya kisi akilda tutuldugunda
kolu guc¢lenen, olumsuz bir sey (korku, nefret, sucluluk vb.) akilda
tutuldugunda ise kolu zayiflayan kisidir (6rnegin, Winston Churchill birini
gucla kilarken, Usame bin Ladin birini zayif kilar).

Bazen, uygun bir test denek paradoksal tepkiler verir. Bu genellikle
timus vurusu yaparak giderilebilir. (Kapali bir yumrukla, Ust gégus
kemigine U¢ kez vurun, gulimseyin ve her vurusta “ha-ha-ha” deyin ve
zihinsel olarak sevilen birini veya bir seyi canlandirin.) Gegici dengesizlik
daha sonra duzelecektir.

Dengesizlik, yakin zamanda negatif insanlarla birlikte olmak, heavy metal
rock muzik dinlemek, siddet iceren televizyon programlari izlemek, siddet iceren
video oyunlari oynamak vb. sonucu olabilir. Negatif muzik enerjisi, kapatildiktan
sonra yarim saate kadar vucudun enerji sistemi Uzerinde zararl bir etkiye
sahiptir. Televizyon reklamlari veya arka plan da negatif enerjinin yaygin bir
kaynagidir.

Daha 6nce belirtildigi gibi, gercegi yalandan ve kalibre edilmis gerceklik
seviyelerinden ayirmanin bu yénteminin kati gereksinimleri vardir.



sinirlamalar, kalibre edilmis seviyeler hazir referans icin saglanir Gercek ve
Yalan.

Aciklama

Kas gucu testi kisisel gorus veya inanglardan bagimsizdir ve biling alaninin
kisisel olmayan bir tepkisidir, tipki protoplazmanin tepkilerinde kisisel
olmamasi gibi. Bu, test tepkilerinin s6zlU olarak ifade edilse de sessizce
zihinde tutulsa da ayni oldugu g6zlemiyle gosterilebilir. Bu nedenle, test
denekleri sorunun ne oldugunu bile bilmedikleri icin sorudan
etkilenmezler. Bunu gdéstermek icin asagidaki egzersizi yapin:

Test eden kisi, test deneklerinin bilmedigi bir gérunttyud zihninde tutar ve
"Zihnimde tuttugum goéruntu pozitif' (veya "dogru" veya "200'Un Uzerinde kalibre
ediliyor" vb.) der. Yonlendirme Uzerine, test eden kisi bilegindeki asagi dogru
baskiya direnir. Test eden kisi zihninde pozitif bir gérinta tutuyorsa (6rnegin,
Abraham Lincoln, Isa, Rahibe Teresa, vb.), test eden kisinin kol kasi giiclenecektir.
Test eden kisi zihninde yanls bir ifade veya negatif bir gérintu tutuyorsa
(6rnegin, bin Ladin, Hitler, vb.), kol zayiflayacaktir. Test eden kisi, test eden kisinin
aklinda ne oldugunu bilmedigi icin sonuclar kisisel inanclardan etkilenmez.

Diskalifiye olma

Hem suphecilik (cal. 160) hem de alaycilik ve ateizm, olumsuz ényargilari yansittiklari
icin 200'Un altinda kalibre edilir. Buna karsilik, gercek sorgulama, entelektuel
kibirden uzak acik bir zihin ve durustluk gerektirir. Test metodolojisinin olumsuz
calhismalarinin hepsi 200'Un altinda kalibre edilir (genellikle 160'ta), arastirmacilarin
kendileri de dyle.

Unli profesérlerin bile 200'Un altinda kalibre edebilmeleri ve kalibre
etmeleri ortalama bir insana sasirtici gelebilir. Bu nedenle, olumsuz ¢alismalar
olumsuz ényarginin bir sonucudur. Ornegin, Francis Crick'in DNA'nin cift
sarmal deseninin kesfine yol acan arastirma tasarimi 440'ta kalibre edildi.
Bilincin sadece ndronal aktivitenin bir Grind oldugunu kanitlamayir amaclayan
son arastirma tasarimi sadece 135'te kalibre edildi. (Ateistti.)

Kendileri veya hatali arastirma tasarimiyla 200'Un altinda (genellikle 160'ta)
kalibrasyon yapan arastirmacilarin basarisizhigi, ¢uratttklerini iddia ettikleri
metodolojinin dogrulugunu teyit eder. Olumsuz sonuclar almalari gerekirdi ve dyle
de yaptilar, bu da paradoksal olarak tarafsiz durustluk ile dirtst olmama arasindaki
farki tespit eden testin dogrulugunu kanitlar.



Herhangi bir yeni kesif elmayi arabadan dusurebilir ve hakim inang
sistemlerinin statukosuna bir tehdit olarak gorualebilir. Biling arastirmasinin
ruhsal Gergekligi dogrulamasi, elbette, direnci hizlandiracaktir, ¢cinku aslinda
egonun kendi icindeki, dogustan kustah ve fikir sahibi olan narsisistik
cekirdeginin egemenligine dogrudan bir karsi cikistir.

Biling seviyesi 200'Un altinda, kavrama, gercekleri tanima
yetenegine sahip olan ancak henuz hakikat terimiyle neyin
kastedildigini kavrayamayan Alt Zihnin hakimiyetiyle sinirhdir (bu,
kafalari karistirir)res iciledissal), ve gercegin yanlistan farkli fizyolojik
eslikleri vardir. Ek olarak, ses analizi, vicut dilinin incelenmesi, g6z
bebegdi tepkisi, beyindeki EEG degisiklikleri, solunum ve kan
basincindaki dalgalanmalar, galvanik deri tepkisi, su bulma ve hatta
auranin vucuttan yaydigi mesafeyi 6lcmeye yarayan Huna teknigi
kullanilarak kanitlandigi gibi, gercek sezilir. Bazi insanlar, ayakta duran
bedeni bir sarkac gibi kullanan ¢ok basit bir teknige sahiptir (dogruyla
one, yanlisla geriye dusme).

Daha gelismis bir baglamlastirmadan, hakim olan ilkeler, 151gin karanlik
tarafindan ¢urutulemeyecegi gibi, Hakikat'in de yanhslikla
curutulemeyecegidir. Dogrusal olmayan, dogrusal olanin sinirlamalarina tabi
degildir. Hakikat, mantiktan farkl bir paradigmadir ve bu nedenle
kanitlanamaz, cinkU kanitlanabilir olan yalnizca 400'lerde kalibre edilir. Biling
arastirma metodolojisi, dogrusal ve dogrusal olmayan boyutlarin araytzunde
bulunan 600. seviyede calisir.

Uyusmazhklar

Cesitli nedenlerle zaman icinde veya farkl arastirmacilar tarafindan
farkli kalibrasyonlar elde edilebilir:

1. Durumlar, insanlar, siyasetler, politikalar ve tutumlar zamanla degisir.

2. Insanlar bir seyi akillarinda tuttuklarinda farklh duyusal kipler kullanma
egilimindedirler, yani gdrsel, duyusal, isitsel veya his. Bu nedenle anneniz
nasil gérindagu, hissettigi, ses ¢ikardigi vb. olabilir veya Henry Ford bir
baba olarak, bir sanayici olarak, Amerika Uzerindeki etkisi, anti-Semitizmi
vb. i¢in kalibre edilebilir.

3. Dogruluk, biling dtzeyiyle artar. (400 ve Uzeri en dogru
olanlardir.) Baglami belirleyip bir seye bagli kalabilirsiniz.



hakim modalite. Ayni teknigi kullanan ayni ekip, i¢csel olarak
tutarli sonuclar elde edecektir. Uzmanlik, pratikle gelisir. Ancak,
bilimsel, tarafsiz bir tutum sergilemekten aciz ve objektif
olamamig bazi insanlar vardir ve bu nedenle test yontemi onlar
icin dogru olmayacaktir. Kisisel goruslere ve bunlarin "dogru"
oldugunu kanitlamaya calismaktan ziyade gercege olan baglhk
ve niyete oncelik verilmelidir.

Not

Teknigin 200'den dusuk seviyede kalibre olan kisiler icin ise
yaramadigi kesfedilmis olsa da, testi yapan kisiler ateistse teknigin
ise yaramadigl daha yakin bir zamanda kesfedildi. Bu, ateizmin 200
seviyesinin altinda kalibre olmasi ve gercegin veya Ilahiligin (her seyi
bilme) reddedilmesinin, nefret sevgiyi reddettigi gibi, reddedeni
karmik olarak diskalifiye etmesinin sonucu olabilir.
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YAZAR HAKKINDA

Biyografik ve Otobiyografik Notlar

Dr. Hawkins, ileri ruhsal durumlar, bilin¢ arastirmalari ve Tanri'nin
Varhginin Oz Olarak Farkindaligi konularinda uluslararasi alanda taninmis
bir ruhsal 6gretmen, yazar ve konusmacidir.

Yayimlanmis eserleri ve kaydedilmis dersleri, bilimsel ve klinik gecmise
sahip bir bireyde cok ileri dizeyde bir ruhsal farkindalk halinin ortaya
cikmasi ve daha sonra bu sira disi olguyu acik ve anlasilir bir bicimde dile
getirip aciklayabilmesi bakimindan benzersiz olarak yaygin olarak kabul
edilmistir.

Uclemede, zihnin normal ego durumundan Varlik tarafindan
ortadan kaldiriimasina gecis anlatilmaktadir Gu¢ ve Kuvvef(1995),
Rahibe Teresa'nin bile 6vgusunu kazandi, Ben'in G6z((2001) ve Ben:
Gerceklik ve Oznellik(2003) diinyanin baslica dillerine cevrilmistir.
Gerc¢ek ve Yalan: Aradaki Farki Nasil AnlarsinizA(2005), Biling
Diizeylerini Asmak((2006), Tanri'nin Varliginin Kesfi: Dini Ikili
Olmayanlik(2007) ve Gerc¢eklik, Maneviyat ve Modern Insan(2008)
egonun ifadelerini ve i¢sel sinirlamalarini kesfetmeye ve bunlari nasil
asacagimiza devam ediyoruz.

Uclemenin éncesinde Bilincin Dogasi Uzerine bir arastirma
yapilmis ve doktora tezi olarak yayinlanmustir.Znsan Bilinci
Ddzeylerinin Nitel ve Nicel Analizi ve Kalibrasyonu(1995), bilim ve
maneviyatin gérunuste birbirinden farkli alanlariniiliskilendirdi. Bu,
insanlik tarihinde ilk kez gercegi yanlistan ayirt etmenin bir yolunu
gOsteren bir teknigin buyuk kesfiyle basarild.

ilk caismanin énemi, cok olumlu ve kapsamli incelemesiyle takdir
edildi.Beyin/Zihin Blltenive daha sonraki sunumlarda, 6rnegin
Uluslararasi Bilim ve Biling Konferansi'nda. Bircok sunum, Ingiltere'deki
Oxford Forum da dahil olmak Uzere, hem ulusal hem de yabanci
ulkelerde cesitli organizasyonlara, manevi konferanslara, kilise
gruplarina, rahibelere ve rahiplere yapildi.



Uzak Dogu'da Dr. Hawkins, "Aydinlanma Yolunun Ogretmeni" ("Tae
Ryoung Sun Kak Dosa") olarak taninmistir. Bircok ruhsal gercegin,
aciklama eksikligi nedeniyle asirlar boyunca yanlis anlasildigi
gOzlemine yanit olarak Dr. Hawkins, kitap formatinda anlatilmasi ¢ok
uzun olan ayrintih agiklamalar saglayan aylik seminerler sunmustur.
Soru ve cevaplarla biten kayitlar mevcuttur, bdylece ek aciklamalar
saglanir.

Bu yasam boyu calismanin genel tasarimi, insan deneyimini bilincin
evrimi agisindan yeniden baglamlandirmak ve hem zihnin hem de
ruhun, yasamin ve Varolusun alt yapisi ve devam eden kaynagi olan
dogustan gelen Ilahiligin ifadeleri olarak anlasilmasini buttinlestirmektir.
Bu adanmislik, " Gloria Excelsis Deo'daYayimlanmis eserlerinin basladigi
ve bittigi yer!

Biyografik Ozet

Dr. Hawkins 1952'den beri psikiyatri alaninda calismaktadir ve Amerikan
Psikiyatri Birligi ve diger bircok mesleki kurulusun yasam boyu uyesidir.
Ulusal televizyon programlarina sunlar dahildir: McNeil/Leher Haber Saati,
Barbara Walters Gosterisi, Bugtn Gdosterisi, bilim belgeselleri ve daha
bircoklari. Ayrica Oprah Winfrey tarafindan da réportaj yapild.

Dr. Hawkins, cok sayida bilimsel ve spirittel yayinin, kitabin, CD'nin,
DVD'nin ve konferans dizisinin yazaridir. Onemli kitap olan Ortomolektiler
Psikiyatri, Nobel 6dallu Linus Pauling ile birlikte. Dr. Hawkins, uzun yillar
Episkopal ve Katolik Piskoposluklari, manastir tarikatlari ve diger dini
drgutlere danismanlik yapti.

Dr. Hawkins, Oxford Forum ve Westminster Abbey, Arjantin, Notre
Dame ve Michigan Universiteleri, Fordham Universitesi ve Harvard
Universitesi'nde genis capta dersler verdi. San Francisco'daki California
Universitesi Tip Fakiltesi'nde yillik Landsberg Dersi'ni verdi. Ayrica
uluslararasi diplomasi konusunda yabanci huktmetlere danismanlik
yapiyor ve dunya barigina buytk tehdit olusturan uzun stredir devam
eden catismalarin ¢dzimunde etkili oldu.

insanhga yaptigi katkilardan dolayi Dr. Hawkins, 1995 yilinda
1077 yilinda kurulan Kudus St. John Hospitalier Egemen Nisani'nin
sOvalyesi oldu.



Otobiyografik Not

Bu kitapta bildirilen gercekler bilimsel olarak turetilmis ve nesnel olarak
dlzenlenmis olsa da, tum gercekler gibi, bunlar da ilk dnce kisisel olarak
deneyimlenmistir. Gen¢ yasta baslayan yogun farkindalik hallerinin émur
boyu dizisi, 6nce ilham vermis ve sonra da sonunda bu kitap serisinde
sekillenen 6znel farkindalik strecine yon vermistir.

Uc yasindayken, aniden tam bir varolus bilinci olustu, "Ben
Varim"in anlaminin sézel olmayan ama tam bir anlayisi, hemen
ardindan "Ben"in hi¢ var olmamis olabilecegi korkutucu farkindahgi
geldi. Bu, unutulmusluktan bilincli farkindaliga aninda uyanmakti ve
0 anda, kisisel benlik dogdu ve "Var" ve "Var Degil" ikiligi 6znel
farkindaligima girdi.

Cocukluk ve erken ergenlik boyunca, varolus paradoksu ve
benligin gercekligi sorusu tekrarlanan bir endise olarak kaldi. Kisisel
benlik bazen daha buyuk bir kisisel olmayan Benlige geri kaymaya
baslardi ve baslangic¢taki var olmama korkusu -hicligin temel
korkusu- tekrar ederdi.

1939'da, kirsal Wisconsin'de on yedi mil bisiklet yolu olan bir gazete
dagiticisi olarak, karanlk bir kis gecesinde, evimden millerce uzakta, eksi
yirmi derecelik bir kar firtinasina yakalandim. Bisiklet buzun Uzerine devrildi
ve siddetli rzgar gazeteleri gidon sepetinden koparip buzla kaph, karli
tarlaya savurdu. Hayal kirikhigi ve bitkinlikten gézyaslarim vardi ve
giysilerim donup kaskati kesilmisti. Rizgardan korunmak i¢in yuksek bir kar
yigininin buzlu kabugunu deldim, bir yer kazdim ve icine girdim. Kisa
surede titreme durdu ve nefis bir sicaklik oldu, sonra da tarif edilemeyecek
bir huzur hali. Buna, baslangici ve sonu olmayan ve kendi 6zimden ayirt
edilemeyen bir i1sik yayillimi ve sonsuz bir sevgi varhgi eslik etti.
Farkindahdim bu her yerde mevcut, aydinlanmis hal ile birlestik¢e fiziksel
beden ve cevrem kayboldu. Zihin sessizlesti; tum dustnceler durdu. Sonsuz
bir Varlik, her tirli zamanin ve tasvirin 6tesinde, var olan ve var olabilecek
her seydi.

O zamansizliktan sonra, aniden dizimi sallayan birinin farkina vardim;
sonra babamin endiseli yuzu belirdi. Bedenime ve bunun gerektirdigi her
seye geri donme konusunda buyuk bir isteksizlik vardi, ancak babamin
sevgisi ve 1zdirabl nedeniyle Ruh bedeni besledi ve yeniden harekete gecirdi.
Olim korkusuna karsi bir sefkat vardi, ancak ayni zamanda 61im kavrami
sacma gorunuyordu.



Bu 6znel deneyim, onu tarif edecek bir baglam bulunmadigi i¢in
kimseyle tartisilmadi. Azizlerin hayatlarinda anlatilanlar disinda spirittel
deneyimler duymak yaygin degildi. Ancak bu deneyimden sonra,
dunyanin kabul edilen gercekligi yalnizca gecici gérunmeye basladi;
geleneksel dini 6gretiler 6nemini yitirdi ve paradoksal olarak, ben bir
agnostik oldum. Tim varolusu aydinlatan Ilahiyat isigiyla
karsilastirildiginda, geleneksel dinin tanrisi gergekten de donuk bir sekilde
parliyordu; bdylece spiritiellik dinin yerini ald..

I1. DUnya Savasi sirasinda, mayin tarama gemisinde tehlikeli gdrev yapmak
genellikle 8limle burun buruna gelmemize neden oluyordu, ancak 6limden
korkmuyorduk. Sanki 6lum gercekligini yitirmis gibiydi. Savastan sonra, zihnin
karmasikliklarina hayran kalip psikiyatri okumak istedigimden tip fakultesinde
yolumu buldum. Columbia Universitesi'nde profesér olan egitim psikoterapistim de
agnostikti; ikimiz de dine karsi olumsuz bir bakis acisina sahiptik. Analiz iyi gitti,
kariyerim de dyle ve basari geldi.

Ancak profesyonel hayata sessizce yerlesmedim. Mevcut hicbir tedaviye
yanit vermeyen, ilerleyici, 6lumcdl bir hastaliga yakalandim. 38 yasina
geldigimde,asirr durumdave dlmek tUzere oldugumu biliyordum. Bedenim
umurumda degildi ama ruhum asiri bir 1izdirap ve umutsuzluk icindeydi. Son
an yaklasirken, akhmdan su dusince gecti, "Ya bir Tanri varsa?" Bu yuzden
dua ederek seslendim, "Eger bir Tanri varsa, bana simdi yardim etmesini
istiyorum." Her ne varsa Tanri'ya teslim oldum ve unutulmaya yUz tuttum.
Uyandigimda, dylesine muazzam bir donusim gerceklesmisti ki, hayretle
dilsiz kaldim.

Oldugum kisi artik yoktu. Kisisel bir benlik ya da ego yoktu, sadece
sinirsiz guce sahip Sonsuz bir Varlik vardi ki, her sey oydu. Bu Varlik, "ben"
olan seyin yerini almisti ve beden ve eylemleri yalnizca Varligin Sonsuz
iradesi tarafindan kontrol ediliyordu. Diinya, kendisini tim seylerin sonsuz
guzellikleri ve mukemmellikleriyle ortaya ¢cikmasiyla ifade eden Sonsuz
Birlik'in berrakligiyla aydinlaniyordu.

Hayat devam ederken, bu durgunluk devam etti. Kisisel bir irade yoktu;
fiziksel beden, Varligin sonsuz derecede gucli ama son derece nazik
Iradesi'nin yénetimi altinda isini yapiyordu. O halde, hicbir sey diisinmeye
gerek yoktu. Tum gercek kendiliginden apacikti ve hi¢cbir kavramsallastirma
gerekli degildi, hatta mimkun bile degildi. Ayni zamanda, fiziksel sinir sistemi,
devrelerinin tasarlandigindan ¢ok daha fazla enerji tasiyormus gibi asiri
derecede yuklenmis hissediyordu.



Danyada etkili bir sekilde islev gérmek mamkun degildi. TUm siradan
motivasyonlar, tum korku ve endiseyle birlikte ortadan kaybolmustu. Aranacak
hicbir sey yoktu, cunku her sey mukemmeldi. S6hret, basari ve para anlamsizdi.
Arkadaslar klinik uygulamaya pragmatik bir dénuas igin israr ettiler, ancak bunu
yapmak icin siradan bir motivasyon yoktu.

Artik kisiliklerin altinda yatan gercekligi algilama yetenegi vardi:
Duygusal hastaligin kékeni, insanlarin kendilerininidiisilikleri. Ve
boylece, sanki kendi basinaymis gibi, klinik bir uygulama yeniden basladi
ve sonunda devasa hale geldi. Insanlar Amerika Birlesik Devletleri'nin her
yerinden geldi. Uygulamada elliden fazla terapist ve diger ¢alisanlara
ihtiya¢ duyan iki bin ayakta tedavi géren hasta, yirmi bes ofisten olusan
bir sUit ve arastirma ve elektroensefalik laboratuvarlar vardi. Yilda bin
yeni hasta geliyordu. Ayrica, daha 6nce bahsedildigi gibi, radyo ve
televizyon programlarina ¢iktilar. 1973'te, klinik arastirma geleneksel bir
formatta kitapta belgelendi, Ortomolekdiler PsikiyatrBu ¢alisma,
zamaninin on yil 6tesindeydi ve buyuk bir heyecan yaratti.

Sinir sisteminin genel durumu yavasca duzeldi ve sonra baska bir
fenomen basladi. Omurgadan yukari ve beyne dogru surekli akan tatl,
lezzetli bir enerji bandi vardi ve burada yogun bir strekli zevk hissi
yaratiyordu. Hayattaki her sey eszamanlhlikla gerceklesiyordu, mikemmel
bir uyum icinde evrimlesiyordu; mucizevi olan siradan bir seydi. Dunyanin
mucizeler diyecegi seylerin kékeni Kisisel Ben dedgil, Varlik'ti. Kisisel
"ben"den geriye kalanlar yalnizca bu fenomenlerin bir tanigiydi. Eski
benligimden veya dusuncelerimden daha derin olan daha buyuk "ben",
olan her seyi belirliyordu.

Mevcut olan durumlar tarih boyunca baskalari tarafindan bildirilmisti ve
Buda, aydinlanmis bilgeler, Huang Po ve Ramana Maharshi ve Nisargadatta
Maharaj gibi daha yakin tarihli 6gretmenler de dahil olmak Gzere manevi
dgretilerin arastirilmasina yol agmisti. Bu nedenle bu deneyimlerin benzersiz
olmadigi dogrulandi.Bhagavad-Gitasimdi tamamen mantikli geldi. Zaman
zaman, Sri Ramakrishna ve Hristiyan azizlerin bildirdigi ayni ruhsal cosku
meydana geldi.

Dunyadaki her sey ve herkes isil 1sil ve olaganustu guzeldi. Tim
canli varliklar Isiltil hale geldi ve bu Isiltiyl durgunluk ve ihtisamla
ifade ettiler. TUm insanh@in aslinda i¢sel sevgiyle motive oldugu ancak
sadece farkinda olmadigi acikti; cogu hayat,



gercekte kim olduklarinin farkina varamamis uyuyanlar tarafindan.
Etrafimdaki insanlar sanki uyuyormus gibi gértunuyorlardi ve inanilmaz
derecede guzellerdi. Herkese asik olmak gibiydi.

Sabah bir saat ve aksam yemeginden 6nce tekrar meditasyon yapma
aliskanhgini durdurmak gerekiyordu ctinkd bu, mutlulugu o kadar
yogunlastiracakti ki islev gormek mumkun olmayacakti. Cocukken kar
yigininda yasanan deneyime benzer bir deneyim tekrarlanacakti ve o
durumu terk edip dinyaya donmek giderek zorlasacakti. Her seyin
inanilmaz guzelligi ttm mukemmelligiyle parliyordu ve dunyanin ¢irkinlik
gordugu yerde yalnizca zamansiz guzellik vardi. Bu ruhsal agk tim algilari
kapladi ve burasi ile orasi, o zaman ile simdi veya ayrilik arasindaki tim
sinirlar ortadan kalkti.

icsel sessizlikte gecirilen yillar boyunca, Varligin giici biytda. Hayat
artik kisisel degildi; kisisel bir irade artik mevcut degildi. Kisisel “Ben”
Sonsuz Varhgin bir araci haline gelmisti ve istendigi gibi dolasiyor ve
yapiyordu. Insanlar o Varligin aurasinda olaganusti bir huzur
hissediyorlardi. Arayanlar cevaplar ariyorlardi ancak artik David gibi bir
birey olmadigi icin, aslinda cevaplari benimkinden farkli olmayan kendi
Benliklerinden ¢ikariyorlardi. Her kisiden ayni Benlik gozlerinden
parliyordu.

Mucizevi bir olay gerceklesti, olagan anlayisin 6tesinde. Vicudun
yillardir ¢cektigi bircok kronik rahatsizlik ortadan kalkti; gérme yetenegi
kendiliginden normale dondu ve artik mur boyu cift odakl go6zluk
camlarina ihtiya¢ kalmadi.

Bazen, olaganustu bir mutluluk enerjisi, Sonsuz bir Sevgi, aniden
kalpten bir felaketin oldugu yere dogru yayilmaya baslardi. Bir keresinde,
otoyolda giderken, bu olaganustu enerji gogusten disari dogru yayillmaya
basladi. Araba bir viraji donerken, bir araba kazasi oldu; devrilmis arabanin
tekerlekleri hala donuyordu. Enerji, buyuk bir yogunlukla arabanin
icindekilere gecti ve sonra kendiliginden durdu. Baska bir zaman, yabanci
bir sehrin sokaklarinda yururken, enerji ilerideki bloktan asagi akmaya
basladi ve yeni baslayan bir ¢cete kavgasinin oldugu yere geldi. Dévusenler
geriye dustuler ve gulmeye basladilar ve enerji yine durdu.

Algida derin degisimler, olasi olmayan kosullarda uyari olmadan
geldi. Long Island'daki Rothmann'da tek basima yemek yerken, Varlik
aniden yogunlasti, ta ki her sey ve her insan,



Siradan algida ayri olarak ortaya ciktl, zamansiz bir evrensellik ve birlige
donustu. Hareketsiz Sessizlik icinde, hicbir “olay” veya “sey” olmadigi ve
aslinda higbir seyin “olmadigi” acik hale geldi ¢ciinku ge¢mis, simdi ve
gelecek yalnizca alginin eserleridir, tipki ayri bir “Ben”in dogum ve 6lume
tabi oldugu yanilsamasi gibi. Sinirl, sahte benlik gercek kékeninin evrensel
Benligi icinde eridik¢e, mutlak bir huzur ve tim acilardan kurtulma
durumuna eve donmus olma duygusu tarif edilemezdi. Tum acilarin kokeni
yalnizca bireysellik yanilsamasidir. Kisi evren oldugunu, tamamlanmis ve
Her Sey Olan ile bir oldugunu, sonsuza dek sonu olmadigini fark ettiginde,
0 zaman daha fazla act mumkun olmaz.

Dunyanin her ulkesinden hastalar geldi ve bazilari umutsuzlarin en
umutsuzuydu. Grotesk, kivranan, uzak hastanelerden nakil icin islak
carsaflara sarih bir sekilde geldiler, ileri psikozlar ve ciddi, tedavi
edilemez zihinsel bozukluklar icin tedavi umuduyla. Bazilari katatonikti;
bircogu yillardir dilsizdi. Ancak her hastada, sakat gérunimuanudn
altinda, belki de siradan goruas icin o kadar belirsizlesmis olan sevgi ve
guzelligin parlayan 6zu vardi ki, bu dinyada tamamen sevilmemisti.

Bir guin dilsiz bir katatonik deli gdmlegi icinde hastaneye getirildi. Ciddi
bir ndrolojik rahatsizhigi vardi ve ayakta duramiyordu. Yerde kivranarak
spazmlar geciriyordu ve gdzleri basinin arkasina dogru kayiyordu. Saclari
kecelesmisti; tum giysilerini yirtmisti ve girtlaktan gelen sesler cikariyordu.
Ailesi oldukc¢a zengindi; sonug olarak, yillar boyunca dinyanin dért bir
yanindan sayisiz doktor ve Unlt uzman tarafindan muayene edilmisti. Her
tedavi ona denenmisti ve tip camiasi tarafindan umutsuz olarak
gorulmasta.

Kisa, s6zslz bir soru belirdi: "Tanrim, onunla ne yapmak
istiyorsun?" Sonra sadece sevilmeye ihtiyaci oldugunun farkina vardi,
hepsi bu. I¢ benligi gdzlerinden parladi ve Benlik o sevgi dolu 6zle
baglanti kurdu. O saniyede, gercekte kim oldugunun farkina
varmasiyla iyilesti; zihnine veya bedenine ne oldugu artik onun icin
énemli degildi.

Bu, 6zUnde, sayisiz hastada gerceklesti. Bazilari dinyanin gézunde iyilesti
ve bazilari iyilesmedi, ancak klinik bir iyilesmenin gerceklesip gerceklesmemesi
artik hastalar icin 6nemli degildi. iclerindeki aci sona ermisti. Sevildiklerini ve
iclerinde huzur bulduklarinda, acilari sona erdi. Bu



fenomen ancak Varligin Sefkatinin her hastanin gercekligini yeniden
baglamlandirarak, hastanin dinyayi ve onun géruanumlerini asan bir
diizeyde sifa deneyimlemesini saglamasiyla aciklanabilir. Oz'tin icsel
huzuru bizi zamanin ve kimligin dtesinde kusatti.

TUm aci ve izdirabin yalnizca egodan kaynaklandigi ve Tanri'dan
kaynaklanmadigi acikti. Bu gercek sessizce hastalarin zihinlerine
iletiliyordu. Bu, uzun yillardir konusmayan baska bir dilsiz katatonikteki
zihinsel blokajdi. Benlik ona zihni araciligiyla, "Egonun sana
yaptiklarindan dolayi Tanri'yl  sucluyorsun,” dedi. Yerden atladi ve
konusmaya basladi, olaya tanik olan hemsirenin bayuk sokuna.

Is giderek daha yorucu ve sonunda bunaltici hale geldi. Hastane onlari
barindiracak fazladan bir kogus insa etmis olmasina ragmen, hastalar
yataklarin acilmasini bekleyerek yigilmisti. Insan acisinin ayni anda yalnizca
bir hastayla giderilebilmesi buyuk bir hayal kirikligi yaratiyordu. Denizden
citkmak gibiydi. Yaygin rahatsizhgin, bitmek bilmeyen ruhsal sikinti ve insan
acisinin nedenlerini ele almanin baska bir yolu olmali gibi gérindyordu.

Bu, ¢esitli uyaranlara karsi fizyolojik tepkinin (kas testi) incelenmesine yol
acti ve bu da inanilmaz bir kesfi ortaya cikardi. Bu, iki evren arasindaki
"solucan deligiydi" - fiziksel dinya ve zihin ve ruh dunyasi - boyutlar arasindaki
bir arayuzdu. Kaynaklarindan kaybolmus uyuyanlarla dolu bir dinyada, daha
yuksek gerceklikle olan baglantilarini kaybedenleri kurtarmak ve herkesin
gorebilecegi sekilde gostermek icin bir arag vardi. Bu, akla gelebilecek her
maddenin, disdncenin ve kavramin test edilmesine yol acti. Bu cabaya
dgrencilerim ve arastirma asistanlarim yardimci oldu. Sonra énemli bir kesif
yapildi: Tum denekler floresan isiklar, bécek ilaclari ve yapay tatlandiricilar gibi
olumsuz uyaranlardan zayiflarken, farkindalik seviyelerini ilerletmis spirittel
disiplin 6grencileri siradan insanlar gibi zayif dismediler. Bilin¢lerinde dnemli
ve belirleyici bir sey degismisti. Gorunuse gore, dinyanin insafina
kalmadiklarini, sadece zihinlerinin inandigi seylerden etkilendiklerini fark
ettiklerinde gerceklesti. Belki de aydinlanmaya dogru ilerleme strecinin,
insanin hastalik da dahil olmak Gzere varolusun inis cikislarina kargi koyma
yetenegini artirdigi gosterilebilir.

Benlik, sadece hayal ederek duinyadaki seyleri degistirme kapasitesine sahipti;
Sevqi, sevgisizligin yerini aldigi her seferinde dunyayi degistiriyordu.



Bu sevgi gucunu ¢ok belirli bir noktaya odaklayarak medeniyetin tim
semasl kokten dedistirilebilirdi. Bu ne zaman gerceklesse, tarih yeni yollara
dogru ikiye ayrild.

Artik bu 6nemli icgoralerin yalnizca dinyayla iletisim kurulamayacadg,
ayni zamanda gorunur ve curutulemez bir sekilde gosterilebilecegi ortaya
ciktr. Insan hayatinin en biiyiik trajedisinin her zaman ruhun bu kadar kolay
aldatilabilmesi oldugu anlasiliyordu; anlasmazlik ve cekisme, insanhgin yanhsi
dogrudan ayirt edememesinin ka¢inilmaz sonucuydu. Ancak burada bu temel
ikileme bir cevap, bilincin dogasini yeniden baglamlandirmanin ve aksi
takdirde yalnizca ¢ikarimlanabilen seyi aciklanabilir kilmanin bir yolu vardi.

New York'taki hayati, Long Island'daki sehir dairesi ve eviyle daha énemli bir
sey icin terk etme zamani gelmisti. Kendimi bir enstriman olarak
mukemmellestirmem gerekiyordu. Bu, o dinyayi ve icindeki her seyi terk edip, onu
kucuk bir kasabada munzevi bir hayatla degistirmemi ve sonraki yedi yili meditasyon
ve ¢calismayla gecirmemi gerektiriyordu.

Beklenmedik bir sekilde geri donen baskin mutluluk halleri ve sonunda,
Ilahi Varlikta olmayi ve diinyada islev gérmeyi 6grenme ihtiyaci ortaya cikti.
Zihin, dunyada olup bitenleri takip etmeyi kaybetmisti. Arastirma yapmak ve
yazmak icin, tim ruhsal uygulamalari durdurmak ve bicim dutnyasina
odaklanmak gerekiyordu. Gazete okumak ve televizyon izlemek, kimin kim
oldugu, 6nemli olaylar ve mevcut toplumsal diyalogun dogasi hakkindaki
hikayeyi yakalamaya yardimci oldu.

Tum insanhg@ kolektif bilince ruhsal enerji géndererek etkileyen
mistigin alani olan istisnai 6znel gerceklik deneyimleri, insanhgin
cogunlugu tarafindan anlasilamaz ve bu nedenle diger ruhsal
arayiscilar disinda sinirh bir anlama sahiptir. Bu, siradan olma
cabasina yol act, ctinkii siradan olmak kendi basina ilahiyatin bir
ifadesidir; kisinin gercek benliginin gercegi gunluk yasamin yoluyla
kesfedilebilir. Ozen ve nezaketle yasamak gereken tek seydir. Gerisi
zamani gelince kendini gosterir. Siradanlk ve Tanri birbirinden ayri
degildir.

Ve bdylece, ruhun uzun bir dairesel yolculugundan sonra, en 6nemli ise
geri donuldu; bu da Varhgi mumkuan oldugunca ¢ok sayida insanin
kavrayisina en azindan biraz daha yakinlastirma ¢abasiydi.

Varlik sessizdir ve her seyin icinde ve araciligiyla var oldugu ve
varolusunu ve deneyimini yasadigi bir baris durumunu iletir.



Sonsuz derecede nazik ve yine de bir kaya gibi. Onunla birlikte, tim korku kaybolur.
Manevi nese, aciklanamayan bir cogkunun sessiz seviyesinde meydana gelir. Zaman
deneyimi durdugui icin, endise veya pismanlik, aci veya beklenti yoktur; nesenin kaynagi
sonsuzdur ve her zaman mevcuttur. Baslangici veya sonu olmadigi icin, kayip veya keder
veya arzu yoktur. Hi¢bir sey yapilmasi gerekmez; her sey zaten mikemmel ve tamamdir.

Zaman durdugunda, tum sorunlar ortadan kalkar; bunlar yalnizca bir algi
noktasinin eserleridir. Varlik hakim oldukca, beden veya zihinle daha fazla
O0zdeslesme olmaz. Zihin sessizlestiginde, "Ben Varim" dusuncesi de ortadan kalkar
ve Saf Farkindalik, kisinin ne oldugunu, ne oldugunu ve her zaman ne olacagini, tim
dunyalarin ve tim evrenlerin 6tesinde, zamanin 6tesinde ve dolayisiyla baslangici
veya sonu olmadan aydinlatmak icin parlar.

insanlar, "Kisi bu farkindalik durumuna nasil ulasir?" diye merak ederler,
ancak ¢ok azi bu adimlari izler, ¢iinkii cok basittirler. Ilk olarak, bu duruma
ulasma arzusu yogundu. Sonra, istisnasiz, strekli ve evrensel bagislama ve
nezaketle hareket etme disiplini basladi. Kisi, kendi benligi ve disunceleri de
dahil olmak Utzere her seye karsi sefkatli olmalidir. Sonra, arzulari askiya alma
ve her an kisisel iradeyi teslim etme istegi geldi. Her dusunce, duygu, arzu
veya eylem Tanri'ya teslim edildiginde, zihin giderek sessizlesti. Ik basta,
butun hikayeleri ve paragraflari serbest birakti, sonra fikirleri ve kavramlari.
Kisi bu dustncelere sahip olma istegini biraktikca, artik boyle bir ayrintiya
ulasamazlar ve yalnizca yari olusmusken parcalanmaya baslarlar. Son olarak,
dusuncenin arkasindaki enerjiyi, disince olmadan once bile teslim etmek
mumkun oldu.

Meditasyondan bir an bile uzaklasmaya izin vermeyen, surekli ve amansiz bir
odaklanma sabitligi gérevi, siradan aktiviteler yaparken de devam etti. ilk basta bu
cok zor goérunuyordu, ancak zaman gectikce aliskanlik haline geldi, otomatiklesti,
giderek daha az caba gerektirdi ve sonunda zahmetsiz hale geldi. Bu sureg,
diinyadan ayrilan bir rokete benzer. Ilk basta muazzam bir glic gerektirir, sonra
dunyanin yercekimi alanindan ayrildik¢a giderek daha az gug gerektirir ve sonunda
kendi momentumuyla uzayda hareket eder.

Aniden, uyari olmadan, farkindalikta bir degisim meydana geldi
ve Varlik oradaydi, siphe gotirmez ve her seyi kapsayan. Benlik
6lurken birkag endise ani yasandi ve sonra Varligin mutlakhgi bir
husu esinledi. Bu atilim muhtesemdi, daha 6nceki her seyden daha
yogundu. Siradan deneyimde karsiligi yoktur.



Derin sok, Varlikla olan sevgi tarafindan yumusatildi. O sevginin
destegi ve korumasi olmadan, kisi yok olurdu.

Ego, varolusuna tutunarak hiclige dénuseceginden korkarak bir terér ani
izledi. Bunun yerine, 6ldugunde, yerini Her Sey olarak Benlik, her seyin kendi
6zUnun mukemmel ifadesinde bilindigi ve apacik oldugu Her Sey aldi. Yerel
olmama durumuyla birlikte, kisinin her zaman olan veya olabilecek her sey
oldugu farkindahgi geldi. Kisi, tum kimliklerin, tim cinsiyetlerin, hatta
insanhgin kendisinin 6tesinde, butun ve eksiksizdir. Kisi bir daha asla aci ve
6lumden korkmamahdir. Bu noktadan itibaren bedene ne olacagi 6nemsizdir.
Ruhsal farkindaligin belirli seviyelerinde, bedenin rahatsizliklari iyilesir veya
kendiliginden kaybolur. Ancak mutlak durumda, bu tur dusunceler
dnemsizdir. Beden, tahmin edilen seyrini izleyecek ve sonra geldigi yere geri
dénecektir. Onemi yoktur; kisi etkilenmemistir. Beden, bir odadaki mobilyalar
gibi, bir "ben" olmaktan ziyade bir "o" olarak, baska bir nesne olarak gérundar.
Insanlarin bedene hala bireysel "sen"mis gibi hitap etmesi komik gérinebilir,
ancak bu farkindalik durumunu farkinda olmayanlara aciklamanin bir yolu
yoktur. En iyisi sadece kendi isine bakmak ve Ilahi Takdirin toplumsal
ayarlamalari halletmesine izin vermektir. Ancak, kisi mutluluga ulastiginda, bu
yogun cosku durumunu gizlemek ¢ok zordur. Dunya buyulenmis olabilir ve
insanlar eslik eden aurada olmak icin uzaklardan gelebilirler. Ruhsal
arayiscilar ve ruhsal olarak merakli olanlar, mucizeler arayan ¢ok hastalar gibi
cekilebilir. Kisi onlar icin bir miknatis ve nese kaynagi olabilir. Genellikle, bu
noktada bu durumu baskalariyla paylasma ve herkesin yararina kullanma
arzusu vardir.

Bu duruma eslik eden cosku baslangicta kesinlikle sabit degildir; ayrica
buyuk aci anlari da vardir. En yogun olanlar, durum dalgalandiginda ve
gorunurde hicbir sebep olmaksizin aniden sona erdiginde ortaya ¢ikar. Bu
zamanlar yogun umutsuzluk dénemleri ve kisinin Varlik tarafindan terk edildigi
korkusunu getirir. Bu dususler yolu zorlastirir ve bu tersine dénuslerin Gstesinden
gelmek buyuk bir irade gerektirir. Sonunda kisinin bu seviyeyi agsmasi gerektigi
veya surekli olarak dayanilmaz "lutuftan dasusler" yasamasi gerektigi asikar hale
gelir. O halde coskunun ihtisami, kisi tim zitliklarin ve onlarin ¢atisan ¢ekimlerinin
Otesine gecene kadar ikiligi agsmanin zorlu gorevine girerken terk edilmelidir.
Ancak egonun demir zincirlerinden mutlu bir sekilde vazge¢mek bir seyken,
coskunun altin zincirlerini terk etmek bambaska bir seydir.



seving. Sanki Tanri'dan vazgeciyormus gibi hissedilir ve daha 6nce hi¢ tahmin
edilmeyen yeni bir korku seviyesi ortaya ¢ikar. Bu, mutlak yalnizligin son dehsetidir.

Ego i¢in varolmama korkusu korkutucuydu ve yaklasirken tekrar
tekrar geri ¢ekildi. O zaman acilarin ve ruhun karanlik gecelerinin amaci
belirginlesti. O kadar dayanilmazdirlar ki, olaganustu acilari onlari
asmak icin gereken asiri cabaya tesvik eder. Cennet ve cehennem
arasindaki tereddut dayanilmaz hale geldiginde, varolus arzusunun
kendisi teslim edilmelidir. Ancak bu yapildiginda kisi nihayet Her Sey ile
higlik arasindaki ikiligin 6tesine, varolus ile varolmamanin étesine
gecebilir. icsel calismanin bu doruk noktasi en zor asamadir, Kisinin
astigi varolus yanilsamasinin geri déndurulemez oldugunun tamamen
farkinda oldugu nihai dénum noktasidir. Bu adimdan geri dénus yoktur
ve bu geri dondurulemezlik hayaleti bu son bariyeri hepsinden daha
korkutucu bir secim gibi gosterir.

Fakat, aslinda, benligin bu son kiyametinde, varolus ile yokluk
arasindaki tek kalan ikiligin ¢6zulmesi -kimligin kendisi Evrensel
Ilahiyat icinde ¢ozulir ve secim yapacak hicbir bireysel biling kalmaz. O
zaman, son adim Tanri tarafindan atilr.

— David R. Hawkins
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Ucretsiz e-Biiltenler
Hay House'dan, En lyisi
Ilham Kaynagi

@ Anlari.

En son strimlerimizden ve videolarimizdan 6zel alintilar alinHay House'un Simdiki
icindeki ilham verici kisisel hikayelerin, nasil yapilir makalelerinin ve sifa tavsiyelerinin yani sira videolar ve
guclendirici alintilarin tadini cikarin Hayatini Iyilestir.

0 Anlatacak ilham verici bir hikayeniz ve yazma tutkunuz mu var? iceriden ipuclariyla yazma
becerilerinizi gelistirin Yazma Hayatiniz.

) Ilham alin, egitin
Uye olmak . . . .
i kendinize bir hediye alin
3imdi! hediye edin ve bilgeligi paylasin!
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