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Giris

Yagamimzin en biiyiik degisimini yaratacak maceralardan
birine atlmak iizeresiniz. Elde ettiginiz her sonug kendinize
ve i¢ine dogdugunuz diinyaya bakisimzi degistirecek. Aym
zamanda bu kesfedeceginiz yeni giiglerinizi —Zihin Kontrolii
deyimiyle— “insanoglunun gelisimi” i¢in kullanma sorumlulugu
da kazanacaksiniz. Zaten 6greneceginiz tizere bu giigleri bunun
tam tersi yonde kullanmaniz mimkiin degildir.

Banu gehirlerinden birinin gehir planlamacasi, sekreterini yalniz
ve stkintih bir gekilde masasmda birakarak ofisinin kapisii kapat-
mugtr. Teklifi verilmis bir ahgveris merkezinin ¢izimleni kayipti ve
hafta sonuna dogru belediyeden yetkili isimlerle bir evet-hayir
toplantis1 yapilmasina karar verilmisti. Buna neden olan her kim-
se, isini kaybetmesi kagimlmaz goériiniiyordu. Bagka patronlar olsa
¢oktan esip giirlemeye baglamuglard: bile, ama sehir planlamacisi
bu durum kargismda neredeyse tepkisiz goriiniiyordu.

Masasina oturdu. Bir an i¢in goézlerini kapatti, hareket et-
meden bir siire sessizce durdu. Disandan bakan biri onun bir
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felaketle yiizlesmeden 6nce kendisini rahatlatmaya ¢aligtugin
dissiinebilirdi.

Tam on dakika gegtikten sonra gozlerini agti, yavagca ayaga
kalkt1 ve digar: gikarak sekreterinin yanina gitti. “Sanirim ¢izim-
leri buldum,” dedi sakin bir ses tonuyla. “Gegen hafta is gezisi
icin Hartford’daydim. Persembe giiniintin harcama hesabina
bakalim. Aksam yemegini nerede yemisim?”

Restorana telefon agti. Cizimler oradaydi.

Bahsi gegen sehir planlamacisi, zihnin kullanilmayan yete-
neklerini uyandirmayr 6greten Silva Zihin Kontrolii egitimi
almigti. Burada 6grendigi seylerden biri de bu yonde egitim
almamis bir zihnin bulamayacag bir yere saklanan amlari bulup
ortaya ¢ikarmakti.

Uyandirilan bu yetenekler bu egitimi alan 500.000’den fazla
kadin ve erkek i¢in mucizeler yarauyor.

Sehir planlamacisi on dakika boyunca sessiz bir sekilde otu-
rurken tam olarak ne yapmst1? Zihin Kontrolii mezunlarindan
birinin s6zlerinden bir ipucu elde edebiliriz:

“Diin Bermuda’da inanilmaz bir deneyim yagadim. New
York’a dénmek i¢in u¢aga binmeme iki saat kalmisti ve ugak
biletimi bularmyordum. Kaldigim daireyi neredeyse bir saat bo-
yunca g kisi birden didik didik aradik. Hallarin-altina, buzdo-
labinin arkasina, akla gelebilecek her yere baktik. Bavulumu bile
ii¢ kez bosgaltip yeniden yerlestirdim, ama bileti bulamadim. En
sonunda kendime sessiz bir kése bulmaya ve seviyeme girmeye
karar verdim. Seviyeme girdigim anda ugak biletini ger¢ekten
karsimda duruyormus gibi canli bir sekilde ‘gérebilmigtim.’
Normalde asla fark edilemeyecek bir yerde, bir dolabin alt rafin-
da duran kitaplann arasina sikismisti (benim ‘seviyem’deki go-
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riintiime gore). Hemen dolaba gittim; tipks zihnimde gormiis
oldugum gibi, biletim orada duruyordu!”

Bu hikdye, Zihin Kontrolii egitimi almamus olanlar igin ina-
nilmaz gelebilir, ama Zihin Kontroli’niin yaraticisi José Silva
tarafindan yazilmig bolimlere geldiginizde, siz de zihninizin
bu sagirtici giigleri hakkinda daha fazlasimi 6greneceksiniz. Belki
de bunlarin arasinda en sasirtici olani, ne kadar kolay ve gabuk
ogrenebildiginizdir.

Bay Silva yagaminin biiyiik boliimiinii, zihnin egitildigi za-
man neler yapabilecegini aragtirmaya adamugtir. Sonug olarak
da unutulmug gibi goriinen seyleri hatrlamak, acilan ve agnlan
gidermek, iyilesmeyi hizlandirmak, istenmeyen ahgkanhklardan
kurtulmak ve altna hissi giinlitk yasantimin yaratict ve problem
¢Oziicli bir pargasi haline getirmek igin kullanilabilecek 40 ila
48 saatlik bir egitim programi yaratmmgtir. Tiim bunlarla birlikte
sakin bir iyimserlik, mutlu bir i¢ huzur ve yasgamimzin kontro-
liintin simdiye kadar hayal bile edemedigimiz oranda elimizde
olmasyla ilgili birinci elden kanit da ortaya gtkmustur.

Simdi ise ilk kez, bu egitimde 6gretilen tekniklerin birgogunu
uygulamay1 6grenebileceginiz basih bir materyal yayimlanmaktadir.

Bay Silva hem Dogu’nun hem de Bat’nin Ggretilerinden
serbest¢e yararlanmigtir, ama ortaya ¢ikan nihai {iriin 6ziinde
Amerikan tarzim yansitmakradir. Bu metot da tpki yaraticisi
gibi son derece pratiktir. Onun ogrettigi her sey su andan iti-
baren daha mutlu ve daha etkili bir yasgam siirmenize yardima
olmak iizere tasarlanmustir.

Bay Silva’nin yazdig boliimlerde bir teknikten digerine ge-
cerken bagarilarinizi iist iiste ekleyecek ve kendinize olan giiveni-
nizi arttiracaksiniz. Boylelikle, simdiye kadar Zihin Kontrolii’yle
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tamismadiginizi varsayarak, hep olanaksiz olduguna inandiginiz
birtakim basarilan elde etmeye hazir olacaksiniz. Ister inanin
ister inanmayin, zihninizin mucizeler yaratabilecegine dair
bilimsel kamitlar vardir. Buna ek olarak Zihin Kontrolii’niin
yasamlarii degistirdigi yanm milyondan fazla insanin bagaril
deneyimleri de ortadadir.

Bozuk gozlerinizi diizeltmek igin zihninizi kullanabilecegi-
nizi hayal edin. “Silva Zihin Kontroli Metodu’nun ilk dersini
alirken gozlerimin degismeye bagladigini fark ettim-sanki artik
daha iyi goriiyorlardi. Cocuklugumda on yil boyunca (mezun
olana kadar) gozliikk takmugtim ve sonra otuz sekiz yaginda ye-
niden gozlik kullanmaya baglamisnm. Doktorlar hep sol gozii-
miin digerinden ¢ kat daha zayif oldugunu soylerdi.

“1945 yilinda ilk kez okuma gozliikleri takmaya bagladim, ama
’48 ve ’49 yillannda ¢ift camh gozliiklere gegmek zorunda kaldim.
Egitimden sonra halen gozliikkleim olmadan okuyamasam da
gozlerimin kesinlikle daha giiglii oldugunu fark ettim. Gozlerim o
kadar izl bir degisim gegiriyordu ki doktor kontroliine gitmeden
once olabildigince uzun bir siire bekledim. Hatta arada yeniden
yirmi yasindayken takugim gozliiklerime dondiigiim bile oldu.

“Doktor gozlerimi muayene ettiginde yeni camlar gelinceye
kadar eski gozliklerimi kullanmamin ¢ok daha iyi olacagim
soyledi.”

Bu hikiye su an size inamilmaz gelebilir, ama 10. Bolim’i
okudugunuzda bu egitimden mezun olanlarin dogal iyilesme-
lerini hizlandirmak tizere tam olarak nasil bedenlerinin sorum-
lulugunu zihinlerine aldirdiklarina sahit olacaksimz

Dort ayda yaklagik on iki kilo vermeyi bagaran bir kadinin
gonderdigi su mektupta yazanlar bu tekniklerin son derece ko-
lay uygulandigini agik¢a ortaya koymaktadir:
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“Once zihnimde koyu renkli bir ¢ergeve canlandirdim ve
orada dondurma, pasta, vs’yle -bana kilo aldirdigini bildigim
her sey- dolu bir masa gérdiim. Masanin tizerine kocaman kir-
muz1 bir X ¢izdim ve bedenimi (lunaparklarda olan tiirden) son
derece genig gosteren bir aynada gordiim. Ondan sonra zih-
nimde altin saris1 bir 1gikla ¢evrelenmis bir sahne canlandirdim:
orada ise ton baligi, yamurta, yagsiz et gibi protein degeri yiik-
sek gidalarla dolu bir masa vardi. Bu sahnenin iizerine biiyiik ve
altin sarist bir onay isareti ¢izdim ve kendimi aynada ¢ok ince ve
uzun goriintiiledim. Zihinsel olarak kendime yalmzca protein
igerikli gidalarin oldugu masadaki yiyecekleri siddetle arzuladi-
gimi anlatiyordum. Ayrica biitiin arkadaglarimin bana ne kadar
muhtesem goriindiigiimii sOylediklerini de duyuyordum. En
onemlisi de kendime bir hedef koymustum ve tiim bunlann
belli bir tarihte gergeklestigini gorityordum. Ve bunu basardim!
Siirekli diyet yapan biri olarak ige yarayan tek metodun bu ol-
dugunu 6grendim.”

Buna Zihin Kontrolii denir - zihninizi sorumluluk almasi
i¢in egitebileceginiz derinlikteki bir meditatif seviyeye girmek,
onun imgelerden olugan kendine ait dilini sozciiklerle destekle-
yerek kullanmak ve sonugta giderek daha inanilmaz bir hal alan
sonuglar elde etmek. Teknikleri uygulamaya devam eden kisi
i¢in bunun bir sinir yoktur.

Gordiigiiniiz iizere bu siradan bir kitap degildir. Sizi kolay
adimlarla 6nce meditasyona, daha sonra da meditasyondan ya-
rarlanabileceginiz pek ¢ok yola yonlendirecektir. Ve son adima
ulagtigimizda bir¢ok insanin yapilamayacagina kesin goziiyle
baktig1 seyleri dogal bir sekilde yapabileceksiniz.
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Bu, ashinda kitap iginde bir kitapur. Philip Miele tarafindan
yazilmis olan kisimda' (1. ve 2. Béliimler ve 17. ila 20. Béliim-
ler) Zihin Kontroli’niin neredeyse bir patlama yaratarak biiyii-
miis olmasindan ve binlerce mezuna sagladig yararlardan s6z
edilmektedir. Kitabin diger kisminda ise Bay Silva sizlerle Zihin
Kontrolii egitimlerinde dgretilen tekniklerin birgogunu paylas-
maktadir. Ancak bu egitimler yetkin egitmenler tarafindan yon-
lendirilen grup deneyimleri oldugu i¢in sonuglari kendi baginiza
calisirken elde edeceginiz sonuglardan daha muhtesem ve daha
hizli ortaya gikmaktadir. Siz yine de Bay Silva’nin anlattiklarini
dikkatli bir sekilde okur ve teknikleri uygularsamz, elde edece-
giniz sonuglarin yasaminizi daha iyi yonde degistireceginden
kesinlikle emin olabilirsiniz. O kadar hizli olmasa da kesinlikle
degistirecektir.

Bu kitabr okumanin 6zel bir yolu var: Once her kitap gibi
bastan sona okuyun. Ancak ilk okumaniz sirasinda teknikleri
uygulamaya baglamaymn. Daha sonra 3. Boliim’den 14. Boliim’e
kadar olan kismi yeniden okuyarak, ¢iktiginiz bu yolculukla il-
gili daha net ve genel bir fikir edinin. Sonra 3. Boliim’u tekrar
okuyun ve birkag hafta boyunca igindeki teknikleri uygulayin
yalnizca buradaki teknikleri uygulayin. Hazir oldugunuzu his-
settiginizde bir sonraki boliime geg¢in ve boliimler arasinda aym
sekilde ilerlemeye devam edin.

14. Bolim’e geldiginizde Zihin Kontrolii mezunlanmn
ogrendikleri tekniklerin ¢ogunu bilen ve uygulamis olan dene-
yimli birine doniigmiis olacaksiniz. Bu deneyiminizi daha ileri
noktalara tagtyarak geligtirmek isterseniz, aym egitimi almis olan
arkadaglarinizdan olusan kiigiik bir grup kurmak isteyebilirsiniz.
Bunu nasil yapabileceginiz ise 13. Boliim’de anlatilmugtir.



1. BOLUM

ZIHNIN DAHA FAZLASINI OZEL BIiR
SEKILDE KULLANMAK

Ugsuz bucaksiz bir bilgi kaynagiyla dogrudan bir baglanti
kurdugunuzu, bunun sizi sarip sarmaladigini, her zaman sizin
yaninizda oldugunu akil almaz bir mutlulukla 6grendiginizi
hayal edin. Bu baglantyi kolayca kurdugunuzu ve hep orada
oldugundan kuskulandiginiz ama garesizce erisemediginiz o
seyle -yardima bir bilgelik, ihtiyag¢ duydugunuzda ortaya ¢ikan
bir i¢gorii, sevgi dolu ve giiglii bir varlik hissi- yasaminizin so-
nuna kadar iletisim i¢inde oldugunuzu hayal edin. Bu nasil bir
his olurdu?

Hugu halinden pek de farkli olmayan —belki de hig farkh
olmayan- ug bir deneyim olurdu, 6yle degil mi?

Iste Silva Zihin Kontrolii egitimlerine katilanlar egitimin
dordiincii giiniinden sonra bunlan hissediyorlar. Su dna kadar
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yarim milyonun iizerinde insan bu duyguyu tatti, bu deneyimi
yasad: ve bu duyguyu yaratan teknikleri uyguladik¢a yeni giig-
lerini ve enerjilerini kendilerinden emin ve sakin bir sekilde kul-
lanmay1 6grenerek daha zengin, daha saglikli ve daha sorunsuz
yasamlar siirmeye bagladilar.

José Silva size bu tekniklerin bazilanm birazdan anlatmaya
baslayacak. Boylece sizler de artik bu tekniklerden yararlanabi-
leceksiniz. Ilk olarak bir Zihin Kontrolii egitiminin baglangicina
kisaca g6z atalim ve orada neler yasandigim gorelim.

Egitim yaklagik bir saat yirmi dakika siiren bir taniim der-
siyle baglar. Egitmen bu derste Zihin Kontrolii’nii tanimlar ve
onun gelisimine yol agan yaklagik yirmi yillik aragtirma siirecini
ana hatlaniyla gizer. Sonra ogrencilerin saghklarim iyilestirmek,
giinliik problemleri ¢6zmek, daha kolay 6grenmek ve farkinda-
liklarim derinlestirmek igin uygulayabilecekleri teknikleri kisaca
aciklar. Ardindan yirmi dakika ara verilir.

Ogrenciler kahvelerini icerken birbirleriyle tamgirlar. Hepsi
de son derece degisik bir gegmise ve altyapiya sahiptir. Genellik-
le doktorlar, sekreterler, 6gretmenler, taksi soférleri, ev hanim-
lan, lise ve iiniversite 6grencileri, psikiyatrlar, din gérevlileri ve
emeklilerden olusan gruplara ¢ok sik rastlanir.

Aradan sonra soru ve cevaplarla baslayan, sonrasinda ise
meditatif bir zihin seviyesine girmeyi saglayacak ilk teknikle
devam eden bir saat yirmi dakikalik yeni bir derse gegilir. Egit-
men bunun yogun, hatta uykudan bile yogun bir rahatlama
durumu oldugunu ama ona eslik eden bir tiir farkindaligin da
bulundugunu agiklar. Ashinda bu hemen hemen her meditasyon
ogretisinde ve her tiir ibadet sirasinda ulagilan farkl bir biling-
lilik durumudur.
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Teknigin uygulanmasinda ilag veya biyogeribildirim aygit-
lan1 kullamlmaz. Zihin Kontrolii egitmenleri bu hale ulagmay1
“seviyenize girmek” veya kimi zaman “Alfa’ya girmek” olarak
tanumlarlar. Otuz dakikalik bir egzersiz sirasinda yonergeleri ya-
lin bir dille vererek dgrenciyi tatlilikla bu noktaya yonlendirirler.
Ashna bakarsaniz Zihin Kontrolii egitimlerinin tamam yalin
bir dille verilir: Bilimsel jargon veya Uzakdogu’ya ait sozciikler
kullanilmaz.

Ogrencilerden bazilarinin derse gelmeden 6nce meditasyon
yapmayi 6grenmis olmalar1 miimkiindiir. Bazilar birkag haftada
ogrenilebilecek teknikleri kullamirken digerleriyse aylar siiren
kararli ¢abalar sonucunda bu noktaya gelmislerdir. Ancak hepsi
de yalnizca otuz dakikalik kolay bir teknikle bunu basarabildik-
lerini gordiiklerinde hayretler i¢inde kalirlar.

Ogrencilerin en baglarda duyduklan geylerden biri de sudur:
“Simdi siz de zihninizin daha fazlasmi 6zel bir sekilde kullan-
may1 6greniyorsunuz.”

Bu, 6grencilerin baslangigta duyduklan ve igsellestirdikleri
yalin bir ciimledir. Tam anlamu ise yahn oldugu kadar hayret veri-
cidir. Herkes, istisnasiz herkes, birtakim giigleri kullanmak iizere
kolayhkla egitilebilen zihinlere sahiptir. Yeni baglayanlar bu du-
ruma giipheyle yaklagtiklarini gizleyemezler. Ancak zaman iginde
o giigleri gergekten deneyimledik¢e buna inanmaya baglarlar.

Ogrencilere séylenen bagka bir sey de sudur: “Ideal bir ra-
hatlama yerinizi hayal edin.” Bu da hem hayal giiciinii gii¢len-
diren hem de daha yogun bir rahatlamaya yol agan‘h0§, huzur
verici ve son derece canli ve etkili bir tekniktir.

Meditasyonla ilgili bir s6z: Bu kavram giindelik konugmala-
nmizda bir seyler iizerinde diigiinmek anlamina gelir. Eger bir
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an icin bu kitab: bir kenara birakir ve yarin aksam yemeginde
ne yapacagimizi diisiiniirseniz, meditasyonun giindelik dildeki
anlamina yakin bir §cy. yapmis olursunuz.

Ancak meditatif 6gretilerde bu sozciigiin 6zel bir zihinsel
seviyeye denk gelen daha genis bir anlamu vardir. Bazi 6greti-
lerde zihni tiim bilingli diisiincelerden arindirarak bu seviyeye
ulagmak bagli bagina bir amagtir. Bu da hos bir dinginlik saglar
ve bu dinginligin kapsamu pek ¢ok aragtirmanin da kanitladig
gibi stres nedeniyle ortaya ¢ikan hastaliklarin énlenmesi ve gi-
derilmesine kadar uzanr.

Ancak bu pasif meditasyondur. Zihin Kontrolii ise bunun
gok otesine uzanir. Zihin Kontroli’nde 6grenciye hem ufak
tefek sikintilarini hem de daha biiyiik ve karmagik problemlerini
¢bzmesi igin bu zihin seviyesinde bilingli kalarak kullanmasi
ogretilir. Bu da dinamik meditasyondur; ve etkisi gergekten
olaganiistiidiir.

Son zamanlarda Alfa hakkinda gittik¢e daha ¢ok sey duyma-
ya bagladik. Beyin dalgalarindan biri olan Alfa, beyin tarafindan
tiretilen bir tiir elektrik enerjisidir ve bir elektroensefalografiyle
(EEG) olgiilebilir. Bu enerjinin titresimi, saniyedeki devir titre-
sim (cycles per second- CPS) cinsinden 6lgiiliir. Genellikle yak-
lagik 14 ve tizerinde devir/titresim oldugunda Beta frekanslan;
yaklagik 7 ila 14 ise Alfa; 4 ila 7, Teta, 4 ve alanda ise Delta
frekanslandur.

Tamamen uyanik ve bilingli oldugunuzda, giinliik hayatin
isleriyle ugragirken Beta’da veya Zihin Kontrolii terminolojisini
kullanacak olursak “digsal biling” seviyesinde (fiziksel diinyada)
olursunuz. Hayal kurarken ya da uykuya dalmadan hemen 6nce-
sinde veyahut da uyanmak tizereyken ama heniiz tam anlamiyla
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uyanik degilken Alfa’dasimzdir. Zihin Kontrolii’nii uygulayanlar
buna “i¢sel biling” derler. Uyurken ise birgoklanmn diisiindiigii
gibi yalmzca Alfa degil; Alfa, Teta ve Delta seviyelerine girersi-
niz. Zihin Kontrolii egitimi sayesinde kendi iradenizle Alfa sevi-
yesine girebilir ve burada tamamen bilingli kalabilirsiniz.

Belki de bu farkli zihin seviyelerinde bulunmanin nasil bir his
oldugunu merak ediyorsunuzdur.

Beta seviyesinde veya tamamen uyanik olmamn uyandirdig
62el bir his yoktur. Kendinizi giivenli veya korku dolu, gahgir-
ken veya bos, diisiinceli veya camimz sikkin hissedebilirsiniz.
Beta seviyesinde olasiliklar sinursizdur.

Daha derin seviyelerde ise birgok insan i¢in olasihklar daha
simrlidir. Yagam o insanlara Alfa’da veya Teta’da degil de
Beta’da fonksiyonlarini siirdiirmelerini 6gretmistir. Daha derin
seviyelerde yapabildikleri seyler daha ¢ok hayal kurmakla, uyuk-
lamak veya uyumakla simirhdir. Ancak Zihin Kontrolii egitimiyle
olasihiklar bir sinir olmaksizin katlanarak ¢ogalmaya baslar. Silva
Zihin Kontrolit’niin Yardimcr Direktorii Harry McKnight’in
yazdigr gibi “Tipki Beta’da oldugu gibi Alfa’da da kendine
6zgii bir duyumsal yetenek araligi vardir.” Bagka bir ifadeyle,
Alfa’da, Beta’da yapabildiklerimizi farkli bir gekilde yapabiliriz.

Bu kavram Zihin Kontrolii’niin temellerinden biridir. Du-
yumsal yeteneklerinizi daha ¢ok tanidik¢a ve onlan kullanmay
ogrendikge zihninizden de daha 6zel bir sekilde ve daha fazla
yararlanabileceksiniz. Aslina bakarsaniz istediginiz her zaman
bir psisik gibi iglevsel olabilecek ve Yiiksek Zekd’yla baglanti
kurabileceksiniz.

Bir¢ok insan rahatlama, uykusuzluk problemlerine ¢are, basg
agnlanindan kurtulma, sigarayi birakma, kilo verme, bellegi giig-
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lendirme, daha verimli ¢alisabilme gibi biiyiik irade gerektiren
seyleri yapmayr 6grenmek igin Zihin Kontrolii’ne bagvuruyor.
Bir¢ogunun egitime katilma nedeni bu; ama burada ¢ok daha
fazlasin1 Ogreniyorlar.

Bes duyularinin —dokunma, tat alma, koklama, isitme ve
gorme— dogustan sahip olduklar1 duyularinin sadece bir pargasi
oldugunu Ogreniyorlar. Bazilani onlar1 bir zamanlar yalmizca
yasamlari boyunca aktif diinyadan izole kalarak gelistiren mistik
veya Ozel yeteneklere sahip kisilerin bilebilecegi birtakim giigler
veya farkindaliklar olarak kabul ediyor. Zihin Kontrolii’niin
misyonu, iste bu giigleri uyandirmak iizere bizleri egitmektir.

Bu uyandirma kelimesinin ne anlama gelebilecegini ise
Mademoiselle dergisinin giizellik editorii Nadine Bertin 1972
yilinin Mart ayinda yayimlanan sayisinda soyle ifade etmigtir:

“Ilag sektorii zihni yogunlagtiran veya genigleten haplara,
tozlara veya ignelere sahip olabilir. Ben dogrudan kullandigim
kendi metodumdan s6z edecegim. Zihin Kontrolii zihin ka-
pasitenizi genisletiyor. Onu NASIL genigletmeniz gerektigini
dgretiyor. Ismi de buna ¢ok uygun, giinkii ilag tedavisinin veya
hipnozun aksine burada kontrolii elinde bulunduran kisi sizsi-
niz. Zihin Kontrolii araciligiyla zihni genisgletmenin, kendini ta-
nimamn ve bagkalarina yardimei olabilmenin sinirlarini yalnizca
siz kendiniz koyabilirsiniz. HER SEY miimkiindiir. Bagkalarinin
yasadig birgok seyi duyarsimiz. Ve sonra birdenbire aynisinin
sizin de baginiza geldigini goriirsiiniiz.”



2. BOLUM

JOSE’YLE TANISIN

José Silva 14 Agustos 1914 tarihinde, Teksas, Laredo’da
dogmustur. Dért yasindayken babasimi kaybetmistir. Bundan
kisa bir siire sonra annesi yeniden evlenmis ve kendisi, ablast ve
erkek kardesi de biiyiikanneleriyle birlikte yasamaya baslamgtir.
José Silva, iki yil sonra gazete satarak, ayakkabi boyayarak ve
benzeri ufak tefek gegici islerle eve ekmek getirmeye baglamis-
tir. Aksamiistleri ablasi ve kardesinin ev 6devlerini yapmalarim
izlerken onlarin yardimlarniyla okumay: ve yazmayi 6grenmistir.
Ogretmenlik yapmak disinda higbir zaman okula gitmemistir.

José’nin yoksulluktan kurtularak yiikselisi berberde sirasim
bekledigi bir giin bagslar. Beklerken okuyacak bir seylere uzan-
mugtir. Eline aldig sey ise radyo tamiri tizerine mektupla egitim
programinin derslerinden biridir. José onu 6diing alip alamaya-
cagin sorar, ama berber o metni yalmizca kiralayabilecegini ve
bunu da sadece José’nin diikkdnin arka tarafinda kendisi adina
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stnavlar1 tamamlamas: sartiyla yapacagini soyler. José her hafta
bir dolar 6deyerek o dersleri okur ve sinavi tamamlar.

Kisa bir siire sonra diikkdnin duvarinda berberin adina bir
diploma asih durmaktadir. Kasabamin diger ucunda ise on bes
yagindaki José radyo tamir etmeye baglamugtir. Yillar gegtik¢e
tamirci ditkkini bolgenin en biiyiigii haline gelerek ablasinin ve
kardesinin egitimleri ve kendi evliligi icin gereken parayi kargila-
yacak kadar geligmistir. Hatta Zihin Kontrolii’nii gelistirmesine
yol agan yirmi yillik aragtirma stirecinin finansmani igin gereken
yaklasik yarim milyon dolar1 da kazanmasini saglar.

Diplomasint berberden daha biiyiik bir 6zen ve ¢aligkanhkla
almis olan baska bir adam, istemeyerek de olsa bu arastirmanin
yayilmasini tctiklemistir. Bu adam, Ikinci Diinya Savasi sirasin-
da Haberlegme Birligi’ne katilan ve askerlere sorular soran bir
psikiyatrdir.

“Yatagi islatiyor musun?” José’nin sagkinliktan dili tutul-
mustu.

“Kadinlardan hoglamir musin?” Ug ¢ocuk babasi olan ve ileri-
de on ¢ocugu olmasin isteyen José dehgete diigmiistii.

Elbettc, bu adam insan zihniyle ilgili berberin radyolar hak-
kinda bildiginden daha fazlasim biliyordur, diye diigiindii. O
zaman bu aptalca sorulan neden soruyor?

José’nin diplomalar veya sertifikalar olmaksizin ¢aginin en
yaratict bilim insanlarindan biri haline doniismesine yol agan
uzun ve maceralt bir bilimsel aragtirma yolculuguna ¢ikmaya
karar verdipi an, iste aklimin kangtig1 o an olmustur. Freud, Jung
ve Adler de cserleriyle onun ilk 6gretmenleri olmuglardir.

Aptalca sorular giderek daha derin anlamlar kazanmus ve
kasa bir siiie sonra José kendi sorusunu sormaya hazir bir hale
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gelmisti: insanin 8grenme yetenegini —hatta IQ seviyesini— ge-
listirmek i¢in hipnozdan yararlanmak miimkiin miidiir? O giin-
lerde IQ seviyemizin dogustan gelen bir 6zelligimiz olduguna
inanilirdi, ama José bundan emin degildi.

Bu soruyu sormak igin Haberlesme Birligi’nde egitmen
olabilmek iizere ileri seviyede elektronik egitimi aldig zamana
kadar beklemesi gerckmisti. Askerlik bittiginde, biitiin birikim-
leri de erimigti. Cebinde kalan yalmzca 200 dolarla isletmesini
yavagca yeniden yapilandirmaya bagladi. Aym1 zamanda Laredo
Yiiksekokulu’nda yan zamanl 6gretmenlik de yapiyordu. Bu-
rada hem ii¢ 6gretmene yoneticilik yapiyor, hem de okulda bir
elektronik laboratuvan kurmaya galigryordu.

Bes yil sonra televizyonun ortaya gikmasiyla birlikte tamirci-
lik isi biiyiimeye bagladi ve José egitmenlik kariyerine mola ver-
di. Isletmesi bir kez daha kasabanin en biiyiigii olmustu. Isleri
her gece dokuzdan 6énce bitmiyordu. Aksam yemegini yedikten
ve ¢ocuklar1 yatirmaya yardim ettikten sonra evin sessizlesmesiy-
le birlikte yaklasik ii¢ saat ¢aligiyordu. Calismalari onu hipnoza
kadar gotiirmiistii.

Hipnoz hakkinda égrendikleri, elektronik konusunda bildik-
leri ve bunlara ek olarak ¢ocuklarinin karnelerindeki baz1 diigiik
notlan bir araya gelince daha 6nce aklina gelen o soru yeniden
zihnini kurcalamaya bagladi: Ogrenme yetenegi ve IQ zihni
egiterek gelistirilebilir mi?

José zihnin elektrik iirettigini zaten biliyordu — bu yiizyilin
basinda Alfa titresimini ortaya ¢ikaran deneyler hakkinda birgok
sey okumustu. Ve elektronik alaninda yaptigy calismalar sayesin-
de ideal bir devrenin en az rezistansa (dirence) veya empedansa
(6zdirence) sahip olan devre oldugunu, ¢iinkii boyle bir dev-
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renin elektrik enerjisinden maksimum seviyede yararlandigini
da biliyordu. Ozdirencinin azaltilmas: halinde beynin de daha
verimli galismasi mimkin muiyda? Ve ozdireng aszaltilabilir
miydi?

José gocuklarinin zihinlerini rahatlatmak igin hipnozdan ya-
rarlanmaya bagladi ve biroklarina bir paradoks gibi goriinen su
gergegi kesfetti: Beyin daha az aktif oldugu zaman daha enerjik
oluyordu. Ayrica diisiik frekanslarda daha fazla bilgi aliyor ve
depoluyordu. Demek ki 6nemli olan zihni, giinliik pratik akti-
vitelerden ¢ok hayal kurmak ve uykuyla 6zdeslestirilen bu diigiik
frekanslarda da uyanik tutabilmekti.

Bir bakima hipnoz, José’nin aradigi sorunun cevabin veriyor-
du, ama 6te yandan sorunlart mantik gergevesinde ele alarak akil
yiiriitmeyi ve sorgulamayi saglayacak tiirden bagimsiz diisiinceye
yer vermiyordu. Yalmizca hatirlanan gergeklerle dolu bir beyne
sahip olmak yeterli degildi; i¢gorii ve anlayig da gerekliydi.

José kisa bir siire sonra hipnozu birakti ve beyni sakinlegti-
ren, ama buna ragmen hipnozda oldugundan daha bagimsiz
bir sekilde zihnin uyanik ve bilingli kalmasini saglayan zihinsel
egzersizlerini denemeye bagladi. Yiiriittiigii mantuga gore buna,
daha giiglii bir bellege, kavramayla birlikte daha yiiksek bir IQ
seviyesine yol agacakti.

Zihin Kontroli’niin dogmasina neden olan bu teknikler,
daha derin seviyelere ulagmak igin rahatlamig bir sekilde odak-
lanma ve imgeleme gerektiriyordu. Bu seviyelere ulagildiginda
Beta’da oldugundan daha etkili bir égrenme gergeklesiyordu.
José bu teknikleri gelistirmeye devam ederken en biyiik kaniti
¢ yillik bir donem iginde gocuklarinin ¢arpict bir sekilde yiik-
selen notlar1 olmustu.
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José bir ilke ve ¢ok dnemli bir arastirmaya, imza atmgst1. Bi-
yogeribildirimi temel alan diger arastirmalar da onun bu kegfini
dogruluyordu. Beynin Alfa ve Teta frekanslaninda da bilingli
kalinarak iglevlerimizi siirdiirmeyi 6grenebilecegimizi kanitlayan
ilk kisi olmugstu.

Aym derecede sasirtici ve siradist bagka bir ilk daha kisa bir
slire sonra ortaya ¢ikacaku.

José’nin kizi bir aksamiistii “seviyeye” girmisti (gliniimiiz
Zihin Kontrolii terminolojisini kullanalim). José de ona dersle-
riyle ilgili sorular soruyordu. Kizi sorulara yanit verdikge kendisi
de zihninde bir sonraki sorunun gergevesini olugturuyordu. Si-
radan prosediir boyleydi ve bu seansin da bundan 6nce gergek-
lestirdikleri yiizlerce seanstan herhangi bir farki yoktu. Ancak
bu rutin birdenbire, nasil oldugunu anlamadan degisiverdi.
Kizi babasinin heniiz sormadigy bir soruya yanit vermisti. Sonra
bagka bir tanesine. Ve sonra bir digerine. Kizi babasinin zihnini
okuyordu!

Biiyiik ol¢iide Duke Universitesi’nden Dr. J.B. Rhine’in
basili galigmast sayesinde Duyum Otesi Algilama’nin (DOA) bi-
limsel olarak arastirilmaya deger saygin bir konu haline doniis-
tiigii 1953 yiliydi. José, Dr. Rhine’a bir mektup yazarak Duyum
Otesi Algilama teknikleriyle ilgili olarak kizini egittigini ve ken-
disini hayal kirkligina ugratan bir sonug aldigim belirtmisti. Dr.
Rhine ise tistii kapah bir bi¢imde kizinin bir psisik olabilecegini
yazmustl. Kizina egitimden 6nce birtakim testler uygulanmadan
bunu anlamanin bir yolu yoktu.

Bu sirada komsulari José’nin ¢ocuklarinin okuldaki per-
formanslarinin dikkat g¢ekici bir sekilde yiikseldigini fark et-
mislerdi. Onun deneylerine bagladigi sirada bilinmeyeni, belki
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de kurcalanmamasi gereken giigler tarafindan korunan bir bi-
linmeyeni, arastirmasina giipheyle yaklagmiglardi. Ancak kendi
cocuklar1 tizerinde ¢aliymalar yapan bu adamin basarilari da
goz ard1 edilemezdi. Acaba José onlarin ¢ocuklarina da egitim
verebilir miydi?

Dr. Rhine’dan gelen mektup tam da José’nin ihtiyaci olan
seydi. Eger bir ¢ocukla ilgili bagsanilarim diger ¢ocuklar igin de
elde ederse, bilimsel metodun temeli olabilecek tiirden tekrar-
lanabilir deneylerin kaydini tutmaya baglayabilirdi.

Sonraki on yil boyunca Laredo’daki 39 ¢ocuga egitim verdi.
Her ¢ocukta teknigini biraz daha gelistirdigi i¢in ¢ok daha iyi
sonuglar elde etmisti. Boylelikle bagka bir ilke daha imza atu:
Tarihte ilk kez herkesi Duyum Otesi Algilamayi, Yonlendirmeyi
kullanmak tizere egitebilen metodu buldu ve bunu kanitlamak
icin de 39 adet tekrarlanabilir deney yapmis oldu. Artik meto-
dunu miikemmellestirme zamaniydi.

Bunu takip eden iig yil ig¢inde José artik bir standart halini
almig olan egitim programum gelistirdi. Yalnizca 40 ila 48 saat
stiren ve yetigkinler iizerinde de gocuklarda oldugu kadar etkili
olan metodunu olusturmugtu. Simdiye kadar 500.000 “deney”
le dogrulanmis olan bu metot, agik fikirli higbir bilim insaninin
g6z ard1 edemeyecegi kadar biiyiik bir tekrarlanma oranina
sahipti.

Uzun yillar siiren bu aragurmalarin finansmanini José’nin
biiyiiyen elektronik isi saghyordu. Bu kadar farkli ve tuhaf bir
aragtirma alam i¢in higbir iiniversite, vakif veya devlet destek
vermeye yanagmiyordu. Bugiin ise Zihin Kontrolii organizasyo-
nu elde ettigi kin daha fazla aragirma yapmak ve hizli geligimi
desteklemek i¢in kullanan, basanl bir sekilde biiyiiyen bir aile
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sirketidir. Elli eyalette ve otuz doért yabana tilkede Zihin Kont-
rolii egitmenleri veya merkezleri bulunmaktadur.

José tiim bu bagarisina ragmen iinlii birine, miiritleri veya
takipgileri olan bir guru veya spiritiiel lidere déniigmemistir. Son
derece pratik bir metodu olan sade bir adamdir. Kaybolmaya yiiz
tutmus Meksikali-Amerikan aksaniyla ve yumugak bir ses tonuyla
konugur. Giiglii bir yapisi olan kisa boylu biridir ve sevecen bir
ifadeye sahip olan yiizii ise giiliimsedigi anda hemen kingir.

José’ye basarimn kendisi i¢in ne anlama geldigini soracak
olursaniz bir¢ok basar1 hikdyesinden olusan bir yamt alirsiniz.
Bunlara verilebilecek 6rneklerden bazilar:

Boston’da yayimlanan Herald American adli gazeteye yazan
bir kadin, migren agnlarindan dolay1 adeta igkence ¢eken koca-
stmn problemine bir ¢6ziim bulunmasi igin yalvanyordu. Ga-
zete kadinin yazisini yayimlamig; hemen ertesi giin aym sekilde
_-bag agrlarimi kontrol etmenin yolunu soran bagka birinden bir
mektup daha gelmigti.

Bu mektuplan okuyan bir doktor, yasami boyunca migren
agnis1 ¢ektigini ve bunun iizerine Zihin Kontroli egitimi aldig;-
n1 ve bir daha hig¢bir agn yasamadigini yazmsti. “Ve inanir muisi-
niz, bir sonraki tamtim konferans: tika basa doluydu. Kesinlikle
insanlarnn hiicumuna ugramist.”

Segkin bir psikiyatr olan bagka bir doktor da tiim hastalarina
Zihin Kontrolii egitimlerine gitmelerini énermisti, ¢linkii bu
egitimin bazi durumlar i¢in kazandirdig1 i¢goriiniin ancak iki
yillik bir terapi siireci sonunda elde edilebilecegini tespit etmisti.

Zihin Kontrolii egitimlerinde 6grendiklerini yeni tiriinler ya-
ratmak ve onlan pazarlamanin yollarin1 bulmak iizere kullanan
mezunlarin isgbirligiyle tam kapsamh bir pazarlama sirketi ku-
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ruldu. Sirketin tgiincii yilinin sonunda piyasada 18 adet tiriinii
bulunuyordu. '

Bir reklamci, yeni miugterilere hitap edecek bir kampanya
olusturmak i¢in genellikle ortalama iki aya gereksinim duyardi.
Artik Zihin Kontrolii sayesinde yirmi dakikada yeni ve yaratici
fikirler ortaya ¢ikiyor ve geri kalan her sey ise iki haftada tamam-
laniyordu.

Amerika Birlesik Devletleri’'nde bir beyzbol takimi olan
Chicago White Sox oyuncularindan 14 Zihin Kontrolii egitimi
almigti. Hepsinin de bireysel ortalamalart gelisim gostermis,
hatta bazilarinin skorlari garpici oranda yiikselmisti.

Bir adam agin kilolu kanisina, simdiye kadar yapug tiim
diyetler basarisiz oldugu igin bir de Zihin Kontrolii programini
denemesini 6onermigti. Kadinsa, kocasimin da ona eslik etmesi
sartiyla derslere katilmay: kabul etmisti. Kadin alti haftada yirmi
kilo verirken adam da sigaray: birakti.

Eczaalik dniversitesinde bir profesor, ogrencilerine Zihin
Kontrolii tekniklerini 6gretmektedir. “Daha az ¢aligmalarina ve
daha rahat olmalarina ragmen tiim derslerden aldiklan notlar
yiikseldi... Herkes hayal giiciinii kullanmayi zaten bilir. Yalnizca
ogrencilerimin daha fazla pratik yapmalarimi sagladim. Onlara
hayal giicliniin gegerliligini ve hayal giiciinden yararlanabilecek-
leri bir tiir gergeklik oldugunu gosterdim.”

José giiler yiizli biri olmasina ragmen, “José, sen benim
hayatimi degistirdin!” s6zlerini duydugunda giiliimsemesi biraz
soner ve soyle.der: “Hayir, bunu ben yapmadim! Sen yapun,
senin kendi zihnin yapt1.”

Siradaki boliimden itibaren yagamimzi degistirmek i¢in zih-
ninizi nasil daha etkin kullanabileceginizi José’nin kendi agzin-
dan 6greneceksiniz.
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MEDITASYON YAPMAYI OGRENMEK

(Not: José Silva tarafindan yazilmig olan bu béliim ve 16.

Boliim’e kadar olan digerleri, muhtemelen simdiye kadar okumus
oldugunuz en 6nemli metinlerden biri olacak. José sizlere Silva Zihin
Kontrol programinin temel unsurlarim dgretecek. José’nin béliimle-
rinden tam anlamyla yararfanmak i¢in onlan nasil okumaniz gereketi-
gini haurlayin. Bu konuyla ilgili bilgiyi Giris béliimiinde
bulabilirsiniz.)

Meditasyon yapmay1 6grenmenize yardimci olacagim. Bunu
yapmay1 ogrendiginiz zaman problemleri ¢6zmek igin hayal
gliciiniizii serbest birakabileceginiz bir zihinsel seviyeye gire-
ceksiniz. Ancak su an igin yalnizca meditasyonla ilgilenecegiz;
problem ¢6ziimii konusunu daha sonra ele alacagyz.

Bagimizda deneyimli bir egitmen olmadan Ogreneceginiz
i¢in Zihin Kontroli simiflarinda kullandigimizdan biraz farkh ve
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oldukga yavas bir metot kullanacagim. Bu konuda herhangi bir
sikint1 yasamayacaksinz.

Yalmizca meditasyon yapmayr Ogrenip egitiminizi burada
kesmeye karar verseniz bile problem ¢ozebilecek agamaya gel-
mis olacaksimiz. Meditasyon sirasinda giizel bir sey yasanir ve
yasadigimz o giizellik sakinlestirici ve huzur vericidir. Ne kadar
¢ok meditasyon yaparsaniz, o kadar zihninizin derinlerine gider
ve i¢sel huzurunuzu hayatta higbir seyin bozamayacag: kadar
giiglii bir sekilde simsiki algilamis olursunuz.

Bedeniniz de bunun yararini goriir. Baglangigta meditasyon
yaparken endigse ve sugluluk gibi duygularin yok oldugunu
fark edersiniz. Alfa seviyesinde meditasyon yapmanin en giizel
yanlarindan biri de sugluluk ve ofke gibi olumsuz duygulan
yaninizda gotiremeyecek olmamzdir. Eger bu tir duygular me-
ditasyon sirasinda davetsiz bir sekilde gelirse meditasyon sevi-
yenizden ¢ikarsimiz. Zaman ilerledik¢e o duygulan kendinizden
uzak tutmayr bagaracaksimiz. Hatta bir giin gelecek, tamamen
yok olduklarini goreceksiniz. Bu da zihnin bedenimizi hasta
eden bu tiir faaliyetlerini ortadan kaldirabilecegi anlamina gelir.
Beden, saghkli olmak iizere tasarlanmistir. Kendi iginde iyiles-
tirme mekanizmalarina sahiptir. Zihinlerini kontrol etmek tizere
egitmemis kigilerin zihinleri bu mekanizmalart bloke eder.

Zihin Kontroli’niin ilk adimi meditasyondur; tek basina
bile bedenin iyilestirici giiglerinin agiga ¢ikmasina, stres ve ger-
ginlikten dolay: bos yere harcadigi enerjiyi yeniden kazanmasina
6nemli 6lgiide yardimar olur.!

Alfa’ya ya da zihnin meditasyon seviyesine girmeniz igin
yapmamz gereken tek sey sudur:

1  Sonraki boliimlerde bununla ilgili vakalar okuyacaksimiz.
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Sabah uyandigimizda gereksinim duyuyorsaniz banyoya
gidin ve sonra yeniden yatagimza déniin. Egzersiz sirasinda
uyuyakalma olasiligina kars1 saatinizin alarmim on bes dakika
sonrasina kurun. Gozkapaklarinizi kapatun ve 20 derecelik bir
agiyla gozkapaklarimzin ardindan yukan dogru bakin. Nedeni
tam olarak anlagilamamus olsa da, tek basina gozlerin bu pozis-
yonu bile beynin Alfa titresimi iiretmesine yeterlidir.

Ondan sonra yaklagik ikiger saniyelik araliklarla, ¢ok yavas bir
sekilde ytizden geriye dogru saymaya bagslayin. Bunu yaparken
zihninizi sayilara odaklayin. Boylelikle ilk kez Alfa seviyesine
girmis olacaksiniz.

Zihin Kontrolii siuflarinda 6grencilerimiz bu deneyimle
ilgili gesitli geribildirimlerde bulunuyorlar. “Bu ¢ok giizeldi!”
diyenler oldugu gibi, “Higbir sey hissetmedim,” diyenler de
cikiyor. Bu farklilik, temel olarak yagadiklari deneyimin kendi-
sinden ¢ok bu zihin seviyesini ne kadar tanidik hissetmeleriyle
ilgilidir. Ancak herkesin az ¢ok tanidigi bir durum mutlaka
olacaktir. Bunun nedeni ise sabah uyandigimizda genellikle
bir stireligine Alfa seviyesinde olmamizdir. Uyku seviyesi olan
Teta’dan uyaniklik seviyesi olan Beta’ya ge¢mek icin Alfa’dan
gegmemiz gerekir ve ¢ogu zaman sabah uyandigimizda o sevi-
yede biraz oyalaninz.

Ilk teknigi uyguladiginizda higbir sey olmadigim hissetme-
niz, farkinda olmasaniz da daha 6nce pek ¢ok kez Alfa seviyesi-
ne girmis oldugunuz anlamina gelir. Sadece rahatlayin, sorgula-
mayin ve teknikleri yapmaya devam edin.

Odaklanirsaniz ilk denemenizde Alfa seviyesine girebilir-
siniz. Ancak buna ragmen Alfa’da derinlere gitmek ve sonra
Teta’ya girmek igin yedi hafta boyunca bu teknikleri uygula-
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maniz gerekir. On giin boyunca sabahlan yiizden bire dogru
geriye sayma teknigini uygulayin. Sonra yalmzca elliden bire
kadar sayin. Sabah saatlerinde on giin boyunca yirmi besten
bire, daha sonra ondan bire ve en sonunda ise besten bire geri
saymaya devam edin.

Alfa seviyenize girdiginiz ilk andan itibaren seviyeden ¢ik-
mak igin yalnizca tek bir metot kullanin. Bunu yapmak kendi-
liginden seviyeden ¢tkmaniz olasihgs kargisinda daha kontrollii
olmaniz: saglayacakur.

Zihin Kontroli’nde kullandigimiz metot zihinsel olarak
sunlan soylemektir: “Birden bese kadar sayarak seviyemden ya-
vasca cikacagim. Bes dedigimde tamamen wyantk olacagim ve
kendimi oncesine gove daba iyi hissedecegim. Bir-tki-gizlevinizi
acmaya hazir olun; i, bes dedigimde gozkapaklarim: agacagim,
tamamen wyank olacagim ve kendimi incesine gorve daha iyi bis-
sedecefim (tekvavianacak); dort-bes-gizlerinizi acin, ramamen
uyantksiniz, kendinizi oncesine gove daha 1yi hissediyorsunuz.”

Iki rutin uygulama olugturacaksimiz. Bunlardan biri seviyenize
girmek, digeri ise seviyenizden ¢ikmak igin kullanmlacak. Rutini-
nizi degistirirseniz, upk: ilkini 6grenirken yapuginiz gibi yeni
rutininizi de 6grenmeniz gerekecek. Bu da anlamsiz bir istir.

Sabah besten bire geriye sayarak seviyenize girmeyi égren-
dikten sonra giiniin istediginiz 4ninda seviyenize girmeye hazir-
siniz demektir. Thtiyaciniz olan tek sey, l(cnd}inizc ayiracaginiz
on ya da on beg dakikalik bir zaman dilimidir. Bu kez hafif bir
Alfa durumu yerine Bera’dan scviycnizygcceginiz i¢in biraz
daha fazla egzersiz yapmaniz gerekebilir.

Ayaklanimzi diiz bir sekilde yere koyarak rahat bir koltuga
veya yataga oturun. Ellerinizi gevsek bir bi¢imde kucaginiza
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birakin. Isterseniz bagdas kurarak, lotus pozisyonunda da otu-
rabilirsiniz. Bagimz1 dengede tutun. Rahat bir oturma pozisyo-
nunda olmaniz gerekiyor. Simdi 6nce bedeninizin bir bolimii-
ne, daha sonra ise farkli bir béliimiine odaklanarak bilingli bir
sekilde onlan rahatlatin. Sol ayagimizla baglayin, sol bacaginizla
devam edin. Daha sonra sag ayagimza gegip aym sekilde devam
ederek bogaziniz, yiiziiniiz, gozleriniz ve en sonunda kafamzi
saran deriye ulasana kadar gevsemeye, rahatlamaya devam edin.
Bu egzersizi ilk yapisinizda bedeninizin ne kadar gergin oldu-
gunu fark ederek sagiracaksiniz.

Ondan sonra goz seviyenizden 45 derece yukanda bulu-
nan, oniiniizdeki duvarda veya tavandaki bir noktay1 belirleyin.
Gozkapaklarimzi miimkiin oldugunca kirpmamaya ¢alisarak
agirlagtiklarini  hissedinceye kadar bu noktaya odaklanmaya
devam edin. Gézlerinizin yoruldugunu ve kapanmak istedigini
hissettiginizde gozkapaklarinizi kapatun. Elliden bire dogru
geriye saymaya baglayin. Bunu on giin boyunca yapin. Sonraki
on giin boyunca ondan bire ve daha sonra ise begten bire geriye
sayin. Bu teknigi uygulamak igin artik yalnizca sabah saatleriyle
sinirll olmadiginizdan dolayr bu meditasyonu her biri on beger
dakikalik seanslar halinde olmak iizere giin i¢inde iki ya da ii¢
kez uygulayabilirsiniz.

Peki, seviyenize bir kez ulagtiktan sonra ne olacak? Ne olaca-
g diigiiniiyorsunuz?

En bagindan, hatta meditasyon seviyenize ulastigimiz ilk an-
dan itibaren imgeleme yapin. Zihin Kontrolii’niin temeli budur.
Imgeleme yapmay: ne kadar iyi dgrenirseniz, Zihin Kontrolii
deneyiminiz de o kadar giiglii olacakur.
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Aulacak ilk adim, imgelemeyle ilgili bir ara¢ yaratmakur.
Buna Zihinsel Ekran denir. Bu, biiyiik bir televizyon ekrani gibi
olmali, ama zihinsel goriig alanimzi tam doldurmamalidir. Bu
ekranin gozkapaklarimizda degil de yaklagik iki metre 6niiniizde
durdugunu hayal edin. Odaklanmayi tercih ettiginiz sey her ne
ise onu bu ekrana yansitacaksiniz. Daha sonra bu ekranin farkli
kullanim alanlarin1 da 6greneceksiniz.

Bu ekrani zihninizde bir kez yerlestirdikten sonra ona bir
portakal veya elma gibi basit ve bildiginiz objeleri yansitin. Se-
viyenize her girisinizde sadece bir imgeye odaklanin; bir dahaki
sefere onu degistirebilirsiniz. O imgeyi daha da ger¢ek kilmak
i¢in ona odaklanirken, ii¢ boyutlu, renkleri ve onu tiim detayla-
riyla gérmeye ¢aligin. Bagka higbir sey digiinmeyin.

Beynin sarhog bir maymuna benzedigi soylenir; istemeden
de olsa plansiz bir gekilde bir diigiinceden digerine atlar durur.
Kimi zaman bizler i¢in gergeklestirdigi rafine islere ragmen bey-
nimize s6z gegirmek konusunda ne kadar yetersiz kaldigimizi
gormek sasirticidir. Geri kalan zamanlarda bizim arkamizdan
igler cevirerek aleyhimize ¢aligir ve haince bag agrilarina neden
olur, alerjik kagint1 baglatir ve son olarak da iilsere neden olarak
isini bagariyla tamamlar. Beyin ¢ok giigliidiir. Kontrol dis1 bira-
kilamayacak kadar giiglidiir. Zihninizi, beyninizi egitmek tizere
kullanmayr bir kez 6grendikten sonra kisa siirede bizim igin
hayret verici birtakim geyler yapmaya baglaya¢aktir.

Bu kolay egzersizi yaparken sabirh olun. Zihninizi kullanarak
beyninizin sakin bir gekilde Alfa’ya girmesy ve basit bir imgeyi
acik ve net bir bigimde imgelemesi icin egitin. Baglangigta akli-
niza bagka diisiinceler gelebilir; siz yine de hoggoriilii ve sabirh
olun. Bu diisiinceleri yavag¢a uzaklastinn ve elinizdeki o tek
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imgeye geri doniin. Rahatsizlik duymaniz veya gerginlik yasa-
maniz durumunda aninda Alfa’dan ¢ikarsiniz.

Iste bu, diinyanin her yerinde yaygin bir sekilde uygulanan
meditasyondur. Eger yalnizca bunu yapar ve bagka higbir seyle
ugrasmazsamiz, William Wordsworth’iin “Zihnin mutlu dingin-
ligi” olarak adlandirdigi bir durumu yasarsiniz. Bunun da ote-
sinde derin ve kalic1 bir i¢ huzuru elde edersiniz. Zihnin daha
derin seviyelerine ulagtik¢a bunun daha heyecanli bir deneyim
haline geldigini de goéreceksiniz; daha sonra bu durumu tanidi-
gz i¢in onu olagan kargilamaya baglayacaksiniz ve heyecaniniz
gegecek. Boyle oldugunda birgok kisi vazgecer. Bunun “yolcu-
lugun” kendisi olmadigini, hayatlarindaki en 6nemli yolculugun
ilk adim1 olabilecegini unuturlar.



4. BOLUM
DINAMIK MEDITASYON

Heniiz okumus oldugunuz (ve deneyimleyeceginizi umdu-
gum) pasif meditasyonu yapmanin bagka yollani da vardir. Gor-
sel bir imgeye odaklanmak yerine OM ya da BIR ya da AMIN
gibi yiiksek sesle sGylenen bir sozciige veya zihninizde yiikselen
bir sese ya da nefesinizin yarattigy hisse odaklanabilirsiniz. Bede-
nin enerji noktalanndan birine veya tekdiize gikan davul sesinin
ritmine ve temposuna odaklanabilir veya dini bir ritiieli izlerken
¢alan Gregoryen bir ilahiyi duyabilirsiniz. Bunlarin tamam ve
bazi kombinasyonlar sizleri meditasyona uygun, sakin ve huzur
verici bir zihinsel seviyeye tagtyacaktir.

Ben geriye dogru sayarak sizi oraya ulagtirmay: tercih edi-
yorum, ¢iinkii baglangigta biraz odaklanmaniz gerekir ve odak-
lanma bagarinin anahtanidir. Bu teknigi kullanarak birkag¢ kez
seviyenize girdikten sonra zihniniz bu teknigi sakin ve huzur
verici bir zihinsel seviyeyle eslestirecektir ve sonrasinda bu siireg
daha otomatik hale gelecektir.
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Zihin Kontrolii’nde elde edilen her bagarili sonug “referans
noktas” adim verdigimiz olguya doniisiir — bilingli veya biling-
siz bir sekilde o deneyime geri doner, onu tekrarlar ve o nokta-
dan ilerlemeye devam ederiz.

Meditasyon seviyesine ulastiktan sonra orada kalarak bir gey-
lerin gergeklesmesini beklemek yeterli degildir. Evet, bu seviye
cok giizeldir, huzur vericidir ve saghgimz tizerinde olumlu et-
kileri vardir, ama sizi bekleyen diger biitiin olasihklarla kargilas-
tinldiginda bunlar oldukga algakgoniillii kazamimlardir. Bu pasif
meditasyonun &tesine gegerek zihninizi —onlar igin yaratldigina
inandigim- organize ve dinamik aktiviteler igin egitin. Elde
edeceginiz sonuglar kargisinda hayrete diiseceksiniz.

Bu konuyu simdi ele almamin nedeni, heniiz okumus
oldugunuz pasif meditasyon tekniginin Gtesine ge¢menin ve
birtakim problemleri ¢6zmek igin dinamik meditasyondan ya-
rarlanmay1 6grenmenin zamamnin gelmis olmasidir. Artik bir
elmay1 veya sectiginiz herhangi bir objeyi zihinsel ekrammizda
canlandirmanin neden bu kadar 6nemli oldugunu anlayacak-
simz.

Simdi seviyenize girmeden Once diin veya bugiin yagamg
oldugunuz hos bir seyi, ufak tefek ve 6nemsiz de olabilir, diigii-
niin. Onu zihninizde kisaca gbzden gegirin ve sonra seviyenize
girin. Daha sonra o hoslugu oldugu gibi zihinsel ekraniniza
yansitin. Goriintiileri, kokulari, sesleri ve tiim detaylaniyla o
an neler hissettiginizi digiiniin. Olayin Beta hafizas: ile Alfa
seviyesindeyken hanrladnl&lanmz arasindaki fark kargisinda ¢ok
sagiracaksimz. Neredeyse ‘\‘yﬁzmek” sOzcligiinii sOylemek ile
gergekten yiizme eylemini gergeklestirmek arasindaki kadar
biiytik bir fark vardur.
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Bunun ne gibi bir degeri var? Oncelikle daha biiyiik bir
asamaya dogru atilan ilk adimdur. Ikinci olarak da bagh bagina
yararl bir durumdur. Ondan nasil yararlanabileceginizi agagida
gorebilirsiniz:

Aslinda tam anlamuyla kaybetmediginiz, ama bulmak igin bi-
raz aramanizin gerekecegi size ait bir seyi diisiiniin. Bu 6rnegin,
arabanizin anahtan olabilir. Anahtar ofisinizde mi, cebinizde
mi, yoksa arabada mi? Eger nerede oldugundan emin ngllSCI‘llZ
seviyenize girin, onu en son nerede gordiigiiniizii diisiiniin ve
o dm yeniden yasayin. $imdi zaman iginde ilerleyin. Eger birak-
uginiz yerde duruyorsa, onu bulacaksimiz. (Eger anahtarimzi
bagka biri aldiysa, o zaman biraz daha geligmis tekniklerle ¢6z-
meniz gereken bagka bir problemle karsi kargiyasiniz demektir.)

Ogrctmcnmm bu ¢arsamba gunu sinav var dedigini hatirla-
yan bl??;él‘CﬂClYl distiniin —yoksa gclccck Carsamba m1 demis-
ti? Ogrcpfi Alfa seviyesine girerek bunun yanitin1 bulabilir.

Bunlar bu kolay meditasyon tekniginin ¢6ziim bulabildigi
tlplr kugmk ve giindelik problemlere érnek olarak verilebilir.

" Ancak §1md1 dev bir adim atacagiz. Gergek bir olay ile hayal
ctngmlz ‘arzulanan bir olay arasinda baglant kuracaksimz- ve
hayall olaym neye doniistiigiinii goreceksiniz. Eger asagida
belirttigim kolay kurallara gore hareket ederseniz, hayali olayin
gergeklestigine tanik olabilirsiniz.

1. Kural: Olaym gergcqumcsml istemeniz gerekir. “Yarin
yolda yiiriirken gordugum ilk kisi burnunu s1hyor olacak” gibi
bir.ifade zihninizin izerinde durmayacag ve ¢aba gostcrmcyc—
cegi | kadar anlamsiz olacakur; buyuk olasilikla da zaten ige yara-
mayacaktir. Patronunuz daha uzlagmaci bir davranig iginde ola-

‘,,...,...
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cak, 6zel bir miisteriniz satuginiz iiriinii/hizmeti almaya daha
yatkin olacak, normal sartlarda hosunuza gitmeyen bir gorevi
yaparken tatmin duygusu hissedeceksiniz — bunlar kabul edilir
olgiide istekle iligkilendirilebilecek olasiliklara birkag 6rnektir.

2. Kural: Olayin gergeklesebilecegine inanmaniz gerekir.
Eger miisterinizde sattgimz seyden fazlasiyla varsa, sizin sattig-
mz1 almaya istekli olmayacagina inanabilirsiniz. Eger bu satisin
gergeklesme olasiligy size kabul edilir gelmiyorsa, zihniniz de bu
yonde ¢aligacaktur.

3. Kural: Olayin gergeklesmesi beklentisi icinde olun. Bu
incelikli bir kuraldir. Ilk ikisi Basit ve pasifti — bu tigiincii kural
ise birtakim dinamikler sunuyor. Bir olayin ger¢eklesmesini
istemek, onun gergeklesecegine inanmak ve buna ragmen ger-
¢eklesme beklentisi igine girmemek miimkiindiir. Yarin yoneti-
cinizin iyi davranmasini istiyorsunuzdur, éyle davranabilecegini
biliyorsunuzdur, ama yine de boyle bir beklenti igine girmek
fikrine biraz uzak duruyor olabilirsiniz. Az sonra gorecegimiz
tizere Zihin Kontroli ve etkin zihinsel canlandirma ve imgele-
menin devreye girdigi nokta budur.

4. Kural: Problem yaratamazsimz. Yoaratamayabilivsiniz
degil, yaratamazsiniz. Bu temel ve en genel geger kuraldir.
“Yoneticinizin kendini rezil etmesini saglayabilsem ve o kovul-
duktan sonra onun yerine ben ge¢sem harika olmaz miydi?”
Alfa seviyesinde dinamik bir bi¢imde islevsel oldugumuz zaman
Yiiksek ZekA’yla iligkide oluruz ve Yiiksek Zek4’nin bakis agisina
gore bu, sizin diisiindiigiiniiz gibi hi¢ de harika degildir. Yone-
ticinizi oyuna getirerek onun kovulmasim saglayabilirsiniz, ama
bunu tamamen kendi basimza ve Beta’dayken yapabilirsiniz.
Alta’da oldugunuzda bu ise yaramayacaktir.
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Eger meditasyon seviyesindeyken seytani bir plan gerceklestir-
menize yardimcr olmasi i¢in bir tiir zekdyla baglanti kurmak
isterseniz, tipki var olmayan bir istasyonu bulmak igin radyoda
arama yaptiginizda olacagy gibi bu ¢abalarinizin da sonugsuz
kaldigini gorirsiiniz.

Bu noktada bazilari beni Polyannacilikla sugluyorlar. Alfa’da
zarar vermenizin kesinlikle miimkiin olmadigini anlatirken bu
gergegi kendileri goriinceye kadar igten ige giiliimseyen binlerce
insan olmustu. Bu gezegende ¢ok fazla kétiiliik bulunuyor ve
biz insanlar da bu konuda payimiza diisenden fazlasini yapiyo-
ruz. Bunu da Beta’dayken yapiyoruz. Alfa’da, Teta’da ve biiyiik
olasilikla Delta’da degil. Arastirmalanim bunu kanitlamusur.

Ashnda zamamnmizi bosa harcamamzi énermem, ama bunu
kendiniz kanitlamak isterseniz seviyenize girin ve birinin bag ag-
rist gekmesini saglamaya ¢alisin. Bu “olay1” da herhangi bir seyi
basarmak igin gerektigi kadar canh ve net bir gekilde zihninizde
canlandirdiginizda su sonuglardan birine ya da her ikisine bir-
den ulagirsimz: Niyet ettiginiz kisinin degil, sizin basiniz agnr
ve /veya Alfa seviyesinden ¢ikarsiniz.

Bu 6rnek zihnin iyi ve kotii potansiyeliyle ilgili aklinizi kur-
calayabilecek tiim sorulara yanit olamaz. Daha sonra bu konuda
daha fazlasini anlatacagim. Su an igin bir problemin ¢6ziimii
olabilecek bir olay se¢in. Bu, ger¢eklesmesini istediginiz, ola-
bilecegine inandigimiz ve asagidaki teknikle gergekleseceginin
beklentisi i¢ine girmeyi 6greneceginiz bir olay olmali.

Yapmaniz gereken sudur:

Karg1 karstya oldugunuz ve heniiz ¢6ziime kavusturulmamis
gergek bir problem segin. Ornek olarak, diyelim ki son zaman-
larda yoneticiniz aksi tavirlar sergiliyor. Scviyenize girdikten
sonra atmamz gereken {i¢ adum var:
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1. Adum: Bu problemi igeren ve kisa bir siire 6nce yaganmig
bir olay1 detayli bir sekilde Zihinsel Ekran’imizda yeniden can-
landirin. Olay1 bir an i¢in yeniden yasgayin.

2. Adwm: Bu sahneyi yavag¢a ekraninizin disina, saga dogru
itin. Ekrana yann gergeklesecek bagka bir sahneyi getirin. Bu
sahnede yoneticinizin ¢evresindeki herkes ¢ok neseli ve yone-
ticinize giizel haberler veriliyor. Su an ¢ok daha iyi bir ruh hali
icinde oldugu agik¢a goriilityor. Eger problemi yaratan seyin
ne oldugunu tam olarak biliyorsaniz, ise yarayacak ¢6ziimii
zihninizde canlandirin. Tipki problemi zihinsel olarak yeniden
canlandirirken yaptigimiz gibi ¢6ziimii de olabildigince net ve
canli bir gekilde imgeleyin.

3. Adwm: Simdi bu sahneyi de saga dogru itin ve yerine sol-
dan kaydirarak getirdiginiz bagka bir sahneyi yerlestirin. Su an
yoneticiniz mutlu. Bildiginiz kadanyla olabilecegi en iyi durum-
da. Bu sahneyi ger¢ekten yaganmiggasina canh ve net bir sekilde
imgeleyin. Bir siire orada kalin ve iginizde uyandirdigs duyguyu
tam olarak hissedin.

Simdi birden bege kadar sayacak ve bes dediginizde kendinizi
tamamen uyanik ve 6ncesine gore ¢ok daha iyi hissedeceksiniz.
Az once istediginiz olay1 yaratma yoniinde size yardimci olacak
gligler harekete gegirdiginize emin olabilirsiniz.

Bu teknik her kosulda, her zaman ve herhangi bir aksakhk
yasanmaksizin ige yarar mi? :

Hayir.

Ancak bu teknigi uygulamaya devam ederseniz yasayacaginiz
sudur: En bagta gerceklestirdiginiz problem ¢6zme meditas-
yonu seanslarindan biri ise yarayacakur. Bu gergeklestiginde
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de bunun bir tesadiif olmadigim1 kim soyleyebilir? Sonugta
sectiginiz olay, gergeklesebilecegine inandigimz bir sey olmak
zorundadir. O zaman ikinci ve igiincii kez de ise yarayabilir.
Boylece “tesadiifler” iist iiste yigilacakar. Tabii, Zihin Kontrolii
caligmalarini birakirsaniz daha az tesadiifle kargilagirsimiz. Yeni-
den dondiigiiniizde ise tesadiiflerin yine katlanarak ¢ogaldigin
gOrtirsiniz.

Becerilerinizi yavag yavag artirdikga gergeklesme olasihig
daha diisiik olaylarin gergeklesecegine inanabileceginizi ve bu
yénde bir beklenti i¢inde olabileceginizi anlayacaksimz. Zaman-
la ve pratik yaparak elde ettiginiz sonuglar giderek daha sagirtica
olacaktir.

Her problemin iizerinde ¢ahsirken ilk olarak onceki en
basarili deneyiminizi kisaca yeniden yasayin. Daha baganh bir
deneyim yagadigimzda oncekini bir kenara birakip referans
noktasi olarak daha bagarili olan bu deneyimi kullanin. Zihin
Kontrolii’ndeki herkes igin 6zellikle zengin bir anlamu olan su
ifadeyi kullanacak olursak: her zaman “iyiye, daha iyiye” dogru
gideceksiniz.

New Jersey, Fort Lee’de, hem iiniversite 6grencisi hem de
taksi soforii olan Tim Masters miisterileri arasindaki bekleme
zamamm meditasyon yaparak degerlendiriyor. Isler kesat ol-
dugunda Zihinsel Ekran’ina bir ¢oziim yansitiyor — 6rnegin
Kennedy Havaalani’na gitmek igin elinde bavullarla gelen birini.
“Denedigim ilk birkag sefer... hi¢cbir sey olmadi. Sonra gergek-
lesti — adamun biri bavullaniyla birlikte Kennedy’ye gitmek iizere
taksime bindi. Bundan sonraki seferlerde bu adamu Zihinsel
Ekran’ima yerlestirdim, igler yolunda gittigindc iginizde uyanan
o duyguyu hissettim ve Kennedy’ye gitmek isteyen bir miigteri
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daha geldi. Ise yariyor! Bu, asla kaybetmeyeceginizi bildiginiz
bir oyuna girmek gibi!”

Diger teknik ve egzersizlere ge¢meden 6nce hepinizin merak
ettigini sandigim bir noktaya dikkat ¢ekmek istiyorum: Neden
Zihinsel Ekran’imizda goriinen sahneleri soldan saga dogru
kaydinyoruz? Bu konuya burada dikkat ¢ekilmis olabilir, ama
daha sonra detayl bir sekilde ele alinacakur.

Yaptigim galigmalar zihnimizin derin seviyelerinin, zamani
soldan saga dogru akar halde dencyimledigini ortaya koymus-
tur. Bagka bir ifadeyle, gelecek solumuzda ve gegmis ise sagi-
mizdaymis gibi algilanir. Bu konu su an aklimizi ¢elmis olsa da
oncesinde yapmamiz gereken baska seyler vardir.



5. BOLUM

BELLEGiIi GUCLENDIRMEK

Zihin Kontrolii’nde ogretilen bellek teknikleri telefon reh-
beri kullammimiz: azaltabilir ve bu sayede arkadaglarimizi faz-
lasiyla etkileyebiliriz. Ancak ben bir telefon numarasina ihtiyag
duydugum zaman telefon defterime bakarim. Bazi Zihin Kont-
rolii mezunlari, becerilerini telefon numaralarini hatirlamak igin
kullamyor olabilirler, ama 6nceki boliimde anlatmg oldugum
gibi bir seyin ise yaramasinda istegin ¢ok 6nemi vardir ve benim
de telefon numaralarimi hatirlama istegim pek yiiksek degildir.
Eger bir telefon numarasina gereksinim duydugum her seferin-
de sehrin bir ucundan digerine gegmem gerekseydi bu konuda-
ki istek seviyem de yiikselebilirdi.

Temel olarak bu istek, inang, beklenti iigliisiinden dolay
Zihin Kontrolii tekniklerini énemli olmayan seyler igin kullan-
mak anlamsizdir. Ancak kagimiz bellegini istedigi kadar verimli
kullanabiliyor? Onceki iki boliimde anlatilan tekniklerde ustalas-
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tiysamz belleginiz beklenmedik bir gelisim gostermeye baglamig
olabilir. Alfa’da yapilan imgelemeler ve ge¢migte yasanan olay-
lar1 zihninizde yeniden canlandirmayla ilgili yeni )rgiéncginizin
Beta’ya da bir olgiide yaran olacakar. Béylelikle 6zel bir ¢aba
gostermenize gerek kalmaksizin zihninizin farkli bir sekilde ¢a-
hsmaya bagladigim gorebilirsiniz. Yine de zihnin daha da etkin
kullanilmasi miimkiindiir.

Zihin Kontrolii derslerinde yapugimiz 6zel bir imgeleme
teknigi vardir. Bu teknikte egitmen tahtaya birden otuza kadar
sayilar yazar. Sonra ogrenciler akillarina gelen ncsnclcrm isim-
lerini —6rnegin kartopu, paten, kﬂﬁk g1b1— soylcrlcr Egit-
men her kelimeyi bir sayinin kargisina yazdiktan sonra arkasini
tahtaya doner ve sesli bir sekilde hepsini sirayla ezberden okur.
Ogrenciler rasgele se¢mis olduklan kelimelerden bir tanesini
soylediklerinde egitmen ona kargihik gelen sayiyr séyler.

Bu bir gosteri degil, imgeleme dersidir. Egitmen zaten her
say1 i¢in bir kelime ezberlemistir; bu nedenle her say1, zihninde
ona kargilik gelen kelimenin gorsel bir imgesini uyandinr. Biz
bu imgeleri “Bellek Oltalarn” olarak adlandinyoruz. Ogrenci
bir kelime soylediginde egitmen o kelimenin sayisiyla iligkilen-
dirmis oldugu imge ile kelime arasinda zihninde bir imgeleme
yaparak baglant1 kurar. On sayisinin bellek oltasi “tasdir;” eger
bir 6grenci onuncu kelime olarak “kartopu” derse ortaya ¢ikan
imge tas tizerindeki kartopu olabilir. Bu, imgeleme konusunda
egitilmig bir zihin i¢in zor degildir.

Seviyelerindeyken egitmen yavagca Bellek Oltalar’’m tekrar
eder ve Ogrenciler bunlann 6grenmeye baglarlar. Daha sonra
bunlar bir kez de Beta’da ezberlemeye ¢alistiklarinda igleri ok
kolaylagmis olur, ¢tinkii aruk bu kelimeleri biliyorlardur.
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Aslinda Bellek Oltalan’m bu kitaba dahil etmemem gere-
kiyor, ¢iinkii onlan 6grenmek igin gok fazla zamana ve alana
ihtiyacimiz olacakur. Imgeleme yeteneginizi ve belleginizi aym
anda gelistirmenizi saglayacak giiglii bir tekniginiz bulunuyor
zaten: Zihinsel Ekran.

Unuttugunuzu diisiindiigiiniiz her sey, bir olayla iliskilendi-
rilebilir. Bu bir isimse olay da onu duydugunuz veya okudugu-
nuz zamandir. Zihinsel Ekran’inizda ¢ahgmay bir kez 6grendik-
ten sonra yapmaniz gereken tek sey, unuttugunuza inandigimiz
sey her ne ise onu kapsayan ge¢mis bir olay1 da zihninizde can-
landirmak olacaktir. Unuttugunuz gey 4ninda ortaya gikacaker.

Unuttugunuza inandyginiz bir olay diyorum, ¢iinkii ashnda
onu unutmamgstmizdir. Yalmzca hatirlayamiyorsunuzdur. ikisi
arasinda 6nemli bir fark vardir.

Reklam diinyas: bellek ve animsama arasindaki farkla ilgili o
meshur 6rnegi bizlere sunar. Hepimiz televizyon reklamlarini
izleriz. Bir siirii televizyon reklami vardir ve hepsi de kisa ve
ozdiir. Gegen hafta izledigimiz bes ya da on tane reklamu sirala-
mamiz istense en fazla ii¢-dort tanesi aklimiza gelir.

Reklamin satig yaratmasinin en 6nemli yolu, bir tiriini far-
kindalik seviyesinin altinda “hatirlamamiz1” saglamakuir.

Aslinda herhangi bir seyi ger¢ekten unutup unutmadigimiz
siiphelidir. Beynimiz en énemsiz olaylarla ilgili goriintiileri bile
ileride kullanmak iizere bir yerde saklar. Ilgili goriintii ne kadar
canh ve bizim i¢in ne kadar 6nemli olursa, onu o kadar kolay
hatirlanz.

Agik beyin ameliyati sirasinda beyne hafif¢e temas eden bir
elektrot, uzun zamandir “unutulmus” olan bir olayin haur-
lanmisim tetikler ve o olay tiim detaylaniyla hatrlanir. Her sey
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o kadar canh ve nettir ki adeta sesleri, kokulan ve gériintiileri
yeniden yasarsiniz. Elbette burada dokunulan sey zihin degil,
beyindir. Hastanin farkindalik derecesine gore beynin sundugu
gegmise ait goriintiiler ne kadar gergek olursa olsun, kisi onlar
gergekten yeniden yagamadigim bilecektir. Bunu ona séyleyen
bir sey vardir. Iste o islevsel olan zihindir —siiper gézlemci ve yo-
rumcu- ve ona temas eden herhangi bir elektrot falan da yoktur.
Zihniniz, burnunuz gibi sabit bir yerde var olmaz.

Bellek konusuna geri doénelim. Oturdugunuz yerden kilomet-
relerce uzakta bir yaprak agagtan diisiiyor. Bu olayr hatirlamaz
veya animsamazsiniz, ¢iinkii onu yagamamugsinizdir, ayrica sizin
i¢in de 6nemi yoktur. Ancak beyinlerimiz farkinda oldugumuz-
dan ¢ok daha fazlasini kaydeder.

Bu kitabi okurken farkinda olmadigimz binlerce deneyim
yagtyorsunuz. Su andaki odaklanma oranimizda onlann farkinda
degilsiniz. Ortamda sesler ve kokular vardir, goz ucuyla gordii-
giiniiz goriintiiler, belki ayaginizi sikan bir ayakkabinin yarattigy
hafif rahatsizlik hissi, koltugunuzun hissettirdikleri, odanin 1sis1,
bunlarn sizin igin bir 6nemi yok gibidir. Tiim bu algilananlarin
bilincindeyiz, ama onlarin bilincinde oldugumuzun farkinda
degiliz. Bu durum genel anestezi verilen bir kadinla ilgili bir
vakayr degerlendirene kadar bir geliski gibi gériinebilir.

Bu kadin hamileligi sirasinda dogum uzmaniyla miikemmel
sayilabilecek olgiide uyumlu bir iliski geligtirmigti. Aralarinda
hem dostane hem de giivene dayal bir iliski kurulmustu. Do-
gum anr geldiginde genel anestezi yapildi ve kadin saglikhi bir
bebek diinyaya getirdi. Daha sonra doktoru hastane odasina
ziyarctine geldiginde kadinin tuhaf bir gekilde ona uzak, hat-
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ta diismanca davrandigim fark etti. Ne kadinin kendisi ne de
doktoru onun bu degisen tutumunun neye bagh oldugunu
anlayamamugslardi, ancak her ikisi de bununla ilgili bir agiklama
bulmaya istekliydiler. Kadindaki bu ani degisiklikleri agiklayabi-
lecek gizli bir aniy1 ortaya ¢ikarmak igin hipnoz aracihgyla bir
deneme yapmaya karar verdiler.

Hipnoz altindayken zamanda geri gitmesi saglanan kadin,
doktoruyla yagadig1 en son deneyimden en bagtakilere dogru
yonlendirilmigti. Zaten fazla da geriye donmesine gerek kalma-
mugti. Yogun trans halindeyken, yani dogumhanede “bilingsiz”
oldugu sirada doktorun ve hemgirelerin konustugu her seyi
hatirliyordu. Anestezi altindaki hastamin yanminda kimi zaman
klinik konularla ilgisi olmayan seyler konugsulmug, kimi zaman
da komik geylerden bahsedilmisti. Bazen de ekipteki uzmanlar
dogumun yavas ilerleyisi hakkindaki rahatsizliklarini dile getiren
yorumlarda bulunmuslardi. Kadin kendisini bir insan degil de
bir esyaymug gibi gordiiklerini hissetmisti; duygularim dikkate
alan yoktu. Ne de olsa baygin bir halde yatiyordu, degil mi?

Ben bilincin tamamen kapali olmasinin miimkiin oldugunu
diigiinmiiyorum. Yagadigimiz seyleri ya hatirlayabilir ya da ha-
tirlayamayiz, ama siirekli bir seyler yasamaya devam ederiz ve
yagadigimiz her deneyim beynimizde énemli izler birakir.

O zaman bu durum bellek teknikleriyle bundan on yil sonra
bu okudugunuz sayfamn numarasii hatrlayabileceginiz an-
lamina mu geliyor? Sayfa numarasina bakmanug olabilirsiniz,
ama yine de numara orada durur; yani ashnda onu goéz ucuyla
gormiigsiintizdiir. Belki oyledir, ama biiyiik bir olasihkla gor-
memigsinizdir. Ciinkii bunun sizin igin bir énemi yoktur ve
muhtemelen asla da olmayacaktir.



50 e Silva Mctodu

Ama gegen hafta aksam yemeginde tanistigimiz o gekici in-
sanin adin1 hatirlayabiliyor musunuz? Adini ilkk duydugunuzda,
onu duymak bile sizin i¢in bir olaydi. Yalnizca daha dnce agik-
lamig oldugum gibi Zihinsel Ekran’inizda onu gevreleyen olay:
yeniden yaratmaniz gerekir. Boylelikle o adi yeniden duyarsiniz.
Rahatlayin, seviyenize girin, ekrani yaratin, olay1 yagayin. Bunu
yapmak on bes ya da yirmi dakikamzi alir. Ama bir tiir acil du-
rum teknigi sayilabilecek bagka bir teknik de bulunmaktadir. Bu
teknik sizi, bilgileri &mnda haurlayabileceginiz daha derin bir
zihin seviyesine gotiirecektir.

Bu teknik yalin bir sartli refleks mekanizmasini igerir. Gergek
anlamda bir kez 6grendikten sonra kullandikga etkisinin artug-
n1 goriirsiiniiz. Onu 6grenmek ise bu prosediirii tam anlamiyla
igsellestirmek igin birka¢ meditasyon seansi gergeklestirmenizi
gerektirir. Bunun ne kadar kolay olduguna bir bakalim: Elleri-
nizden birinin bagparmag ile ilk iki parmagim birlestirin. Zih-
niniz dninda daha derin bir seviyeye uyum saglayacakur. Bunu
simdi denerseniz hi¢bir sey olmayacakur, ¢iinkii heniiz bir sartl
refleks olmamustir. Onu bir sarth refleks haline getirmek igin
seviyenize girin ve kendinize sunu soyleyin (iginizden sessizce
veya yiiksek sesle): “Parmaklarimi boyle birlestirdigim her se-
fer” —simdi parmaklarimzi birlestirin- “ciddi bir amag igin, gok
istedigim herhangi bir seyi gergeklestirmek iizere dninda daha
derin bir zihinsel seviyede olacagim.”

Daima aym kelimeleri kullanarak, bir hafta boyunca her
giin bu teknigi uygulayin. Kisa bir siire sonra zihninizde,
bagparmaginiz ile diger iki parmagimzi birlestirmek ve ininda
etkili bir meditasyon seviyesine girmek arasinda giiglii bir iligki
kurulacaktir. Sonra yakin gelecekte bir giin bir sey —6rnegin
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birinin adini~hatirlamaya ¢alisacak ve hatrlayamayacaksiniz.
Hauarlamak igin kendinizi daha ¢ok zorlasanz bile o sey akliniza
gelmemekte inat edecektir. Bu konuda irade ise yaramadig gibi
aym zamanda engel de yaratir. Simdi rahatlayin. Hatirladiginizi
ve bir garth refleks mekanizmaniz oldugunun farkinda olun.

Denver’daki bir dordiincii sinif gretmeni 6grencilerine ya-
zim kurallarim 6gretmek igin Zihinsel Ekran ve Ug Parmak Tek-
niginden yararlaniyor. Boylece her hafta yaklagik yirmi kelimeyi
ogretiyor. Ogrencilerini sinamak iginse bir kelimeden digerine
atlayarak dogru yazimi sormak yerine onlardan o hafta 6gren-
dikleri tiim kelimeleri yazmalarim istiyor. Onlar da kelimeleri ve
onlan nasil yazmalan gerektigini haurhyorlar — ti¢ parmaklanni
birlestirip kelimeleri zihinsel ekranlarinda gorerek. “En yavas
ogrenciler bile,” diyor 6gretmen, “bu testi yaklagik on beg da-
kikada tamamhyor.”

Bu 6gretmen, aym teknigi kullanarak kasim ay1 itibariyle
dordiincii simiflara, 12’lere kadar ¢arpim tablosunu da 6gret-
mig; normal gartlarda bunu bir 6gretim yih iginde 6greniyor
olacaklardi.

Gegen boliimde bahsettigimiz iiniversite Ogrencisi-taksi
soforii Tim Masters, genellikle ¢ok uzun bir siire 6nce gittigi
icin hafizasinda canh bir gekilde yer almayan adreslere gitmek
isteyen yolcularla kargilasiyormus. Acele iginde taksisine binen
yolcular arasinda onun yola gitkmadan 6nce meditasyon yapti-
“gim anlayacak pek fazla kisi gtkmiyormus. Ciinkii Tim o sirada
ii¢ parmagm birlestirerek, o adrese ¢n son nc zaman gittigini
zihninde “yeniden yagayarak” o bilgiyi ¢agnstirtyormus.

Tim’in New York Teknoloji Enstitiisii’nde Zihin Kontrolii’nii
6grenmeden 6nceki notlan, bir yiiksek not diginda tamamen or-
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talardan oluyormus. “Simdi ise burslu dgrencilerdenim —notla-
nm, bir tane orta diginda tamamen yiiksek notlardan olusuyor,”
diyor. Cahgirken Hizli Ogrenme teknigini - bunu bir sonraki
boliimde 6greneceksiniz— kullaniyor ve sinavlara ii¢ parmagim
birlestirerek giriyor.
Sonraki boliimlerde okuyacagimiz iizere Ug Parmak Tekni-
- ginin bagka kullanim alanlari da bulunmaktadir. Asirlardir diger
meditasyon disiplinleriyle iliskilendirilmis olan bu teknigi birta-
kim siradist durumlarda kullaniniz. Uzakdogulu birinin ~6rne-
gin bagdas kurarak oturmug meditasyon yapan bir Yogi’nin— bir
heykelini ya da tablosunu gordiigiiniiz bir dahaki sefere ellerine
dikkat edin. Ayni sekilde ii¢ parmagini birlestirmis oldugunu
fark edeceksiniz.



6. BOLUM

HIZLI 6ERENME

Onceki boliimde anlatilan bellek tckniklerini dgrendiginiz-
de, bir sonraki adimi atarak Hizh Ogrenme’ye gegebilirsiniz.
Kisaca soyle ilerleyeceksiniz: Once meditasyon seviyesine gir-
meyi Ogreneceksiniz, sonra o seviyede birtakim bilgileri anim-
samak gibi gesitli amaglar igin yararli olacak bir zihinsel ekran
yaratacaksimz. Sonra pek ¢ok seyin yan sira bir seyleri hemen
ammsamak igin kisa yol olarak kullanabileceginiz Ug Parmak
Teknigini oOgreneceksiniz. Bunu tamamladiktan sonra bilgi
cdinmenin yeni yollan i¢in hazir olacak ve animsama siirecini
daha da kolaylagtiracaksiniz. Aym derccede onemli olan bagka
bir nokta da bu yeni 6grenme bigimlerinin yalnizca animsama
siirecini kolaylagtirmakla kalmayip 6grendiklcrinizi kavramanizi
hizlandiracak ve derinlestirecek de olmasidir.

Ogrenmeyle ilgili iki teknik bulunmaktadir. Tlk bakista olduk-
¢a basit goriinen ama hig de basit olmayan tcknikle baglayalim.
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Aninda seviyenize girebildiginiz ve bilingli kalarak islevsel
olabildiginiz noktaya gelecek kadar ustalagtiginiz zaman, Ug
Parmak Teknigini ders dinlerken veya kitap okurken bile kul-
lanabilirsiniz. Bu, bir yandan da odaklanmanizi énemli 6l¢giide
arttiracak ve Ogrendiginiz bilgiler aklinizda daha giiglii bir bi-
¢imde yer edecektir. Sonrasinda bunlan Beta seviyesindeyken
de hatrlamaniz kolaylasacak ve Alfa’dayken zaten daha kolay
hatirlamaya devam edeceksiniz. Ug parmagini birlestirerek sina-
va giren bir 6grenci, neredeyse okudugu ders kitabini gérebilir
veya neredeyse sinifta dersi anlatan 6gretmenini duyabilir.

Diger teknik bu kadar kolay degildir, ama bagta anlatilan
Zihin Kontrolii tekniklerini uyguladik¢a bu teknik i¢in de hazir
olmus olacaksimiz. Bu teknik Alfa seviyesinde 6grenmenin tiim
etkinligine sahip olmasina ek olarak Beta’da 6grenmenin sagla-
dig1 ilave pekistirme ozelligini de i¢inde barindinr. Bunun igin
bir kayit cihazina ihtiyaciniz olacakar.

Diyelim ki bir ders kitabinin kanigik bir bélimiinii 6gren-
meniz gerekiyor; onu yalmzca hatirlamaniz degil, anlamamz da
gerekli. 11k asgamada Alfa’ya girmeden, digsal biling seviyesi olan
Beta’da kalin. Ilgili boliimii yiiksek sesle okuyarak kayit cihazina
kaydedin. Simdi seviyenize girin, kaseti yeniden baglatin ve o
bolimi okumakta olan kendi sesinize odaklanin.

Zihin Kontrolii’niin erken agamalarinda, 6zellikle de kullan-
digimiz cihazi o kadar tamimiyorsamiz, tekrar bagla diigmesine
basarken Beta’ya donebilir ve teybin sesinden dolayr yeniden
Alfa’ya girmenin daha zor oldugunu hissedebilirsiniz. Bu du-
rumda Alfa’ya déndiigiiniiz anda dersin bir kismim veya tama-
munt kagirmis olabilirsiniz. Ancak pratik yaptik¢a bunu yagama
olasihig1 da giderek azalacaktir. Bunun igin birtakim ipuglan:
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Parmaginiz diigmenin tizerindeyken seviyenize girin. Boylelikle
gozlerinizi agip diigmenin yerini aramak zorunda kalmazsinz.
Isaret verdiginizde sizin yerinize tekrar basla diigmesine ba-
sacak bagka birini ayarlayin.
Alfa’ya yeniden girisinizi hizlandirmak igin Ug Parmak Tek-
nigini kullanin.

Problem oldugundan daha ciddi goriiniiyor olabilir. Ashnda bu
durum ilerlemenin bir gostergesidir. Giderek daha ustalastikga
Alfa seviyesi de farkh algilanacakur. Bu algilama Beta’ya giderek
daha fazla benzeyecektir, ¢iinkii onu bilingli kullanmay 6grene-
ceksiniz. Alfa’da bilingli kalarak zihni tamamen etkin kullanabil-
mek Zihin Kontroli’niin bir 6zelligidir.

Ilerledikge Alfa’da oldugunuz o ilk zamanlarda hissettikleri-
nizi yeniden algiladiginiz: fark ederseniz, aslinda daha derin bir
seviyeye, belki de Teta’ya dogru yol aldigimzi anlayabilirsiniz.
Zihin Kontrolii egitimlerinde derin seviyelerdeyken gozleri
agik, sizin gimdiki haliniz kadar uyanik, anlagilir bir sekilde ko-
nusarak, sorular sorup yamtlar vererek, espriler yaparak etkili bir
sekilde iglevselliklerini siirdiiren mezunlarla tanigtim.

Teyp kaydiniza dénecek olursak: Etkisinin daha da giiglen-
mesi i¢cin miimkiinse birkag giinliik bir zaman diliminin ge¢gme-
sini bekleyin. Sonra Beta’dayken aym matcryali yeniden okuyun
ve Alfa’dayken bir kez daha dinleyin. Aruk kasete kaydettiginiz
bilgiler tam anlamiyla akhmza yer etmistir.

Bu kitapla Zihin Kontroli’nii 6grenmek iizere bagkalariyla
birlikte galigtyorsaniz, zaman kazanmak igin bir tir igboliimii
olarak kasetleri degis tokus edebilirsiniz. Ama kendi sesinizi
dinliyor olmak biraz daha avantajlidir. Ug Parmak son derece
ise yarayan bir tekniktir.
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Hizlh Ogrenme ve Ug Parmak Tekniklerinin, Zihin Kontro-
li 6grencileri igin pek ¢ok alanda degerli bir zaman tasarrufu
sagladiklann kanmitlanmigtir. Satis (6zellikle sigorta), akademik
¢ahgmalar, 6gretmenlik, hukuk ve oyunculuk bu alanlardan
bazilanidir.

Basanl bir Kanadal hayat sigortas: temsilcisinin artik miig-
terilerinin gayrimenkul ve vergi problemleriyle ilgili sorduk-
lan karmagik sorularin yanmitim bulmak igin evrak ¢antasindaki
kagitlari kanigtirarak kargisindaki insanlari gileden ¢ikarmasi
gerekmiyor. Hizh Ogrenme ve Ug Parmak Teknigi sayesinde
gereksinim duyabilecegi koca bir bilgi dizisi dilinin ucunda
duruyor.

Detroitili bir dava avukau da karmagik bir davayi jiiriye
ozetlerken kullandigi not kiagitlarindan “kurtulmus” durum-
da. Yapug) 6zeti kaydediyor ve davadan bir gece 6nce Alfa
seviyesine girerek kayd: dinliyor. Daha sonra dava sabahi er-
kenden bir kez daha kayd: dinliyor. Sonra kendine giivenli bir
sekilde jiiri iyelerinin kargisina ¢ikiyor ve onlarla g6z temasim
koruyarak konusmasini yapiyor. Bunun sonucunda da notla-
rina bagvurarak konustugu zamanlarin aksine, ¢cok daha ikna
edici oluyor ve sol elinin ti¢ parmagiyla ne yaptigimi da kimse
tark etmiyor.

New York’ta yasayan bir gece kuliibii komedyeninin prog-
ram her giin degisiyor, ¢iinkii giinliik haberleri “yorumluyor.”
Sovu baglamadan bir saat 6nce kendi doldurdugu kaseti dinliyor
ve yirmi dakikalik “spontane” giildiiriisiinii sunmaya hazir hale
geliyor. “Onceden kendim igin en iyisini dilemek adina parmak-
larint gaprazlardim. Aruk ii¢ parmagimi birlestiriyor ve neler
yasanacagm biliyorum: bol bol kahkaha.”
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Elbette Hizli Ogrenme ve Ug Parmak Teknigi ogrenciler
icin de idealdir. Zihin Kontroli’niin simdiye kadar 24 kolej ve
tiniversitede, 16 lisede ve 8 ilkdgretim okulunda 6gretilmesinin
nedeni de budur. Bu teknikler sayesinde binlerce 6grenci daha
az ¢alisarak daha fazla 6grenmektedir.



7. BOLUM

YARATICI UYKU

Riiya gériirken ne kadar 6zgiiriizdiir! Zaman ve mekan kisit-
lamalarindan, mantk kurallanndan, vicdamn baskilarindan bir
kez kurtulduk mu kendi yarauhsimzin tannlan oluveririz. Iste
Freud’un rityalarimiza hak ettikleri onemi vermesinin nedeni de
budur: Yarattiklarimiz tamamen bize aittir. Freud, “Bir insamin
riiyalarini anladiniz mu, kendisini de anlarsiniz,” derdi.

Zihin Kontrolii’nde riiyalan biz de ciddiye alhiyoruz, ancak
zihnimizi farkh yollardan kullanmay 6grendigimiz igin riiyalan
da farkh bir agidan degerlendiriyoruz. Freud kendiliginden go-
riilen riiyalarla ilgicniyordu. Ama Zihin Kontrolii boyle degil.
Biz belirli sorunlann ¢6ziimi igin isteyerek ritya yaratmakla
ilgileniyoruz. Konuyu bagindan biz kendimiz programladig-
miz i¢in riiyalanmzi ve tabii ki onun muhtegem sonuglarin
da yorumlamamiz farkh oluyor. Bu, riiya deneyimlerimizin
dogalligim her ne kadar kisithyor gibi goriinse de kargthginda
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kazandigimiz 6zgiirliik, yasamimizin tizerinde daha biiyiik bir
kontrol sahibi olmamiz1 da getiriyor.

Onceden programladigimiz bir riiyayr yorumlarken ruhu-
muzun patolojisini daha derinlemesine kavramakla kalmiyor,
ayn1 zamanda giinliik sorunlanmiza ¢6ziimler de bulabiliyoruz.

Egitimlerde ogrettigimiz Riiya Kontrolii teknigi, zihnin me-
ditatif seviyesinde uygulanan ii¢ adimdan olusuyor.

Birinci adim, riyalannmzi haurlamayr 6grenmektir. Cogu
insan, “Ben hig riiya gérmiiyorum,” der, ama bu dogru degildir.
Hatirlamiyor olsak da hepimiz riiya goriiriiz. Riiyalar ortadan
kaldiracak olsaydik birkag¢ giine kadar zihinsel ve duygusal so-
runlar bag gostermeye baslardi.

1949°da problem ¢6ziimiinde riiyalardan yararlanmanin yolla-
rin1 arastirmaya giristigim zaman aslinda neyle kargilagacagimi
ben de bilmiyordum. Ben de sizin gibi rityalarda hep bir seylerin
malum olduguyla ilgili hikﬁycler duymustum. Sezar’in suikaste
kurban gitmeden 6nceki gece rityasinda bundan nasil haberdar
edildigini okumugsunuzdur. Ayn sekilde Lincoln’e de suikasti-
nin riiyasinda malum oldugu soylenir. Sayet bu ve bunun gibi
pek ¢ok riiya birer tesadiiften ibaret ise benim zamanimi bosa
harcadigim ¢ok agiku.

Bu noktada zamanimi bosa harcadigima daha da ¢ok inan-
maya baglamistim. Yaklagik dért yildir psikoloji izerinde ¢aligi-
yor, Freud’u, Adler’i, Jung’u inceliyordum, ancak okudukga ne
kadar az gey bildigimi fark etmeye baslamisim. Bir gece, saat
ikide kitabi bir kenara firlatip yatagima yatum. Kendi aralarinda
bile bir fikir birligi olmayan bu devleri incelemek gibi gcreksi-z
projelerle zamanimi daha fazla harcamamaya kararhydim. Artik



Yaravcr Uyku e 61

sadece elektronik islerimle ilgilenecek, bagka higbir seye bulag-
mayacaktim. Zaten isleri de boglamaya baglamigtim ve parasizlik
had sathadaydi.

Iki saat kadar sonra bir rityadan uyandim. Bu, hep oldugu
gibi bir dizi olaydan ibaret bir riiya degildi; gordiigiim yalnizca
1igtkt1. Ritya goriig alamm parlak, altin saris1 bir 6glen giinesiyle
dolmustu. Gozlerimi agtigimda odam karanhikt. Yeniden ka-
padigimda aym sekilde aydinhik oldu. Bunu birka¢ kez daha
tekrarladim: Gozlerim agikken karanlik, kapaliyken aydinhkt.
Ugiincii ya da dérdiincii seferinde, gozkapaklarim kapaliyken
¢ ;éyl gordiim: 3-4-3. Sonra bir say1 dizisi daha: 3-7-3. Arka
arkaya denemelerimde once ilk say1 dizisini, sonra diger sayi
dizisini bir daha gordiim.

Beni bu say1 dizilerinden ¢ok gittikge sonmeye baglayan 1gik
endiselendiriyordu. Hayat boyle, bir ampuliin aniden parlamasi
ve sonra sonmesi gibi mi sona eriyor diye diisiinmeye baglamug-
tum. Neden sonra 6lmeyecegimi anladigimda 15181 geri getirip
bir kez daha incelemek istedim. Nefes alig verigimi, yataktaki
;)gzisyonumu, hatta zihin seviyemi bile degistirdim, ama higbiri
ise yaramiyordu. Isik sénmeye devam ediyordu. Bu sekilde bes
dakika kadar daha devam ettikten sonra tamamen sondii.

Belki sayilarin bir anlami vardi. Sabaha kadar uyumayip bildi-
gim biitiin telefon numaralarini, adresleri, plakalar1 —bu sayilara
karsilik gelebilecek her sayiyi— karsilagtirmaya bagladim. Yani bu
sayllardan bir anlam ¢ikarmaya ¢ahstim durdum.

Bugiin rityalann anlamini bulmak igin etkili bir metodum
var, ama iste o zamanlar aragnrmamin ilk agamalanindaydim.
Riiyay1 gordiigiimiin ertesi giinii de, biitiin uykusuzluguma
ragmen, o sayilann anlamin diisiiniip durdugumu hatirhyorum.
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Simdi saninm bu gizemin ¢6ziilmesine, dolayisiyla da Zihin
Kontrolii egitiminin ¢ok 6nemli bir kisminin gekillenmesine yol
agan olaylar dizisini anlatmam gerekiyor.

Kapatmama on bes dakika kala bir arkadagim elektronikgi
ditkkdnima ugraylp disarida kahve igmemizi teklif etti. Arka-
dagim beni beklerken bu esnada kanm da gelmis, planimuzi
6grenmisti. “Madem ki kahve i¢meye gideceksiniz, su Meksika
tarafindaki diikkina ugrayip bana da tuvalet ispirtosu alir misi-
nz?” dedi. Kopriiniin yakinlarindaki, ispirtonun ucuz oldugu
bir diikkin tarif ediyordu.

Yolda rityay1 arkadagima anlatirken aklima bir fikir gelmigti:
Belki de gordiigiim, bir piyango biletinin sayilariydi. Bir piyan-
go bayiinin yanindan gegerken diikkdnin kapali oldugunu fark
ettik. Vakit ge¢ olmugtu. Zaten bizimkisi de aptalca bir fikirdi.
Neyse, karimin istedigi ispirtoyu almak igin bir blok 6tedeki
diikkina gittik.

Satia1 ispirtoyu paketlerken arkadasim diikkinin 6biir tara-
findan bana seslendi: “Su aradigin sayilar neydi?”

“Ug-yedi-iig, lig-dort-iig,” dedim.

“Gel de bak suna!”

Uzerinde 3-4-3 yazan yarim bir bilet bulmugtu.

Meksika’daki, bu kiigiik diikkin gibi yiiz binlerce bayiinin
her biri hep aym ti¢ rakamla baglayan biletler alirlar. Yani 343
ile baglayan biletler biitiin tilkede sadece bu diikkidnda satiliyor-
du. 373’le baglayanlar ise Mexico City’deki bagka bir diikkinda
bulunuyordu.

Birka¢ hafta sonra, hayaumda satn aldigim o ilk piyango
biletine 10.000 dolar ¢ikti. Nasil da ihtiyacim vardi bu paraya!
Ancak bu hediye paketini dikkatle agigimda iginden hediyenin
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kendisinden ¢ok daha degerli bir sey ¢tkmugti. Artik onca ¢alig-
mamin bosuna olmadigim gosteren somut bir delil vard: elim-
de. Yiiksek Zeka’yla bir sekilde iligki kurmugtum. Belki 6nceden
de iliskide bulunmugtum, ancak farkinda degildim; ama bu sefer
boyle oldugunu biliyordum.

Beni boéyle bir sonuca gotiiren ve tesadiif gibi goriinen onca
olay1 diigiinsenize. Caresiz bir imimda, o sayilan riiyamda oyle
sarsic1 bir gekilde -isikla- goriiyorum ki, adeta unutmamak
zorunda kaliyorum. Sonra bir arkadagim bana ugruyor ve
kahve teklifini ne kadar yorgun olsam da kabul ediyorum. Ve
kanim ¢ikageliyor, benden ispirto istiyor ve bu da beni o biletin
Meksika’da sanldigy yegine yere gotiiriiyor.

Biitiin bunlarm tesadiiften ibaret oldugunu diigiinenler su
inanilmaz gergegi agiklamakta olduk¢a zorluk ¢ekecektir: Son-
radan gelistirdigim farkli teknikleri kullanan, ABD’de Zihin

' Kontrolii egitiminden mezun olan dort kisi daha piyangoyu
kazandi. Illinois, Rockford’dan Regina M. Fornecker 300.000
dolar; Chicago’dan David Sikich 300.000 dolar; Chicago’dan
Frances Morroni 50.000 dolar ve New York, Buffalo’dan John
Fleming 50.000 dolar kazandu.

Zihin Kontroli’nde “tesadiif” sozcligiine bizim bir itira-
zimiz olmuyor, hatta biz ona 6zel bir anlam bile yiiklityoruz.
Aciklamasi zor bir dizi olay yapici bir sonuca yol agiyorsa buna
tesadiif diyoruz. Yikic1 bir sonuca yol agtiginda ise kaza diyoruz.
Zihin Kontrolii’nde zaten bu tesadiifleri tetiklemeyi 6greniyo-
ruz. Bu nedenle “sadece tesadiiften ibaret” deyimi kullandig-
miz bir ifade degildir.

Sonugta piyangoyu kazanmama yol agan bu riiya Yiiksek
Zek&’nin var olduguna ve benimle iletisime gegebilecegine ikna
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olmami saglamisti. Bunu ben uykudayken ve 6mriimii adadigim
bir ¢alismanin beni tam anlamiyla endiselendirmeye bagladig
bir zamanda yapmig olmasi, simdi diisiiniince bana o kadar da
carpict gelmiyor. Ciinkii binlerce kisi ¢aresizlik i¢inde, tehlike
alunda ya da hayatlarimin bir déniim noktasinda olduklar za-
manlarda rityalarninda paranormal yollardan bilgi ahyorlar. Bu-
nun gibi pek gok riiya Incil’de de mevcuttur. Ancak o zamanlar,
boyle bir seyin benim bagima gelmis olmasi yine benim igin bir
mucizeden farksizdi.

Okudugum kitaplardan birinde Freud uykunun telepati igin
elverisli sartlar olugturdugunu séyliiyordu. Ancak ben kendi rii-
yamu hesaba katarak bunu daha da iler1 gotiirdiim ve uykunun
Yiiksek Zeki’dan bilgi almak igin elverigli sartlar olusturdugunu
disiinmeye basladim. Sonra daha da ileri gittim ve telefonun
calmasini bekleyen biri gibi pasif kalmak zorunda olup olma-
digimizi merak etmeye basladim. Yiiksek Zeka’yla kendi inisi-
yatifimizi kullanarak iletisime ge¢mek i¢in numarayr kendimiz
ceviremez miydik? Dindar bir insan olarak, nasil ki Tanrr’ya
duayla ulasabiliyorsak Yiiksek Zek4’ya ulagmak igin de bir metot
gelistirilebilecegini diisiindim. (15. Boliimde de goreceksiniz
ki Tanr’’dan ve Yiiksek Zeki’dan bahsederken baska bagka sey-
lerden bahsediyorum.)

* * %

Evet, deneylerim bana Yiiksek chﬁ’ya ulagmanin bazi yollari
oldugunu gosterdi. Bunlardan biri de oldukga pratik ve kolay
Ogrenilebilen bir teknik olan Riiya Kontroli’diir.

Riiyalarinizi hatrlamak i¢in parlak igiklara bel baglamak
zorunda degilsiniz. Onlart hatirlamak igin giivenebileceginiz
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tek sey, seviyenizdeki programlamalarimizin toplam etkisidir.
Uykuya dalmadan hemen 6nce yapacaginiz meditasyonda, “Bir
riiyay1 hatirlamak istiyorum. Ben bir rityayi hauflayacaglm,” de-
yin. Basucunuza kigit, kalem koyup uyuyun. Ister gecenin bir
yarisi, isterse sabah uyandigimzda rityamizdan haurladiklarinizi
yazin. Bunu her gece tekrarlarsamz riiyalarimizi gittikge daha
net ve daha eksiksiz hatirlamaya baglayacaksiniz. Bu becerinizi
yeterince gelistirdiginize inandigimz zaman ikinci adima geg-
meye de hazirsimiz demektir.

Ikinci adimda yapmamz gereken, uykuya dalmadan énceki
meditasyon sirasmda bir bilgi ya da oneriyle ¢6ziilebilecek bir
sorun lizerinde digiinmektir. Ancak bu sorunu gergekten ¢o6z-
meyi de istiyor olmaniz gcrckiybr. Yanhs sorular yanhs cevaplara
yol agar. Simdi kendinizi su sozlerle programlayin: “Zihnim-
deki sorunu ¢6zmemi saglayacak, bilgi iceren bir riiya gormek
istiyorum. Boyle bir rilya gorecegim; onu haurlayacagim ve
anlamlandiracagim.”

Gece ya da sabah uyandigimzda artik biitiin canhhgiyla
hatirladiginiz riiyamizin iizerinde diigtiniin ve onu anlamlandir-
maya ¢ahgin.

Daha 6nce de belirttigim gibi, biz riiyalan isteyerek tirettigi-
miz i¢in bizim riiya yorumlama metodumuz Freud’unkilerden
farklidir. Yani Freud’un riiya yorumlama metotlarim bir gekilde
biliyorsaniz Zihin Kontrolii’niin amaglan geregi bunlari unut-
maniz gerekmektedir.

Freud’un su riiyay1 nasil yorumlayacagini diigiiniin: Bir adam
balta girmemis bir ormandadir ve etrafi vahsi yerlilerle ¢evrilidir.
Yerliler ellerindeki muzraklar1 bir kaldinp bir indirerek adama
dogru gelmektedirler. Mizraklarin ucunda birer delik vardir.
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Adam uyandiginda bu riiyanin nicedir zihnini kurcalayan bir
sorunun ¢oziimii oldugunu anlar: Artik nasil bir dikis makinesi
tasarlayacagim bulmustur. O zamana kadar igneyi kaldinp indir-
meyi bagarmig ama dikis dikmesini saglayamamgtur. Oysa simdi
riyast ignenin ucuna bir delik agmast gerektigini sGylemistir.
Evet, bu adam Elias Howe’un ta kendisiydi; yani dikis makine-
sini icat eden kisi.

Zihin Kontrolii mezunlanindan biri Ritya Kontrolii sayesinde
hayatinin kurtuldugunu soylilyor. Cikmak iizere oldugu yedi
giin siirecek bir motosiklet gezisinden 6nce, onu kargilagabile-
cegi tehlikelere kargi uyaracak bir ritya programlamigti. Ciinkii
onceki uzun gezilerinde hep bir aksilik olmusg; bazen patlayan
bir lastik, bazen benzin deposunda bir sorun ya da son gezisin-
de oldugu gibi beklenmedik bir kar yagsi.

Riiyasinda kendini bir arkadaginin evinde gormiis. Aksam
yemeginde herkes nefis yemekler yerken onun 6niine bir tabak
pismemis ¢ah fasulyesi konmus. Bu, yolculugunda pismemis ¢ah
fasulyesi yememesi igin bir uyars mdir? Hayir, bunda korkulacak
bir sey yoktur, ¢iinkii o pismis fasulye bile sevmiyordur. Peki bu,
arkadaginin onu daha fazla gérmek istemedigi anlamina gelebilir
mi? Hayir, saglam bir dostluklar1 olduguna emindir; kaldi ki
bunun motosiklet gezisiyle de bir ilgisi yoktur.

Sonugta mezunumuz iki giin sonra yolculuga ¢ikmus, safak
vakti New York’un yollarinda motorunu siirmektedir. Giizel bir
giindiir, yol harikadir ve biraz ilerideki bir kamyonetin haricinde
hig trafik yoktur.

Kamyonete yaklagtiginda kasasinin ¢ali fasulyesi ¢uvallariyla
dolu oldugunu fark eder. Riiyasumu hatirlayip hizim diigtiriir.
Sonra bir viraji saatte 20 kilometre hizla alirken arka tekerlegin
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hafifce kaydigim hisseder. Tekerlek kamyonetten diigen ¢ah fa-
sulyelerinin tizerinden ge¢mistir. Daha hizh gidiyor olsaydi bu
patinaj ¢ok ciddi, hatta 6liimciil bir kazaya bile yol agabilirdi.

Gormeye karar verdijiniz rityalan yalmzca kendiniz yorum-
layabilirsiniz. Oncesinde uygulanacak dogru bir programlama
sayesinde riiyanizi anlamamzi saglayacak bir “Onsezi”’ye de
sahip olabileccksiniz. Sessiz bilingaltimiz bizimle bu onseziler
yoluyla iletisim kurar. Teknikleri uygulamaya devam ettikge bu
programlanmus 6nsezilere olan giiveniniz de artacaktir.

Kendinizi programlamak igin kullanacagimz sozciikler Zihin
Kontrolii egitimlerinde siklikla kullandigimiz sozciiklerdir. Bas-
ka sozctikler de ige yarayabilir, ama eger bir giin Zihin Kontrolii
egitimi alacak olursaniz, Alfa’dayken dogru kullanmay:1 6gren-
diginiz sozciiklere sartlanmis oldugunuz igin egitimde ¢ok daha
zengin bir deneyim yasayacaksinz.

Ritya Kontrolii teknigine aksatmadan devam ederseniz
zihninizin paha bigilmez kaynaklarindan birini ortaya ¢ikarta-
caksimz. Piyangoyu kazanmayr beklemek pek makul bir istek
olmayacakur, ¢iinkii piyangolarin dogas: geregi ¢ok az kisi kaza-
nabilmektedir. Ama hayattan kazanacaklanimz piyangolarin size
vaat edebileceklerinden ¢ok daha fazla olacakur.



8. BOLUM

SOZCUKLERIN GUCU

Girig boliimiinde, ilk okumaniz sirasinda teknikleri uygula-
mamanizi tavsiye etmigtik. Ancak bu seferki farkli; bunu gimdi
deneyin. Hayal giiciiniizii biitiin kuvvetiyle kullanin.

Sonrasinda birlikte gozden gegirecegiz.

Mutfakta oldugunuzu ve elinizde buzdolabindan heniiz ¢ikar-
digimiz bir limon tuttugunuzu hayal edin. Soguklugunu hisse-
debiliyorsunuz. Limonun disim, san kabugunu inceleyin. San
kabugun tizerinde uglara dogru kiigiik, yesil noktalar goriilityor.
Hafifge sikarak ne kadar dolgun oldugunu ve agirligini hissedin.

Simdi de limonu burnunuza gotiiriip koklayin. Limonun
kokusu higbir seye benzemez, dyle degil mi? Simdi ortasindan
kesin ve bir daha koklayin. Daha ¢ok kokmaya bagladi: Simdi de
limonu 1sirin; suyu agzimza dolmaya baglasin. Limonun tadi da
higbir seye benzemiyor, degil mi?
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Bu noktada, hayal giiciintizii yeterince kullandiysamz agzi-
niz sulanmaya baglayacaktir.
Simdi bunu birlikte inceleyelim.

Sozciikler, “yalmizca” sozciikler, tiikiiriik bezlerinizi harekete
gecirmeye yetti. Ustelik bu sozciikler gergekte var olmayan,
yalnizca sizin hayal ettiginiz bir seydi. Limonla ilgili sozciikleri
okurken bunu gergekten yapmiyor olmaniza ragmen beyninize
elinizde bir limon oldugunu soyliiyordunuz. Ve beyniniz bunu
ciddiye alarak tiikiiriik bezlerinize dondii ve, “Limonu isiriyor.
Agz1 hemen yika,” dedi. Tabii tiikiiriik bezleriniz de bu emre
uydu.

Cogumuz, kullandigimiz sozciiklerin anlamlar ifade ettigini
ve bu anlamlarin iyi veya kotii, dogru veya yanhsg, giiglii veya
gligsiiz olabileceklerini diigtiniiriiz. Bu dogru ama eksik bir bil-
gidir. Ciinkii sozcikler gergekligi ifade etmekle kalmaz, tiikiirik
bezlerinin ¢alismasinda oldugu gibi gercekligi yaratrlar da.

Beyin niyetlerimizi zekice yorumlamaz. Beyin sadece bilgiyi
alip depolayan bir organ da degildir; aynt zamanda bedenimizin
idaresi de ondadir. Beyninize, “Simdi bir limon yiyorum,” dedi-
ginizde o hemen ise koyulur.

Simdi sira Zihin Kontroli’'nde “Zihinsel Temizlik” dedigimiz
konuya geldi. Bunun igin bir teknige gerek yok. Beynimizi
tetiklemek icin kullandigimiz sozciikleri segerken 6zen goster-
meye kararl olmamiz yeterli.

Burada yapugimiz uygulama nétrdii; yani bize fiziksel olarak
bir yararnt ya da zarani dokunamazdi. Oysa kullandigimiz so6z-
ciiklerin bize yarar kadar zarari da dokunabilir.
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Cocuklar bazen yemekte kiigiik bir oyun oynarlar. Yedikleri
yemegi miimkiin oldugunca mide bulandirict sekilde anlatma
oyunudur bu. Ornegin tereyagina ezilmis bocek suyu demek
gibi. Oyuhun amaci yemek i¢in ortaya konan bu yeni bakis agist
karsisinda midesi bulanmiyormus gibi yapmak ve karsisindakinin
bu-mis gibi yapma becerisinin sinirlarini zorlamakur. Bu ¢ogu
zaman ise yarar, ama karsisindakinin igtahi birden kapanverir.

Ayni oyunu yetigkinler olarak bizler de oynanz. Hayata karsi
istahimiz1 olumsuz sozciiklerle kapatriz ve de tekrarlandikga
giiclenen bu sozciikler aruk istah duymadigimiz olumsuz ha-
yatlar yaratir.

“Nasilsin?”

“Eh... halimden sikdyetgi degilim,” ya da “Sikayet etmenin
anlami yok,” ya da “Fena degilim iste.”

Peki beyin bu i¢ karartici ifadelere nasil tepki veriyor?

Bulagiklar yikamak size “6liitm mii geliyor?” Muhasebe igleri
“tam bir kann agrisi” m? Su havalar sizi “hasta mu ediyor?”
Bence doktorlar kazanglarinin biiyiik bolimiinii bu sozciikleri
kullananlara bor¢ludur. Hatirlayin, beyin niyetlerinizi zekice yo-
rumlamaz. “Adam karin agnsi istiyor demek ki. Tamam, hemen
bir karin agnsi geliyor,” der.

Bir seyin bize ac1 verdigini her soyledigimizde elbette o aci
hemen ortaya ¢ikmaz. Beden dogal olarak saglikh olmak igin
tasarlanmugtir ve biitiin siire¢leri saghkl kalmak igin yapilandinil-
mistir. Ancak zamanla ve de savunma sistemine yapilan pek ¢ok
sozlii darbenin sonucunda siparisini verdigimiz o hastaliklani
eninde sonunda ortaya ¢ikartacaktir.

Kullandigimiz sozciiklere gii¢ veren iki sey vardir: zihin sevi-
yemiz ve soylediklerimize olan duygusal baghligimiz.
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Inananarak séylenen bir, “Tanrim, bu ac1 veriyor!” ifadesi
¢ogu zaman gergek aciya kucak agmaktadir. “Higbir sey yolun-
da gitmiyor!” ifadesi gergekten hissederek soylendiginde adeta
duygularimizi yalancr ¢ikarmamak igin gergege doniisecektir.

Zihin Kontrolii kotii aliskanhklarimiza karsi etkili savun-
malar sunmaktadir. Alfa ve Teta seviyelerinde sozciiklerimizin
giicli artmaktadir. Son derece yalin s6zctiklerle riiyalarinizi nasil
6nceden programlayabileceginizi ve sizi Alfa’ya gotiirecek giicii
bu sozciiklerden ii¢ parmaginiza nasil aktarabileceginizi daha
onceki bolimlerde gormiistiiniz.

Ben Emile Coué’ye giiniimiizde pek ¢ok insanin yapugi gibi
hig giiliip ge¢medim. Kendisi bugiin herkesin alay ettigi ve bir-
¢ok sakaya malzeme olmug su meshur s6zlerin sahibidir: “Her
giin, her yénden, her sekilde iyiye, daha iyiye gidiyorum.” Bu
sozler binlerce insani en agir hastaliklardan bile kurtarmigtir! Bu
saka degil; ben bu s6zlere sayg1 duyuyor, Dr. Coué’yi her zaman
hayranlik ve minnetle amyorum. Telkinler Yoluyla Ustalasmak
(Self-Mastery Through Autosuggestion-New York: Samuel Wei-
ser, 1974) adh kitabinda okuduklannm benim igin gergekten ¢ok
degerli olmustur.

Dogma biiyiime Troyesli olan Dr. Coué otuz yil boyunca
kimyagerlik yapmisti. Neden sonra hipnoz iizerine ¢aligmalar ve
deneylere baglamus, kendi kendine telkin yontemine dayali bir
psikoterapi gelistirmisti. 1910 yilinda Nancy sehrinde agtig hal-
ka agik kliniginde romatizmali, kronik bag agrilart olan, astimls,
felgli, kekeme, akciger hastaliklari olan, tiimérlii, iilserli —kisa-
cas1 her tiir hastaliktan sikdyetgi olan— binlerce hastay: bagariyla
tedavi etmigti. Soranlara ashinda kimseyi tedavi etmedigini,
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insanlara kendi kendilerini nasil tedavi edeceklerini 6grettigini
sOylilyordu. Tedavilerin gergekligi su gotiirmez; hepsi de belge-
lenmistir. Ancak Coué’nin metodu, ne yazik ki kendisi 1926’da
oldiikten sonra neredeyse tamamen ortadan kalkmisti. Bu, an-
cak birka¢ uzmanin 6grenip uygulayabilecegi tarzda karmasik
bir metot olsaydi, belki de bugiin bile yayginligini koruyup var-
ligin siirdiirebilirdi. Oysa ki bu ¢ok kolay bir metottur. Herkes
Ogrenebilir, Ve 6ziinde Zihin Kontrolii vardir.

Metodun iki temel prensibi bulunuyor:

* Bir seferde yalnizca tek bir seyi diisiinebiliriz.

e Bir diisiincenin tizerine odaklandigimizda o diisiince ger-
ceklesir, ¢linkii bedenimiz onu eyleme dénustiiriir.

Yani bedenimizin (bilingli ya da bilingsiz) olumsuz diisiin-
celerle 6ntini kesmis olabilecegimiz iyilestirici giiglerini yeni-
den harekete gegirmek igin arka arkaya yirmi kez, “Her giin,
her yonden, her sekilde iyiye, daha iyiye gidiyorum,” ifadesini
tekrarlamaniz yeterlidir. Bunu giinde iki kez yapacak olursaniz
Coué metodunu uygulamaya gegirdiniz demektir.

Kendi arastirmalarim sozciiklerin giiciiniin meditatif sevi-
yelerde ¢ok daha etkili oldugunu ortaya koyunca bu metodun
tizerinde bazi uyarlamalar yapmaya karar verdim. Biz Alfa ve
Teta seviyelerinde, “Her giin, her yonden, her sekilde iyiye,
daha iyiye gidiyorum,” diyoruz. Bunu meditasyon sirasinda
bir kez tekrarltyoruz. Ayrica, yine Dr. Coué’den esinlenerek,
“Olumsuz diisiinceler, olumsuz telkinler higbir zihin seviyesin-
de beni etkileyemez,” climlesini soyliiyoruz.

Yalnizca bu iki ciimle bile pek ¢ok somut sonuglar dogurma-
ya yetmektedir. Bunun en iyi 6rneklerinden biri de Zihin Kont-
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rolii egitimini almaya baglayali heniiz bir giin olmugken cepheye
cagrilan bir askerin yasadiklaridir. Asker bu bir giinlik egitim-
den bir tek meditasyon yapmayi ve bu iki ctimleyi haurhyordu.

Kauldigy birligin alkolik ve aksi huylu ¢avusu, deyim yerin-
deyse ona daha ilk giinden kafayr takmug, sonraki giinlerde bunu
daha da ileri gotirmiistii. Birka¢ haftaya kalmadan askerimiz
once gecenin bir yarisi Oksiirtik nobetleriyle uyanmaya, daha
sonra da astim ataklan yagsamaya baglamisti ki bu rahatsizlik
hayatinda ilk kez bagina geliyordu. Oysa yapilan kapsamh tibbi
muayeneler sagliginin son derece iyi oldugunu gosteriyordu.
Bu arada gittikge daha gabuk yorulmaya baglamus, isini dogru
diiriist yapamaz olmustu. Tabii bu, ¢avusunun ona daha ¢ok
yiiklenmesine neden oluyordu.

Birligindeki diger askerler ilaglara yonelirken o Zihin
Kontrolii’ne ve bu iki ciimleye sigindi. Neyse ki giinde ii¢ kez
meditasyon yapmaya firsati oluyordu. “Ug giin iginde o ¢avusa
karst tam bir bagisikhik kazanmigtim. Yapmami emrettigi her
seyi yaptyordum, ama sozleri bana ulasamiyordu. Bir haftaya
kalmadan Oksiiriiklerim kesilmig, astim ise tamamen kaybol-
mustu.”

Bunu bana Zihin Kontrolii egitimini tamamlamg biri an-
latmig olsayd: elbette daha da hogsuma giderdi. Bagari1 Sykiileri
her zaman hosuma gider. Ancak bu adamin deneyimlerini asil
ilging kilan, sonraki boliimlerde sizin de 6grenmenize yardim
edecegim bazi etkili tekniklerin higbirini bilmeden, yalmizca ilk
giin 6grendigi o iki ciimleyi kullanmis olmastydi.

Zihin Kontroli’nde kullandigimiz sozciikler derin seviye-
lerde inanilmaz etkili olabilmektedir. Ornegin Oklahoma’dan
bir ancstezi hemgiresi ve ayni zamanda bir Zihin Kontrolii
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egitmeni olan Bayan Jean Mabrey 6grendiklerini hastalarina
yardimar olmak i¢in kullanmaktadir. Hastalar derin aneste-
zideyken Bayan Mabrey onlann kulaklarina, iyilesmelerini
hizlandiracak, hatta bazi vakalarda hayatlarimi kurtarabilecek
sozler fisildiyordu.

Bir keresinde, normalde siddetli kanama olmasi beklenen
bir ameliyatta yalmizca birkag damla kanin akmig olmasi cerrah
da ¢ok sagirtmig. Bayan Mabrey hastanin kulagina, “Bedenine
kanamamasini séyle,” diye fisldamig. Bu yonergeyi ilk nester
darbesinden hemen ©nce, sonra da ameliyat boyunca her on
dakikada bir tekrarlamus.

Bagka bir ameliyatta ise su sozleri fisldamg: “Uyandiginda
hayatindaki herkesin seni sevdigini ve senin de kendini sevdigini
hissedeceksin.” Isin ash bu hasta, doktorunu fazlasiyla endise-
lendiren bir hastaymig. Doktor, kadimin en ufak bir aciya bile
katlanamayan, mizmiz mizaciun iyilesme siirecini yavaglatma-
sindan korkuyormus. Oysa kadin anestezinin etkisi gegip kendi-
ne geldiginde yiiziinde bambagka bir ifade varmus. Ug ay sonra
doktor, Bayan Mabrey’ye bu hastanin yeni bir insan oldugunu
anlatmis. Kadin artik daha rahat ve iyimscr biri olmus ve bu
ameliyattan sonra hizla iyilesmis.

Bayan Mabrey’nin yapuklan bizim Zihin Kontroli’nde 6g-
rettigimiz ii¢ seyi gozler oniine seriyor: Birincisi, sozciiklerin
derin zihin seviyelerinde 6zel bir giicii vardir; ikincisi, zihnin
beden iizerindeki hakimiyet tahmin edilenden ¢ok daha giiglii-
diir ve son olarak, 5. Boliim’de de degindigim gibi, bilincimiz
her zaman agikur.

Pek ¢ok anne baba uyumakta olan ¢ocuklarinin odasina girip
hemen iistlerini 6rttiikten sonra ¢ikarlar. Oysa biraz durup sevgi
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dolu, olumlu birkag s6z soyleseler ¢ocuklar1 kendilerini giin
boyunca daha giivende ve huzurlu hissedecektir.

Zihin Kontrolii egitimini tamamlayan pek ¢ok insan daha
saglikli olduklarini bildirmektedir. Hatta bunlan egitimlerini he-
niiz tamamlamamus olanlardan bile duymaktayiz. Bir keresinde,
yasadigim kentteki tip personeliyle sirf bu yiizden bagim derde
girecekti. Bazi hastalar doktorlarina saglik sorunlarimi bizim
tedavi ettigimizi sdyleyince doktorlar da bizi Bélge Savcihigi’na
sikdyet etmiglerdi. Savclik yaptigi sorusturmanm sonucunda
bizim, doktorlarin korktugu gibi tbbi uygulamalarimizin ol-
madigini ortaya koydu. Neyse ki Zihin Kontrolii’niin saghiga iyi
geliyor olmas: bir su¢ degil; yoksa bugiin Zihin Kontrolii gibi
bir organizasyon da olmazdk.



9. BOLUM

HAYAL GUCUNUN ETKISi

Irade giiciiniin hedefine ulasmadan 6nce alt etmesi gereken
bir diisman vardir. Irademiz sert gériinmeye calisir, ama pek
cok kabadayida oldugu gibi isler sarpa sarinca siit dokmiis ke-
diye doner. Oysa kotii aligkanhiklardan kurtulmanin daha nazik,
daha kolay bir yolu vardir ki o da hayal giictidiir. Hayal giicii
hedefe dogrudan kilitlenir ve istedigini elde eder.

Onceki boliimlerde zihnin derin seviyelerinde hayat kadar
ger¢ek imgelemelerin 6nemi tizerinde bu kadar ¢ok durmamin
nedeni de bu aslinda. Hayal giiciiniizii istek, inang ve olumlu
beklentiyle sahlandirabilir ve hedeflerinizi gérmek, hissetmek,
isitmek, tatmak ve dokunmak tizere gorsellestirebilirseniz, iste-
diginiz her seyi elde edebilirsiniz.

“Irade ile hayal giicii ¢atismaya girdiginde kazanan her za-
man hayal giicti olacakur,” diye yazmisti Emile Coué.
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Kétii bir aliskanhiktan kurtulmak istediginizi diistiniiyor ol-
saniz bile muhtemelen kendinizi kandiriyorsunuzdur. Nedeni
ise ondan ger¢ekten kurtulmak isteseydiniz kendiliginden yok
olup giderdi. Sizin istemeniz gereken, o aliskanliktan ¢ok ondan
kurtulmanin size saglayacag yararlar olmalidir. O yararlan ye-
terince giiclii bir sekilde istemeyi 6grendiginizde “istenmeyen”
aliskanlhiginizdan da kurtulacaksiniz.

Ancak bu aligkanligimizin iizerinde diisiinmek ve ondan
kurtulmaya azimli olmak ona daha siki sikiya baglanmaniza yol
agabilir. Bu biraz uyumaya azimli olmaya benzer; ayn azim yii-
ztinden goziiniize uyku girmeyebilir.

Simdi de biitiin bunlarin sizin yarariniza nasil kullanilabi-
lecegini goérelim. Ornek olarak Zihin Kontrolii mezunlarinin
basariyla iistesinden geldikleri iki aliskanligi kullanacagim: asiri
yemek ve sigara igmek.

Kilo vermek istiyorsaniz 6nce sorunu dis seviyede, mantiginizla
¢ozmek zorundasimz.

Sorununuz agiri yemek mi, agin hareketsizlik mi, yoksa her
ikisi birden mi?

Nedeni asin yemek degil de yanhs beslenmek olabilir. Bu
durumda ihtiyaglanimiza yonelik yiyeceklerden olusan bir bes-
lenme tarzi sorununuza ¢éziim olabilir. Bunu doktorunuzdan
ogrenebilirsiniz.

Peki neden kilo vermek istiyorsunuz? Sismanhginiz saglig-
mz bozacak seviyede mi, yoksa daha zayif olursaniz daha gekici
goriineceginizi mi distniiyorsunuz? Bunlar hep kilo vermek
i¢in iyi nedenlerdir, ama yine de kilo vermenin size saglayacag:
yararlarin tiimiint 6énceden biliyor olmanz gerekir.
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Zaten dogru besinleri uygun miktarlarda tiiketiyorsaniz, eli-
nizden geldigince egzersiz yapmaya galigtyorsaniz ve de yalnizca
biraz fazla kilonuz varsa benim size tavsiyem, tabii doktorunuz
aksini sdylemiyorsa, bu halinizle barigik olmanizdir. Ben de 6yle
yaptyorum. Aksi halde kendinizi gereksiz bir karmaganin igine
atacaksiniz demektir. Kaldi ki biiyiik bir olasilikla hayatimzda
Zihin Kontrolii’nii kullanmaniz gereken daha biiyiik sorunlar
ve ¢ok daha 6nemli firsatlar vardir.

Gercekten kilo vermek istediginizden eminseniz ve bunun
nedenlerini de kavradiysaniz bir sonraki adimda yapmamz
gereken, bundan saglayacagimz biitiin yararlan analiz etmek
olacakur. Bu yararlanin tizerinde disiiniirken “Daha iyi gorii-
necegim,” tarzindaki genel ifadelerle yetinmeyip miimkiinse
bes duyunuzu birden kullanabileceginiz somut olanlarini bulup

kullanmalisimz. Ornegin:

Gorme: Su anda olmak istediginiz kadar zayif bir halinizi
gosteren eski bir fotogratimizi bulun.

Dokunma: Yeniden zayif oldugunuzda, kendinize dokun-
dugunuz zaman kollarimzin, bacaklarimizin, karmmzin ne kadar
diizgiin olacagin hissetmeye ¢alisin.

Tat alma: Yeni beslenme diizeninize girecek olan ylyeceklc
rin tatlarini hayal edin.

Koku alma: Yiyeceginiz besinlerin kokusunu hayal edin.

Isitme: Onem verdiginiz kisilerin, kilo vermedeki basariniz
hakkinda soyleyeceklerini hayal edin.

Ashnda kapsamh bir imgeleme i¢in bes duyunuz yeterli de-
gildir. Duygular da 6nemlidir.
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Istediginiz kadar zayifladigimizda ne kadar mutlu ve kendine
giivenen biri olacaginizi hayal edin.

Biitiin bunlan zihninizde olusturduktan sonra seviyenize
girin. Yaratacaginiz zihinsel ekranimiza 6nce simdiki halinizin
bir gortintiisiinii yansitin. Simdi bu goriintii ortadan kaybolsun
ve sol taraftan (gelecekten), diyet bagarih olduktan sonra goriin-
meKk istediginiz ve de goriineceginiz halinizin (6rnegin o eski
fotograftaki gibi) bir resim gelsin.

Zihinsel olarak bu yeni halinizi izlerken bu kadar zayf ol-
manin nasil bir his olacagim miimkiin oldugunca ayrintuh bir
sekilde hayal edin. Egilip ayakkabilarimizi baglayabilmek sizi
nasil hissettiriyor? Merdivenleri ¢tkmak? Simdi size dar gelen
giysilerinize girmek? Kumsalda mayoyla dolagmak? Zaman ayi-
rip biitiin bunlan hissetmeye ¢ahisin. Yukarida anlattigimiz gibi
bes duyunuzu teker teker kullamin. Bu hedefinize ulastigimizda
bu yeni yaklasimimz size neler hissettirecek?

Simdi de zihinsel olarak yeni diyet programimz gézden
gecirin. Yalnizca neler yiyeceginizi degil ne kadar yiyeceginizi
de diigiiniin. Hatta ogiinler arasi neler atgtiracagimzi bile
se¢in. Kendinize, bedeninizin ihtiyac olan biitiin yiyeceklerin
bunlar oldugunu ve midenize de agmug gibi kazinmamasini
sOyleyin.

Meditasyonunuz bu kadardir. Bunu giinde iki kere tekrar-
layin.

Dikkat ettiyseniz meditasyonda yememeniz gereken yiyecek-
lerle ilgili herhangi bir imge ya da diisiince yer almamaktadir.
Bu yiyecekleri bu kadar ¢ok yiyorsunuz, ¢iinkii onlar seviyor-
sunuz; dolayisiyla bunun diistincesi bile hayal giiciiniiziin isten-
meyen yonlere sapmasina yetecektir.
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San Jose Mevcury News dergisinin 13 Ekim 1974 tarihli
sayisinda yer alan bir roportajda Hollywood aktrislerinden
Alexis Smith sunlan séyliiyor: “Olumlu diginmek zayiflama
diyetlerinde ¢ok ise yariyor. Nelerden vazgectiginizi bir an igin
bile akliniza getirmeyin. Yalnizca kazanacaklariniza odaklanin.”
Roportajda kendisine simdi eski bazi filmlerinde oldugundan
daha ¢ekici goriindiigii soylendiginde, bunu Zihin Kontrolii’ne
baghyor. “En biiyiik fark ise,” diyor baska bir yerde, “daha
dengeli olmam ve kendime daha hakim oldugumu hissetmem.”

Zayiflama programimz: segerken vermek istediginiz kilo igin
mantikh bir hedef belirlemeye 6zen gostermeniz gerekir; aksi
takdirde projenizin inandiniciligim bozabilirsiniz. Ornegin 20
kilo fazlamz varsa bir hafta i¢inde Audrey Hepburn ya da Mark
Spitz gibi goriinebileceginize inanmamz dogru olmaz. Boyle
bir seyi imgelemenin de gok bir yarar1 olmayacaktir.

Ik birka¢ giin gikolatanin lezzetini hatirlatan eski mesajlari
alabilirsiniz. Yogun bir giinde, meditasyon yapmaya firsatiniz
olmuyorsa derin bir nefes alm, {i¢ parmaginiz1 bir araya getirin
ve bedeninizin, diyet programinda yer alan yiyeceklerin hari-
cinde bagka bir seye ihtiyac1 olmadigini ve midenizin agmus gibi
kazinmayacagini aynen onceki meditasyonlannizda kullandi-
gz sozciiklerle tekrarlayarak kendinize hatirlatin. Ulagmak
istediginiz o eski fotografinizdaki goriintiiniize ara sira bir goz
atmak da yardimet olabilir.

Bu ve bunun gibi alanlarda Zihin Kontroli’nde yol aldikga
genel anlamda zihinsel durumunuz iyilesecek ve bu da bedeni-
nizin daha iyi caligmasina 6nemli katkilarda bulunacakur. Kiigiik
bir zihinsel diirtme sayesinde bedeniniz ideal kilosuna ulasmaya
motive olacaktir.
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Bu teknik iizerine pek ¢ok ¢esitlemeler de miimkiindiir.
Bunlar1 meditasyon sirasinda zaten kendiniz de bulacaksiniz.
Omahal bir fabrika ig¢isi meditasyonlan sirasinda kendisine
sunlan soyltiiyordu: “Yalmizca bedenim igin iyi olan yiyecekleri
arzu edecek ve yiyecegim.” Bu sayede salatalara ve sebze sula-
rina kargi ilgisi artt1 ve yiiksek kalorili yiyeceklerden sogumaya
basladi. Sonug: Dort ay icinde 20 kilo verdi.

Iowa, Ames’den bir kadin da aym teknigi kullandi. Diyete
bagladiktan birkag giin sonra ¢ocuklarina ve arkadaglarina ¢érek
alirken sunu fark etmigti: “Kendime ¢6rek almayr unutmugtum.
Sevingten aglamakli oldum. Zihin Kontrolii ise yanyordu!”

Iowa, Mason City’den bir ¢iftgi, bir magazaya girip tizerine
olmasi imkansiz, pahali bir takim elbise satin aldi. Ne pantolonu
beline kadar g¢ekebiliyordu ne de ceketin 6niinii ilikleyebili-
yordu. “Satic1 deli oldugumu sandi,” diye anlatiyor. Ama bu
Zihinsel Ekran teknigi sayesinde dért ay i¢inde 20 kilo verdi
ve aym1 takim elbise, “simdi tizerimde sanki terzide 6zel olarak
diktirmigim gibi duruyor.”

Biitiin sonuglar bu kadar ¢arpict olmuyor, zaten olmamali
da. Denver’dan Caroline de Sandra ve Colorado bélgesinin Zi-
hin Kontrolii etkinliklerinden sorumlu Jim Williams, ger¢ekten
kilo vermek isteyenler i¢in Zihin Kontrolii tekniklerinin giiveni-
lirligini gosteren deneysel bir aragtirma baglattlar.

Caroline 25 Zihin Kontrolii mezununu bir ay boyunca haf-
tada bir bulusturan bir program organize etti. Biitiin toplanti-
lara kaulan 15 mezun ortalama 2 kilo vermisti. Yani hepsi kilo
veriyordu!

Bu 15 kisiyi bir ay sonra tekrar ¢agirdiginda yedisinin kilo
vermeye devam ettigi, kalan sekizinin de kilosunu korudugu
ortaya ¢ikti, Higbiri kilo almamusti!
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Caroline’nin ¢ahgmasindan ¢ikan ilgi ¢ekici baska bir sonug
da bu mezunlar igin kilo vermenin, sikintisiz bir siire¢ olmasi-
nin Otesinde keyifli bir deneyim olmasiydi. Bu insanlar yalnizca
stkina ¢ekmeden kilo vermekle kalmayip Zihin Kontrolii’nden
edindikleri becerilerini de pekistirmis oldular.

Verilen ortalama kilo daha basarili zayiflama programlarninda
verilenle agag1 yukan aymi miktardaydi. Caroline’nin kendisi de
bu zayiflama programlarindan birinde bir buguk yil boyunca
egitim vermis, ayrica Denver’daki Isve¢ Tip Merkezi’nin Yar-
dima Gida Yéneticiligi’nde bulunmustu. Yani dogru beslenme
ve kilo kontrolii hakkinda her geyi biliyordu.

Simdi de bu atolye ¢ahigmalarina devam etmeyi ve sigara
icenler i¢in de benzer bir program gelistirmeyi planhyor.

Sigara igmek o kadar ciddi bir aligkanlik ki sigara igen biri-
siyseniz eskiden ben de igerdim demeye baslamak igin en dogru
zaman hemen simdidir. Kilo vermede oldugu gibi burada da
kolay adimlarla baslayacagiz ve bedeninize, zihninizden gelecek
bu yepyeni talimatlara uymay1 6grenmesi igin yeterince zaman
taniyacagiz.

Sigaray1 neden birakmaniz gerektigiyle ilgili digsal seviyede
bir agiklamaya girigmenize gerek yok. Ne de olsa onca kasvetli
nedeni hepimiz biliyoruz. Asil ihtiyaciniz olan, birakmak iste-
menize yol acacak kadar giiglii bir sekilde imgeleyeceginiz bir
yararlar listesidir.

Ornegin kendinizi daha zinde hissedeceksiniz, fiziksel
duyularimiz daha keskin olacak ve hayatin tadinmi dolu dolu
cikartacaksimz. Ben hayatimda hi¢ sigara igmedigim igin
bilemem. Sonunda neler kazanacagimzi siz benden daha iyi
bilirsiniz.
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Simdi seviyenize girip Zihinsel Ekran’nizda kendinizi gii-
niin ilk sigarasini i¢erken goriin. Rahatlayin ve o andan basla-
yarak bir saat sonrasina kadar normalde sigara igmek disinda
yapugimz her seyi tam anlamiyla zihninizde canlandirin. Or-
negin s6z konusu zaman sabah 07:30 ile 08:30 arasiysa kendi
kendinize soyle deyin: “Simdi oldugu gibi 07:30 ile 08:30
arasinda eski bir igici olarak kaliyorum. Bu saat siiresince eski
bir igici olmaktan keyif ahyorum. Bu hem kolay hem de ahgkin
oldugum bir durum.”

Bu teknigi sigaradan kurtulmus oldugunuz bu ilk saatten
tamamen rahatlamis hale gelinceye kadar uygulamaya devam
edin. Aynt seyi bir sonraki saat, bir sonraki saat igin de yaparak
ilerleyin. Ama sakin acele etmeyin. Cabuk ilerlerseniz bedenini-
zi adeta cezalandirmig olursunuz ki bu da hig adil degil. Ne de
olsa bu kotii ahgkanhgy ilk baslatan bedeniniz degil, zihninizdi.
Birakin zihniniz bu igi hayal giictini kullanarak yapsin.

Tamamen Ozgiir kalacaginiz o giine daha hizh ulagmak i¢in
birkag tavsiye:

I¢tiginiz sigara markasini sik sik degistirin.

Heniiz eski bir igici olmadigimiz saatlerde eliniz ne zaman
sigara paketine gitse kendinize su soruyu sorun: “Simdi bunu
gergekten istiyor muyum?” Cogu zaman cevabin hayir olmasina
siz de sagiracaksiniz. Sigara igmeyi gergekten isteyinceye kadar
bekleyin.

Sayet bu 6zgiir saatlerinizden birinde sigara igme “ihtiya-
c1” hissederseniz derin bir nefes alin, ii¢ parmagimz bir araya
getirin ve bu saat boyunca eski bir igici oldugunuzu ve 6yle de
kalacagimzi, aynen onceki meditasyonlarinizda kullandigimz
sozciiklerle tekrarlayarak kendinize haurlatin.
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Sigara igme aligkanligimzi kontrol altina almak i¢in bu temel
metoda bagka teknikler de ekleyebilirsiniz. Sekiz yildir giinde
bir buguk paket sigara igen Omahali bir adam Alfa seviyesindey-
ken o giine kadar igtigi biitiin sigaralar1 zihninde canlandirdi.
Sonra da hepsini bir firina aup yakti.

Daha sonra, sigarayr birakmazsa icecek oldugu biitiin siga-
ralan hayal etti ~yine epey biiyiik bir yigin olmustu- ve bunlan
da fininda biiyiik bir zevkle yakti. Geg¢miste birakmay: pek ¢ok
kez denemisti, ama bu sefer kesinlikle birakmigti. Hem de tek
bir meditasyon sayesinde. Ve sonrasinda da ne bir sigara krizi ne
bir yeme ¢ilginhgr ne de bagka bir yan etki yagadi.

Uziilerek ifade ediyorum ki sigarayr birakmakla ilgili kilo
vermede oldugu kadar ¢ok basari 6ykiisii anlatamiyorum size.
Ancak yine de Zihin Kontrolii’nii sigara aligkanhg i¢in de kul-
lanmak isteyenler igin rahatlikla sunu séyleyebilirim: Bugiine
kadar sigaray1 birakan ya da igtigi sigara miktarim azaltan pek
¢ok mezun oldu.



10. BOLUM

DAHA SAGLIKLI OLMAK iCiN
ZiHNINiZi KULLANMAK

Zamanimin neredeyse yarisini birgok tilkedeki Zihin Kont-
rolii mezun gruplariyla konusmaya ayiriyorum. Bir yil boyunca
kargilagtigim vyiizlerce, binlerce insan bana kendi kendilerini
nasil iyilestirdiklerini anlaniyorlar. Bunlara artik aligmam gere-
kirken hala etkileniyor olmamin aslinda bagka bir nedeni var. O
da genel olarak insanlarin, zihinlerinin bedenleri iizerindeki gii-
ctinii hald kavrayamamus olmalari. Pek ¢ok insan psisik iyilesme
olgusunu tuhat ve siradis1 buluyor. Oysa saglig: tehdit eden yan
etkileri disuniildiigiinde regeteyle satlan o giigli ilaglan kul-
lanmak dabha da tuhaf ve sagirtici degil midir? Ben sahsen psisik
lyilesmeyle ilgili onca deneyimimde simdiye kadar higbir zararlt
yan etki ne gordiim ne de duydum.

Tibbi arasurmalar beden ile zihin arasindaki iligki hakkinda
glin gegtikge daha ¢ok bulgu ortaya koyuyor. Birbirinden farkli
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ve de ilgisiz gortinen biitiin bu aragtirmalanin sonuglar1 ara-
sindaki en ¢arpict ortak nokta ise su: Zihin her zaman gizemli
sekilde giicli bir rol oynar.

Zihin Kontrolii kusursuz olsaydi (ki degildir; hald yeni bir
seyler 6greniyoruz) bedenlerimizin de kusursuz olacagina inani-
yorum. Ancak yine de hastaliklara kargi daha etkili savasmak igin
kullandigimiz bedenimizin iyilestirici giiclerini zihnimizle nasil
daha da arturabildigimizi su anda bile son derece iyi biliyoruz.
Emile Coué’nin basit metotlan ige yartyor. Coué’nin metotla-
rimt da kapsayan Zihin Kontrolii ise ¢ok daha giigli sonuglar
yaratiyor.

Kendi kendinizi iyilestirme becerilerinizi ne kadar ¢ok gelis-
tirirseniz doktorlara da o kadar az ihtiyag duyacagimz agiktir.
Ancak Zihin Kontroli’niin gelisim siirecindeki bu agamada
tilkemizin doktorlarinin emekli olmasi igin heniiz ¢ok erken.
Dolayisiyla yapmaniz gereken, her zaman oldugu gibi onlara
damismaya ve tavsiyelerine uymaya devam etmektir. Elbette
lyilesme hizimzla onlan kendinize hayran birakabilirsiniz. Bu
sonuglari elde etmek igin belki bir giin onlar da neler yaptiginiz
merak ederler.

Pek ¢ok insan Zihin Kontroli’nii acil durumlarda kanama
ve actyr azaltmak i¢in kullandigini anlatuyor. Bir kongreye katil-
mak i¢in kocasiyla Texas’a giden Bayan Donald Wildowsky’nin
orneginde oldugu gibi. Connecticut, Norwich Biilteni’nde de
yazildigy iizere, Bayan Wildowsky oteldeki yiizme havuzuna
atladiginda bir kulaginin zart yirtilmigti. “Sehir merkezinden
gok uzaktaydik ve kocamin kongreden ayrilmasim istemedim,”
dedigi yaziyor gazetede. “Ben de Alfa seviyesine girdim, elimi
kulagimn tizerine koydum, aciya odaklandim ve kendi kendime
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‘Gegti, gegti, geeti!” dedim.

“Kanama hemen durdu ve aci hissetmemeye basladim. Niha-
yet hastaneye gittigimde doktor olanlar1 6grenince sagkinhktan
nutku tutuldu.”

Kendi kendini iyilestirmede atmamiz gereken alt kolay adim
var.

Ilk olarak —Beta’da- sevgi dolu (ve dolaysiyla da bagslayi-
c1) biri olmaya ve sevgiyi bagh bagina bir amag olarak goérmeye
bagladigimiz1 hissetmelisiniz. Bu biiyiik bir olasihkla kapsamh bir
zihinsel temizlik gerektirecektir (bkz. 8. Bolim).

Ikinci adimda seviyenize girin. Yalnizca bu bile kendinizi
iyilestirmeye yonelik ¢ok biiyiik bir adimdir. Daha 6nce de be-
lirttigim gibi, bu seviyede zihnin biitiin olumsuz ¢abalart —bii-
tiin sugluluk duygulan ve ofkeleri- etkisiz hale gelir ve boylece
bedeniniz, doganin onu tasarladigy sekilde kendini onarmakta
ozgiir kalir. Elbette sugluluk ve 6fkeyi biitiin gergekligiyle hisse-
diyor da olabilirsiniz, ancak ¢ahgmalarimiz gosteriyor ki bunlar
yalmizca dis seviyeye, yani Beta’ya 6zgii deneyimlerdir. Zihin
Kontrolii tekniklerini uygulamaya devam ettiginiz siirece yavas
yavag bu duygular da ortadan kaybolur.

Ugiincii adimda, birinci adimi kendinizle zihinsel olarak
konugmaniz gerekiyor. $6z konusu zihinsel temizligi gergekles-
tirmek, olumlu sézciikler kullanmak, olumlu disiinmek, sevgi
dolu ve baguslayic1 bir insan olmak igin ne kadar istekli oldugu-
nuzu kendinize anlatin.

Doérdiincii adimda sizi rahatsiz eden hastalig zihinsel olarak
deneyimlemeniz gerekiyor. Zihin Ekran’int kullanarak hastaligt
goriin ve hissedin. Bunu fazla uzatmayin, ¢iinkii asil amag, iyi-
lestirici enerjinizi ihtiya¢ duyulan yere odaklamakar.
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Besinci adimda bu hastalik goriintiistinii hizla silin ve ken-
dinizi tamamen iyilesmis olarak imgeleyin, hissedin. Saglikl ol-
manin Szglirliigiinii ve mutlulugunu hayal edin. Bu goriintilyii
kaybetmeden uzun uzun ona odaklanin, keyfini ¢ikarin ve bunu
hak ettiginizi iyi bilin. Ciinki bu saglikh haliniz doganin sizin
i¢in 6ngordiigiyle tam bir uyum igindedir.

Altinar adimda zihinsel temizligi bir kez daha tekrar ederek
pekistirin ve son olarak kendi kendinize gsunu soyleyin: “Her
giin, her yonden, her sekilde iyiye, daha iyiye gidiyorum.”

Peki biitiin bunlar ne kadar siirer ve ne siklikla yapmak gerekir?

Deneyimlerim on bes dakikanin en ideal siire oldugunu
gosteriyor. Bu teknigi giinde bir defadan az olmamak kaydiyla
elinizden geldigince sik tekrarlayin. Bunda “asinya kagmak”
diye bir sey s6z konusu degildir.

Izninizle bir siireligine konudan ayrilacagim. Meditasyonun
lyi bir sey oldugunu, ancak onun biiyiisiine kapilip asiriya ka-
¢ilmamas gerektigini duymugsunuzdur. Derler ki, meditasyon
diinyadan elinizi eteginizi ¢ekmenize ve kendinizle saplantlt
bir ugras i¢ine girmenize neden olurmus. Bunun dogru olup
olmadigimi bilmiyorum. Aym seylerin diger bazi meditatif di-
siplinler i¢in de soylendigini duydum; Zihin Kontrolii harig
elbette. Ciinkii biz diinyadan elini etegini ¢ekmekten degil, tam
tersine diinyaya kanigmaktan s6z ediyoruz. Giinliik sorunlan
gormezden gelmekten degil, onlarla bire bir yiizlesmekten ve
bir ¢6ziim bulmaktan s6z ediyoruz. Bunda da aginya kagmak
diye bir sey olamaz.

Kendi kendini iyilestirme konusuna geri dénecek olursak,
belirttigimiz gibi birinci adimin sonu yoktur. Bunu Beta’da,



Daha Sagglikli Olmak Igin Zihninizi Kullanmak ¢ 91

Alfa’da ve Teta’da hissedin. Bire bir yasayin. Bu sevgi dolu olma
duygusunun giin i¢inde kayboldugunu hissederseniz hemen iig
parmaguuzi bir araya getirerek bu duyguyu ¢agristirin.

Cogu Zihin Kontrolii merkezimiz mezunlar igin biiltenler
yayimhiyor. Bunlar genelde mezunlarin, Zihin Kontroli’niin
onlara sagladig kazanimlar anlatan mektuplarla dolu olur. Bu
biiltenlerde insanlarin bag agrilarindan, astimlarindan, kronik
yorgunluklarindan ya da yiiksek tansiyonlarindan nasil kurtul-
duklarini anlatan sayisiz 6ykii yayimlanur.

Anlatan kisi bir tp doktoru oldugu igin 6zellikle segtigim
bir oykii:

On bir yasimdan beri migren agrlan gekiyordum. Ilk za-
manlar agrlar ara sira ortaya gikiyor ve kolaylikla da kontrol
edilebiliyordu, ancak yagim ilerledikge daha da kotii olmaya bag-
ladi. Nihayetinde ataklar arasinda en fazla birkag giin bosluklar
olan ve ii¢-dort giin siirebilen migren nébetleri ¢eker oldum.
Genelde yiiziin ve bagin bir tarafim etkileyen siddetli migren
agrilar1 dayanilmaz olur. Gézleriniz yuvalanindan ¢ikacak sanur-
stmz. Agri kafanizi bir mengene gibi sikarken mide bulantilari
da had safhaya ulagir. Ataklara karsi 6zel preparatlar, damar da-
raltic1 ilaglar bazen ige yarayabilir; ama bunlar1 agn dayanilmaz
hale gelmeden almalisiniz, ¢iinkii agn iyice ilerledikten sonra
zamandan bagka ilac1 yoktur. Bense artik 6yle bir noktaya gel-
mistim ki dort saatte bir ilag iciyor ama, buna ragmen agrilardan
tam anlamiyla kurtulamiyordum.

Nihayet bir bas agrist uzmanina gitmeye karar verdim. Dok-
tor fiziksel ya da norolojik bozukluklar olup olmadigini anla-
mak i¢in beni kapsamli bir muayeneden gegirdi. Sonunda bana
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verdigi tavsiye ve tedavi programu benim zaten uyguladigimla
ayniydh. Bag agnlan ise tiim siddetiyle devam ediyordu.

Hastalanimdan biri Zihin Kontrolii mezunlarindand: ve bir
yildir onunla birlikte Zihin Kontrolii egitimine katilmam igin
wsrar edip duruyordu. Bense her seferinde bu sagmaliklara inan-
madigimu tekrar ediyordum. Sonra, saninm migren nébetinin
dordiincii giiniinde oldugum bir giin yine kargilagtik. Betim ben-
zim atmus olmal ki bana, “Aruk Zihin Kontrolii egitimine bas-
lamanin zamam gelmedi mi?” diye sordu. “Oniimiizdeki hafta
yeni bir egitim baghyor... Neden sen de benimle gelmiyorsun?”

Egitime kayit oldum ve aksatmadan her aksam egitime ka-
tildim. O hafta kesinlikle hi¢ bas agnist cekmedim. Ama egitimi
tamamlamamun tizerinden bir hafta kadar ge¢misti ki korkung
bir bas agrisiyla uyandim. Artik programlamamun ige yarayip ya-
ramayacagini gormek igin bir firsat ge¢misti elime. Bir dongiiyii
tamamladim ve ileriye dogru sayarak seviyemden ¢iktim; bas ag-
nisindan eser kalmamisti, kendimi harika hissediyordum. Bu bir
mucizeydi! Ama bes saniye sonra agn oncekinden de siddetli bir
sekilde geri geldi. Pes etmeyip bir déngiiyii daha tamamladim.
Bag agris1 yine bir siireligine ortadan kaybolmus, sonra yeniden
geri gelmisti. Sonunda yaklagtk on déngii bitirmek zorunda
kalmigtim; ama hig pes etmemis, hi¢ migren ilaci da almamigtim.
Kendi kendime bunu bagaracagimu tekrar edip dururken agn
nihayet tamamen ortadan kayboldu.

Bir siire bagim hi¢ agrimadi, ama agn yeniden ortaya ¢ikn-
ginda bu sefer ii¢ dongii yeterli oldu. Sonraki ii¢ ay boyunca ara
sira agnlanim oldu, ama bunlardan her seferinde ilag almadan
kurtulmay: basardim. Zaten Zihin Kontrolii’ne bagladigimdan
beri tek bir aspirin bile iimedim. Bu metot gergekten ige yariyor!
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Simdi de Michigan, Detroitten Rahibe Barbara Burns’iin o6y-
kiisiinii anlaracagim size. Bu oykiiyii Rahibe Barbara’nin kendi
sarth refleks mekanizmasini kullanmasindaki ustaligini goster-
mek i¢in se¢tim.

Miyop astigmat olan rahibe yirmi yedi yildir gozliik takiyor-
du. Miyobu ilerledikge gozliik camlari da kahnlagmug; bu da go-
riig alani keskinligini gittik¢e azaltmmgti. En sonunda ¢ift camh
gozlilk takmak zorunda kalmist. Sonra, 1974 Temmuz’unda
Zihin Kontrolii’nii kullanmaya karar verdi. Derin meditasyon
sirasinda kendi kendine soyle telkin veriyordu: “Gozlerimi her
kapayip agugimda, gozlerim upk bir fotograf makinesinin lensi
gibi dogru bir sekilde odaklanacak.” Her meditasyonda bunu
tekrar ederek iki hafta i¢inde gozliklerinden kurtulmustu. Artk
gozliiklerini yalmzca okurken takiyordu. Sonradan (kendisi de
Zihin Kontrolii mezunlarindan olan) goz hastaliklar1 uzmam
Dr. Richard Wlodyga’ya gittiginde doktor muayenede korneada
hafif bir sekil bozuklugu tespit etmisti. Bunun tizerine Rahibe
Barbara, Dr. Wlodyga’yla bir sonraki randevusuna kadarki me-
ditasyonlarina korneasindaki gekil bozuklugunun diizeltilmesini
de eklemisti.

Oykiiniin geri kalanim Dr. Wlodyga’dan dinleyelim:

Rahibe Barbara Burns’ii ilk kez 20 Agustos 1974’te muaye-
ne ettim.

Daha sonra 26 Agustos 1975’te bir kez daha muayene ettim.
Bir yildir gozlik takmiyordu.

Hastanin belirgin miyobundaki gerileme gozliik takmasin
gereksiz hale getirmisti.
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Tabii migrenli doktor ve Rahibe Barbara Burns’iin ra-
hatsizliklari, her zaman endiseyle karsiladigimiz o “korkung
hastaliklar’dan degil. Peki bu hastaliklardan biri bagimiza gel-
diginde Zihin Kontrolii bize her seye ragmen yardimcr olabilir
mi, yoksa ilaglarimizi alip beklemekten baska ¢aremiz yok mu?
Simdi de biiyiik bir olasilikla en ¢ok korkulan hastaliga, yani
kansere bakalim.

Kanser uzmani olan Dr. O. Carl Simonton’in ¢alismalarini
belki siz de duymugsunuzdur. Marilyn Ferguson son kitabt
Beyin Devrimi’'nde (The Brain Revolution) ondan bahsediyor.
Ayrica Prevention Magazine’in 1976 Ocak sayisinda Grace Hal-
sell tarafindan yazilmug “Kansere Karst Zihin” adindaki makale
onun ¢alismalar1 hakkindadur. Zihin Kontrolii teknikleri iizerine
egitim almig olan Dr. Simonton bu tekniklerden bazilarini has-
talari tedavi etmede de kulland.

San Francisco’daki Travis Hava Kuvvetleri Ussii’niin rad-
yasyon terapisi bolimiinde ¢algirken yaptigl arastirmanin
konusu, nadir rastlanmasina ragmen gayet iyi bilinen bir fe-
nomendi: tibben anlagilamayan nedenlerle kanserden iyilesen
insanlar. Tipta “kendiliginden iyilesme” denen bu olgu kanser
hastalarinin ¢ok azinda rastlanan bir durumdur. Dr. Simonton,
bu hastalarin nasil iyilestigini bulabilirse, bu iyilesme kogullari-
n1 yeniden yaratmanin da bir yolunu bulabilecegini diisiinerek
ise koyulmustu.

Aragtirmalan bu hastalarin ortak bir yoniine isaret ediyordu:
Hepsi de olumlu, iyimser ve azimli insanlardi.

Dr. Simonton 1974’te Boston’da diizenlenen bir Zihin
Kontrolii toplantisinda sunlar soylilyordu:
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Kanserin nasil geligtigi tizerine vapilan aragtirmalarda tespit edi-
len en biyiik duygusal faktoriin, hastaligin teshisinden 6 ila 18
ay oncesinde, hastanin deger verdigi birini kaybetmesi oldugu
goriilmektedir.

Bu, kontrol gruplariyla yapilan, uzun siireli ve birbirinden
bagimsiz bazi aragtirmalarda agik¢a ortaya konmustur. Ancak bir
kayip yasanmas tek basina yeterli olmayip kisinin bu kayb: nasil
kargiladigr da 6nemli bir etken olarak goziikmektedir.

Yaganan kaybin hastanin tizerinde tam bir garesizlik ve
umutsuzluk duygusu uyandiracak kadar giiglii olmasi gerek-
mektedir. Oyle goriiniiyor ki, hastamin bu duygusal durumu,
temel direncini kirarak hastahgin klinik anlamda gelismesine

izin veriyor.

Journal of Transpersonal Psychology dergisinin 1975 yih 7. sa-
yisinda yayimlanan bagka bir ¢alismada, Dr. Simonton Travis
Hava Kuvvetleri Ussii’ndeki 152 kanser hastasinin genel tutum
ve davranislarini kuvvetle olumsuzdan kuvvetle olumluya dogru
bes kategori altinda topluyor. Ayrica hastalann tedaviye ver-
dikleri cevabi da ¢ok iyiden zayifa dogru derecelendiriyor. Bu
hastalarin 20’si i¢in tedavi sonuglan ¢ok iyiymis. Oysa bu 20
hastanin 14’niin durumu o kadar ciddiymis ki, bes yildan fazla
yagama olasiliklar yiizde elliden bile azmis. Bu rakamlar: bozan
olumlu tutum ve davraniglari olmali. Skalanin 6teki ucuna ba-
kacak olursak, tedaviye zayif cevap veren 22 hastanin higbirinin
tutum ve davranislari olumlu degilmis.

Ancak arada kalan ve nispeten olumlu hastalarin bazilari ev-
lerine doéndiikten sonra da tutum ve davramglarinda bir degisim

.....
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lenmistir. Demek ki buradaki en giiglii etken hastaliklarin ciddi-
veti degil, ona karsi gosterilen tutum ve davraniglardir.

Yayimlanan makalede Menninger Vakfi'ndan Dr. Elmer
Green de sunlari soyliiyor: “Carl ve Stephanie Simonton kanser
tedavisinde, imgeleme yoluyla bedenin kendisini fizyolojik ola-
rak diizenleme olgusunu harekete gegirtiyorlar ve bunu da gele-
neksel radyolojiyle birlestirerek arpici sonuglar elde ediyorlar.”

Boston’daki konusmasinda Dr. Simonton, Amerikan Kanser
Dernegi’nin baskani Eugene Pendergrass’in 1959°da soyledigi
su sozlere yer veriyordu: “Hastaligin genel anlamda seyrinin
duygusal sikinulardan etkilendigine yonelik bulgular var. Kan-
serle ilgili biitiin bu aragtirmalarimizi, kisinin zihninde hastali-
gin ilerleyisini hizlandirabilecek ya da durdurabilecek bir giiciin
var olma ihtimali iizerinde yapacagimiz ¢aligmalarla da genisle-
tebilecegimizi umuyorum.”

Halen Fort Worth’teki Kanser Danigma ve Arastirma
Merkezi’nin Tibbi Direktorligii’nii yiiriiten Dr. Simonton, yar-
dimast Stephanie Mathews-Simonton’la birlikte hastalanni, ken-
di tedavi siireclerine zihinsel olarak katlmalan yoniinde egitiyor.

“Gordiigtiniiz gibi ise, bir hastanin tutum ve davramslannin
her tiirlii tedaviye verecegi cevapta 6nemli bir rol oynayabilece-
gi ve hastaligin seyrini etkileyebilecegi fikriyle basladim. Bunu
kesfettikten sonra bana, Zihin Kontrolii’niin, biyogeribildirim
ve meditasyon gibi kavramlarnn, hastanin etkilesime gegmesi
ve kendi saglik siirecine bizzat katilmasin1 6gretmemde 6nemli
bir ara¢ oldu. Sunu sdyleyebilirim ki, hastaya duygusal anlamda
verebilecegim en gii¢li silah budur.”

Dr. Simonton’in, hastalarini egitirken gegtigi ilk adimlardan
biri de korkuyu uzaklagnrmakur. Bu egitim bir kez bagsladiktan
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sonra, “kanserin hepimizin i¢inde meydana gelen bir siireg
oldugunu, siirekli kotiiciil dejenerasyonlar gelistiren kanser
hiicrelerinin hepimizde var oldugunu kavriyoruz. Beden bunlan
yabanc proteinlere yapug gibi taniyor ve ortadan kaldiniyor. ..
Onemli olan, biitiin kanser hiicrelerinden kurtulmak degildir,
¢iinkii siirekli kanser hiicreleri gelistirmeye devam ediyoruz. Asil
onemli olan, bedenimizin hakimiyeti ele gegirip tekrar kazan-
maya baglamasidir.”

Dr. Simonton’in konusmasindan sonra kiirsiiye gelen Bayan
Simonton ise sunlan soyledi:

Cogu insan bir kanser hiicresini insanin bedenine sinsice
sokulan ¢irkin, kotii ve ugursuz bir sey olarak goriir ve gii-
ciinden korkar. Sanki bir kez harekete ge¢ti mi bedenimizin
vapabilecegi bir sey olamazmus gibi. Oysa bir kanser hiicresi
sadece aklim yitirmis normal bir hiicredir... Ashnda ¢ok aptal
bir hiicredir, ¢cogu zaman o kadar hizl ¢ogalir ki etrafindaki kan
yollarin1 bile tikayarak kendi kendini oldiirir. Ayni zamanda
zayif bir hiicredir. Onu kesip alabilirsiniz, izerinde radyasyon
ya da kemoterapi uygulayabilirsiniz ve bir kez hastaland1 m1 bir
daha iyilesemez, oliir.

Bir de saghkli hiicreyi diisiintin. Ornegin parmagimzi kes-
tiginizde iizerine bir yara bandi yapisirmaniz yeterlidir; sag-
likli bir hiicre kendi kendini iyilestirecektir. Normal dokularin
kendilerini onarabildiklerini biliyoruz... saglikli hiicreler kendi
kan damarlarinin 6niinii tikamazlar. Hastaliklara korkularimiz-
la yiikledigimiz giicii ve korkularimizla zihnimizde canlanan
goriintiileri bir kez daha gozden gegirmemiz gerektigine ina-
niyorum.
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Bayan Simonton, radyasyon tedavisiyle birlikte kullandiklar
rahatlama ve imgeleme teknikleri tizerine ise sunlan soyliiyor:

Belki de elimizdeki en degerli silah zihinsel imgeleme tek-
nigidir.

Hastalardan istedigimiz ii¢ temel sey oluyor. Hastaliklarini
imgelemelerini, tedavilerini imgelemelerini ve bedenlerinin ba-
gisiklik sistemini imgelemelerini istiyoruz.

Grup terapilerinde, nereye varmak istiyorsak onu zihnimiz-
de imgelemekten s6z ediyoruz. Biz buna daha tam inanmadan
oraya varmus olacagiz. Olay: bu sekilde gormek ok 6nemlidir.

En ¢ok konugtugumuz bagka bir konu da meditasyon. Ne
kadar sikhkla meditasyon yapiyorsunuz? Meditasyon sirasinda
neler yapiyorsunuz? Kendimize hep bunlan soruyoruz.



11. BOLUM

SEVGILILER ICiN OZEL BiR TEKNIK

Bayan Simonton Zihin Kontroli mezunlanina yapug ko-
nusmada bas edilmedigi takdirde hastaliklara yol agabilen stres
olgusundan da s6z etmisti.

“Hastalarimizin iginde evliligi yolunda giden ¢ok az insan
var,” diyordu Bayan Simonton. “Bu yiizden evliligi iyi giden bir
kanser hastasiyla kargilastigimizda iizerinde en ¢ok durmamiz
gereken konu bu oluyor. Ciinkii bu bir hastanin hayatta kalmak
i¢in en giiglii nedenlerinden biridir.”

Peki evliligi yolunda gotiiren nedir? Bunun cevabini tam
anlamuyla bildigimi séyleyemem. Tek bildigim, Paula’yla evlili-
gimin olaganiistii iyi gidiyor olmasi. Otuz alti yildir her agidan
dolu dolu ve renkli bir evlilik hayaumiz oldu, ama yine de bu-
nun nedenini tam olarak anlayabilmis degilim. Belki de onu bu
kadar iyi yapan tam olarak onu anlayamamakutr. Biitiin bunlar
sizinle paylastyorum, ¢iinkii mutsuz bir evlilik deneyimi yasama-
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mus oldugumu ve dolayisiyla ciddi sorunlar basg gosterdiginde
bir evliligin nasil kurtarilabilecegini —ya da kurtarilmas: gerekip
gerekmedigini— anlayacak kadar uzman olmadigimi bilmenizi
istiyorum.

Ancak yine de kadin ile erkek istedigi siirece bir evliligin
nasil diizeltilecegi ve zenginlestirilebilecegi konusunda bildigim
birkag sey var.

Cogu insan seksi iyi bir evliligin temeli olarak gordiigi i¢in
sOze seksten baglamamu bekliyor olabilirsiniz. Oysa ben seksi iyi
bir evliligin sonucu olarak goriiyorum ve bu konuya daha sonra
deginmeyi tercih ediyorum.

Bence bir evliligin temeli samimiyet ve yakinhkur. S6ziinii
ettigim, Ozel hayata miidahale eden tarzda degil de, karsilikhi
anlayig ve kabulden kaynaklanan bir yakinlik.

Birazdan 6nerecegim g¢aligmayr ¢ok tuhaf kargilamamamz
icin sizi oncelikle biraz bilgilendirmem gerekiyor. Zihin Kont-
rolii egitiminin sonlarina dogru insani costuran bir mutluluk,
bir sevingten s6z ederiz. Ancak bunun yaninda bagka bir durum
daha yasanir. Bu hemen dikkat ¢ekmez, ama derinden hissedi-
lir. Egitime katilanlar, mezun olmaya ¢ok az kala, birbirleriyle
samimi ve sevgi dolu bir iligki kurduklanini hissederler. Biitiin
bu insanlar egitimlere normal sartlarda yollar1 belki de asla
kesismeyecek ve de ¢ok gegmeden kendi kaderlerini yagamaya
donecek birer yabana olarak gelirler. Ancak egitim sirasinda
ortaya gikan bu baglilik hissi tekrar karsilagtiklarinda kolayhkla
hissedilmektedir.

Cogu insan bunun, hayatta baglarina bir kez gelebilecek,
yogun bir deneyimi birlikte yagamis olmalarindan kaynaklan-
digina inanir. Savagin yogun deneyimlerini paylagan askerler de
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ayni seyleri hissederler. Ya da 6rnegin asansorde birlikte mahsur
kalan insanlar.

Ancak bu durumu agiklamanin siradan bir yolu. Yani kolay-
likla kavranabildigi i¢in bu ilk akla gelen agiklamadir.

Oysa bambagka bir durum meydana geliyor. Bunun nasi
bir sey oldugunu size anlatmaya ¢aligacagim. Uzun siiren,
derin meditasyon sirasinda baglantlar kurulur. Zihinler, belki
de ancak biitiin bir 6mriinii birlikte gegiren insanlarin yasadigi
tiirde birbirlerine dokunurlar. Cogu anlik yakinlasma yiizeysel
ve sahte oldugu i¢in o sirada bizi biraz da huzursuz kilar. Zaten
bunlar ¢ok uzun siiren iligkiler olmaz. Ancak bu deneyim bagka-
dir. Derin bir psisik seviyede meydana geldigi i¢in bu deneyimin
sirekliligi vardir.

Bu, ilk anda dikkat ¢ekmeyen, incelikli bir his oldugu igin
tanigtigimiz Zihin Kontrolii mezunlarindan bu konuda pek bir
sey duymamus olabilirsiniz. Ama séziinii ettiginizde karsimzdaki
insan buyiik bir olasilikla, “Ah evet. Bunu hepimiz hissettik.
Cok giizel bir duyguydu!” diyecektir.

Bu, Zihin Kontrolii egitiminin bir ek kazaninudir. Yani egi-
timin asil amaci bu degildir.

Simdi artik yukarida da so6ziinii ettigim o ahisilmamig 6neriye
gegebilirim. Kan-koca olarak Zihin Kontroli’'nden 6grendik-
lerinizi, normalde ancak yillarca birlikte yasadiktan sonra ula-
sabileceginiz bir yakinlik yaratmak i¢in kullanmaniz miimkin.
Hatta elde edeceginiz sonuglar katilimcilarin egitimler sirasinda
yasadiklarindan daha giiglii ve derin olacakur.

Yapmaniz gerekenler sunlar:
1. Kendinizi en mutlu ve rahat hissettiginiz bir yer segin.
Ornegin birlikte tatile gittiginiz ya da en giizel amlan paylagti-
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giniz bir yer olabilir. Hatta burasi, hi¢ gitmediginiz ama birlikte
yaratacagimz yeni bir yer bile olabilir. Ama yalmzca birinizin
gormiis oldugu bir yer olmasin. Bu, deneyiminizin simetrisini
bozarak paylagim hissini azaltir.

2. Yiizleriniz birbirine déniik olarak, rahat bir pozisyonda
oturun. Rahatlayin ve gozlerinizi kapatin.

3. Biriniz digerine sunlan soylesin: “Simdi yavas¢a ondan
bire dogru geriye sayacagim ve her sayida hos, meditatif bir
zihinsel seviyeye dogru gittigini hissedeceksin. On-dokuz-
seviyeye gittigini hisset-sekiz-yedi-alti-gittikge daha derine
gidiyorsun-bes-dort-daha da derine-iig-iki-bir. Artik tamamen
rahatladin ve derin bir zihinsel seviyedesin. Yardiminla ben de
sana katilacagim.”

4. Simdi de digeri sunlan sdyleyecek: “Yavas¢a ondan bire
dogru geriye sayacagim ve her sayida derin bir zihinsel seviyede
birbirimize yaklagacagiz. On-dokuz-benimle derine gittigini
hisset-sekiz-yedi-alti-birlikte daha derinlerdeyiz-bes-dort-daha
da derin ve yakinmiz-tig-iki-bir. Simdi ikimiz de tamamen rahat-
ladik ve derin bir zihinsel seviyedeyiz. Hadi birlikte daha da
derine gidelim.”

5. Birinci kigsi sunlan soyleyecek: “Tamam birlikte ok
DAHA derinlere, ‘kendimizi en rahat hissettigimiz yere’ gide-
lim. Bu rahatlamay birlikte yasayalim. Bunu ne kadar hisseder-
sek o kadar derine gidebiliriz. Zihinsel olarak canlandirdigin
gokyiiziine bak...”

6. “Evet... birka¢ bulutun haricinde ¢ok temiz.” Her biriniz
yavagca ve kendiliginden zihinsel olarak canlandirmakta oldu-
gunuz manzaray: birbirinize anlatin. Sicakhig:, renkleri, sesleri,
biitiin giizel ayrintilan anlatin.
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7. Ikiniz de derin bir seviyeye geldiginizde —ki bunun igin
hi¢ acele etmeyin— ve bu rahatlama yerinizi tam anlamiyla ya-
sadigimizda, biriniz digerine sunu soyleyecek: “Hayatta en ¢ok
istedigim sey seni mutlu etmek. Ancak o zaman kendimi de
mutlu etmeyi isteyecegim.”

8. Digeri de soyle diyecek: “Benim de hayatta en ¢ok iste-
digim sey seni mutlu etmek. Ancak o zaman kendimi de mutlu
etmeyi isteyecegim.”

9. Istediginiz kadar bir siire birlikte sessizce kalm ve sonra
gozlerinizi agin. Bazilar1 bu sessiz birliktelik siiresince birbirle-
rinin gozlerine bakarak deneyimlerinin daha da derin olmasim
saglayabilir. Meditasyon deneyimi olan biri i¢in Alfa’da veya
Teta’da gozlerin agik olmasi miimkiindiir. Ama yine de bu se-
kilde rahat etmiyorsamiz kendinizi zorlamayin.

Bunun hayal edemeyeceginiz kadar giiglii bir deneyim oldu-
gunu goreceksiniz. Bu soyledigimi daha ilk denemenizde an-
layacak ve zaman icinde gelistireceginiz ¢esitlemelerle birlikte
hayatimizin vazgegilmez bir pargasi haline getireceksiniz.
Ancak birkag uyarim olacak: Yanlig kullamildiginda bu de-
neyimin giizelligi de ortadan kaybolacaktir. Iki kisiden biri bu
amaci anlamaz ve bu amacin hizmet ettigi seyleri arzu etmezse,
mahremiyet, yakinhk hissi istendigi gibi bir deneyim olmaya-
caktr. Bunu birbirlerine kars1 daha derin, daha zengin ve uzun
stireli bir baglilik olusturmak isteyen giftlere tavsiye ediyorum.
Hepimizin bedeninden yayilan bir 1gtmim alani, auralar vardir
ki bazilar1 bunu bedeni saran belli belirsiz bir enerji alan1 olarak
gorebilir. Bu aurayr gorebilmek icin egitilebiliriz. Iste Zihin
Kontrolii egitiminin bagka bir kazamm da mezunlarimizin
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¢ogunun kendi auralarini ve bagkalarininkini gorebiliyor olma-
laridir. Bedenden yayilan aura parmak izi gibi kisiye ozgiidiir.

Insanlar fiziksel olarak yakinlastiklarinda auralari da ortiisiir.
Auranin sekli, yogunlugu, rengi ve titresimleri degisir. Bu sine-
ma ya da otobis gibi kalabalik yerlerde olabildigi gibi iki kisi
yatakta yatarken de olur. Ne kadar siklikla temas kuruluyorsa
auralarindaki etkilesim de o kadar uzun siireli olur.

Bu auralar birbirlerini tamamladig i¢in kari-koca arasindaki
iligkilerde bu etkilesim yararhdir. Uzun streli fiziksel ayrilik, bu
siireci tersine igletecegi igin evliligin uyumu agisindan 1yi degil-
dir. Kisacas: fiziksel yakinhk esastir. Ciftlere her zaman birlikte
yatmalarini tavsiye ediyorum.

Seks konusuna gelecek olursak: Seks tek tiirlii bir deneyim
degildir. Genig bir olasilik spektrumu vardir. S6ziinti ettigim sey
teknik ya da pozisyonlar degil; deneyimden ve bu deneyimlerin
cesitli derinlik ve yogunluktaki 6zelliklerinden s6z ediyorum.
Ciftlerin birbirlerine kargt soguklugundan tutun da hi¢ bitme-
yen zevk hissine kadar her tiirlii olasilik mevcuttur.

Pek ¢ok cift seks tizerine kitaplar okur ve tekniklerini gelis-
tirince harika bir seks yasamlar1 oldugunu digiiniirler. Her bir
adim tizerinde kafa yormak, her bir adimin bir sonrakine man-
tiksal olarak ilerleyisini takip etmek Beta’nin yiizeysel, bilingli
seviyesinde derin bir deneyim hissi uyandirabilir. Oysa 6nemli
olan zihni rahatlatmak ve meditatif bir seviyede deneyimin aki-
sina kendini birakmakur.

Fiziksel olarak duyarl olmak bir evliligi inanilmayacak kadar
zenginlestirip giizellestirebilir. Uzun ve mutlu evliliklerde giftler
derin bir psigik anlayiga egitim almadan da ulasabilirler. Peki o
zaman neyi bekliyorsunuz?



12. BOLUM

DUYUM DISI ALGILAMA/ETKIN DUYUM
OTESi ALGILAMA-YONLENDIRME

Duyum Dig1 Algilama diye bir sey ger¢ekten var mi? Giinii-
miizde hemen herkes bunun olduguna inamyor. Bilginin bize
bes duyumuzun disinda da bir sekilde ulagabilecegini istatistik
bilimi bile artik karutlamaktadir. Bilgi derken bu, ge¢misten, su
andan veya gelecekten gelen bir bilgi olabilir. Bu, yakimmiz-
dan ya da uzaklardan gelen bir bilgi de olabilir. Duyum Disi
Algilama olgusunda is baginda olan “duyum dig1” yeteneklerin
oniinde ne zaman ne uzay ne de Faraday kafesleri (elektriksel
alanin igeri girmesini veya disant ¢gikmasini engelleyen kapali bir
metal kafes) durabiliyor.

Aslinda ben Duyum Disi Algilama deyimini sevmiyorum.
“Duyum Dig1” demek, bes duyumuzun diginda, ondan uzak
-bir sey demek. Boyle adlandirmakla bes duyumuzun 6tesinde
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de bir duyumsal yetenegimiz oldugunu inkar ediyoruz sanki.
Oysa bilgiyi bes duyumuzu kullanmadan da almamizi sagla-
yan baska bir diizenek daha var. Yani Duyum Digi Algilama
olgusundaki duyumlarin diginda diye bir sey olmamali. Duke
Universitesi’nden J.B. Rhine’in yiiriittiigii tiirden deneylerde
deneklerin, kartlarin altinda ne oldugunu sansa yer vermeyecek
bir kesinlikle algiladiklan distiniildiigii zaman, Duyum Digi
Algilama’nin “algilama” kisminda bir sikinti yokmus gibi gorii-
niiyor. Ancak biz Zihin Kontrolii’nde bilgiyi sadece algilamayiz;
gercekte yaptigimiz, farkindaliginuzi arzu ettigimiz bilginin
bulundugu yere etkin bir sekilde yonlendirmektir. Algilama,
bizim yapugimizin yaminda ¢ok pasif bir sozciik olarak kaliyor.
Kisacasi biz Zihin Kontroli’nde Duyum Dig1 Algilama yerine
“Etkin Duyum Otesi Algilama/Yonlendirme” olgusundan stz
ediyoruz.

Zihin Kontrolii 6grencileri Etkin Duyum Otesi Algilama/
Yonlendirme’yi deneyimlemek igin kart tahmin etme egzersizle-
ri yapmazlar. Bu egzersizlerde amag karsinizdakinin psisik olup
olmadigini anlamakur. Oysa biz zaten herkesin psisik oldugunu
bildigimiz igin kendimize daha biiyiik bir gorev yiikleriz. Bizim
amacimiz insanlan giinlik hayatta psisik olarak iglevsel olmalar
yoniinde egitmektir. Bu da o kadar heyecan verici bir deneyim-
dir ki katthmailar kendilerini yiikselmis, kutuplara yakin, biiyiik
bir cosku iginde hissederler ve hayatlar1 bir daha asla eskisi gibi
olamaz. Tabii bu soyledigim, yaklagik kirk saatlik bir egitim ve
teknik uygulamalardan sonra ger¢eklesmektedir.

Insanlarin psisik olarak islevsel olmalanina yonelik egitimle-
rimiz araliksiz siiriiyor. O kadar ki mezunlarimizin sayist yarim
milyonu gegti.
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Siz de kitabin burasina kadarki tekniklerde ustalagtiysaniz
Etkin Duyum Otesi Algilama/Yonlendirme egzersizlerine geg-
meye hazirsiniz demektir. Bundan sonra zihnin derin seviye-
lerine girerken bir yandan da tamamuyla bilingli kalabilecek ve
de gesitli nesneleri, olaylart beg duyunuzun biitiin gergekligiyle
zihinsel olarak canlandirabileceksiniz. Bu iki temel unsur psisik
diinyaya agilan kapilardur.

Zihin Kontrolii egitimine katilanlar ikinci gilinin sonunda
psisik olmaya gok yaklagmuglardir. Zaten hemen ertesi giin ger-
cekten psisik iglevler gostermeye ve farkindaliklarini bedenleri-
nin digina yonlendirmeye baglarlar.

Ise zihinsel canlandirma ve imgeleme {izerine kolay bir
teknikle baglanir. Ogrenciler derin meditasyondayken zihinsel
canlandirma yoluyla kendilerini evlerinin 6niine yonlendirirler
ve gercekten orada olduklanini hayal ederler. On kapidan igeri
girip yiizlerini evin salonunun giiney duvarina gevirinceye kadar
gordiikleri her seye dikkat ederler. Sonra ayni salonu hem aksam
karanhginda i¢eride 1giklar agikken, hem de giindiiz saatlerinde
pencerelerden giin 15181 siiziiliirken gozlemlerler ve haurlaya-
bildikleri her ayrintiy1 incelerler. Daha sonra da giiney duvarina
elleriyle dokunurlar ve igine girerler. Bu size tuhaf gelebilir ama
imgeleme konusunda kapsamh bir egitim alnug olanlar igin bu
son derece dogaldir.

Duvarin igine girdiklerinde, daha 6nce hi¢ bulunmadiklan
bir yere gelmis olduklarindan bu yeni gevreyi “test” ederler. Bu-
nun i¢in de 15181, kokulari, sicakligs hissederler veya duvarin igine
vurarak malzemenin sertligini anlamaya ¢ahgirlar. Tekrar duva-
rin digina giktiklarinda bu kez duvarin rengini siyaha, kirmiziya,
yesile, maviye ve mora déniistiiriirler; hemen sonrasinda da eski



108 e Silva Metodu

rengine dondiiriirler. Daha sonra ellerine bir sandalye alirlar —ki
bu boyutta agirhgi yoktur— ve bunu rengini degistirdikleri duva-
rn oniine koyup incelerler. Aynt islemi bir karpuz, bir limon, bir
portakal, ii¢ muz, ii¢ havug ve bir marulla tekrar ederler.

Egzersiz tamamlandiginda artk manukh zihni arkada bira-
kip asil hakimiyeti hayal eden zihne vermeye yonelik ilk adim
atlmigtr. Su anda anlacmakta oldugum tiirden egzersizlerde
mantikli zihin 6grenciye sunlan séyleyecektir: “Hadi ama, bana
duvarin igine falan girdigini sdéyleme. Bunun olamayacagini sen
de biliyorsun; bagindan beri burada oturuyorsun iste.”

Ama bir dizi zihinsel canlandirma egzersizlerinin sonunda
lyice giliglenmis olan hayal eden zihin artik bu s6zleri duymaz-
dan gelebilecek bir noktaya varmustir. Hayal giiciimiiziin gelis-
mesi, psisik giiglerimizi de artirnustir. Psigik gii¢leri bir arada
tutan da hayal eden zihnin ta kendisidir.

Bir sonraki egzersizde 6grenciler zihinlerini-paslanmaz celik,
bakir, piring ve kursundan her tirli metal kiiplere ve silindir-
lere yonlendirirler. Tipki duvarin iginde yaptiklari gibi burada
da 15181, kokulari, renkleri, sicakligi ve malzemenin sertligini,
mantigin tekrar devreye girmesine izin vermeyecek bir hizla,
test ederler.

Maddenin en basitinden giderek daha karmagik yapilarina
dogru deneyimlerine devam ederler ve artik zihinlerini canhlar
dlemine yonlendirmeye baslarlar. Bir sonraki egzersiz bir meyve
agacidir. Agaci once Zihinsel Ekran’larinda dért mevsimdeki
degisen halleriyle ve biitiin renkleriyle canlandirirlar, daha sonra
da yapraklara ve meyveye gegerler.

Simdi 6nlerinde anlmasi gereken dev bir adim daha vardir,
o da zihinlerini evcil bir hayvana yonlendirmek. Ogrenciler bu
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noktaya kadar 6yle basarih olmuslardir ki, “Yapabilir miyim
acaba?” diye sormak ¢ok azinin aklina gelir. Evcil hayvanin
once dig goriiniimiini Zihinsel Ekran’larinda biitiin renkleriyle
canlandirirlar, daha sonra da ayni rahatlikla zihinsel olarak kafa-
tasina ve canh beyne girerler. Hayvanin kafasinda birkag dakika
durup igerisini iyice tanudiktan sonra tekrar digina gikarlar ve bu
kez yine dig goriintitye ama 6zellikle de hayvanin gogiis kismina
odaklamirlar. Sonra tekrar igeri girip gogiis kafesini, kalbi, akci-
gerleri, karacigeri incelerler ve en sonunda disina gikarlar. Artik
hayatlarinin en hayret verici giinii olan egitimlerinin doérdiincii
giiniine hazir olacak kadar donammbhdirlar. Dérdiincii giin
insanlar iizerinde ¢alisacaklar1 giindiir, ancak halen 6ncesinde
yapilmasi gereken bazi hazirhiklar vardir.

Zihin Kontrolii 6grencileri meditasyonun bazen Teta’ya ka-
dar girilebilinen en derin seviyelerinde, artik iyi egitilmis hayal
giicleri sayesinde istedikleri biiyiikliikte, sekilde ya da renkte
zihinsel laboratuvarlarini olusturabilirler. Bu laboratuvarlara
istedikleri sekilde bir masa ve bir sandalye, bir saat, ge¢misi ve
gelecegi gosteren sonsuz bir takvim ve i¢inde dosyalar olan
dolaplar yerlestirebilirler. Herhalde buraya kadar olaganiistii bir
durum yoktur.

Ancak bir sonraki adimi kavrayabilmek igin psisik duyum
diizenegimizin dil ve mantktan ne kadar uzak, imgelere ve
sembollere ise ne kadar yakin oldugunu bir kez daha vurgu-
lamak gerekiyor. Laboratuvarnn iizerinde bu kadar durmamin
nedeni, ertesi giin zihinsel olarak laboratuvarimizda insanlar
tizerinde yapacagimiz aragtirmalarda karsimiza gikabilecek anor-
mallikleri psisik olarak diizeltmemizi saglayacak gerekli “arag
ve gere¢”lerle donatmanuzin déneminden kaynaklanmaktadir.
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Soziinii etagim, herhangi bir laboratuvarda goreceginiz tiirden
arag ve geregler degildir. Bunlar ara¢ sembollerdir — ya da diler-
seniz sembolik araglardir da denebilir.

Kandaki safsizliklan siizmekte kullanabileceginiz hassas bir
filtreniz oldugunu hayal edin; eklem iltihabi olanlarda psisik
olarak da goriilebilen beyaz tozu (kalsiyumu) siipiirmek igin
hassas bir firga; hizh iyilesmeyi saglayan losyonlar; sugluluk duy-
gusunu yikayip gotiirebilecek banyolar ya da huzursuz ruhlan
dinginlige kavusturmak i¢in 6zel miizikler ¢alan bir miizik seti.
Her 6grencinin kendine ait arag geregleri olur; hi¢ kimseninki
birbirine benzemez. Biitiin bunlar her seyin miimkiin oldugu
derin zihin seviyelerinden gelir ve her mezunun farkina vardig
tizere, bunlarla yapilan biitiin ¢aligmalar fiziksel diinya dedig;i-
miz yerde sonuglar dogurur.

Ogrenci bu araglarla ¢alisirken katasin kangtigs anlarda bir
bilene, iginden gelen “ciliz bir ses”e damgma ihtiyaci hissedebi-
lir. Ashinda bu, Zihin Kontrolii 6grencisi igin cihiz degil, aksine
giigli bir sestir, tstelik sesler bir degil iki tanedir.

Ogrenci, laboratuarina biri erkek, biri kadin olmak iizere iki
danisman ¢aginr. Meditatif seansa baslamadan énce bu konu-
da endisesi olmamasi, ¢iinkii 6grenciye danigman olarak kimi
cagirmak isteyecegine kolaylikla karar verecegi anlatilir. Istegi
nadiren ger¢eklesmesine ragmen sonug neredeyse hi¢bir zaman
hayal kinc1 olmamaktadir.

Ornegin Albert Einsteini bekleyen bir ogrenci karsisinda
palyago kiyafeti i¢inde, burnunda kirmuzi bir top, ayaklarina da
kocaman pabuglar ge¢irmis ufak tefek bir adamla karsilaginca
¢ok sagirmusti. Ama kiigiik adamun verdigi tavsiyelerin ne kadar
yerinde ve giivenilir oldugunu anladiginda hayal kirikligindan
eser kalmadi.
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New Timesin 2 Mayis 1975 tarihli sayisinda Zihin Kontroli
lizerine bir makale yazmig olan Sam Merrill, danigman olarak
iki tane ger¢ek insan gagirmug, ama gelenlerin davramglarinin
beklediginden ¢ok bagka olmas: onu hayrete duisiirmistii.

Kendine laboratuar olarak sectigi denizalti Nautiliusta,
“basing odasindan tizerinde kisa pantolon ve ipek gomlek olan
ufak tefek bir adam ¢ikageldi. Zayift1 ve kafasinda pek sag kal-
mamusti. Gozleriyse yuvalarina gomiilmiis gibiydi. Ben kendime
William Shakespeare’i danigman se¢mistim. ‘Merhaba’ dememe
ragmen karsilik vermedi.”

«... adeta bedenden siynlmug bir ses deniz kiyisina gidece-
gimizi bildirdi. Sonra Will ile ben bir gegitten gegerek 1ss1z bir
kumsala ¢ikuk...”

“Kumsalda ikinci damigmamim olan Sophia Loren’le karsi-
lagtik. Denizden yeni ¢ikmust1 ve 1slak tigortii viicuduna yapig-
misti. Once o da beni gérmezden geldi. Ama Shakespeare’i
gordiigiine cok sevinmisti. Ikisi tokalagtilar, birbirlerine iltifatlar
yagdirdilar, sonra da kumlarin iizerinde yiiriimeye, fisildamaya,
giilmeye bagladilar...”

Ertesi giin sira gergek vakalar tizerinde ¢ahismaya geldiginde
Bay Merrill’in rehberi Florida’da yagayan, altmig iki yasinda bir
kadimn ismini verdi. Tki damgman, kadini goriince goyle bir siiz-
diikten sonra kendi 6nemli sorunlaryla ilgilenmek tizere aynldilar.

Peki damigmanlar hi¢bir bilgi vermeden mi gitmislerdi? Ha-
yir, kadinin karin kismi aniden yok olmugtu. “Onun yerine,”
diye anlatiyor Merrill, “6fkeyle yamp sénen, pembe neon 151-
ginda uzun bir bagirsak ¢kt ortaya.” Sonradan rehberinden
ogrendigine gore kadin agir bir bagirsak iltihabr —divertikiilit—
gecirdigi i¢in hastanede yanyormus.
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Zihin Kontrolii mezunlar igin danigmanlar son derece ger-
ek olabiliyorlar. Peki ama nedir bunlar? Emin degiliz — belki ar-
kaik hayal giictimiiziin bir triinii, belki i¢ sesimizin ete kemige
biirtinmiis halleri, belki de baska bir sey. Ancak bildigimiz su ki,
danigmanlarimizla tamgsip birlikte ¢alismayr 6grendikten sonra
gok tutarli ve degerli sonuglar ortaya ¢ikabiliyor.

Isa’dan yaklagtk dort yiizyil 6nce yasamus olan Yunan filozof
Sokrates’in de bir damgman: vardi. Ama onunki, tavsiyeleri yal-
nizca uyar1 mahiyetinde oldugu igin bizim Zihin Kontrolii’nde-
ki damigmanlarimiza pek benzemiyordu. Eflatun Sokrates’in
soyle soyledigini aktarir: “Cocuklugumdan beri yan tanrisal bir
varlik zaman zaman ortaya ¢ikip sesiyle bazi seyleri yapmamami
tembih etmistir. Ama higbir zaman ne yapmam gerektigini de
bildirmemistir bana.” Baska bir yazar Xenophon ise Sokrates’in
soyle dedigini soyler: “Bu ses simdiye dek hi¢ yanilmadi.”

Yakinda sizin de ogreneceginiz iizere, laboratuarina girip
danmigmanlarindan tavsiyeler alan bir Zihin Kontrolii mezunu
hem kendinin hem de bagkalarimin yararlanabilecegi ¢ok biiyiik
bir giice sahiptir. Bu soyledigim Zihin Kontrolii egitiminin bu
noktasinda artik iyice anlagilmig, ama heniiz tam olarak dene-
yimlenmemistir.

Dolaysiyla ertesi giinkii egitimin basinda heyecanl bir bek-
leyis vardir. Bilgilerini tazelemek i¢in egitimin tekrarina katilan
mezunlarimiz da bu heyecani hisseder. Ogrencinin simdiye
kadarki deneyimleri yalmizca kendine goriiniir olmus, kendi
zihninin simirlan iginde kalmistir. Simdiyse herkesin gorebilecegi
bir performansin zamam gelmistir.

Ancak 6nce iki zihinsel egzersizin tamamlanmasi gerekmek-
tedir. Ogrenci bir arkadaginin bedenini, evcil hayvanda yapug
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egzersize benzer ama bu kez daha detayl bir sekilde zihinsel
olarak inceler. Bu bittikten sonra 6grenciler ¢iftler halinde ay-
rihrlar.

Her ciftin bir iiyesi bir “rehber,” psikoorientolog (“psiko-
orientolog” sdzciigii, benim Zihin Kontrolii’nde yaptiklarimizi,
zihnin oryante edilmesi, yani yonlendirilmesi olgusunu anlata-
bilmek i¢in yaratugim “psikoorientoloji” teriminden tiiretilmis-
tir. Burada rehber anlaminda ge¢mektedir), digeri de “psisik
aragtirmact” olur.

Rehber bir kartin tizerine tamdig) bir kiginin ismini, yagini,
bulundugu yeri ve bazi fiziksel rahatsizhiklarini yazar. Psisik arag-
tirmaci da seviyesine girer. Birazdan yapacaklan igin belki de ilk
ve de son kez giivensiz ve tedirgindir.

Psisik aragtirmaci, seviyesine, laboratuanna, danismanlar-
nin huzuruna geldiginde hazir oldugunu isaret eder. Bunun
lizerine rehber kartta yazili kiginin ismini, yasini, cinsiyetini ve
bulundugu yeri sdyler. Psisik aragtirmacinin gorevi o ana kadar
hi¢ tanimadig1 ve hakkinda higbir sey bilmedigi bu kisinin rahat-
sizliklarimin neler oldugunu bulmaktir. Bu kiginin bedenini ige-
riden ve disaridan, hayal giiciiniin egitildigi 6l¢tide incelerken
gerektiginde danismanlarindan yardim alir, bazen de o kisiyle
dogrudan “konusur.”

Rehber bulgularini bildirmesi igin psisik aragtirmaciy: siirekli
uyanir. Bunun igin “sadece tahminde bulundugunu hissediyor
olsa da siirekli konusmasi” gerektigini soyler. Tipik bir seans
soyle gerceklesir (agsagidakiler gergek bir seanstan alinmugtir):

Rehber: “Bu karta yazdigim kiginin ismi John Summers.
Kendisi kirk sekiz yaginda ve Indiana, Elkhart’ta yasiyor. Bir,
iki, ii¢ - Indiana, Elkhart’tan John Summers su anda senin Zi-
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hinsel Ekran’inda. Onu ¢kraninda gor, hisset, canlandir, yarat,
yani onun bagka bir yerde degil, senin ekraninda oldugunu bil.
Bedeni zekénla tararken, canlandirdigin haliyle bagindan bagla-
yip ayaklarina kadar in, yukar1 ve agagi, yukan ve asagr bedeni
saniyede bir kez tara.

“Bedeni bu sekilde tararken hayal giictiniin en ¢ok dikkatini
geken (g bolge tespit etmesine izin ver. Saniyede bir kere tarama
hizim koruyarak, dikkatini ¢eken bu bélgeleri bana soyle. Sanki
sana uyduruyormussun gibi gelebilir ama yine de zihnine gelen
her seyi bana soyle.”

Psisik aragtirmaci: “Sag omzu biraz daha ¢okiik, biraz daha
onde... Diger her sey normal goriiniiyor, tabii sol ayak bilegini
saymazsak... Hadi gogsiin igine de bakalim... Her yer sicak...
sag taraf biraz daha soguk... daha soguk ve karanlik... Sag
akcigeri yok... $imdi sira su ayak bileginde... Aslinda normal
goriiniiyor ama surada piiriizlii, beyaz bir ¢izgi var... nemli ha-
valarda sizliyor... eskiden kirlmig olmali... Saninm hepsi bu...
Dur biraz, kadin damigmanim simdi adami ¢eviriyor... kulaklan-
nin arkasindaki bir noktaya isaret ediyor... evet, derin yara izleri
var orada... bir mastoid ameliyati gecirmig, ¢ok derin bir iz...
Tamam, bu kadar.”

Rehber: “Cok giizel. Evet, sag akcigeri yok ve bir kulaginin
arkasinda derin bir yara izi var. Ayak bilegi hakkinda higbir
sey bilmiyorum. Simdi sag akciger ve kulagin arkasindaki yara
izini bana anlatirken neler hissettigini diisiin. Neler hissettigini
hatirla ve tiim bu hissettiklerini bir dahaki sefere bagka bir vaka
tzerinde ¢aligirken referans noktalan olarak kullan.”

Psigik aragtirmaci ¢ok ge¢gmeden Beta’ya déner, yiiziinde bir
giilimsemeyle. “Vay canina! Miithis bir deneyim bu!”
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Evet, miithis bir deneyimdir gergekten de. Bu, akli baginda
diinyamizda yasadigimiz higbir seye benzemez. Ancak yukarida
anlatugim sahnede siradigt higbir sey yok aslinda. Bazilar1 birinci
vakalarinda baz1 noktalan kagirabilir; bazilarysa birinci, ikinci,
hatta ti¢iincii vakalarinda bile her seyi kagirabilir. Ama giin bi-
timinde hemen herkes bunun bir “tesadiif” olmadigini, burada
gergek bir seylerin is baginda oldugunu anlamasina yetecek ka-
dar isabetli tahminler yapmus olacaktir.

Cogu zaman hayal giiciinii zirvaliktan bagka bir sey tret-
meyen, sorumsuz bir sey olarak goriiriiz. Zaman zaman da bu
dogrudur. Ama nasil ki sanat eserleri egitilmig hayal giiciiniin
tiriinleriyse, psisik sonuglar da ¢ok 6zel bir sekilde egitilmis ha-
yal giiciiniin iiriinleridir. Ilk kez psisik iglev gostermeye baglayan
Zihin Kontrolii 6grencisi, zihinsel olarak gordiiklerini “yalnizca
hayal ettigini” diigiiniir. Rehber de bu yiizden siirekli, “Sana
uyduruyormugsun gibi gelebilir, ama yine de zihnine gelen her
seyi bana soyle,” diye tekrarlar. Ciinkii konugmay1 kesecek olur-
sa, tpki giinlitk yagamimizda siirekli oldugu gibi, mantkl zihni
olaylan akla yatkin gekilde degerlendirmesini sdyleyerek psisik
gii¢lerini baskilayabilir.

Zihin Kontrolii ogrencisi ilk isabetli tahmininden sonra
“yalnizca hayal ettigini” diiginmemektedir. Artik hayal giiciinii
kullaniyor ve zihnine gelen ilk bilgiye giivenmeyi 6greniyordur.
Bu, su yiiziine ¢ikan psisik yetenekleridir.

Is basmda olan tamamen dogal kanunlardir. Zihnimiz bagi-
muzin igine hapsolmus degildir; bagimizdan disariya da uzanir.
Zihnin etkin bir gekilde disariya yonlendirilebilmesi igin de
istekle motive edilmeli, inangla beslenmeli, beklentiyle ateslen-
melidir.
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Ortalama bir 6grencinin ilk vakasinda fazla bir beklentisi ola-
maz. Biraz bilgi sahibi ve agik fikirli biri boyle bir seyin kesinkes
var oldugunu bilir, ama yine de hayat1 boyunca aldig1 egitim Et-
kin Duyum Otesi Algilama/Yénlendirme’nin kendisinde degil
de hep bagkalarinda bulunan bir yetenek oldugunu “kanitlamis”
durmustur. Bir kez bunun dogru olmadigini 6grendikten, ilk
isabetli tahminini gergeklestirdikten sonra artik beklentileri sig-
rayip harekete geger. Sonraki birkag saat iginde gergeklestirecegi
sekiz-dokuz basanl vakadan sonra Zihin Kontrolii egitiminden
mezun olacaktir.

Bill Star, 19 Kasim 1973’te Midnight dergisinde yayimlanan
“Zihin Kontrolii Egitimi Zihinsel Giiciiniizii Gelistirebilir” adli
makalesinde, “Ogrencilerin hastaliklari nasil dogru teshis ettik-
lerine defalarca tanik oldum,” diye yaziyor. Makalede, hastalik
hakkinda ne kendisi ne de diger higbir 6grencinin bilgisi olma-
dig1 igin teshisinin Ozellikle zor olduguna inandigi bir vakay:
anlatniyor. :

O giin Zihin Kontrolii mezunlarindan Bay Thomas hasta-
nede yatan oglunu ziyarete gitmis. Odada bagka bir hasta daha
varmig. Thomas bu hastanin isminden bagka bir sey bilmiyor-
mus.

Ama bakin psisik aragtirmact neler bulmus: Sag bacak “felg-
li gibi,” kollar ve omuzlar kaskati, bazi omurlar bir hastalik
yliziinden birbirine kaynams. Buna ek olarak adamin bogazi
tahris olmus ve bagirsaklaninda iltihap varmig. Adam ayrica 1.70
boyunda ve 45 kiloymus.

Bay Thomas hastaneye tekrar gittiginde hastanin kiigtikken
cocuk felci gegirdigini 6grenmis. Adam tekerlekli sandalyeden
diigtip sag kalgasini kirdig i¢in yatiyormus. Aynica Zihin Kont-
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rolii 6grencisinin anlattig: her sey dogruymus. Tahris olmus bo-
gaz ve iltihaph bagirsaklar harig; bunlar Bay Thomas’in oglunun
belirtileriymis.

Cogu zaman bunun gibi isabetsiz goriinen tahminler aslinda
sadece yanhs hedefe yonlenmistir, o kadar. Teknikleri uyguladik-
ca isabet de artar. Teknikleri uygulamaya devam ettikge insanlar-
la oldugu kadar nesnelerle de baglanti kurulabilir.

New Yorklu aktor-sarkict Dick Mazza ek is olarak yazarlar
ve yayincilar i¢in elyazmalarini daktiloya ¢ekmekteydi. Bir giin
kendisine teslim edilen bir elyazmasini kaybedince, bulmasina
yardim etmesi i¢in bir Zihin Kontrolii mezununu arar. En son,
bir oyunun provast igin gittigi kiigiik bir kiliseye girerken ya-
ninda oldugunu hatirlamakeadir. O igeri girerken geng cenaze
levazimatgisi adaylarinin mezuniyet toreninden ¢ikmakta ol-
duklarini goriir. Elyazmasinin bulundugu beyaz zarfin tizerinde
Dick’in ad1 ve adresi, ayrica “acele” ibaresi yazihdur.

Zihin Kontrolii mezununun danismanlarindan biri, sorulara
yalmzca evet ya da hayir anlaminda kafa sallayarak cevap veren
ve bir gesit isaret dili kullanan dilsiz, yagli bir kadindir. Erkek
danigman ise kendisine bir ¢esit ¢evirmen olarak yardim eder;
ara sira da tavsiyelerde bulunur.

Zihin Kontrolii mezunu elyazmasini Dick’in tarif ettigi sekil-
de canlandinr. Zarf biiyiik, dagiuk bir masanin tizerindeki bir
stirii kigidin ortasinda durmakeadir.

“Elyazmasi orada giivende mi?” diye sorar kadin danigmani-
na. Kadin evet anlaminda bagini sallar.

“Su geng cenaze levazimatgilardan birinde mi?”

“Hayir.”

“Bu masa kilisede mi?”
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“Hayir.”

“Yakinda geri getirecekler mi?”

“Evet.”

“Kimde peki?”

Kadin, mezuna isaret eder.

“Bende mi?”

“Hayir.”

Imdada erkek danismani yetisir. “Senin yaslarinda birinde
demek istiyor. Kendisi dgrencileriyle kutlamaya gidecegi igin
geng bir kadindan evraklan odasina ¢ikarmasint istemis. Masa-
sinin iizerinde duruyor simdi. Merak etme, zarfi goriir gérmez
Dick’e gonderecektir.”

Cenaze levazimatgihgi okulunun miidirii iki giin sonra
Dick’i telefonla arar gergekten de. Mezuniyet téreninden sonra
bir nedenden igine elyazmasimn bulundugu zarfin da kangtig
bir yigin evraki, yeni mezunlarla bir seyler i¢gmeye gidecekleri
i¢in sekreterinden masasina koymasini istemigtir.

Pek ok insan bizim vaka ¢aligmalarimizda elde ettigimiz bil-
gilerin diisiince okumaktan bagka bir sey olmadigina inanmak-
tadir. (Yalnizca bu! Bazi insanlar ne kadar da zeki oluyorlar!)

Ornek olarak kullandigym vaka —akcigeri eksik olan adam-
la ilgili olan— tamamen gergek bir hikdyedir. Hatirlayacaginiz
lizere goriinen tek yanlis tahmin kirik ayak bilegiydi. Rehber,
mastoid ameliyatin1 ve eksik akcigeri (6éncesinden de yazdig
gibi) onaylamusti. Ama kirik ayak bilegiyle ilgili olarak bir tek,
“Bu konuda bir bilgim yok,” demisti.

Bu vaka tizerinde ¢aligilan kisi, ayak bileginin yillar 6ncesinde
kinldigim ve nemli havalarda biraz sikinti verdigini sonradan
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onayladi. Diigiince okumak, ¢yle mi? Bu diisiince rehberin zih-
ninde yoktu, ¢iinkii kirik avak bileginden haberi bile yoktu. O
anda “o vaka”nin zihninde olmasi da pek olasi gortinmiiyordu.

Ama vine de o vakanin zihninde oldugunu iddia edebilirsi-
niz. Evet, bu dogru olabilir. O halde size bagka bir vaka daha:
Bir 6grenci vaka galigmast sirasinda bir kadinin dirseginde catlak
yiiziinden olusmus bir yara izi bulundugunu bildirdi. Rehberin
bundan haberi olmadig i¢in kadina sordu ve kadin havir dedi,
dirsegini hi¢ incitmemisti. Ama ayn1 kadin birkag giin sonra bu
yara izini annesine sordu. Annesi kizinin ti¢ yagindayken dirse-
gini kirdigini soyledi! Bu da diisiince okumak me?

Insanlarin yaydigy psisik enerji, 6liim kalim anlarinda en giig-
lii halini alir. Bu yiizden kazalarda ve ani 6liim tehlikesi sirasinda
Etkin Duyum Otesi Algilama/Yonlendirme’nin kendiliginden
ortaya ¢tktugi pek ¢ok vaka bilinir.

Dolayistyla son teknigimiz agir hasta olan insanlann tize-
rindeki vaka calismalandir. Vaka c¢ahgmalarim diriistlik ve
sorumlulukla uygulayan bir mezun daha zayif psisik sinyalleri
de toplamay1 6grenir. Sonunda bast dertte olsun ya da olmasin,
zihnindeki herkesle psisik baglantu kurabilecektir. Egzersizlere
devam ettik¢e daha da duyarh oluruz.

[k deneylerimde ¢ocuklarin psisik yeteneklerini yetiskinler-
den ¢ok daha etkin bir sekilde gosterebildiklerini fark etmistim.
Cocuklar yetigkinlere gore Beta’nm valmizca mimkiin olanla
sinirlt bakis agisindan ¢ok daha bagimsizdirlar ve gergeklik algi-
lari yalmzca mantikli goriinenle yetinme noktasina heniiz tam
olarak gelmemistir.

Zihin Kontrolii’niin egitiminin temeli olugturulduktan sonra
yapilacak olan bir deney, size anlatmig oldugum simdiki vaka
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calismas: seanslarinin ana yapisim ortaya gikartacakti. Sizin de
anlayacaginz tizere 6nceki tekniklerim bugiinkiilerden olduk¢a
farkhyd.

Onceden temel egitimi vermis oldugum Jimmy ve Timmy
adindaki iki ¢ocugu ayn odalara koydum ve baglarina da bu-
giinkii rehberin bir gesit Onciisii sayilabilecek deneyciler ver-
dim. Cocuklardan birinden, Jimmy’den, seviyesine girmesi ve
zihninde diledigi herhangi bir objeyi imgelemesi istendi. Bu
sirada diger odadaki Timmy’den de seviyesine girip Jimmy’nin
aklindan neler gectigini bulmasi istendi. Jimmy deneycisine
sunlan soylemisti: “Kiigiik bir kamyon yapiyorum. Kasas: yesil,
tekerlekleri de kirnuzi.”

Timmy’nin deneycisi sordu: “Jimmy su anda ne yapiyor?”

“Kiigiik bir oyuncak kamyon yapiyor.”

“Bu kamyonu biraz tarif edebilir misin?”

“Yesil bir kasas1 ve kirmuzi tekerlekleri var.”

Bu, egitimlerde yetiskinlerle yaptiklarimizdan daha incelikli
bir vaka ¢alismas: elbette. Ne de olsa “cocuk gibi olmak” igin
¢ok egzersiz yapmak gerekiyor.



13. BOLUM

KENDI UYGULAMA GRUBUNUZU
OLUSTURUN

Bu kitabt okuyarak bizim Zihin Kontrolii egitimlerinde
yapugimiz gibi sizin de zihinsel yeteneklerinizi miimkiin oldu-
gunca gelistirmenizi isterim. Bunun i¢in ¢aligmalarimza kararli-
ik ve sabirla devam etmeniz yeterlidir. Size simdiye kadar size
verdigim egzersizler hep yalmz yapilabilecek tiirdendi. Bir-iki
ay icinde, egzersizlerde ustalagtiktan sonra sozii gegen vaka
caligmalarina da hazir hale geleceksiniz. Bu noktada, dikkatle
denetlenen sartlarda yarduma ihtiya¢ duyacaksimz. Yapmamz
gerekenler sunlar: '

Bu kitaptaki daha ilk egzersize bile baglamadan, sizin gibi
ogrenmeye istekli en az alu kisilik bir grup olusturun. Egzersiz-
leri uygulamaya devam ederken birbirinizle siirekli iliskide olun
ve herkes hazir oldugunda —herkes biitiin tekniklerde ustalagtik-
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tan sonra— vaka ¢aligmalar igin bir araya gelin. Ilk seansa en az
bir tam giin ayirmn. Herkes bir yanda ciddi bir hastaligi olan bir
kiginin ismi, yas1 ve yasadigy yerin, diger yanda da hastaliklar-
nin ne oldugunun yazili oldugu en az dort kart hazirlamalidir.
Kartlar ne kadar aynntili olursa kargilastirma zamani geldiginde
o kadar yardimar olacaktir.

Once zihninizi metallere yonlendirerek baglayin. Bizim ders-
lerimizdeki gibi metal kiipler ya da silindirleriniz olmayabilir;
olsun, siz de giimiis ve bakir igin bozuk para, altin i¢in yiiziik,
demir i¢in de muknatslan kullanirsimz. Hepiniz bu objeleri
dikkatle incelemeli, sonra da seviyenize girip her seferinde bir
objeyi imgelemelisiniz. Bunu yaparken objenin bir metre kadar
6niiniizde ve goz hizamizin yukansinda durmasina dikkat edin.
Objenin biitiin odayr kaplayacak kadar genisledigini hayal edin,
sonra da igine girip gesitli testler yapin.

Ayni seyi meyvelerle, sebzelerle ve nihayet evcil bir hayvanla
da yapin. Her bir objenin incelenmesi sirasinda birbirleri ara-
sinda belirgin farklar hissetiyseniz egzersizi bagarili uygulamis
oldugunuzu kabul edebilirsiniz. Her testin sonuglar1 agik ve
detayli olmak zorunda degildir; énemli olan bir biitiin olarak
her objenin deneyiminin diger objelerin deneyiminden farkl al-
gilanmasidir. Sizin izlenimleriniz bagkalarininkilerden tamamen
farkli olabilir. Bunun hi¢ énemi yoktur; énemli olan sizin bul-
gularimzdur, ¢linkii sizin referans noktalarimz bunlar olacakur.

Danigmanlan nasil ¢agirabileceginizi size bu sekilde kitaptan
anlatmanin bir yolunu heniiz bulabilmis degilim. Bunu kendi
baginiza yapabilirseniz ¢ok iyi, ama yine de onlar olmadan da
devam edebilirsiniz. Tek fark, ilerleyisinizin daha yavag olaca-
gidir.
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Vaka ¢aligmalari igin aymi bizim Zihin Kontrolii derslerinde
yapugimiz gibi giftlere ayrihn. Rehberin psisik aragtirmaciya
vakay1 anlatirken kullandigy sézciikleri 12. Boliim’de bulabi-
lirsiniz. Bunlar bizim de egitimlerde kullandiklanmizla aym,
dolayisiyla sizin grubunuza da 6neririm.

Bunu dikkatle denetlenen sartlarda yapmamz gerektigini
soylemigtim. Soylemek istedigim sartlar sunlardar:

1. Rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz bir yer segin.

2. Grubun her iiyesinin bu kitaptaki biitiin teknikleri sirasiyla
yapugina ve her birinde bagarih olduguna emin olun.

3. Higbir tiirlii “ego trip”e girmeyeceginize dair 6nceden
anlagin. Baslangicta gruptan bazilar, digerlerinden bariz bir
sekilde daha basarili olacakur. Bu onlarin “en iyiniz” olduklan
ya da herhangi bir anlamda istiin olduklanim gostermez; 6nce
onlar bagarmustir; hepsi bu. Bazilan besinci, alana toplantiya
kadar psigik islevler gosteremeyebilir, ama ¢ogu zaman en iyi
psisikler bu en yavaglarin arasindan gikabilmektedir.

4. Tanidigimz bir Zihin Kontrolii mezunu varsa size katil-
masini isteyin. Zihin Kontrolti egitimine aksatmadan devam
ettiyse size biiyiik faydasi dokunabilir. Yok eger devam edeme-
diyse bu kitab1 okuyarak ya da bir Zihin Kontrolii egitimine
yeniden katilarak (ki bunu iicretsiz yapabilir) bilgilerini taze-
leyebilecektir.

5. Psisik sizseniz giiphelerinizi bir kenara birakip sorunun
oziine girin. Onsezilerinize ~tahminlerinize- kulak verin, ama
hepsinden énemlisi bulgularinizin akla yatkinhgim sorgulama-
yin. “Boyle bir sey olamaz ki,” deyip bagka tiirlii bir izlenim
beklemeyin. Cogu zaman ilk anda akliniza gelen, bir daha dii-
sindiigiiniizde akliniza gelenden daha dogrudur.
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Konusmaya devam edin! Bedeni bastan asag) tararken gordiik-
lerinizi anlatin.

6. Rehber sizseniz ipucu vermeyin. Psisigin basarili olma-
si isteseniz de “Hadi simdi geri don. Orada bir sorun olup
olmadigindan emin misin?” diyerek ona yardima olamazsiniz.
Ayrica psisige yamldigini da séylemeyin. Ilk baglarda ¢ok sayida
isabetsiz olmasinin nedeni, ¢ogu zaman psisigin tizerinde ¢alis-
tig1 vakadan bagka vakalara kaymig olmasidir. Bu kiigiik bir hata
olup biraz egzersizle kolaylikla diizelebilmektedir. Rehberin
agzindan gikabilecek cesaret kirici sozciikler siireci aniden dur-
durabilir. Siz sadece, “Bu konuda bilgim yok,” demekle yetinin.

7. Sabirli olun. Yarim milyondan fazla insan basardigina gore
siz de basaracaksiniz. Yalniz baginiza ya da amator bir grupla
¢alismak bu konuda ustalik kazanmanizin daha uzun siirmesine
neden olabilir. Olsun, aceleniz ne?

8. Gruptaki her biriniz vaka ¢alismalarinda tekrar tekrar
basarili olduktan sonra bile grubunuzu dagitmayin; toplanin ve
vaka ¢alismalarina devam edin. Her giin daha da iyiye gidecek
ve nihayet bir giin yalniz baginiza ¢ahsabilecek noktaya gelecek-
siniz. Ustelik yalnizca agir hastaliklarin giiglii sinyallerini degil,
giinliik hayatin fark edilmesi zor olanlarim da algilayacaksiniz.

9. Grupta bulunan herhangi birini vaka olarak kullanmayin.
Yaninizda olan biri ile uzaktaki biri tizerinde ¢alismak arasinda
yasal anlamda da bir ayrim vardur. Birincisi teshise girer ki bunu
up doktorlarina ve diger saglik personeline birakmak gerekir,
ikincisiyse psisik tespittir ve yasalara kars1 olan bir yan1 yoktur.

10. Uzerinde ¢alistigimz bir vakada anormallikler kesfettigi-
nizde ona bu haberi iletmek i¢in acele etmeyin. Bu, doktorunun
gorevidir. Sizin isiniz ise o insana ve digerlerine psisik olarak —ve
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de yasal olarak— yardiman olabileceginiz yeteneklerinizi gelis-
tirmektir. Tespiti nasil zihnen yapiyorsaniz diizeltmeyi de aym
sekilde zihinsel olarak yapin.

Bu boliimiin basinda vakalarda ilk kimin basarih oldugunun
iizerinde fazla durmamaniz konusunda sizi uyarmigtim. Ben
dersimi 1967 yilinda heniiz ilk egitimlerimden birini verirken
fazlastyla aldim. Ogrencilerimden biri Jim Needham adinda bir
ugus egitmeniydi. Zihin Kontrolii egitiminin son giiniine kadar
her sey yolunda gitmisti. Oysa Jim simdi Gzerinde ¢ahstig her
vakada yiizde yiiz isabetsiz oluyordu. Otuz iki kisilik sinifta per-
formans: onun kadar diistik olan kimse yokrtu.

Ancak Jim elbette digerlerinin basarilarini goriiyordu. Onlar
yapabiliyorsa o da yapabilirdi. Bunun tizerine birlikte egitim
aldiklar1 karisiyla evde de galisgmaya devam etme karar verdi.
Karis1 gazetelerden kaza kurbanlarinin haberlerini kesiyor, her
aksam kocasma kurbanlarin isimlerini, yaslanni, cinsiyetlerini
ve bulunduklan yeri soyliiyor, Jim seviyesine giriyor ve nasil
yaralandiklarim bulmaya ¢ahgiyordu. Bundan bagka karnsi Te-
lefon Rehberi’nden isimler okuyor, Jim de o insanlanin ne is
yaptiklarini tahmin etmeye ¢ahigiyordu. Nihayet, yiizde yiiz
isabetsizlikle devam eden alti ayin sonunda ilk kez bir vakada
baganl oldu. Sonrasinda bagarih vakalar ard1 ardina geldi. $imdi
kendisi benimle birlikte Laredo’da Zihin Kontrolii egitmenle-
rinin egitiminden sorumlu ve en giivenilir psisiklerimizden biri.
Oyle ki, Jim artik seviyeye dahi girmeden psisik olarak iglevsel
olabiliyor. Bu onun giinliik hayatinin bir pargas.

Beta’da veya digsal bilingte olunan bir aksam Jim sinifta
danigman ¢agirma konusunu anlatirken tzerinde altin sirmal
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bir entari, boynunda kocaman tash bir kolye olan dev gibi bir
zencinin 6grencilerden birine yaklagmakta oldugunu fark etmis.
Ogrenci adami istemeyince o da bir baskasina yaklasmus, sonra
da ikinci 6grencinin aurasmda kaybolmus.

Bu galisma bittiginde birinci 6grenci yalmzca tek bir danis-
mani oldugunu soylemis. Aslinda ikisi de ortaya ¢ikmis, ama
erkek danisman Othello’ymus ve ¢ok korkung goriiniiyormus.
Bunun tizerine ikinci 6grenci atlamig, “Othello bendeydi. Ashn-
da hemen gelmedi ama dersin sonuna dogru ortaya ¢ikti iste!”

Siz de Jim Needham kadar azimli olmak zorunda kalmaya-
bilirsiniz —bu nadiren olur— ama basarinin gelmesinin uzun siir-
mesi sizde hig psisik yetenek olmadigim gostermez. Gosterdigi
tek bir sey vardir: Bagarinin size gelmesi daha uzun siiriiyordur,
hepsi bu.



14. BOLUM

ZiHiN KONTROLU'YLE BASKALARINA
YARDIM ETMEK

Aslinda hi¢ gormediginiz insanlarin hastahiklarim tespit
etmek bile yeterince sagirtici, ama biz bununla yetinmiyoruz.
Diigiincelerimizi yonlendirdigimiz bedenlere ayn1 zamanda iyi-
lestirmeyi de yonlendirebiliyoruz.

Zihinsel yonlendirmede isin iginde bir enerjinin, zihnimizin
niyetlerinin yonlendirdigi bir enerjinin var oldugu ¢ok agik. Bu
niyetleri bilgi almaktan iyilestirmeye doniistiirecek olursak ener-
jinin yaptug isi yapmis oluruz.

Peki istediklerimizi gerceklestiren bu enerjiyle niyetlerimizin
arasindaki baglantiy1 nasil kuruyoruz? Bagh bagina niyet en saf
haliyle irade gibi bir geydir. Aligkanhk kontroliinii ele aldigimiz
bolitmde soyledigim gibi irade tek bagina pek bir ise yaramaz.
Var olan anormallikleri nasil ki zihnimizde canlandirarak tes-
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pit ediyorsak, sonuglan da istedigimiz gibi, yani anormallikler
olmadan zihnimizde imgeliyoruz. Bu psisik iyilestirmedir. Bu
kadar basit.

Yapmak isteyeceginiz pek ¢ok iyilestirme i¢in vaka galigmasi
tekniklerinde ustalagmanmzi beklemenize gerek yoktur. Problem
¢ozmede yapuginiz gibi, sadece Zihinsel Ekran’imzi kullanarak
bile etkin bir psisik iyilestirici olabilirsiniz. Hatta meditasyon ve
imgelemelerinizin ilk asamalarinda bile olsaniz bazi etkili sonug-
lar elde edebilirsiniz.

Hayaun pek ¢ok olasihgy nazik bir dengede durmaktadir.
Ufacik bir itmeyle bu dengeyi kendi lehinize ¢evirebilirsiniz.
Tabii dengenin ¢ok daha 6nceden bozulmus oldugu durum-
larda kosullar1 eski haline getirmek i¢in daha becerikli bir psi-
sik gerekebilir. Ancak psisik iyilestirmeye baglamak i¢in Zihin
Kontrolii’nde iyice ustalagmay: bekleyerek pek ¢ok yardim etme
firsatini kagirabilirsiniz.

Ben sahsen iyilestirme ¢alismalarina Zihin Kontroli’ni ge-
listirmeye girismeden ¢ok once, heniiz ortada iyilestirme igin
bir metodoloji bile yokken basladim. Cesitli sonuglar yaratan
pek ¢ok metot denedim. Onemli olan suydu: Bu sirada bekle-
memistim ve ¢ok sayida iyilestirme gergeklestirmistim. Oyle ki,
yasadigim bolgede, Birlesik Devletler Meksika sinirinda iiniim
haun sayilir derecede artmisti. Cogu insan benim Tanri vergisi
bir yetenek ya da siradis1 giigleri olan biri olduguma inaniyordu,
oysa ben sadece okuyup aragurmis ve meseleyi kavrayana kadar
denemekten bikmamigtim.

Eski 1yilestirmelerimden bir 6rnek o zamanki metotlarimin
ne kadar farkli oldugunu gozler 6niine seriyor. 1959 yilinda, on
bes yildir dizlerinin sismesinden sikdyet¢i olan Laredolu bir pe-
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derin hikiyesi geldi kulagima. Adamcagiz ¢ogu zaman agridan
yataklara diisiiyordu. Pederi dertlendiren yalnizca bu agrilar olsa
iyi; ayinler sirasinda gerektigi gibi diz ¢6kemiyor olmasi da ca-
basiydi. Bunun igin bagpiskopos ona 6zel bir izin bile vermist,
ama bir ayini layikiyla yerine getirememenin verdigi yiikii higbir
Ozel izin hafifletemiyordu.

Onu gormeye gitim. “Saniim size yardim edebilirim,”
dedim. “Ben doktor degilim, ama parapsikoloji tizerine on iki
yildir yapugim ¢ahgmalarda kimi zaman sizin de bildiginizi tah-
min ettigim inang iyilesmeleri vakalarina rastlamighgim vardur.”

Bu inang iyilesmeleri sézlerini duydugunda peder kendi
derdini unutmus, benim i¢in endiselenmeye baglamisti. Parap-
sikolojiymis!

“Ben oyle bir bilim dali duymadim. Umarim Kutsal Kilise-
mizin izin vermeyecegi bir ugras i¢inde degilsinizdir.”

Parapsikolojinin bazi prensiplerini ve iyilesmenin nasil tetik-
lenebilecegini elimden geldigince anlatmaya ¢alistim. Aslinda
soyledigim hicbir sey bu adamin dinbilim alanina girmiyordu.
Neyse, bu konuda diigiinecegine soz verdi ve belki yakin za-
manda benimle tekrar irtibata gegecegini sdyledi. Yuziindeki
acima ifadesi ve sesindeki inangsizlik ondan bir daha haber ala-
mayacagimi anlatiyordu. Ama emin oldugum tek bir sey vardi;
Tanrr’ya, kendi dertlerini bile unutturacak kadar ciddi buldugu
bu tehlikelerden beni korusun diye dua edecekti.

Ancak bir ay sonra peder beni arayip yamna ¢agirdi.

“José, bildigin gibi Tann bizleri aligimamus yollarla yonlen-
dirir. Senin ziyaretinin iizerinden birkag giin gcgnﬁi§ti ki, mez-
hebimizden bir biraderimizin yazmis oldugu bir kitapla ilgili bir
makale goziime ilisti. Kitabin bir boliimii senin bana anlatmaya
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calistigin su parapsikolojiye ayrilmigti. Simdi sorunu biraz daha
iyi anladigim i¢in ¢alismalarim benim iizerimde de denemeni
uygun buluyorum.”

Pederle bir saat kadar oturup okuduklanmdan ve yaptigim
bazi ¢alismalardan s6z ettim. Konugtuk¢a onu daha ¢ok sevme-
ye baslamigtim. Nihayet yorulunca gitme vakti de gelmisti.

“Peki 0 zaman,” dedi, “tedaviye ne zaman bashyoruz?”

“Peder bagladik bile.”

“Anlamadim?!”

“Bu zihinsel bir sey peder, yani konusurken ¢alismaya bas-
lamistim.”

Isin geri kalanini o gece evde tamamladim. Peder ertesi sa-
bah ilk is bana telefon etti. Sesindeki hayret ve neseye bakilirsa
gece biyiik bir gelisgme olmustu.

Peder ziyaretimden sonraki ii¢ giin i¢inde yiirtimeye ve diz
¢okebilmeye bagladi. Sonrasinda da dizlerinden hig sikintis1 ol-
madi. Bu bir mucize mi? Hayir, tamamen dogal bir olgu. Simdi
size bunu nasil yaptigimi anlatacagim.

Bir saatten uzun siiren sohbetimizde ikimiz de farkinda ve
rahatuk ki bunlar iyilesmenin vazge¢ilmez kosullanindandur.
Uzerinde konustugumuz konular pederin parapsikolojiye olan
giiveninin artmasim saglanmugti. Din igin inang ne ise psisik ¢a-
lismalar i¢in de giiven aym seydir. Konusma sirasinda ben bir
yandan da adami zihnimde daha saglkh haliyle canlandirmaya
ve daha da 6nemlisi onu gittik¢e daha ¢ok sevmeye baglamigtim.
Sevgi muhtesem bir giigtir; o da yamimda olsun istiyordum.

Ziyaretimde, aksam eve gidince uygulayacaklarima hazirlik
olugturan bir sey daha yaptim. Sonradan zihnimde daha iyi
canlandirabilmek i¢in pederin yiiziinii, nasil tokalasngini, ken-
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dine 6zgii ifade ve davramglarini, sesinin tinisini, onun yaninda
olmanin yarattug: genel duyguyu iyice inceledim. Iste caligmaya
boyle baglamigtim.

Saatler sonra peder uykuya dalmig, bense evde isin geri ka-
lanini tamamlamaya girigmistim. O zaman yaptiklarim bugiin
yaptuiklarimdan ¢ok farkliydi. Gegen boliimde de belirttigim
gibi, psisik enerjinin en iyi Oliim kalm anlarinda iletilebildi-
gini daha o zamandan biliyordum. Bugiin yaptigimin aksine,
seviyeme girecegim yerde nefesimi tutup pederi saglikli haliyle
imgelemeye ¢alisgim. Bir siire sonra bedenim nefes almak igin
¢irpinmaya baglamisti. Ben yine de pederin o saglikli goriintiisii-
ni kaybetmemeye ¢alistyordum. O sirada beynim bir gesit psisik
¢iglik att1 ve bu qigligin enerjisi, zihnimde 6zenle imgeledigim
o saglikh adam goriintiisiinti, tam olarak gitmesi gereken yere
tagid.

Nihayet nefes aldigimda isin tamamlandigina emindim. Oyle
de oldu. Bugiin dgrettigim ve kullandigim metot ise uygulayan
agisindan ¢ok daha kolay, ama bir o kadar da etkili. Onemli olan,
Zihinsel Ekran’1 biitiin canlhihigiyla ve kendinize giivenerek kul-
lanmaktir. Bu prosediirii adim adim agiklayayim:

1. 1yi16§tirmck izere oldugunuz kisinin gorintiisi, nasil
birisi oldugunu bilmeniz sart degildir belki, ama bilirseniz size
¢ok yaran olacaktir. Bunu psisik ya da objektif olarak 6grenebi-
lirsiniz; arada bir fark yoktur.

2. Meditatif seviyenize giderek Zihinsel Ekran’imizda, bu ki-
siyl onu rahatsiz eden her tiirlii stkintsiyla oldugu gibi canlandi-
rin. Ekranin sol tarafina bu kiginin sorunlarinin diizeltilmesiyle
ilgili yapilanlari gosteren bagka bir goriinti yerlestirin. (Kisiyle
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tanismadiysamz ve vaka ¢aligmalarina heniiz hazir degilseniz, dis
goriintigiyle ilgili onceden bir seyler 6grenmeniz imgelemeni-
zin mimkiin oldugunca dogru olmasim saglayacakur.)

3. Simdi de ekranin en soluna, kisinin enerji ve iyimserlik
dolu, saghkli halini miimkiin oldugunca canh bir goriintiiyle
yansitin. Derin meditasyon sirasinda, kendinize soylediklerinize
karsi tam bir agikhik i¢inde olursunuz. Tam da bu anda, kisinin
bu mutlu goriintiisiiniin gergek olduguna dair bir inancin ge-
lismesi kritik bir 6nem tagir. Goriintii gergek olmaya baglad: ya
da goriintii gergek olacak sekilde degil, goriintii su anda gergek
diye diisitnmek ve hissetmek gerekir, ¢linkii bu meditatif seviye-
de, yani Alfa’da ve Teta’da zihniniz olasiliklarla iliskidedir. Oysa
Beta’da zihin bu olasiliklarin sonuglariyla iliskidedir. Alfa ve
Teta’da inanarak yapilan bir imgeleme o olasihgin gergeklesme-
sini saglar. Gelecek zaman yerine simdiki zamam kullanmaktan
cekinmeyin. Bu seviyede yaptiginiz simdiki zamandur. Istedigi-
niz sonuglar halihazirda gergeklesmis olarak imgeleyin.

Evrenin yasalar1 arasinda, ister kendimizi yiiksekte gorelim, ister
algakra, ister bir yildiz gibi parlak, isterse soniik olalim, hepimi-
zin istek, inang ve beklentilerimizin saglamhgi mertebesinde,
bu yasalara uygun durumlan yaratabilecegimizi garanti eden
bir ¢esit kozmik anayasa vardir. Tki bin y1l 6nce ayni gey Incil’de
Markos tarafindan soyle aktariiyordu: “Dilediginiz her seyi
duayla daha simdiden elde etmis oldugunuza inanin, dileginiz
yerine gelecektir.”

Bu kisiyi en saglikh haliyle imgelerken oyle bir an, 6yle hos
bir an gelecek ki, yaptiklarimzin yeterli oldugunu bileceksiniz.
Zaten hos olmasimin nedeni de size verdigi basar hissidir. Ken-
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dinizi birden bege kadar sayarak Beta’ya ¢ikartin ve “tamamen
uyandim, kendimi 6ncesine gore daha iyi ve daha saglikh hisse-
diyorum,” deyin.

Bu teknigi ne kadar ¢ok uygularsaniz o kadar giizel sonuglar
dogacak, inanciniz da bir o kadar saglamlasacak, boylece daha
da giizel sonuglar ortaya ¢ikacaktir. Zihinsel Ekran’imizi kullan-
may1 Ogrenir 6grenmez bu zincirleme reaksiyonu tethlemeye
baslayabileceksiniz.

Inang ve psisik iyilestirmenin teknikleri birbirinden farkl:
olsa da prensipleri ve de ortaya ¢ikan sonuglar bence aymdir.
Inanca dayali iyilestirme ayinleri kiiltiirden kiiltiire degisir, ama
hepsi de ayni etkileri yaratir: daha derin bir zihin seviyesine kapi
a¢mak, inang, giiven ve beklentileri giiclendirmek.

Cogu sifaci kendilerini tiiketen yontemler kullanir. Tek
bir seansta biitiin enerjilerini harcarlar, hatta bazen kilo bile
kaybederler. Ama boyle olmasi gerekmez. Ashnda, Zihin
Kontrolii Metodu’nda bu boyle olmaz. O gorevi tamamladig-
miz1 hissettigimizde, bir cosku hali deneyimleriz ve sonrasinda
“kendimizi 6ncesine gore daha iyi hissederek” uyaniriz. Bizim
calismalarimizda bagkalarini iyilestirmek; iyilestirene de 1iyi
gelmektedir.

Cogu sifac1 kendi kendilerini iyilestiremeyeceklerine inanur.
Hatta aralarinda, bunu denerken “gii¢”lerini kaybedeceklerin-
den korkanlar bile vardir. Bunun, bizim i¢in gegerli olmadigim
defalarca ispat ettik. Yine ¢ogu sifaci “elleriyle dokunmak i¢in”
tyilestirdigi kisiyle ayni ortamda olmak ister. Tip doktoru ya da
resmi din gorevlisi degilseniz yasalar karsisinda bu bir sugtur.
Daha da evrensel yasalar s6z konusu oldugunda ise gereksizdir.
Cunki uzaktan iyilestirme ise yaramaktadir.
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Bu sorunu Zihin Kontrolii egitiminde tartiirken Isa’nin
uzaktan iyilestirdigi Yiizbasi’nin usagim ornek gosteririz. Isa
usagl gormemis, yalmzca Yiizbagi’min anlattiklarini duymustu.
Ama sonra “ugak o anda iyilesmisti.”

Kiiciik bir gézlemimi sizinle de paylagmak isterim. Bazi kiil-
tiirlerde dilek tutarken —lades kemigiyle, kayan bir yildiz gordii-
giimiizde ya da dogum giinii pastasinin tizerindeki mumlan tif-
lerken— dilegimizi bagka kimseye soylemememiz gerektigi bize
her zaman tembih edilir. Ben bunun ¢ocukga bir oyun olmadi-
gun, altinda bir bilgelik yattigim diisiiniiyorum. Dilegimizi —ya
da buradaki anlamiyla iyilestirmeyle ilgili imgelememizi- bir sir
olarak saklamak enerijisinin boguna harcanmasini engellemenin,
hatta enerjisinin daha da artmasinin bir yolu olarak diistiniilebi-
lir. Bu yiizden ben ve ¢ogu egitmenimiz 6grencilere iyilestirme
cahsmalanm kendilerine saklamalarini éneririz. Isa iyilestirme-
lerinin birinden sonra bunu kimsenin bilmemesini istediginde,
yaptuigim saklamaktan ¢ok daha derinlerde bir nedeni vards.



15. BOLUM

BAZI DUSUNCELER

3 ila 15. Bolumler tpk: bir Zihin Kontrolii egitim programi
gibi, her insanin hayatunda karsisina gikabilecek tiirden sorunlar
¢ozmeniz i¢in zihninizin daha fazlasin 6zel bir sekilde kullan-
maniza yardim etmek tizere tasarlanmistir. Okuduklariniz otuz
yildan uzun siiredir devam eden ¢aligmalarimin ve deneylerimin
sonucudur. Sizin de fark ettiginiz gibi ¢alismalarimi hep pratik
bir sekilde siirdiirdiim. Kim bilir bunun nedeni belki de ¢ok fa-
kir bir ailede dogmus olmam ve hayatin karsima ta en basindan
hep pratik sorunlar gikarmis olmasidir.

Hayatim boyunca beni hayretlere diisiiren pek ¢ok kesfin
izerinde dustiniip sorgulamak bana her zaman ¢ok dogal go-
riinmiistiir. Okudugum onca kitaptan, yiiksek 6grenimli ¢alisma
arkadaglarimdan ve belki de en onemlisi, Hiristiyanhigin o ¢ok
zengin geleneginden hep etkilenmis oldugum igin bitiin dii-
stincelerimin 6zgiin oldugunu iddia edemem.
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Gergekten ise yaradigini gordiigiim kesiflerimin dini inangla-
rima hi¢bir gekilde aykin diigmemesi beni hep sagirtmistir. Bilim
ve din arasinda yuzyllardir siregelen sevimsiz iligki biliniyor.
Ancak ben bundan sahsen hi¢ etkilenmedim. Beni belki de en
¢ok sasirtan sey, bulgularimin diger hi¢bir dinle, hatta hi¢bir
dinya gorisiyle uyusmazhik gostermemesi olmustur. En atesli
mezunlarimizin arasinda her zaman ateistler, Protestanlar, Ka-
tolikler, Yahudiler, Miisliimanlar, Budistler ve Hindular oldugu
kadar her tiirlti disiplinden bilim insanlar1 ve akademisyenler de
yer almisur.

Bu, Zihin Kontroli’nde deger olgusunun bulunmadigint mi
gosterir? Gelistirdigim teknikler, bir ¢arpim cetveli gibi ne iyi
ne de kot mii? Bu boliimde bazi diigtincelerin iizerinde dura-
cagium, ama 6nce mantikla destekleyebilecegime inandigim baz
saglam kavramlardan s6z etmek istiyorum. Bunlan soru, cevap
olarak soyle ifade edebiliriz:

1. Evrenin yasalan var mudir? Elbette, bilim onlari hila kes-
fetmekte.

2. Bu yasalan ¢igneyebilir miyiz? Hayir. Bir binadan atlayip
Olebiliriz ya da sakat kalabiliriz, ama yasalara bir sey olmaz. Olan
bize olur.

3. Evren kendisi hakkinda diistinebilir mi? En azindan bir
pargasinin, yani insanlarin® bunu yapabildigini biliyoruz. Bu-
radan da biitiin evrenin bunu yapabildigi sonucunu ¢ikarmak
mantikh olmaz mi? ’

4. Evren bize karsi kayitsiz midir? Nasil olabilir ki? Biz onun
bir pargasiyiz ve bize her zaman karsilik verir.
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5. Bizler 6ziinde iyi ya da kotii mityiiz? Kendimize en yakin
oldugumuzda, 6rnegin meditasyon sirasinda, kotiiliik yapma
giiciimiiz yoktur, aksine her tiirlii iyili§i yapabiliriz.

Biitiin deneylerim 5. maddeyi kanithyor olmasayd: belki de
kendim ve gerceklik hakkindaki fikirlerim bambagka olurdu.

Gergeklige dair duydugum en iyi agiklama, onun hepimizin
paylagtigi tek ritya oldugudur. Onun ne olduguyla ilgili yalmzca
zayif Onsezilerimiz var. Algilanmiz ve algilayis seklimiz ¢ogun-
lukla kolayimiza dyle geldigi igin Gyledir. Oysa uzakta gordiik-
lerimiz goriindiikleri kadar kiigiik, kau maddeler de gergekten
kati degildir.

Her sey enerjidir. Bir renk ile bir ses arasinda, kozmik bir 1g1n
ile televizyondaki goriintii arasindaki fark tamamen frekanstan
ya da enerjinin neyi ne kadar hizla yaptigindan ibarettir. E =
MC? formiilinden de 6grendigimiz iizere madde enerjidir.
Yalnizca bagka bir sey olan, farkhi bir halde bulunan enerjidir.
Yukari-agags, siyah-beyaz, hizli-yavas gibi zitliklar diinyasinda
enerjinin ziddimin olmamas: ilging. Bunun nedeni siz, ben ve
biitiin diisiindiiklerimiz de dahil enerji olmayan higbir seyin var
olamayacagidir. Diisiinmek enerjiyi hem titketir hem de tretir
veya daha dogru bir anlatimla, enerjiyi doniigtiiriir.

Bir diisiince ile bir nesne arasinda pek bir farkhihk gérmeme-
min nedenini simdi daha iyi anladigimz saniyorum.

Diigiinceler nesneleri etkileyebilir mi? Elbette, bunu enerji
yapar.

Peki diisiinceler olaylan etkileyebilir mi? Elbette, bunu da
enerji yapar. -
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Zaman enerji midir? Zaman bize sayisiz yiiziini gosterdigi
i¢in bu konuda biraz kararsizim. Bir agidan her sey ¢ok agikmug
gibi goriinmesine ragmen bagka bir agidan baktiginizda her sey
bambaska olabiliyor.

Ayakkabilarimizi baglarken ya da karsidan karstya gecerken
zamanin ge¢misten gimdiye, oradan da gelecege dogru diiz bir
¢izgi tizerinde ilerledigini diisiinmekte yarar vardir. Aksi heniiz
ispatlanmadigina gore nasil ki hald Kopernik’in eski astronomi
teorilerindeki gibi giinesin dogup battigini diisiinmeyi tercih
ediyorsak, giinliik hayatimizi stirdirmemiz igin de zamanin
cizgisel hareket ettigini diistinmek zorunday:z.

Bu agidan bakildiginda, geg¢misi hatirlayabilir, simdiyi yasaya-
bilir ve belirsiz de olsa gelecege bakabiliriz.

Ancak baska bir bakis agisinda durum farkli. Alfa ve
Teta’da gelecege, tipki gegmise baktigimiz gibi bakabiliriz.
Gelecek olaylarin golgeleri simdiye vurabilmekte ve biz de
bunlari gormek tizere egitilebilmekteyiz. Bu yetenek artik
“durugorii” tabiriyle saygin gevrelerce kabul edilmektedir.
Oysa ben Meksika piyangosunu kazandigimda bu kadar say-
gin degildi.

Alfa ve Teta’da gelecek simdi ve burada goriilebiliyorsa, de-
mek ki bizim de baglanabildigimiz bir gesit enerji gonderiyor.
Zaman herhangi bir tiir enerjiyi herhangi bir yere gonderebili-
yorsa kendisi de enerji ®#lmalidir.

Yillar 6nce hipnoz tizerine deneyler yaparken zamani nasil
algiladigimiza dair gok siradis1 bir sey fark etmistim. Cocukla-
rimdan ikisini zamanda geriye gotiirdiigiim bir deney sirasinda,
simdiden ge¢mise dogru sahnenin degisimi ¢ok ani oldugunda
¢ocuklarin saga dogru yattiklarini goérdiim. Ileri dogru giden bir
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otobiisiin aniden durmasiyla i¢indekilerin 6ne dogru yatmasi
gibi bir seydi bu.

Zaten ¢ocuklar da zamanda geriye dogru yolculuk yaparken
saga dogru hareket ettiklerini hissetmiglerdi. Onlan simdiye
geri getirip durdurdugumda ise tam tersi olmus, sola dogru
yatmuglardi. Farkh insanlarla yapugim pek ¢ok deneyde de aynisi
olmustu.

Sonradan hipnozu birakip dinamik meditasyona gegtigimde
i¢sel olarak zamanda ileri ve geri nasil gidebilecegimi 6grenmek
istedim. Dogu disiplinlerinden ilham alarak yiiziimi doguya
¢evirdim. Sonra da hipnoz ¢aligmalarindan 6grendiklerimi uy-
gulayarak gelecegi soluma, ge¢misi de sagima alarak zamanda
daha 6zgiir hareket edebildigimi fark ettim.

Bu gezegende giines yeni giinii dogudan getirir ve batya
tasir. Meditasyon sirasinda yiiziimii giineye dondiigiimde dogu
solumda, batiysa sagimda kaliyordu ve boylece kendimi gezege-
nin zaman akigina yonlendiriyordum.

Zamanin diinyamizin uzerindeki akig yoniinii bu sekilde
kestedip kesfedemedigimi bilmiyorum, ama tek bildigim, yiizii-
mii giineye dondiigiimde zamana daha iyi yonlenebildigim ve
zamanda daha kolay hareket edebildigimdir.

* * %

Simdi de daha genis gaplt bir soruyu ele alahm. Onceki bo-
limlerde Yiiksek Zeka’dan bahsetmistim. Bu benim Tanri’yr
anlatmak i¢in kullandigim tarafsiz bir ifade midir? Simdi soyle-
yeceklerimi size kamitlayamam. Tamamen kendi inandiklarima
dayanarak konusuyorum. Cevabim hayirdir, Yiiksek Zeka der-
ken Tanrr’y1 kastetmiyorum. Kelimeleri biiyiik harflerle yazma-
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min nedeni ona duydugum saygidir, ama yine de benim igin
Tanr anlamina gelmiyor.

Evren her ne yapiyorsa muhtesem bir yetkinlikle, en ufak bir
zerreyi bile bosa harcamadan yapiyor. Ben bir ayagim digerinin
oniine atarak yiirirken Tanr’’nin benim takilip diismemle ilgi-
lendigine inanmiyorum. Aym sekilde Yiiksek Zeki’nin da bunu
umursadigim sanmiyorum. Genetik olarak yiiriimeyi 6grenmek
tizere programlandim; evet, bu Tanri’nin isiydi. Ama ytiriimeyi
ogrendigime gore bu rutin adimlar, yani artik yiiriimek bana
kalmastar. '

Ancak hayatta bazi adimlar rutin degildir ve bunlar igin bes
duyumla alamadigim bilgilere ihtiya¢ duyarim. Béyle durumlar-
da Yiiksck Zek&’ya bagvururum. Kimi zamanlar ise olagan sinir-
larin ¢ok Gtesine gegen bir dneriye ihtiyag duyarim. O zaman da
Tanr’ya bagvururum. Dua ederim.

Ben maddeden bitkiye, bitkiden hayvana, hayvandan insana,
insandan Yiiksek Zeka’ya ve Yiiksek Zeka’dan da Tanr’ya dog-
ru kesintisiz ilerleyen ¢esitli zekd seviyeleri goriyorum. Can-
sizlar dleminden Yiiksek Zeki’ya kadarki her seviyeyle iletisim
kurmanin bilimsel yollarini bulduguma inaniyorum. Kontrollii
sartlarda yiiriittiigiim deneyler bunu defalarca kanitlamustir. Ar-
tik bu kitapta yazanlan takip eden veya Zihin Kontrolii egitimi
alan herkes bu sonuglari tiretebilir. “Bilimsel” demekle anlatmak
istedigim buydu. Bundan sonrast yorum ve inancin isidir.

Sizinle bir digtincerpi daha paylasmak istiyorum. Uzun ta-
rihimizle kargilagtinldiginda biz insanlarin evrimsel bir asamayx
yakin zamanda tamamladigimiz ortadadir. Bu, beynimizin geli-
simi agamasidir. Tamamland: derken daha fazla beyin hiicresine
sahip olamayacagimizi anlatmak istiyorum. Ancak bir sonraki
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asama, yani zihnimizin gelisimi héla siiriiyor. Simdi 6zel psi-
sik yetenek olarak gordiiklerimiz yakinda hepimiz igin olagan
olarak kabul edilecek. Tipki Zihin Kontrolii mezunlar1 ve bu
kitapta yazilan adimlari takip eden okurlar igin oldugu gibi.

Biitiin bu diisiincelerimden, belli bir diinya ve gerceklik go-
riigiim oldugunu anlamigsinizdir. $Simdi su soruyu sordugunuzu
duyar gibi oluyorum: “Peki biitiin Zihin Kontroli mezunlan
aym bakis agilarina mu sahip oluyor?” Hayir, uzaktan yakindan
ilgisi yok. Bunu bir 6rnekle agiklayayim:

Zihin Kontrolii ¢ahsmalarindan kopmayanlarin arasinda
vejetaryen olanlarin sayist inanilmaz goktur. En yakin ¢ahisma
arkadaslannmdan Harry McKnight daha gegenlerde vejetaryen
oldu. Ancak ben giizel bir biftegin tadim higbir seye degismem.



16. BOLUM
YAPILACAK iSLER LISTESI

Anlattigim biitiin tekniklerde ustalasniktan sonra, siz de
ircok Zihin Kontrolii mezunu gibiyseniz, en ¢ok isinize ya-
ayanlarla devam edip digerlerini uygulamayi brrakabilirsiniz.
\ma yine de bir kenara birakmis oldugunuz bazi tekniklere geri
6niip gozden gegirdikten sonra bunlarda yeniden beceri kaza-
arak olumlu sonuglarindan yararlanabilirsiniz.

Size zaman kazandirmak igin 3 ila 14. Bolimlerdeki biitiin
eknikleri, yer aldiklari boliimlerle gosteren bir liste gikardim:

1. Sabahlar1 meditasyon yapmay1 6grenmek

2. Meditasyon seviyenizden ¢ikmak

3. Giniin herhangi bir amnda meditasyon yapmak
4. Imgelemede ilk adim: Zihinsel Ekran’iniz

5. Dinamik meditasyonda ilk adim

= W W W W

6. Meditasyonda problem ¢6zmek
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7. Anhk hatirlama i¢in Ug Parmak Tekniginin kullanimi

8. Hizhh Ogrenme adimlar

9. Riiyalarin nasil hatirlanacag:

10. Riiyada problem ¢ézmek

11. Istenmeyen alskanliklardan kurtulmak:
Asir1 Yeme
Sigara

12. Psisik islevsellik gostermek

13. Psigik iyilestirme

14. Kendinizi iyilestirme

15. Evlilik hayatimz gelistirme

N N O G



17. BOLUOM

BiR PSiKIYATRIN ZiHiN KONTROLU
CALISMALARI

Buraya kadarki boliimlerde José Zihin Kontroli’nii ve
onu nasil kullanabileceginizi ayrinth bir sekilde anlatu. Zihin
Kontrolii’nde ¢ok derin biling seviyelerinin s6z konusu oldu-
gunu siz de fark etmigsinizdir. Simdi de kendi zihninizin bu
muazzam derinliklerini, belki de hayatimzda ilk kez kesfe gikar-
ken herhangi bir tehlikeyle karsilagip kargilagmayacaginizi merak
ediyorsunuzdur.

José ve Zihin Kontrolii organizasyondan sorumlu yakin
caliyma arkadaglan, simdiye kadarki deneyimlerinde bu egiti-
min yararlarnina golge diisiirecek —tibbi tabiriyle- herhangi bir
“istenmeyen yan etki”ye rastlamadiklanim soyliiyorlar. Bagka bir
ifadeyle, José ve meslektaglarimin bildigi kadariyla, bu egitimi
ahip da durumu eskisinden daha kétiiye giden kimse olmamus.
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Meslegi tip olan bir Zihin Kontrolii mezunu bu egitimin
giivenilirligini zorlu testlerden gegirdi. Philadelphia’dan saygin
bir psikiyatr ve psikanalist, Philadelphia Psikiyatrik Damigmanlik
Hizmetleri’nin yoneticisi, Philadelphia Psikiyatri Merkezi’nin
tiyelerinden ve 6zel muayenehanesinde hizmetlerini de aksat-
madan yiiriiten Dr. Clancy D. McKenzie’den s6z ediyorum.
Kendisi ayrica yoga ve diger meditatif disiplinler, biyogeribil-
dirim ve parapsikoloji tizerine ¢aligmalarini da uzun yillardir
siirdiirmektedir.

Iste bu alanlardaki aragtirmalan geregi Zihin Kontrolii egiti-
mine ilk kez 1970 yilinda kaulmig. “Egitimin ¢ok yararim gér-
diigiinii séyleyen bazi hastalarimin bana anlattig gibi gercekten
durugérii olgusunu 6gretip 6gretmediklerini kendi gézlerimle
goreyim diye katildim. Anlatilanlardan, psisik bir seylerin s6z
konusu olduguna ikna olmustum ve bu konulara nicedir za-
man ayirip aragtirmalar yaptigim igin oraya gitmem ka¢inilmaz
olmugtu.”

Ancak Dr. McKenzie’nin Zihin Kontrolii’ne olan ilgisini
tetikleyen iki sey daha vardi: Sigmund Freud’un kariyerinin
sonlarina dogru yaptig1 bir yorum ve Zihin Kontrolii dersleri
sirasinda meydana gelen bir olay.

Freud, hastanin enerjisinin hareketlendirilmesi iizerine ya-
pilan gahismalarin, psikoterapinin en ¢ok gelecek vaat eden
alanlarindan biri oldugunu séylemisti. Dr. McKenzie’nin Zihin
Kontrolii egitiminde gordiigii sey ise insanlarin sahip oldukla-
rim belki de ilk kez fark ettikleri enerjilerini nasil kullandiklar:
olmustu.

Ama egitimde bagka bir sey daha dikkatini ¢ekmigti: “Otuz
kisilik grubun iginden ii¢ kisinin duygusal rahatsizliklar1 vardi
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ve bir bagkasinin ise psikolojik dengesinden siiphe duymugtum.
Bunun nedeni ne olabilirdi? Duygusal rahatsizliklar1 ortaya ¢i-
karan bu egitim mi olmustu, yoksa buraya geldiklerinde zaten
hasta miydilar? Kendi hastalarimin bu egitimden yarar gérmiis
olmalan yalnizca bir tesadiiften ibaret miydi?”

Doktor bunu anlamanin en iyi yolunun insanlari egitimden
once ve sonra incelemesi olduguna karar verdi. Psikolojik ola-
rak en kinlgan olanlan yakindan gézlemleyecekti. Pennsylvania
Universitesi’nde psikiyatri profesorliigii yapan meslektagi Dr.
Lance S. Wright’la birlikte bir ¢aligma baglattilar. Sonraki dért
buguk yil i¢inde 189 psikiyatri hastas1 Zihin Kontrolii egitimine
katilmaya géniillii oldu. Dr. McKenzie ve Wright deneylerini
daha siki tutmak adina, bu grubun igindeki psikozlu, psikoz
sinirinda ve psikoz tedavisi sonucu iyilesmis 75 kisinin tizerinde
daha ayrinnh bir ¢alisma yapmaya karar vermiglerdi.

Egitimin saghkl insanlar tizerindeki yararh etkileriyle kargi-
lagtirdiklarinda, bu deneylerinin sonuglart Dr. McKenzie ve Dr.
Wright igin siirpriz olmamugtt. Psikiyatri hastalarinin akli denge-
lerinde siirekli bir iyilesme gozlemliyorlardi.

Bilimsel ¢alismalarin hipotezlerine ve deney sartlarina 6nem
verenler i¢in bazi ayrintilari siralamak isterim. Psikolojik rahat-
sizligr olan bu 75 kisinin 66’st Dr. McKenzie’nin hastalariyd.
Ve bu grup, Zihin Kontrolii egitimini almak isteyen psikozlu ve
psikoz sinirindaki hastalarin yiizde yiiziinti teskil ediyordu.

Aragurmanin baginda, hastalarin kendileri ya da sinuftaki di-
gerleri tizerindeki kotii etkiler daha iyi takip edilsin diye egitime
her seferinde bir hasta gonderiliyordu. Bu hastalarin baglan-
gigta, Dr. McKenzie’nin tabiriyle “daha dengeli dénemlerin-
de” gonderildiklerini ayrica belirtmekte fayda var. Ancak Dr.
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McKenzie sonradan hastalarini daha dengesiz dénemlerinde de
gonderebilecegini fark etti. Oyle ki, bunlardan dordii egitime
katildiklarinda akut dénemlerindeydi. Doktor nihayet birkag
hastasmi ayn1 anda egitime géndermekte bir sakinca gérmeme-
ye baglamigti.

Galigmasinin bir pargasi olarak bu hastalarin 58’ini egitimin
ne gibi sonuglar dogurdugunu tespit etmek igin egitimden 6nce
ve sonra test etti. Test olarak kullandigi Deneysel Diinya Envan-
teri kisinin gergeklik algisini 6l¢mek igin tasarlanmig 400 sorudan
olusmaktadir. Bu, Rorschach’in meghur miirekkep lekesi testleri-
nin yazih sekli olarak diigiiniilebilir. Onceki ve sonraki puanlarin
arasindaki farklar dikkate deger: 36 hastanin gergeklik algisinda
olumlu y6nde biiyiik bir gelisim seyredilirken 21 hastaninki agag:
yukari aym kaldi ve yalmzca 1 hastada diisiis gézlemlendi.

Puam diigen bu kisi de hayatinda ilk kez ilag almayi birakan
ve kadinlarla flort etmeye baglamig olan 29 yagsinda bir katato-
nik sizofrendi. “Klinik anlamda,” diye agikliyor Dr. McKenzie,
“egitimden sonra duygusal enerjisi yiikselmis ve daha canli bir
goriintii arz etmeye baglamigti. Ancak flortii onu bir gekilde ig
catigmaya siiriikleyince egitimden iki hafta sonra yine rahatsiz-
landi. Ama yine de durumu hastaneye yatinlmasimi gerektirecek
kadar ciddi degildi.”

Biitiin bu hastalar —¢ogu bir yil ya da daha uzun siireli olmak
iizere— psikolojik tedavi gormiistii ki bu da Dr. McKenzie igin
egitimin sonrasinda ne tiir klinik degisikliklerin meydana geldi-
gini gérmesi agisindan mitkemmel bir firsat oldu. Bulgularindan
bazilan sunlardi:

Otuz yagindaki sizofren bir hasta hayatinin 6nceki dénemle-
rinde birini 6ldiirmesi igin telepati yoluyla talimat aldigina ina-
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ntyordu. Neyse ki o kisiyi hi¢ bulamamusti. Egitimden sonraki
terapi seanslan sirasinda ilk kez kendi sannlar tizerinde konuga-
bilmeye bagladi. Duygusal enerjisi iyice yiikselmis, hayata daha
olumlu bakar olmugtu. Cok ge¢meden okuluna doniip doktora
yapti. “Bu, egitimi almig olmasinin kesin sonucudur,” diyor Dr.
McKenazie.

Istem dig1, manik-depresif, psikotik ve sizoafektif gibi gesitli
depresyonu olan 28 hastanin 26’st egitimden sonra kendini
daha iyi hissettigini ifade ediyordu. Kendilerini 6ncesine gore
daha depresif hissettigini sGyleyen diger iki hasta ise, her seye
ragmen hem anketten daha fazla puan alms, hem de upk: di-
gerleri gibi, daha 6nceden sikdyet etmekte olduklar sorunlarla
daha iyi bas etmeye baglamiglardi.

Yirmi bir yagindaki bir kadin hasta intihar egilimliydi ve akut
psikozun erken evrelerinden birindeydi. Dr. McKenzie’ye, ona
hi¢bir sekilde yardim edemeyecegini soylilyordu; eninde sonun-
da inthar edecekti. Doktorsa egitime katilmasin tavsiye etti.
Bir haftanin sonunda doktor gordiigiine inanamamigti. “Kadin
tedaviye diger biitiin hastalardan daha iyi cevap vermisti. O
zamana kadar gordiigiim en garpici iyilesmelerden biriydi bu.”

Hasta daha sakin, daha manukh biri olmugtu. Diigiinceleri
artik eskisi gibi daldan dala atlamiyor, hizla degismiyordu. Daha
da 6nemlisi, tizerindeki kotiimserlik iyice azalmisti. Dr. McKen-
zie ve Wright klinik raporlarinda soyle yaziyorlar: “Hastaneye
yatmasi ve yiiksek dozda ilag almasi bile onu bu kadar sakin-
lestirmemigti. Iki hafta sonra egitimi tekrarladiginda iyilesmesi
devam etti. Degisim ¢arpiciydi. Sonraki alt1 ay boyunca terapiyi
¢ok daha iyi takip edebildi.” Dr. McKenzie bir yil sonra kadinin
akut hastahgindan tamamen kurtuldugunu gormiistii.
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Elbette psikozlar agir akil hastaliklaridir. Nevrozlar ise gok
daha hafiftir. Zihin Kontrolii egitimi alan 189 hastanin 114’
yalmzca nevrotikti. Ve hepsi de egitimin yaranni gordii.

Doktorlar bu hastalarla ilgili klinik bulgularin1 s6z konusu
makalede soyle aktanyorlar:

Egitimden sonra da Zihin Kontroli tekniklerini
uygulamaya devam edenler hayatlarimi 6nemli 6lgiide
degistirebildi. Teknikleri uygulamaya devam etmeyenler
ise stresle bas etmeleri ya da 6nemli kararlar vermeleri
gereken kriz anlarinda ogrendiklerini hayata gegirebili-
yorlard:. Bu herkes igin zihinlerini bagka sekillerde de kul-
lanabileceklerini 6grendikleri zihnin genislemesiyle ilgili
bir deneyim olmustu. Egitimin sonlarina dogru grubun
genel anlamda motivasyonlan tirmaniga gegerken kisilerin
duygusal enerjilerinde de belirgin bir yiikselis oldu.

Psikolojik rahatsizligi olan grup da aym sekilde kli-
nik olarak ¢arpicr degisimler gosterdi. S6z konusu olan
bir kisi hari¢ (flort etmeye baglayan 29 yasindaki hasta)
biitiin hepsi egitimden yarar saglamisti. Cok az ya da hig
duygusal tepki vermeyen pek ¢ok hasta ilk kez bir seylere
kars1 motive olmugtu. Egitimden sonra duygusal enerjile-
rinde bir degisim ve bir iyilesme oldugu agikt. Hastalarin
genel olarak gelecege daha olumlu bakmaya bagladiklari,
bazilarmin kendi psikotik siireglerini daha iyi anlamlan-
dirdiklan gozleniyordu. Sanrili hastalar egitimden sonra
belirgin bir sekilde daha az sannili oluyorlardi.

Ayrica hastalanin daha kolay rahatladiklan ve anksiye-
telerinin azaldigy da go6zlendi. Hastalar sorunlarnimi daha
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iyi anlamlandirmak ve sorunlanyla daha iyi bas edebil-
mekte kendi yeteneklerine daha ¢ok inanmaya bagladik-
lar1 igin kendilerine olan giivenlerinde de gozle goriiliir
bir artig oldu.

Dr. McKenzie biri hari¢ 189 hastanin da egitimden yarar-
landigim goésteren bulgulara dayanarak su sonuca variyor: “Bu
egitim giivenli ve yararh olmasinin da 6tesinde, psikolojik teda-
vinin temel pargasi olarak da son derece gerekli olabilir.” Artik
Dr. McKenzie’nin neredeyse biitiin hastalan1 bu egitimi almak-
tadir. Zihin Kontrolii teknikleri sayesinde hastalar terapilerini iki
yil kadar kisaltabiliyorlar.

Bu tekniklerden Riiya Kontrolii doktorun anlatimiyla: “psi-
kiyatride yeni bir ¢igir agmaya aday goriiniiyor. Bu teknik so-
runlari anlamlandirmada ve ¢6zmede hizl ve giivenilir bir yol.”

Meslegi geregi Freudyen analiz egitimi almig olan Dr.
McKenzie Freudyenlerin spontane riiya yorumlan ile Zihin
Kontrolii mezunlarimin programlanmus riiyalarinin yorumlar ara-
sinda bir geligki gormemektedir. Doktor bu durumu, “Freudyen
anlatimla rilya gorme istegi, sorunlara ¢oziim bulma istegine
déniisiiyor,” diye agikliyor. Ancak su uyanyr yapmadan da geg-
miyor: “Riiya gérme isteginin, ¢6ziim bulma isteginden 6nce
gelmedigine emin olmak sarttir.”

Dr. McKenzie’nin bir siiredir tedavi etmekte oldugu bir
hastas1 onu bir giin arayip gogiis ve mide agnlan sikiyetiyle
hastaneye yatmak tizere oldugunu soyliiyor. Doktorsa onun bir
akil hastanesine yatmasi gerektigini soyliiyor. Doktor hastanin
psikolojik durumunun kétiiye gitmekte oldugunu bildigi ve bu
noktaya gelecegini de tahmin ettiginden, bu telefon onun igin
stirpriz olmuyor.
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Dr. McKenzie hastasindan su dort soruya cevap bulmas icin
bir ritya programlamasini istiyor: Sorun nedir? Nerededir? Sebe-
bi nedir? Ondan nasil kurtulabilirim?

Hasta bunun iizerine $6yle bir riiya goriiyor: Kadin, kocasi
ve ii¢ ¢ocuguyla birlikte virajli bir yolda arabayla gitmektedir.
Birden kar yagmaya baglar ve araba kayarak yoldan ¢ikar. Cok
ge¢meden arabanin iizeri karla kaplamr. Kocas1 motoru kapat-
masint ister. Sonra schirden gelen sekiz-on kisi onlan karlarin
altina gomiilmiis olan arabadan kurtarir. Arabadan ¢iktiklaninda
¢ocuklanmin kayboldugunu fark ederler.

Biraz ileride yol bitmektedir. Ancak bagka bir yol dik a¢1 ya-
parak bagka bir yola, o yol da yine dik a¢1 yaparak bagka bir yola
baglanmaktadir. Dik agilarla birlesen bir otoyoldur bu.

Dr. McKenzie hastasimin riiyasim dinlerken bir bagirsak
kesitinin tarif edildiginden siiphelenir ve kadindan bu “virajh
yolu” gizerek gostermesini ister. Ve evet, ¢izilen sekil aynen bir
insanin bagirsak sistemine benzemektedir, hem de en dogru
orantilaniyla. Dahasi, sonradan yapilan tibbi muayeneler tam da
arabamin yoldan ¢iktig1 yerde, yani ince bagirsagin kalin bagur-
sakla bulustugu noktada, bir tikaniklik oldugunu gosterir. Bagka
bir ifadeyle, anatomi hakkinda neredeyse hi¢bir sey bilmeyen,
liseden terk bu kadinin riiyast alti metre uzunlugundaki bagirsak
sistemindeki bir-iki santimetrelik bir noktayr hem de tam isabet-
le tespit edebilmistir!

Dahasi da var: Riiyada goriilen kar sembolik anlamiyla ba-
girsakta rahatsizliga yol agan, o tikanikligy bir sekilde tetikleyen
stit drdnlerini temsil etmekteydi.

Kocasinin motoru durdurmasini istemesi ise, yine sembolik
anlamda verilebilecek en iyi tavsiyeydi. “Bedenine yakit vermeyi
birak; yemeyi kes,” demekti bu.
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Onlan karlarin altindan kurtaran sekiz-on kisi ise riiya diliyle
iki elin parmaklarini temsil ediyordu. Bu da “elle dokunarak”
iyilestirme ya da ameliyat etme anlamina geliyordu. Cocukla-
nn aniden ortadan kaybolmalari da dilegin yerine gelmesiydi
aslinda. Kadin ¢ocuklarin ayak altindan gekilmesiyle kocasinin
ilgisini yalmzca kendisine vermesini istiyordu.

Bunun gibi bir bagirsak tikanikhg1 normalde acilen ameliyat
gerektirdigi i¢in Dr. McKenzie kadint hemen bir hastaneye sevk
etmisti. Ancak riiyasindan edindigi bu bilgi, Zihin Kontrolii
egitiminde zihnin beden iizerindeki giiciine dair 6grendikleri,
arti ameliyat olacaginin da etkisiyle kadin tikanikhg ¢6zmeye
baglamigt1 bile. Dr. McKenzie’nin rityaya dayali bu teghisinin
hastanede tibben de onaylanmasindan bir saat sonra kadin
kendini bu tkanikliktan tamamen kurtarmis, ameliyata gerek
kalmamiugti. Cerrah hayretler igindeydi.

Dr. McKenzie sonradan bu kadinin bagirsak diigiimlenmesi
yiiziinden son yirmi yil iginde dort kez ameliyat oldugunu 6g-
rendi. Doktorlarinin sylediklerine bakilirsa sikint1 her seferinde
ayni yerde ortaya cikiyordu. Goériiniise gore kadmn psikolojik
olarak her ihtiyag duydugunda bu hastahg olugturmanin bir
yolunu bulmustu.

Sonradan bu kadinin on sekiz yagindaki kizi bir sorunu
viiziinden Dr. McKenzie’ye bagvurdu. Kiz evlenmeden hamile
kalmust1. “Ben ne yapacagim simdi?” diye soruyordu. Doktor
cevabin bulunmasi igin bir kez daha Riiya Kontroli’nii 6nerdi.
Kiz riiyasinda bir adam gormiistii. Adam soyle diyordu: “Co-
cugu dogur, ii¢ yil bekle, adamla evlen, sonra da bu eyalette
durma.”
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“Ben bundan daha iyi bir tavsiyede bulunamazdim herhal-
de,” diyor Dr. McKenzie. “Genglerde boganma oram yiizde
seksen oldugu igin evde ii¢ yil beklemek ¢ok mantikliydi. Adam
dogru bir koca adayiydi, ama basarili bir evlilik i¢in evden ve
ebeveynlerinden uzakta olmalan gerekiyordu.”

Riiya Kontrolii yine bagka bir vakada yepyeni bir terapi tek-
nigine yol agarak normalde yillarca siirebilecek bir tedaviyi ¢ok
lusa bir zamanda bitirmisti. Bu vakadaki hasta, kocasi aksam ye-
megine on dakika ge¢ kalacak olsa bileklerini kesiyordu. Kadin
kocasinin geg kalisina tepki verdigini diisiniiyordu. Ama ashnda
Dr. McKenzie kadina aylardir, alkolik babasi eve gelmedigi za-
manlarda ¢ocuklugunda hissettigi o duyguyu yeniden yagsamak-
ta oldugunu anlatmaya ¢alismis durmustu. Kadin bunu bir kez
kavrasa bileklerini kesmekten vazgegecekti, ama Dr. McKenzie
bu yonde hig yol alamamgst1. Béyle giderse haftada iki giin gitti-
gi terapiye iki yil daha devam etmesi gerekecekti. Dr. McKenzie
nihayet kadina bir riiya programlamasint 6nerdi.

Kadin sorununu bir gecede ¢6zecek, hayret verici yaraticilik-
ta bir riiya gormustii.

Riyasinda Dr. McKenzie’nin onu en ¢ok rahatsiz eden so-
runlarini bir banda kaydettigini gordii. Kadin bu bandi eve go-
tiirp dinliyor, sonra da bununla ilgili tepkilerini bagka bir ban-
da kaydediyordu. Son olarak bu ikinci band: Dr. McKenzie’ye
dinletip yorumlamasini istiyordu. Doktorun her yorumuna, “A
tabii ya, ne kadar da aptahm!” diye karsilik veriyordu. Dokto-
run her yorumundan kadinin iki farkli gergekligi, ge¢misi ve
simdiyi birbirine karistirdig1 sonucu gikiyordu. Riiyas: sayesinde
bunu ilk kez fark edebilmisti. Sonrasinda da bileklerini bir daha
kesmedi.
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Bu programlanmig riiya hastayr tamamen iyilegtirmigti. Dr.
McKenzie sonrasmda, “ii¢ yil siiren takibimde hastamin bir
daha kétiilesmedigini gordiim.” diye bildiriyor.

Bagka bir ornekte, bir yildan uzun siiredir kokenlerine in-
meye ¢alisug klostrofobisi (kapal yerlerde duramama fobisin-
den) olan bir hasta var. Hasta, programlamis oldugu riiyasinda
kendisiyle birlikte ii¢ kisinin daha yerde gevresi iple ¢izilmis bir
dikdortgenin ortasinda durduklarim gériiyor. Bu dikdortgenin
disinda, bir kosesinde, yine etrafi iple ¢evrili bir ikinci kiigiik
dikdortgen daha var. Herkes biiyiik dikdortgenden gikip kiigii-
ge girmeye ¢aligiyor.

Biiyiik alam rahim, kiigiigii ise rahim boynu olarak goérdii-
giimiizde bu riiyanin 6nemi ortaya gikiyor. Hepsinin diginda da
ineklerle (memeler) dolu yesil bir gayir var.

Hastanin yanindakilerden biri kiigitk dikdortgene dogru ko-
suyor, ama goriinmeyen bir engelle (rahim duvar) karsilagiyor.
Adamin beline (gobek bagina) konserve kutulari takili bir ip
bagl.

Hasta oradan ¢tkmanin bir yolunu bulmak zorunda oldugu-
nun farkinda, ama énce digerlerinin gitmesini beklemeye karar
veriyor. Bu da onda, sanki herkesin 6niinde konugma yapmak
zorunda kalmus gibi —stres ve tedirginlige yol agacak olsa bile,
yapmak zorunda oldugu tiirden (dogum travmasi)- bir anksi-
yete yaratiyor, ama her sey gegtikten sonra bir rahatlama gele-
cegini de biliyor. '

Dikdortgenin igindeki diger iig kisi erkek ve kiz kardesleri.

Sonugta bu riiya hastanin, klostrofobisinin kokenleriyle ilgili
Ogrenmek istediklerini anlamasina yetiyor.
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Rityay: asil ilging kilan, hastayr dogum Oncesine gotiirmesi
degil, ¢iinkii bu sik¢a rastlanan bir olgudur. Asil 6nemli olan,
“goriinmeyen engel”e yiiklenen anlamdir. Bunun {izerine Dr.
McKenzie’nin aklina su soru geliyor: Bu dogum 6ncesi duru-
gori olgusuna isaret ediyor olabilir mi?

Dr. McKenzie yalnizca hastalarina Zihin Kontrolii’nii kul-
lanmalarini 6nermekle kalmiyor, onlara yardim etmek amaciyla
Zihin Kontroli’nii kendi de kullaniyor. “Riiya Kontrolii’nii
kullandigimda ¢ok sagirtic1 bilgiler edinebiliyorum.”

Doktor psikanalize gelen, iki yildir kimseyle flort etmeyen
yirmi yedi yasindaki erkek hastastyla ilgili bir riiya programhyor
bir gece. Adama sorulacak olursa kadinlar ona karsi, “kald ki
bes para etmezler de.” Dr. McKenzie rityasinda hastasina soyle
dedigini duyuyor: “Daha 6nce hig heteroseksiiel iligki kurmamug
olmanin bence bir sakincasi yok.” Dr. McKenzie bir dahaki sefer
hasta yine kadinlar hakkinda sikiyet etmeye baslaymca aynen bu
sozleri soyliiyor.

Ve ise yariyor. Hasta saskina dontiyor. Kadinlardan kaginmak
o zamana kadar tedaviye cevap vermemenin bir yoluyken artik
bunun da ise yaramayacagini fark ediyor. Ayrica daha 6nce hig-
bir kadinla saglikli bir iligki kuramamis oldugunu fark edince
panige kapiliyor.

Ve o gece bir kadinla ¢ilayor.

Silva Zihin Kontrolii’ne damismanlik yapan Dr. McKenzie
Zihin Kontrolii’niin psikolojik tedaviyi gelistirmek ve hizlan-
dirmak amaciyla kullanilabilmesi igin aragtirmalarina devam
ediyor. Ayni zamanda da Zihin Kontroli’nii hastaliklarin
teshisi gibi cok daha genis alanlarda kullanmanin yollarin1 da
ariyor.
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Bu aragtirmalarinda ilk adim Zihin Kontrolii tekniklerinin ise
yaradig vakalardaki giivenilirligi 6lgmenin bir yolunu bulmak.
Ug yildir siiren aragtirmalarinin sonucunda, biitiin degiskenleri
ortadan kaldirarak sadece 6lgiilebilenlere yonelen bir “mutlak
aragtirma modeli”ne iyice yaklagtigina inaniyor. Amaci vaka ¢a-
ligmalarini tibbin kullamimina sunmak.

Teshis i¢in yapilan tetkikler ¢ogu zaman hastaya rahatsizlik
veren, hatta bazen hayatin1 tehlikeye atan cerrahi miidahaleler
veya ilag kullammimi gerektiriyor. Ve ne yazik ki bu tetkiklerin
sonuglan her zaman kesin olamiyor. Oysa giivenilirligi kanitla-
nabilirse, psigik teshisin hastaya higbir zaran dokunmuyor. Dr.
McKenzie’nin tizerinde ¢alistigy da bu.

Bu yeni aragtirma modelini ilk kez 30 kisilik bir Zihin Kont-
rolii mezunlan grubu iizerinde denedi. Ortaya ¢ikan sonuglarnn
kesinligi beklenenden kat kat yiiksek ¢ikti. Bu onu ne kadar
tatmin etse de metotlanni daha da miikcmmcllcgtirmck' ve
degerlendirmelerin bilgisayardan otomatik olarak ¢ikartilmasi
iizerine ¢aligmalarina devam ediyor.

Bu planlarint Pennsylvania Universitesi’nin istatistik bolii-
miiyle paylagsmis ve onlar da psisik arastirmayr bozabilecek de-
giskenleri ortadan kaldirdigy igin 6lgiimlerinin dogru oldugunu
onaylamuglardir.

Zihin Kontrolii biilteninde okurlarin iizerini isaretleyebile-
cegi kiigiik daireler ¢izilmis iki insan resmi yayimland: (&kz. s.
158, 159). Tipk: vaka galismalarinda oldugu gibi, gesitli has-
taliklan olan iki kiginin ismi, yag1, cinsiyeti ve yasadiklar1 yer de
belirtilmigtir. Ancak hastaliklarimin ne oldugu belirtilmemis ve
bu Dr. McKenzie’ye de bildirilmemistir. Vakalar sunan Floridah
doktor bunu sonuglar geldikten sonra agiklayacagim soylemistir.
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ONEMLI: Bu deneyin amaci, anormalligin ya da hastahigin
bulundugu yeri dogru olarak tespit etmektir. Liitfen deney sira-
sinda hastalyjs ethilememek icin galismalariniz: yalnizca tespitle

simrly tutunuz.

A VAKASI

Bilgiler:

1. Debbie Veccio 23
yasinda ve Florida,
Miami’de oturuyor. Yar-
dim edebileceginiz ubbi
bir sorunu var. Liitfen Zi-
hin Kontrolii seviyenize
gidin ve hastaligini tespit
etme istegiyle Debbie’yi
zihninizde canlandinn.
Hastaligin yerini buldu-
gunuzu disindiginiiz-
de sekil A iizerinde, his-
settiginiz ya da tahmin
ettiginiz noktaya en yakin
YALNIZCA TEK BIR
daireyi isaretleyin.
Onemli: Bir sekil tize-
rinde birden fazla daireyi
isaretlerseniz  cevabiniz
gegersiz sayilacaktir,

B vakasina ge¢meden ¢nce
en az on dakika bekleyin.
2. Cynthia Cohen 21
yasinda ve Florida,



Bir Psikiyatrin Zihin Kontrolii Caligmalan e 159

Miami’de oturuyor. Yardim
edebileceginiz ubbi bir soru-
nu var. Litfen Zihin Kont-
rolii seviyenize gidin ve has-
tahgini tespit etme istegiyle
Cynthia’yr zihninizde hayal
edin. Hastahgin yerini buldu-
gunuzu digindigiiniizde se-
kil B iizerinde, hissettiginiz ya
da tahmin ettiginiz noktaya en
yakin YALNIZCA TEK BIR
daireyi isaretleyin. Bu deneyin
amacr yalmizca tespit etmek
oldugu i¢in liitfen iyilestirme
yapmaymiz.

B VAKASI Bir yerine iki vaka iizerinde
¢abymak yeni aragtirma mo-
delinde vazgecilmez bir unsurdur. Bu sayede Dr. McKenzie
biitiin tahminleri elimine edebiliyor. Ornegin yalnizca hasta
A’nin sol bileginde bir rahatsizlik varsa, hasta B’nin sol bilegi-
nin isaretlenmesi sadece tahmin sayilmaktadir. Eger 5 okuyucu,
hasta B’nin sol bilegini isaretlediyse ayni sayida kisinin A’da da
tahminde bulundugunu diigsiinmek yanlis olmayacakur. Simdi
50 okuyucunun A’nin sol bilegini isaretledigini farz edelim. Dr.
McKenzie bu durumda 5 kisiyi sadece tahminde bulundugu
i¢in ¢ikaracak ve 45 kisinin psisik islevsellik gosterdigi sonucuna
varacakur. Bilgisayar da bu sonuglar istatistiksel olarak ona gore
hesaplayacaktir.
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Bunun ige yaramasi igin iki vakanin birbirinden tamamen
farkli olmasi gerekmektedir. Ciinkii ikisinin de sol bileginde
rahatsizlik olmast durumunda psisik olmayan cevaplarin ayiklan-
masi1 miimkiin olamayacakur.

Ancak Floridah doktor yanlis yapti ve sundugu iki vakanin
da bedenlerinin ayni bolgesinde rahatsizlik oldugu ortaya ikt
Dr. McKenzie bu durumda planini degistirip sonuglari bagka bir
agidan degerlendirmek zorunda kald:. Artik A vakas ile B vaka-
st kargilagtiracagina, dogru cevaplarin sayisini bu sayidan daha
biiyiik ilk cevap sayisiyla kargilagtirmast gerekiyordu. Bilgisayar
sonuglanin yalmzca milyarda bir ihtimalle gergeklesebilecegini
soylese de Dr. McKenzie arastirma modeli i¢in gerekli sartlar
saglanamadig) i¢in deney sonuglarinin gegerli olamayacag ka-
nisina vardi.

Arastirma modelinin burada bahsetmedigimiz pek ¢ok 6zel-
ligi daha var ve yapilan deneyler Dr. McKenzie’nin “istatistiksel
olarak anlamli” niteledigi ¢ok sayida sonug tretmistir. Proje
bash bagina ayr1 bir 6nem tagidigy i¢in uygulanan teknikler ge-
listikge bu aragtirmayla ilgili daha ¢ok sey duyacagimiz kesindir.
Dr. McKenzie hastaligin bulundugu yerin temsili resim {istiinde
isaretlenmesi yontemi yerine Zihin Kontrolii mezunlarindan
rahatsizliklart bir hastaliklar listesinden se¢mesini isteyerek daha
spesifik teshislere yol agmay1 planlamaktadir.

“Bu 6n ¢aligmalar,” diye agikhyor Dr. McKenzie, “istatistik-
sel olarak yiiksek oranda anlamh sonuglar iiretmektedir. Ancak
bunlardan kesin bir sonu¢ ¢ikarmaya heniiz hazir degilim.
Uzerinde daha ¢ok caligmak gerekiyor. Sayet sonraki ¢alismalar
da bunlar kadar cesaretlendirici olursa psisiklerin teshis igin
doktorlara yapacaklari yardimin simdi kullanilanlardan ¢ok daha
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giivenilir olmalarini saglayabiliriz. Bu, tipta bash bagina bir igir
agacakur. Heniiz bunu séylemek igin erken ama simdi tam an-
lamiyla bunun iizerinde galistyorum.”

Biyokimyaci ve Zihin Bilimleri Vakfi’nin eski bagkanlarindan,
bugiiniin Zihin Kontrolii Aragtirma Direktorii J. Wilfred Hahn,
Dr. McKenzie’yle aym duygulan paylagiyor: “Bilimsel metodun
psisik aragtirmayla ilgilenmeye bagladigi on dokuzuncu yiizyil-
dan beri kontrol edilmeyen (bazen de bilinmeyen) degiskenler,
bulgularin iizerinde her zaman soru isaretleri birakmugtir. Dr.
McKenzie’nin, sdyledigi gibi bir ¢igir agip agamayacagim bir-
likte gorecegiz. Ama bana soracak olursaniz kendisi yalmzca
araghrma modeliyle bile bir qgir agmustir. Topladigr biitiin
verilerin arasindan psigik cevaplari ayristirmada aldig yol kayda
degerdir. Tipk: sudaki tek bir elementi aragtiran bir kimyacinin
suyu ve lizerinde ¢aligmak istedigi elementin digindaki biitiin
maddeleri elimine etmesi gibi Dr. McKenzie de bir giin biitiin
gereksiz bilgiyi ayiklayip yalmzca tizerinde gahgmak istedigi seye
odaklanabilecektir.”



18. BOLUM
0ZSAYGINIZ YUKSELECEK

“Zamanimizin ¢cogunu kendimizi dibe ¢ekmekle harciyoruz.
Halbuki bu zamanin yansini hayatla nasil bas edebilecegimize
harcasak, sandigimizdan ¢ok daha giiglit oldugumuzu gorebile-
cegiz,” diyor sarkici-aktris Carol Lawrence, Chicago Tribune’un
14 Kasim 1975 tarihli sayisinda. Kendisi bagka bir mezunumu-
zun, opera sanatgist Marguerite Piazza’min tavsiyesiyle Zihin
Kontrolii egitimine katilip mezun olmustur.

Evet, ¢ogumuz kim oldugumuz ve neler yapabilecegimize
dair belledigimiz dar kaliplara sigmak zorunda kahyoruz. Ancak
siz de ¢ok ge¢meden bu siurlart yikmanin ve bunlarin 6tesinde
yeni 6zgiirliikler bulmanin keyfini ¢ikarabileceksiniz. Neler ya-
pabildiginizi gordiigiiniizde 6zsaygimz da artacak. Bu konuda
yapilan pek ¢ok aragtirmanin sonuglari ortada. Bu ¢aligmalarda
hi¢bir sorunu olmayan kisiler kadar 6zsaygilan paramparga
olmus, 6grenciler, alkolikler, madde bagimhlari, mahkdimlar
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ve devlet yardimu alacak kadar fakir insanlar da dahil, pek ¢ok
insanla ¢ahgilds.

Once dgrencileri ele alahm. Zihin Kontroli 24 iiniversitede,
16 lisede ve 8 ilkogretim okulunda, ¢ogu zaman tam kredili bir
ders olarak okutulmaktadir.

Farkl1 okullardan, farkh yaslardan ve farkh kiiltiirel ve ekono-
mik ¢evrelerden gelen dgrencilere verilen ayni egitimin farkh so-
nuglar dogurmasim bekliyor olabilirsiniz. Ancak durum hig de
oyle degil. Su dna kadarki sonuglar o kadar birornek ki temelde
onceden tahmin edilebilir oldugunu iddia etmek yanhs olmaz.
Zihin Kontrolii egitimini bir okulun programmna aldiginizda
bunun sonucu, nereye gittigini bilen, kendi problemlerini ken-
dileri ¢6zebildikleri i¢in kendilerine daha ¢ok giivenen, baska
bir ifadeyle daha giiglii benlikleri olan 6grenciler olacakur. Bu,
Williamsport (Pennsylvania) Bélge Universitesi’nde Danigman-
lik ve Deney Bagkanligi, Silva Zihin Kontrolii i¢in de Egitim
Aragtirmalart Direktorliigii’ni yiritmiis olan Dr. George de
Sau tarafindan bilimsel olarak Sl¢iilmiigtiir.

Ik test 1972°de, 2000 6grencinin Zihin Kontrolii egitimi
aldigy Philadelphia’daki Hallahan Lisesi’nde yapildi. Burada
rasgele segilen 220 6grenciye egitimin bir hafta 6ncesinde ve iki
hafta sonrasinda, kisinin kendini algilamasini (6zalgilamasini)
oldukga hassas bir sekilde 6lgen, 140 sorudan olusan Lise Kisiiik
Testi uygulandi. Bu testin sonuglari maceraperest, yasam sevinci
olan, kendine giivenen vb on dort karakteristik 6zellikle tanim-
lanan portreler ¢izmektedir. Aym testin ¢esitli araghrmalarda
ve danigmanlik hizmetlerinde de yaygin olarak kullanildigini
soylemekte yarar var.
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Bu 220 6grencinin 6zalgilama portreleri 6nce tek bir grup
profilinde birlestirilmig, sonrasinda da 6nceki ile sonraki sonug-
lar karsilagtirilmistir. Sonuglar, daha giiglii benlige, 6zgiivene ve
kendine hakimiyete dogru ciddi bir artig, sabirsizlik, kendine
giivensizlik ve kopukluktan aym derecede giiglii bir uzaklagma
oldugunu gostermistir. Etkenlik, edilgenlik, 1hmlilik, inatgilik
gibi dengeler agisindan bakildiginda 6grencilerde bir degisik-
lik gozlenmemigtir. Biitiin bunlar sunu goésteriyor ki, Zihin
Kontrolii’nden sonra égrenciler kendilerine dncesine gore gok
daha fazla saygi duymaya baglamigslardur.

Hayat sartlar1 degistikge kendimizle ilgili algilamalarimiz da
dogal olarak giinden giine degisebilmektedir. Dolayisiyla testi
rasgele secilmig bir gruba yapip ii¢ hafta sonra tekrarlasaydik
yine bazi degisiklikler bulgulamanuz kagimilmaz olacakti. Bu,
testi gelistirenlerin de tizerinde durdugu bir olgudur. Tesadiif
eseri degisimlerin meydana gelmesini beklemek normal olup
bunun orani da 6l¢iilmiistiir. Hallahan Lisesi’nin sonuglarini de-
gerlendirmek igin, bulgulanan degisimlerin tesadiifen meydana
gelebilecek degisimlerden ne kadar fazla oldugunu tespit etmek
gerekmektedir. Bununla ilgili bulgular soyle:

Tesadiifen benligin gii¢lenmesindeki degisimlerin Zihin
Kontrolii egitimi sonrasinda bulgulanan seviyelere gelebilmesi
i¢in bu testin rasgele secilmis gruplarnn iizerinde bin kereden
fazla uygulanmas: gerekmektedir. Bu testin, benligin giiglen-
mesi kadar 6zgiiven ve kendine hakimiyet agisindan da yine
bin kereden fazla uygulanmasi gerekiyor. Kisacasi, farki yaratan
tesadiif degil Zihin Kontrolii’diir.

Egitim devam ederken Philadelphia Dazly News muhabiri
Joe Clark bir 6glen tatilinde ogrencilerle roportajlar yapu. 27
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Eyliil 1972°de yayimlanan haberde, sekiz yagindan beri urnak-
larin1 yiyen 13 yagindaki Kathy Brady’nin su sézlerine yer veril-
mig: “Kendimi bildim bileli ne zaman gergin olsam tirnaklarimi
yerdim. Bu sabah derste bir an yine urnaklarimi yemek istedim,
ama yemedim. Kendi kendime, ‘Tirnaklarini yeme,” dedim.
Gozlerimi kapayip rahatladim.”

Pat Eisenlohr da her zaman yaptg: gibi erkek kardesiyle bir
kavgaya tutugmaktan nasil vazgectigini anlatiyor: “Kendi kendi-
me soyle dedim: ‘Kizmamn ne yarar1 var. Neden kavga edeyim
ki?> Ve de kardesimle kavga etmedim. Bu sabah aym sekilde
basgimin agnsindan da kurtuldum. Digaridan bakinca tuhaf gel-
digini biliyorum ama ise yariyor.”

Simdi de bu okuldaki sonuglari Lawrenceville Katolik
Lisesi’nde ve St. Fidelis’teki baska bir Katolik lisesinde elde
edilen bulgularla karsilagtiralim. _

Hallahan’da oldugu gibi Lawrenceville ve St. Fidelis’te de en
buiyiik degisim 6grencilerin benliklerindeki gii¢lenmede oldu.
Dahasi, degisim birérnekti — her bir okuldaki grup profili tesa-
diifen yalnizca bin kerede bir goriilebilecek derecede iyilesmisti.
Kendine hakimiyetteki degisim St. Fidelis’te biraz daha diigiik
¢tkmasina ragmen Hallahan ve Lawrenceville’de hemen hemen
esit olmustu. Benzer sekilde ¢ okuldaki 6zgiiven degisimi
farkli derecelerde gergeklesmesine ragmen hepsi de belirgin
bi¢imde olumlu ¢itkmistr.

Ancak biitiin bu bulgular Dr. de Sau’yu tam anlamiy-
la tatmin etmemisti. Bulgulanan olumlu sonuglar ve Zihin
Kontrolii’nden elde edilen yararlarin birérnek yapisi baglangig-
taki diigiincelerini dogrular nitelikte olmasma ragmen bir seyin
eksik oldugunu hissediyordu. Zihin Kontrolii egitiminden bir
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hafta 6nce ve iki hafta sonra yapilan testler bu degisimlerin ne
kadar kalic1 oldugunu gostermiyordu. Egitimden dort ay sonra
bir kez daha test yapsa bu sorunu da ortadan kaldirabilirdi.

Dr. de Sau bu diisiincesini Lawrenceville’de ve St. Fidelis’te
hayata gegirdi. Sonuglar sagiriciydi. Benlik giiglenmesi, 6zgii-
ven, kendine hakimiyet gibi yukanda s6zii edilen biitiin 6zel-
likler agisindan her iki okuldaki 6grenciler de bu dort ay iginde
egitimden hemen iki hafta sonrasindakine gore daha da biiyitk
gelisim gostermisti!

Dr. de Sau bu ¢aligmalarindan gikardigi sonucu gdyle agik-
liyor:

Cesitli egitim gegmigleri olan bu 6grencilerde ortaya
¢tkan degisimleri degerlendirmenin en iyi yolu belki de
meshur egitimci ve yazar John Holt’un yolundan giderek
yapilabilir. Holt bilinen egitim siireglerinin 6grencinin
anksiyetesini ve sugluluk duygusunu artirdigy ve dis diin-
yanin onayina siirekli muhtag kildig1 igin ¢ogu zaman
aptallastiric1 bir egitim oldugundan dem vurmugtur. Ona
gore stirekli itaat eden, nevrotik ve robotlagtirici davranug-
lar iireten bu sartlarin egitime ve de insanligin gelisimine
hi¢ katkis1 olmamaktadir. Dahasi ayni sartlarin bagka top-
lumsal kurumlarda da bulundugunu tespit etmistir.

Ancak bizim aragtirma verilerimiz en azindan egi-
tim agisindan bakildiginda yeni ve gegerli bir bakig agisi
sunmaktadir. Zihin Kontroli egitiminden sonra giiglii
ve kalict oldugu gozlenen degisimin igimizdeki referans
noktalanina yonelmekten kaynaklandigini soyleyebiliriz.
Bagka bir ifadeyle, s6z konusu egitim sayesinde kisinin
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kendi degerlerini tamimas: ve disaridan kontrol edilece-
gine kendi kendini kontrol edebilecek noktaya gelmesi
olarak degerlendirilebilir.

Zihin Kontrolii egitiminin verildigi ¢ogu okulda 6gretmen-
lerin de bu egitimi almalan 6zendirilir. Cinkii egitimin yararlan
goz éniine alindiginda bu ¢ok da mantikhdir. Ogretmenler boy-
lece daha sakin ve daha sabirh oluyorlar.

Bir 6gretmen 6grencilerinden ne kadar az sey beklerse o
kadar azimi alir, ne kadar ¢ok sey beklerse de o kadar ¢ogunu
alir. Zihin Kontrolii egitimi alan bir 6gretmen José’nin 14.
Boliim’de “Kozmik Anayasa” olarak anlanlani birebir dene-
yimlerken biitlin insanhgr kapsayan adalet anlayisim da kav-
ramaktadir. Bu egitimi alan bir 6gretmen kimsenin “zihinsel
donammi”na degersiz goziiyle bakmaz, ¢iinkii insan zihninin
engin kapasitesini artik bir kez kavramistir. Sonugta 6grencileri
Zihin Kontrolii’nii biliyor olsun ya da olmasin, daha iyi bir 6g-
retmen olmustur.

Ancak hem ogrenciler hem de 6gretmen Zihin Kontrolii
mezunu olursa sinifta muhtesem deneyimler yasanmakradir.

Buffalo’dan bir ilkogretim okulu 6gretmeni 6grencilerinin
tarih dersini daha iyi anlamalan igin, Zihin Kontrolii egitiminin
son dersinde gordiikleri vaka ¢alisma tekniklerini kullanarak
George Washington ya da onun gibi tarihi kigiliklerle nasil
“baglanti kurabileceklerini” 6gretmektedir. Ogrenciler boy-
lece tarihi yasamaktadirlar. Aynca 6grencilerine, sinavlarda da
yardima olabilmek i¢in kendisiyle baglant kurarak sorularinin
cevaplarini bulmalarim da saglamaktadir.



Ozsaygumz Yitkselecek © 169

Yine bagka bir 6gretmen, bu kez bir iiniversite 6gretmeni,
ogrencilerine, okuduklarinda anlamadiklari bazi noktalan agik-
liga kavusturmalan igin o saurlann yazan olan filozoflarla nasil
baglant: kurabileceklerini dgretiyor. Ve de “Ise yariyor!”

Virginia’dan bir Zihin Kontrolii egitmeni olan Bayan Joe
Lytle 7 ila 17 yaslarindakilere egitim vermekten 6zel bir zevk
aliyor. Norfolk’ta ¢ikan Ledger-Star dergisinin 16 Temmuz
1975 tarihli sayisinda bu deneyimlerini “Ogrenciler Zihin
Kontrolii Egitimi Sonrasinda Basarih Oluyorlar” bashig altinda-
ki makalede anlatiyor. Yazida hiperaktivite sorunu yiiziinden ilag
tedavisi goren bir 6grencisinden bahsediyor ve egitim sonrasin-
da annesinin su sozlerine yer veriyor: “Degisim inamlmazd.
Oglum ilaglar1 birakti ve notlan zayiftan pekiyiye yiikselmeye
basladi. Zihin Kontrolii ogluma degisim giiciiniin kendi iginde
oldugunu o6gretti.”

Yine bir lise 6grencisinin egitim 6ncesinde ortalarda seyre-
den notlart egitim sonrasinda pekiyilere yiikselmisti. Bagka bir
ogrenci sozlii sinavlarda bagansiz oluyordu. Ama egitimden
sonra biitiin sozlii sinavlardan pekiyi aldig1 gibi, okuma becerisi
de dordiinci simiftan dokuzuncu sinif seviyesine yiikselmisti.

Ancak bu egitimi alanlar ile almayanlan karsilagtirmanin ya
da iki grup arasindaki farki 6l¢gmenin bir yolu yoktu, ¢iinkii Dr.
de Sau’nun egitimin 6ncesinde ve sonrasmda testler yapug g
lisede de neredeyse biitiin 6grenciler Zihin Kontrolii egitimi
almagti.

Ancak Pennsylvania’daki Scranton Universitesi’nden gelen
bir haber aragurmanin bu eksigini de giderecek nitelikteydi.
Universitenin Insan Kaynaklar1 Bsliimii’nden Profesér Donald
L. Angell, Rehabilitasyon Enstitiisii’'ndeki mezun 6grencilere
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Zihin Kontrolii egitimi verilmesini teklif etmis; kimileri egitimi
almay1 kabul ederken kimileri almak istememigti. Egitimi almayi
se¢meyen yeterince ogrenci oldugu igin Dr. de Sau’ya aradaki
farki 6lgmek igin bir firsat dogmustu. Ogrencilere liselerde kul-
lanilana benzer -biraz daha yetiskinlere gore uyarlanmig—testler
verildi. Egitimi alan 35 6grenciye ve almayan 35 6grenciye ayni
test uygulanmigt.

Iki grup arasindaki farklar daha egitimin 6ncesinden ortaya
¢itkmaya baglamigti. Egitimi almay tercih edenler test sonuglari-
na gore yeni deneyimlere daha agik ve i¢ diinyalariyla daha ba-
nisik bireylerdi. Egitimi almak istemeyenler ise daha gelenekgi,
kuralci ve pratik bireylerdi.

Egitimden bir ay sonra iki grup yeniden test edildiginde
baglangigtaki farklarin devam ettigi ve daha 6nemli yeni farkla-
rin ortaya ¢ikugi bulgulandi. Zihin Kontrolii grubunun diger
gruptan duygusal olarak daha dengeli ve olgun, daha 6zgiivenli
ve daha sakin oldugu ortaya ¢ikmugt.

Kisacast bu ¢aligma gosteriyor ki, Zihin Kontroli egitimini
almay tercih edenler, etmeyenlerden farklilar ve egitimi aldiktan
sonra da yararin goriiyorlar.

Ozsayginin yiikselmesi herkes igin 6nemli olmasina ragmen
Ozgiirligiine kavugmak igin savagan bir uyusturucu bagimlisi
i¢in hayat kurtarici bile olabilir. Zihin Kontrolii, uyusturucu
bagimlilanyla ilgili kisith bir deneyime sahip olmus olsa da, bu
deneyimin ne kadar egitici oldugu kanitlanmustrr.

Manhattan’daki Zihin Kontrolii Merkezi’nin esbaskanlarin-
dan Paul Grivas Zihin Kontrolii’niin bagimbhlar iizerinde nasil
bir etkisi olacagini gormek istiyordu. Caligmaya ikisi metadon
tedavisi goren, ikisi ise eroin kullanmaya devam eden dort
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bagimliyla bagladi. Metadon tedavisi gorenler egitimi yararlt
bulmus, ama metadonu birakamamigti. Metadon, bagimhlan
eroinden kurtarmak igin pek ¢ok tedavide kullanilan ve yine
yiiksek oranda bagimlilik yaratan bir ilagtir. Metadonu birakmak
fiziksel olarak aci verici oldugu i¢in bagimlilar bu ac1 yiiziinden
Zihin Kontrolii tekniklerine odaklanamadiklarini séyliiyorlard.

Eroin bagimhilarindan biri ailesel bir sorun yiiziinden egitimi
daha ilk giinden birakmak zorunda kaldi. Digeri ise egitimden
sonraki birka¢ ay i¢inde eroinden uzak durmayr bagarmusti.
Ancak daha sonra Bay Grivas’1 arayip tekrar basladigini bildirdi.
Egitimi yeniden almak istiyordu. Bay Grivas kendisiyle bizzat
ilgilenerek Zihin Kontrolii egitimini tekrarladiktan sonra adam
eroini bir kez daha birakmisti. Bundan sonraki aylarda da eroin-
den uzak durmus, ama sonradan basgka bir yere tasininca Bay
Grivas ondan bir daha haber alamamisti.

Bagimlilara Zihin Kontrolii’yle yardim etme iizerine ikinci
girisim Bronx’taki bir halk saghg: projesine katilan ve bazilar
projenin bizzat yoneticileri olan on sekiz eski bagiml tizerinde
uygulandi. Egitimi alanlar eskisine gore kendilerine daha gok
hakim olduklarini ifade ederlerken bazlari aldiklan egitimi
aylar sonra ailelerine de aktarabildiklerini sOylemigtir. Ancak
li¢ ay sonra baglangigtaki on sekiz kiginin hepsine ulagilamadigy
i¢in egitim 6ncesi ve sonrasi testlerin sonuglarina tam anlamryla
glivenilememektedir.

Peki bu iki deneyimden neler 6grenilmisti? Paul Grivas’a
gore, istatistiksel kanitlan olmamasina ragmen bu deneyimler-
den iki sonug gtkiyordu:

Birincisi, Zihin Kontroli egitimi bir bagimlinin hayatina
yalmzca kirk sekiz saatligine girip ¢ikarak gerisi bagimhya- bira-
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kilmamalidir. Bunun ¢ogumuz igin bile hayat boyu bitmeyen bir
degisim siireci oldugu disiniildiigiinde, uyusturucuyu belki de
yillardir birakmaya galigip bagaramamanin verdigi olumsuz gart-
lanmanin giicii, arti siiregelen zihinsel ve fiziksel bagimhligin
siddetiyle birlikte bir bagiml i¢in egitimin sik sik tekrarlandigi
uzatilmg bir periyodun gerekliligi daha da agik ortaya ¢ikmak-
tadir. “Bunu bir uyusturucu rehabilitasyon programinin pargas
haline getirmeme izin verilirse,” diyor Grivas, “olumlu sonuglar
alabilecegime eminim.”

Ikincisi, uyusturucu bagimliligiyla bag etmek ne kadar giig
olursa olsun bagimlilanin Zihin Kontrolii’ne baglamalan di-
gerlerine gore daha kolay olmaktadir. Bay Grivas’a gore bu,
Zihin Kontroli’nin biling tizerinde yaratug degisimden kay-
naklanmaktadir. Cogu insanin aksine uyusturucu bagimlilar bu
biling degisiminde daha deneyimlidir. Aradaki fark, uyusturucu
bagimlisinin daha 6nce yagadigr bu biling degisimleri sirasinda
Zihin Kontrolii’nde oldugu gibi, zihninin yararli bir seviyesine
girmemis ve kontrolii kaybetmek yerine kazanmay: 6grenme-
mig olmasindadir. Iste Zihin Kontrolii’niin bagiml iizerinde
yaratabilecegi etkilerin giicii buradan kaynaklanmaktadir.

Bu alanda yapilmis kapsamli aragtirmalar olmamasina ragmen
mezunlardan gelen azimsanmayacak sayida bagan oykiisii Bay
Grivas’in Zihin Kontrolii’ne olan inancini destekler niteliktedir.

Asagida 1971°de bagimliligindan kendi bagina kurtulan ve
hald “temiz” olan bir mezunun Sykiisii yer ahyor.

Ciddi bir sorunum oldugunu biliyordum: Eroin ba-
gimhsiydim. Diger pek ¢ok seyin yaninda insanlan is-
tenmeyen aligkanliklarindan da kurtarabildiklerini iddia



Ozsayguuz Yiikselecek ¢ 173

eden Zihin Kontrolii diye bir egitimin, ¢ogu uyusturucu
rehabilitasyon metodunu denemis biri olarak bana nasil
yardim edebilecegini o siralar aklim almiyordu. Ne kadar
siipheci olursam olayim, gittigim onca psikiyatr, psiko-
terapist, metadon programi ve hastaneden sonra her
seyi denemeye agiktim! Eroin kullanmay: ve giinde 200
dolara kadar ¢ikabilen eroin masrafini kargtlamak zorun-
da kaldigim bu hayat tarzimi birakmadigim takdirde g
yil daha yasayip otuzuncu yas giiniimii gorebilecegime
inanmiyordum.

Zihin Kontrolii egitmeni, “Alskanliklar, tekrarlarla
beyin hiicreleri iizerinde giiglenerek olusan kaliplardan
bagka bir sey degildir,” demisti. “Programlamay: biling
alu seviyesinde degistirdigimiz takdirde,” diye devam
etmigti anlatmaya, “davramg kahplarim da sonug seviye-
sinde, yani dis biling seviyesinde veya fiziksel diinyada
degistirebiliriz.” Biitiin bunlar bana mantkh geliyordu,
ama héla uyusturucu kullanarak hayata ve kendimle ilgili
olumsuz diigiincelerle ve alkolle kendimi hissizlestirmeye
devam etme ihtiyact duyuyordum. Sonra egitmen kendi-
mizi algilayisimizi zayif, iradesiz, etkisiz bir insan yerine
kendine giivenen, saghkh insan haline doniistirmemiz
i¢in bir teknik ogretti.

Hila sipheciydim, ama bir umut 111 da gormiistiim.
“Alfa” seviyesindeki imgelememde kendimi degistirmeye
giristim. Programlamaya baglamamdan otuz giin sonrasina,
yani 20 Temmuz’a kadar uyusturucu istegimin tamamen
ortadan kaybolmas: i¢in giinde ii¢ kez, sabah, 6gle, aksam
kendimi programladim. Bu otuz giin boyunca uyusturucu
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kullanmaya devam ettim, ama hedefledigim tarihte kullan-
digim miktar sifira inecek sekilde siirekli azalttim.,
Temmuz ayinin o muhtesem giiniinde uyusturucu
kullanmayr tamamen birakim ve o giinden sonra da bir
daha hi¢ kullanmadim. Daha 6nce de birakmigtim, ama
her seterinde birkag giin ya da birkag hafta sonra yeniden
baglamigtim. Ama bu kez igimde hakikaten uyusturucu
istegi kalmadigini anlatan giiclii bir his vards. Ne irade
glicli ne yerine bir sey koymalar ne de duygu ve arzularin
bastirilmasi. Ise yaramusti! Nihayet 6zgiirdiim!

Bagka bir bagimhilik tiirii olan alkoliklik yalnizca Amerika’da
bile milyonlarca hayat1 karartacak kadar yaygin bir rahatsizliktir.
Onun kurbanlarinin da eski saghklarina kavugmalar igin ¢aresiz-
lik, basansizlik ve sugluluk duygularindan kurtulup 6zgiiven ve
dinginlik kazanmalar1 gerekmektedir.

1973 yilinda tedavi gormekte olduklari merkezdeki bir
arastirma projesinin pargast olarak Zihin Kontrolii egitimi alan
15 alkolik de ayn: durumdaydi. Sonuglar Dr. de Sau tarafindan
olgiildii. Onlara da Scranton Universitesi’ndeki 6grencilere uy-
guladigy kisilik testini, eski ¢aligmalarda oldugu gibi egitimden
bir ay 6nce ve bir ay sonra uygulanugt.

Bu 15 kiside egitimin Oncesi ve sonrasindaki en biiyiik fark
yaniltici davranglarda olmugtu. Grup profilinde olaylan hiley-
le idare etmeyi birakip diiriistliige ve agikhiga dogru yonelme
orani rasgele bir grupta ancak yiiz kerede bir goriilebilecek bir
seviyedeydi. Diger degisimler de genel olarak lise ve tiniversite
ogrencileri tizerinde yapilan 6nceki ¢aligmalardakine paralel bir
yapr gostermisti. Hepsinde benlik ve 6zgiiven giiglenmis; birey-
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ler daha rahatlamig ve yeni deneyimlere daha agik olmuglardi.
Biitiin bunlar alkolden kurtulmak igin ¢abalayan biri igin paha
bi¢ilmez niteliklerdir.

Gozlemlenen en 6nemli degisimlerden biri de “tehdit alg:-
lamas1” ya da anksiyetede olmustur. Dr. de Sau bununla ilgili
olarak sunlan soyliiyor: “Otonom gerginlik ve hiperaktiflikle
birlikte tehdit algist bir alkoligin davramslarim anlamamiz igin
ozellikle 6nemli olabilir. Alkoliklerin alkolii zihinsel /fiziksel baz:
semptomlarini dengelemek igin kullaniyor olmalan da biiyiik bir
olasiliktir. Tehdit durumundaki zihni/bedeni dengelemek igin
alkole bagvurulmasinin o anksiyete seviyesinde rahatlamaya yol
agtigini tahmin ediyoruz. Bu durumda gelismis bir 6zalg: ve ank-
siyeteyle bag etme becerisi, alkole alternatif olarak ortaya ¢tkabilir.

Tedavi merkezinin yoneticisi artik her biri Zihin Kontrolii
mezunu olan bu 15 kisinin alt1 ay sonra ne durumda olduklarn
bildirdi. (Bu kisilerin kimliklerini gizli tutmak i¢in “denek” ya
da D tabirleri kullanilmustir.)

Denek 1: Doksan giinliik rehabilitasyon programini tamam-
ladigindan beri durumunda bir kotillesme gozlenmedi. Zihin
Kontrolii egitimi aldiktan sonra pasiflik ve igine kapanikliktan
siynilarak cana yakinlik, disa doniiklitk ve niiktedanhiga dogru
bir gelisim gostermistir.

Denck 2: Zihin Kontrolii egitimi aldigindan beri eski haline
doénmemis ve merkezimizde daha fazla tedavi gormesine gerek
kalmamusur. D’nin kendi iginde bir iyi olma ve giiven hissi ge-
listirdigi gozlenmektedir.

Denek 3: Hastanedeki rehabilitasyon programindan beri
kotiiye gitme olmamistir. Zihin Kontrolii’nden sonra Adsiz Al-
kolikler programinda da belirgin bir ilerleme kaydetmistir.
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Denck 4: Zihin Kontrolii’'nden hemen 6nce hastaneye ya-
tirildig) zamandan beri durumunda kotiillesme gozlenmemistir.
Zihin Kontrolii egitiminin terapi programin belirgin bir sekilde
gi¢lendirdigi gozlenmektedir.

Denek 5: Hastanedeki rehabilitasyon programindan taburcu
oldugundan beri bir kotiilesme olmamugstur.

Denek 6: Bir kotiilesme yoktur. D’nin kendini iyi hisset-
mesinde gozle goriilir bir gelisme olmustur. Bu gelisme aile
hayatinda gozlemlenen dengeyle desteklenmektedir. Okulunda
ise notlar1 diizelmistir.

Denek 7: Su 4dna kadar D’nin durumunda kétiilesme ol-
mamugstir. Zihin Kontrolii egitiminden sonra Adsiz Alkolikler
programim birakmis olsa da bu programin genel felsefesini
benimsemis goriinmektedir. Aileyle iligkileri de diizelmektedir.

Denek 8: Zihin Kontrolii egitiminden beri durumunda
kotillesme olmamgtir. Aile iligkileri diizelmektedir. D eskiden
ofkeli ve kincr bir kisiyken simdi cana yakin, sevecen bir ruh
haline dogru ilerleme kaydetmektedir.

Denek 9: Bu kadin denegin durumunda bir kotiilesme ol-
mamug, batta bir ige girmis olup halen ¢ahismaktadir.

Denek 10: Kotilesme yok. D artik hedef odakli. Kendine
koydugu sinirlan kaldinp daha baganh olmanin yollarim arayan
bir kisi.

Denek 11: Zihin Kontrolii egitiminden sonra hayatindaki
tyilesme, aile ve is hayatindaki diizelmelerle kendini gosterdi.

Denek 12: Adsiz Alkolikler programindaki on ikinci sene-
sine girdi. Zihin Kontrolii egitimi aldigindan beri yalnizca bir
kez, o da bir saatten daha kisa siiren bir geri doniis yagadi. An-
cak sonrasinda bir daha kétiilesme olmadi.
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Denek 13: Hastanedeki rehabilitasyon programindan tabur-
cu oldugundan beri bir kotiilesme olmadi. Zihin Kontrolii egi-
timi aldiktan sonra denegin “toparlanmaya” bagladigy goriilii-
yor. Ozellikle de is ve aile hayatindaki diizelmeler dikkat cekici.

Denck 14: Zihin Kontrolii egitimi aldigindan beri gegirdigi
birkag krizden de kendisini tek bagina kurtarabilmigtir. Zihin
Kontrolii 6ncesinde oldugu gibi hastaneye yatirilmasi gerek-
memistir.

Denck 15: Adsiz Alkolikler programina katiisinin iize-
rinden sekiz yil gegti. Zihin Kontrolii egitimi 6ncesinde dort
kez hastaneye yatinlmasi gerekmisti. Bu siire zarfinda gegici
kotiilesmeler gozlenmigti. Zihin Kontrolii egitiminden sonra
dort kez kotilesme goriilmiis olmakla birlikte bunlardan sadece
ikisinde kisa stireli de olsa hastaneye yatirilmas: gerekmistir.

Zihin Kontrolii, sonuncu denek hari¢ 15 alkoligin hepsinin
savagina belirgin bir sekilde destek olmustur.

Bu kii¢iik ¢aliyma Zihin Kontroli’niin alkolizm tedavisinin
yapisal bir pargasi haline getirilmesi gerektigini kanitlamaya
elbette tek bagina yetmemektedir. Ancak 6grencilerin ve akil
hastalarinin tizerinde egitimden 6nce ve sonra yapilan testlerde
gozlemlenen degismez ve birdrnek iyilesme duygusu, alko-
liklere yardim etmenin daha etkin yollarum arayanlara Zihin
Kontrolii’nii de denemeleri gerektigini agikga gostermektedir.

Ozsaygimin pargalanmasi olgusunun uyusturucu ya da alkol
bagimblarinda oldugundan daha korumasiz biraktigi ve onlar-
dan ¢ok daha yaygin olarak goriilen bir bagka durum daha var:
yoksulluk. Yoksullugun nedenleri ve ¢6ziim yollan tizerine tartig-
malar neredeyse insanhk tarihi kadar eskidir. Zihin Kontroli bu
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tartigmaya katilmamakla birlikte yoksullara kendi giiglerini kesfet-
meleri ve kendi kendilerine yardim etmelerinde yardimeal olabilir.

Boyle bir ifadeyle yoksullarin kendi yoksulluklarindan so-
rumlu tutuldugu iddia edilerek tartigmaya bir yerinden gi-
rildigi disiiniilebilir, ancak bu dogru degildir. Yine de Zihin
Kontrolii’nde kendi hayatini kontrol edebilme yetenegini
bulabilen herkes gibi yoksul bir insanin da sinirlarim agmada
kendine yardim edebilecegi su gotiirmez bir gergektir.

Zihin Kontrolii’niin sosyal hizmette rehabilitasyon progra-
munin bir pargast olarak yararl olup olamayacagini aragtirmakla
ilgili ilk ciddi girisim yoksulluk yardimi alan 41 Kkisilik bir grup
tizerinde yapilan bir ¢aligmadir.

Issiz kalan birinin kendisine olan saygisinin da biiyiik bir
darbe aliyor olmas: bilinen bir gergektir. Bu olgu, kisinin kendi
sorunu tizerinde diisiiniip bir ¢ikar yol bulmakta zorlanmasina
neden olmaktadir. Yenilmis ve dolayisiyla kendini degersiz gér-
meye baglamis igsiz biri, gidip geldigi umut kina ig goriismele-
rinin igsizlik siirecini uzatmakta oldugunu fark eder ve bu ken-
disine olan saygisinin daha da azalmasina neden olur. Eninde
sonunda yoksulluk yardimina bagvurmak zorunda kalacaginin
farkindadir. Kisi dibi boylamakta olan bu gidisata bir son verip
Ozsaygisim yeniden yiikseltmenin bir yolunu bulabilirse kendi-
sine ¢ok daha fazla yardim etmis olacaktir.

Michigan’daki Ottawa Sosyal Hizmetler Bolge Depart-
manr’nin yoneticilerinden Larry Hildore da aynen bu sekilde
diisiintiyordu. Bir Zihin Kontrolii mezunu olarak egitimin neler
yapabileceginin farkindaydi. Ancak ortada soyle bir sorun vardi:
Egitimin yaratacag: sonuglar olgiilebilir miydi ve bu ol¢iimler
nasil yapilacakt:?
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Bay Hildore aragtirma projesinin tasarlanmasi ve testlerin yii-
riitiilmesi icin Michigan, Holland’daki Hope Universitesi’nden
Dr. James MotifP’e bagvurdu. Test olarak, yaygin bir sekilde kul-
lamlan alti sayfalik, yiiz soruluk Tennessee Ozalgilama Testi’ni
segtiler. Bu testte kisinin kendini algilayisi, fiziksel, etik, kigisel,
ailevi ve sosyal olmak iizere bes ana baghk altinda olgtiliir.

Buraya kadar anlatlanlar, disaridan bakildiginda elde edilen
sonuglarin “Hawthorne Etkisi”’nden baska bir sey yaratama-
yacaginu diigiindiirebilir. 20’lerin ortasinda ve 30’larin baginda
Western Electric Sirketi Chicago’daki Hawthorne Tesisleri’nde,
caligma sartlarinda yapilacak degisikliklerin iscilerin moralini na-
sil yiikseltebilecegini aragtirmaya giristi. Sirket ne yaparsa yapsin
moraller yiikseliyordu. Calisma sartlarina bir sey kattilar, moral
yiikseldi. Bu kattiklarini gikardilar, moral yine yiikseldi. Biitiin
bunlardan da insanlarin kendileriyle ilgilenilmesinden hoslan-
diklari ve bunun da morali yiikselttigi sonucuna varidi.

Dr. Motiff iste bu muhtemel “Hawthorne Etkisi”ni 6l¢mek
i¢in ayni testi yoksulluk yardimu alanlardan, Zihin Kontrolii egi-
timine katlmamus bagka bir gruba daha yapt. Onlar da iki kez
test edildi, ancak Zihin Kontrolii grubunun aksine onlarda iki
test arasinda 6zel bir degisim gozlenmedi. “Hawthorne Etkisi”
goriilmemisti yani.

Oysa Zihin Kontroli egitimi alanlar kendileriyle ilgili goriis-
lerini radikal olarak degistirmislerdi. Bu, bazi deneklerde tesa-
diifen olugma ihtimali milyonda bire varan seviyelere ulagnusti.
Degisimler her bir kategoride de ¢arpici sonuglar sunuyordu.
Bu yeni mezunlar kendilerini 6ncesinde sandiklarindan ¢ok
daha iyi insanlar olarak gérmeye baglad: ve kendi problemlerini
kendileri ¢ozmede yeni bir giiven duygusu kazandilar.



180 * Silva Mctodu

Dr. Motiff bu degisim kargisinda hayrete dismiistii.
Caligma raporunda sunlan soyliiyor:

Caresizlik tuzagina kapilmis, yoksulluk yardimu alan
bir annenin biitiin Zihin Kontrolii egitiminin “iyiye,
daha iyiye” felsefesiyle karsilasnginda ne kadar alia1 ola-
bilecegini 6grenmek istiyorduk. Ama bunu 6grenmemiz
uzun siirmedi. Sosyal hizmetlere katlan herkes egitimi
bitirdikten sonra baglangigtaki utangag sessizlik, neseli ve
giiriiltiicii bir kalabaliga dontigmiigtii.

Hemen herkesin anlatacag: yapiar bir hikayesi vardi
artik... ¢ocuklanyla daha ¢ok yakinlasanlar... kronik bag
agnisindan kurtulanlar... genel bir hayal kinkhg: hissini
ustiinden atanlar... kilo verenler... Geng annelerden biri
igsizlik sorununu ¢6zmek igin Zihin Aynasi teknigini kul-
lanmus, ¢ek yazan bir el gormiistii. Ertesi giin de o ¢ok
istedigi ise girmisti.

Kisiyi hapseden ve oradayken de hirpalayip ezen genelde
kisinin kendi zihinsel durumu ve yaralanmis 6zdegeridir. Ayn
sekilde bir kez “o6zgiir” kaldiktan sonra hizla geri donmesini
saglayan da bagka bir zihinsel durumdur. Zihin Kontrolii’niin
bir mahkiima vermesi beklenen o6zgiirliikk hepimize verecegi
tiirden bir duygudur. Duvarlar ve parmakhklar bir mahkam igin
neyse, “disaridaki” bizler igin de bag agnisi, iilser, uykusuzluk ve
i hayatindaki basansizlik da odur. Ve Zihin Kontrolii sayesinde
hepimiz bu zihinsel parmakliklarimizdan kurtulabiliriz

Zihin Kontroli’niin cezaevlerinde yiiriitiilen strh ¢aligma-
larinda, egitim sonrasinda daha az acimasiz sartlanin olustugu
gozlenmektedir. Orada gegirilen zaman aruk kanunlarin bir
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kisinin hayatindan galdig) bos saatler degil, siirekli geliserek ve
kendini kesfederek gegirilen, hayaun zenginliklerle dolu anla-
riydi. Zihin Kontrolii bir cezaevini mutlu bir inziva yeri haline
getiremese de en azindan gelisime agik, daha medeni bir yere
dontgtiirebilir.

Istatistiksel galigmalar yapilmamis olmasina ragmen
mahkimlarin ve onlarin egitmenlerinin kisisel deneyimleri, ya-
sananlar hakkinda tatmin edici bilgiler edinmemizi saglayabilir.
Lee Lozowick Zihin Kontrolii’niin New Jersey bolge koordina-
torliigiint yiiritirken (ki 1976’da bu gorevinden ayriip Hohm
spiritiiel cemaatini kurmustur) Rahway Eyalet Cezaevi’nde,
alemus kigilik bir mahkiim grubuna dért kez, cezaevi personeline
de g kez olmak iizere toplam yedi kez egitim vermisti.

“Hig siiphesiz,” diye anlatiyor, “mahkémlar ve cezaevi per-
soneli egitimin gok yararim gormiistii. Bu yiizlerinden bile oku-
nuyordu.” Resmi makamlar Zihin Kontroli’'nden o kadar etki-
lenmisti ki, Gniversite diplomasi almak i¢in ¢alisgan mahkdmlara
bu egitim i¢in akademik kredi hakki bile taninmugti.

Bay Lozowick’in Zihin Kontrolii’'ndeki gorevini devralan
Ronald Gorayeb sonradan New Jersey’deki Passaic Bolge
Cezaevi’nde on mahkima egitim verdi. Iglerinden biri tahliye
oldugu igin egitimi yarim birakmak zorunda kalmis, ancak geri
doniip tamamlamak istedigini belirttiginde ise cezaevi yetkilileri
buna izin verememislerdi. Bagka bir mahkiim da egitimden
sonra rahat rahat meditasyon yapmak i¢in ayr hiicreye ¢ikmak
istemis, cezaevi yetkilileri buna izin vermisti. Bagka birisi de
Zihinsel Ekran teknigiyle disarida bir ig bulmay1 programlamis,
nihayet isi bulduktan sonra gerekli sartlari sagladig igin tahliye
edilebilmisti.



19. BOLUM
IS DUNYASINDA ZiHiN KONTROLU

Murphy’nin su kanununa inandigimzi var sayin: “Bir sey
ters gidecekse gider, hem de en olmadik zamanda.” Simdi de
birdenbire boyle bir kanunun var olmadigim kesfettiginizi,
onun yerine José’nin de s6ziinii ettigi kozmik bir anayasanin var
oldugunu disiiniin. Kendinizi daha sansh hissedersiniz, ¢iinki
gercekten de daha sansli olursunuz.

Cogu Zihin Kontrolit mezunu i hayatlarinda yasadiklarinin
da tam olarak bu oldugunu soyliiyor. Satici, karsisinda daha
anlayigh miigteriler buluyor; bilim insani aniden en karmagik
problemlere bile cevap buluyor; profesyonel atletler daha iyi
dereceler elde ediyor; igsizler ig buluyor; isi olanlar ise islerinden
daha buyiik keyif aliyor.

New Jersey, Nutley’deki Hoffmann-La Roche Sirketi’nin Is-
tihdam Gelistirme Yoneticiligi’ni yapan, kirk dort yasgindaki Mic-
hael Higgins’in su sozlerine kulak verin: “Sirket iginde ne zaman
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bir Zihin Kontrolii mezunuyla karsilagsam her zaman olumlu
davransslar ve nege goriiyorum ve bu siirekli boyle oluyor.”

Hoftfmann-La Roche diinyanin ilag devlerinden biri. “Bunu
sakinlegtirici tireten birinin agzindan duymak size sagirtici ge-
lebilir ama,” diye devam ediyor Higgins, “bizler daha iyi bir
akil saghg igin her tiirli alternatife aqig1z. Zaten 1973 yilinda
Silva Zihin Kontrolii’nii incelemeye baglamamizin asil nedeni
de buydu.”

Bay Higgins’in Zihin Kontrolii egitimiyle ilgilenmesinin bir
baska nedeni de sirketteki en bagarili ¢alisanlarin bu bagansimin
ardindaki nedenleri merak etmesiydi. Bay Higgins’in Zihin
Kontrolii’nde bulduklar, 6nce sirketin destegiyle baglayacak,
ama sonradan kendi ayaklan iistiinde durabilecek kadar heyecan
yaratacak bu program i¢in bir pilot proje tasarlamasina 6nayak
oldu. Planini agikladiktan sonraki bir giin i¢inde elli kigi bagvur-
musg, Zihin Kontrolii’niin en karizmatik egitmenlerinden Peder
Albert Gorayeb’i de yanina alarak ise koyulmustu.

Plan basanli oldu. O giinden bu yana ii¢ yil ge¢mis olup
sirkette simdi, tepe yoneticiler, bilim insanlarn, sekreterler, mii-
hendisler, laboratuar asistanlar1 ve personel miidiirleri de dahil
olmak iizere ii¢ yiizden fazla mezun g¢alismaktadir. Bunlardan
bazilar egitimi sirketin 6denegiyle, bazilar1 da kendi ceplerin-
den karsilayarak almiglardir.

“Beni en ¢ok etkileyen, egitimi alan aragtirma ekibi eleman-
lar1 oldu. Baslangi¢ta en ¢ok burun kiviran da, sonrasinda en
atesli takipgiler de onlar oldu,” diyor Bay Higgins.

Simdi Hoftmann-La Roche’un sirket gazetesi “Rockhe’da
(Inside Roche) yer alan bazi Zihin Kontrolii mezunlarinin yo-
rumlarina kulak verelim:
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Bir satin alma miidiirii: “Egitim sayesinde kendimle ilgili yeni
bir farkindalik kazamirken is arkadaglarimla iligkilerimin ve ¢a-
lismamin énemini de kavramis oldum. Burada 6grendiklerimi
uygulayarak, zaman1 ve enerjiyi bosa harcamamak igin ilgimi
ve bagarilarimi dogru kanallara aktarma becerimi geligtirmeye
galisiyorum.”

Bir biyokimya asistani: “Zihinsel tutumum tamamiyla de-
gisti; sonug olarak hayata olumlu bakugim siirece iyi seylerin
gercekten var olabilecegine olan inancim giiglendi. Birbirine
kargi cana yakin ve hoggoriilii davranan iki insan arasinda dogan
sicaklik inanilmaz.”

Bir personel miidiirii: “Bu, hayatta bagima gelen en iyi sey-
lerden biri ve bdyle bir egitime katilabilmis olmamu bir ayrnicahk
olarak goriiyorum. Kisileri her zaman olumlu diigtiinmeye yon-
lendiren bu egitim igsel bir huzur gelistirmeme ve kendime olan
giivenimi yeniden insa etmeme yardimci oldu.”

Bir fabrika servis sefi: “Kendimi zihinsel olarak daha iyi his-
sediyorum. Artik eskisi kadar endiseli ve telagh degilim. Rahat-
lamay1 ve bas agrilarimla bag etmeyi 6grendim. Bagariya agilan
kapinin anahtar artuk kendime olan inancim.”

Bir kidemli sistem analisti: “Bu egitim Ozgilivenin ve ge-
nel olarak kisinin kendini iyi hissetmesini arttinyor ki bu da
dogamizin ¢ogu zaman ihmal etti§imiz yonlerini tanimamizi
saghyor. Ornegin egitimin sonrasinda diger insanlara karg1 daha
duyarli olmaya ve manukl zihnin her zaman inkir etmeye egi-
limli oldugu sezgilerin daha ¢ok farkina varmaya bashyoruz.”

Zihin Kontroli mezunlarina, icatlarini pazarlama hizmeti
sunan Chicago’daki Fikir Bankasi Sirketi Zihin Kontrolii tek-
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nikleri sayesinde sifirdan kurulmus bir sirket. Her gey, Chicago
bolgesinin Zihin Kontrolii etkinliklerinden sorumlu Richard
Herro’nun, karmagik bir pazarlama sorununa Alfa ve Teta’da
ateslenecek bir sezginin pratik ¢éziimler bulup bulamayacagini
merak etmesiyle bagladi. Pazarlama damigmanliginda onuncu
yilim geride birakmis olan Bay Herro’nun bu soruna buldugu
miikemmel bir ¢6ziimii vardi ve bu ¢6ziimii bulmak onun on
yihni almugti. Simdi de sira Zihin Kontrolii mezunlarindaydi.
Hem de sadece on dakika iginde onlar da miitkemmel ¢6ziimler
bulmustu.

“Aslinda asag1 yukar1 boyle bir seyi bekliyordum. Ama beni
en ¢ok sasirtan, boyle bir teknik sonucunda, konuyla ilgisi ol-
mayan kisilerin, konunun uzmam olanlardan ¢ok daha biiyiik
bagari gostermesiydi. Isin mantigina kapilmis olmadiklar igin
rahatlikla daha ¢ok olasihg kesfedebiliyorlardi.

“Sonug olarak,” diye devam ediyor Bay Herro, “seviyesi-
ne girmig, hayal giictinii kullanan yirmi kiginin toplam zekast,
¢oziim bulmak i¢in yalnizca mantugim kullanan yirmi kiginin
zekasindan neredeyse bin kat daha etkiliydi.”

Kendisi sonradan ayni problem ¢6ziim tekniklerini kullana-
rak ongerilmeli beton yapiminda yeni bir metot bulup patentini
aldi. Sonradan bagka Zihin Kontrolii mezunlari da kendi fikir-
lerini nasil pazarlayabileceklerini 6grenmek i¢in ona gelmeye
baglamigti. “Fikir Bankas: iste boyle dogdu,” diyor Bay Herro.

Artik ikinci yilina giren Fikir Bankasi toplamda on sekiz icadi
patentiyle birlikte piyasaya hazir hale getirmis olup bir o kada-
rinin da tizerinde hala caligmaktadir. Bu icatlardan biri de ¢im
bigme makinelerine monte edilerek saman ortiisii yapimasini
saglayan “yaprak vyiyici.” Televizyondan satig yapan bir sirket
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bu tiriinden iki buguk milyon adet satin aldi. Bir bagka icat da
yirtilan ekranlar igin bir yapisgkan yama. Ancak bu digerleri gibi
goriinmez degil, aksine dikkat ¢ekmesi igin tasarlanmus.

Sirket meditasyon yoluyla problem ¢6ziimii i¢in ayda bir
toplaniyor. Uyelerin her biri kir potansiyeli olan fikirlere sahip
insanlar ve bir baglangi¢ iicreti ve kiigiik miktarda iiyelik iicreti
karsiliginda sirket kirindan pay almaya hak kazaniyorlar.

Chicago bolgesindeki Zihin Kontrolii mezunlarinin kurdugu
bagka bir is diinyasi grubu da bir yaurim kultibitydi. Bir borsaci
yeni edindigi, zamanda geri ve ileri gitme yeteneginin hisse se-
¢iminde avantaj yaratabilecegini diisiindii. Meditasyon sirasinda
gelecekteki bir hisseyi goriirseniz gsimdi alin, ileride satin. Bu
fikir Bay Herro’nun da aklina yatinca birlikte bir kuliip kurdular.
Bay Herro, borsac1 ve diger iiyeler heyecanliydi, ama hala tam
olarak emin olamiyorlardi. Zihin Kontrolii o zamana kadar pek
¢ok sorunu ¢6zebilmisti, ama Wall Street’teki fiyatlarin agagi m
yukart mz gidecegini 6ngérmede bilinen bir kayit yoktu.

Uyeler bu saghkli siipheciliklerini koruyarak ilk alti ay bo-
yunca haftalik denemelerinde borsaya para yatirmadilar.

Borsaci iiye her hafta on hisse belirliyordu. Sonra biitiin
tiyeler Alfa’dayken kendilerini otuz giin sonrasinda canlandin-
yorlardi. Hisselerin nereye geldigini anlamak igin kendilerini bir
seans salonunda ya da gazeteleri okurken goriiyorlardi. Simdiki
zamana dondiiklerinde ise biitiin bulgular oylaniyordu. Oylar
bir hissenin 1,5’a 1 oraninda lehine ¢ikarsa, tabii sadece kagt
tistitnde, alim gergeklestiriliyordu.

Ancak isin en bagindan bir sorun ¢ikn. Uyeler bir Zihin
Kontrolii mezununa 6zgii neseli iyimserligin ¢ogu zaman bor-
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sanin hareketlerini takip etmede iyi bir rehber olamayacagim
ogrenmek zorunda kalmiglardi. Zira herkes baglangigta biitiin
hisselerin yiikseldigini goriivordu. Ama ¢ok ge¢meden dogru-
sunu ogrendiler ve “hedefi vurmaya” bagladilar. Grubun “port-
foyii” piyasa ortalamasinin iizerinde gikiyordu.

Ama sonradan bagka bir sorun daha ortaya ¢ikti. Iyice he-
veslenen psisik yatinmeilar segtikleri hisseler hakkinda bir seyler
okumaya, gittikge daha ¢ok bilgi edinmeye koyulmus, bu nesnel
bilgilerini meditasyonlarina tagidik¢a kigit iizerindeki kirlar da
dip yapmaya baglamist1.

Buna da bir ¢6ziim buldular ve kimse hangi hisseyi psisik
olarak inceleyecegini bilmesin diye hisselere sifreli sayilar ver-
diler. Sonuglar diizelmis, bir kez daha piyasa ortalamasinin
tizerine ¢ikmuglardi. Alti ayin sonunda, aruk egitimli psisiklerin
borsanmin 6niine gegebilecegini de ispatladiklarina gére gercek
para yatirmaya baglayabilirlerdi.

Bu gergek yatinma gegis sorunsuz olmugstu. Uyeler artik
gergek karlan cebe indiriyorlardi. Piyasa agag) giderken onlarin
hisseleri de deger kaybediyordu, ama bu kayip genel olarak
piyasaninkinden diisiik oluyordu. Ayni sekilde piyasa yiikselir-
ken onlarin hisseleri de yiikseliyor ve bu yiikselis her seferinde
piyasanin listiinde gergeklesiyordu. Ancak bir yil kadar sonra bir
sorunla daha kargilagtilar. Piyasa siirekli asagi iniyordu. Piyasa
kadar keskin bir diigiis olmamasina ragmen grubun portfoyii de
gittikge agag) iniyordu. Grubun piyasayr yenmelerinden dogan
gururunu bu kayiplar yaralamisti.

Iyi bir yaunima piyasa asag inerken de kazamilabilecegini
bilir. Agiga satig yaparsimiz, olur biter. Odiing aldiginiz bir his-
seyi simdi satarsiniz; hissenin fiyati diigince yeniden alip 6diing
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aldigimiz kisiye geri verirsiniz. Bu islem tamamen yasal —-ama bu
bagkalarinin kayiplarindan kazang saglamak demektir- yani Zi-
hin Kontrolii mezunlarina gore bu iyi bir sey degil. Dolayisiyla
kulip feshedildi.

Bu kitap yazilirken borsa yiikseliyordu ve Bay Herro’ya ba-
kilirsa kuliip yeniden toplanabilirmis.

Bay Herro Zihin Kontroli’niin is hayatindaki yararlarim
goriince bu teknikleri spor diinyasinda da uygulamaya karar
verdi. Ona gore spor da ig hayaunin bir pargasi ve temelde yeni
iiriinlerin pazarlanmasindan ya da borsaya yatinm yapmaktan
bir farki yok. Amerika Birlesik Devletleri’nde bir beyzbol taki-
m1 olan Chicago White Sox oyuncularindan bazilarnin Zihin
Kontrolii egitimi aldiklannm duymugsunuzdur. Bu haber, 1975
yilinin yazinda CBS’in 60 Dakika ve NBC’nin Bugiin program-
larinda kapsaml olarak iglendi. Bunun arkasindaki kisi yine Bay
Herro’ydu.

Beyzbol sezonu sona erdiginde oyuncularin bireysel perfor-
manslarim1 Zihin Kontrolii’nden énce (1974) ve sonra (1975)
olmak iizere karsilastirdi. Hepsinde bir gelisme gozlenirken
bazilarindaki yiikselme oldukga garpiciydu.

En atesli Zihin Kontroli mezunlan arasinda her zaman
saticilar da yer alnugtr. “Seviyeme gidip zihnimde bagarili bir
satiy canlandinyorum. Sonuglar her zaman harika oluyor. Sii-
rekli kendime, bu ay su kadar kazaniyorum diyorum, hedefimi
hep vyiikseltiyorum ve bu hedeflerimi tutturamadigim bir ay
olmuyor.” Bu s6zler Wall Street’in en prestijli sirketlerinden
birinin satiy damgmanina ait. Kiigiik bir gelik sirketinin bagkan
yardimaisi ise sunlan soyliiyor: “Kendime, ‘Bu adama bu satis1
yapiyorum’ diyorum ve gergekten de yapiyorum, ise yanyor. Ar-
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tik Zihin Kontrolii’nii satis ekibime, ortaklarima, hatta ¢ocukla-
rima bile tavsiye ediyorum. Bence herkes bundan yararlanabilir.
Yalnizca is hayatinda degil 6zel hayatlarinda da.”

Mezunlardan gelen haberlere bakildiginda en ¢arpici sonuglarin
yeni ig bulmada ortaya ¢ikugi goriliiyor. Bundaki en énemli
etken belki de Zihin Kontrolii egitiminden gelen o sakin 6z-
giiven. Kisinin kariyerinde bir doéniim noktasina ulagsmasini
saglayan, o ozgiiveninden kaynaklanan daha iyi bir isi hak etti-
gine dair olan inanc ve is goriismelerindeki rahatligs hep Zihin
Kontrolii’niin dogal sonuglandur.

Evli ve iki gocuklu bir fotograf¢i isini kaybettikten sonra
egitmenine sunlar yazdu:

Bu bagima bes yil 6nce gelmis olsa herhalde hemen
solugu en yakin barda alip bagira ¢agira sarhos olmaya
baglar, yanmimdaki diger issiz adamin birasina salya siimiik
aglar dururdum.

Oysa SIMDI Zihin Kontrolii var... ne de olsa artik
sadece kendi istedigim fotograflari ¢ekebilir, bir siirii yara
bereyi hemen iyilestirebilir, yalmzca Zihinsel Ekran’ima
bakarak kaybettigim pek ¢ok seyi bulabilirdim. Biitiin
bunlarin yaninda is bulmak ne kadar zor olabilirdi ki!

Neyse, ilk is seviyeme girdim ve kendimi tiniversiteye
giderken gordiim. Zaten iiniversite mezunu oldugum
diisiiniilirse bu olacak sey degildi... Ancak yaptigim
arastirmalarin sonucunda savas gazisi olarak 400 dolar
ayhk hak ettigimi, art1 300 dolar igsizlik maagiyla bir-
likte eve ayda 700 dolar gotiirebilecegimi 6grendim.
Bu da eski isimde kazandigimdan 200 dolar fazlaydi.



Is Diinyasinda Zihin Kontroli 191

Ustelik bazi1 ajanslarla ve dergilerle ¢aligmaya da devam
edebilirdim.

Ani is kaybinin verdigi sikinndan hizla kurtulmay: basaran
bir bagka kisi de New Yorklu yeni bir mezun. Adam isten ¢ika-
nhr ¢ikarilmaz ilk firsatta José’yi arayip, “Zihin Kontrolii’niin
ustaligini simdi goster bakalim!” diye ofkeyle ¢ikisiyor. José ise
adama Zihinsel Ekran ve diger tekniklerin iizerinde ¢alismaya
devam etmesini soyliiyor. Yeni mezun ii¢ giin sonra José’yi tek-
rar ariyor, ama bu kez bambagka bir ruh haliyle. Seving iginde
- 8nceki isinin ti¢ kati maagla yeni bir is buldugunu soyliyor.

Zihin Kontrolii’niin is diinyasindaki bagarilanyla ilgili en
renkli deneyim bagkalanmin kasalarimi agan bir kari-kocaninki
belki de. Bakin bunu nasil yapiyorlarmis: Ciftlerden bir tanesi
psigik anlamda laboratuarina gidiyor, kasa ve sahibinin olabil-
digince gerg¢ek bir goriintiisiinii zihninde canlandiryor, sonra
zamanda geriye giderek kasanin sahibinin kasayr agmasini
gozlilyor. Rehber gorevini tistlenen digeri de psisik esi ve aras-
tirmacinin soyledigi sayilan dikkatle not ediyor. Bir kasa sahibi
psisik cilingiri evine gagiriyor ve kasasinin sifresini unuttugunu
soyleyerek agmasini istiyor. Cilingir az 6nce anlatilan yontemle
adamun sifresini buluyor ve kasasini agarak sifreyi unutan ev sa-
hibinin magduriyetini gideriyor. Midwest’li ruhsath bir ¢ilingir
olan bu psisik kasalarinin sifrelerini haturlayamayan miisterileri
tarafindan sik sik ¢agrildigim séyliiyor.



20. BOLUM

SIRADA NE VAR?

Zihin Kontrolii’yle yasayacagimz ilk basanyla birlikte kendi-
nizi kesfetme yolunda da ilk adiminizi atmus olacaksimz. Kendi-
niz hakkinda 6grenecekleriniz hep iyi seyler olacakur. Bu kitapta
José’nin kendi yazdig boliimlerde anlattiklarini tam anlanuyla
hayatiniza gegirdikten sonra gelisiminizle ilgili 6niiniizde gele-
cege agilan sayisiz yollar goreceksiniz.

Kitaplarin, arkadaslarin ve bagka egitimlerin de yardimyla
daha fazla teknik deneyip zihinsel donanimimzi artirabilirsiniz.
Ote yandan, siirekli tekrarlanan bir mucizenin bile bir siire
sonra siradanlagugini, yeni seyler kesfetmenin verdigi heyecamn
sonmeye bagladigini fark edip ¢aligmalarinizi gevsetebilir, bagla-
digimiz yere geri donebilirsiniz. Ya da bir Zihin Kontrolii tekni-
ginin digerlerinden daha ¢ok ise yaradigim goriip onun iizerine
yogunlasmay1 ve onu hayatimzin vazgegilmez bir pargasi haline
getirmeyi tercih edebilirsiniz.
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Ancak bu yollarin hig¢biri tam anlamiyla dogru degildir.

Bagka yontemleri arastirmaya baglarsaniz ige yarayan pek ¢cok
teknik oldugunu goreceksiniz. Bulduklarimz belki José’nin de
bizzat tizerinde aragtirmig oldugu teknikler olabilir. Ancak José
simdilik egitimdeki mevcut tekniklerin kullaniimasina devam
edilmesi gerektigi kararini vermig olabilir. Bu sekilde bir teknik
koleksiyoncusu olmayz tercih edenler su anda ise yarayan birgok
teknik tizerinde ¢alisip ustalagmaya vakit bulamayacaktir. Ama
bu konuya daha sonra geri donecegiz.

Heyecanimizin sondiigiinii ve Zihin Kontrolii tekniklerini
uygulamama egilimine  gireceginizi digiiniiyorsaniz yalniz
degilsiniz. Ama 6grendiklerinizi unutacagimzdan korkmayin.
José’nin de belirttigi tizere Zihin Kontrolii egitimini bir kez
tamamladiysaniz 6grendiklerinizi hi¢bir zaman unutmuyor, acil
durumlarda hatirlayarak hemen kullanabiliyorsunuz.

Cogu Zihin Kontrolii mezunu ise kendilerinde en ¢ok ige
yarayan tekniklere odaklanmayi segiyor. Bir teknigi ne kadar ¢ok
kullanirlarsa o kadar iyi sonuglar elde ediyorlar.

Ancak bu ii¢ segenekten daha iyi dordiincii bir yol daha var.

Zihin Kontrolii birbirlerini destekleyen ve giiglendiren,
ozenle secilmis bir dizi zihinsel egzersiz ve tekniklerden olugur.
Bir teknigi, digerleri kadar igse yaramiyor diye uygulamazsaniz
tam kapsamh bir gelisim firsatin1 da kagirmus olursunuz. Riiya
Kontrolii Zihinsel Ekran igin gerekli becerilerinizi destekler;
Zihinsel Ekran ise Ritya Kontrolii’niin daha canli ve giivenilir
olmasini saglar. Genel anlamda egitim ve José’nin bu kitapta
anlattiklan hep ayni butiniin pargalandir ve biitiin her zaman
pargalarinin toplamindan daha biytiktiir.
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Siz yine de biitiin teknikleri uygulayip giinliik yagamimza
gecirdikten sonra sirada neyin oldugunu merak ediyor olabilir-
siniz.

Zihin Kontrolii’nden yararlaniyor olmak tek bagina yeterli
degildir. Oniiniizde her zaman kontroliin farkli dereceleri ve
yeni deneyimler vardir.

Bir keresinde bir ogrenci José’ye sunu sormustu: “Zihin
Kontrolii’nden alinabilecek her seyi aldigimizi ne zaman anlanz?”

“Biitiin sorunlarinizi projelere doniistiiriip bu projeleriniz-
den istediginiz sonuglan elde ettiginiz zaman,” diye José bu
soruyu yantladi. Sonra bir an durup su sozleri ekledi: “Hayur...
gidilecek daha derin yerler de var. Ne kadar biiyiik giiglere sahip
olarak bu diinyaya geldigimizi fark ettiginizde, bu giigleri sade-
ce yapici ve yararl amaglar i¢in kullabileceginizi deneyimledigi-
nizde iste 0 zaman bu gezegende var olmamizin bir sorumlulu-
gu ve bir amaci oldugunu anlayacaksimz. Bana kalirsa hizmet
ettigimiz bu amag tekimiil etmek olmali ve bu tekidmiiliin artik
tamamen kendi sorumlulugumuzda oldugunun bilincine var-
maliyiz. Bence ¢ogu insanin bu konuda sadece zayif onsezileri
var. Oysa Zihin Kontrolii’nii uyguladik¢a bu 6nsezi kesinlik
kazaniyor ve sonunda saglam bir inanca doniigiiyor.”

Sizi bekleyen de bu deneyimin derinligidir, her seyde mut-
Jaka hayirh bir amacin olduguna dair “saglam bir inang.” Zihin
Kontrolii’nde bu, yillarca hayattan elini ayagim gekerek kendini
meditasyona adayanlarda oldugu gibi mistik bir parilt olarak
degil, cok daha kisa siirede, giinlitk hayat1 daha etkin yagarken
ortaya ¢tkmaktadir. Ve bu, kaderinizi degistiren olaylar kadar
giinliik hayaun kiigiik ayrinularinda da karsinuza gikabilmek-
tedir.
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Zihin Kontrolii’nden yeni mezun olmus birinin deneyim-
leyecegi tiirden kiigiik bir olayr ele alalim ve bu kiigiik adimin
“saglam bir inancin” temellerini nasil attigim gorelim. Yeni bir
mezun tatilden doéniince ilk i, fotograf makinesindeki filmi
cikanyor ve bitirdigi diger film makarasin1 bavulunda aramaya
basliyor. Ama filmi bir tiirlii bulamyor. Bu ¢ok da biiyiik bir ka-
yip degil belki ama yine de sinir bozucu. Tatilinin ilk haftasiyla
ilgili her sey o filmin iginde ne de olsa.

Yeni mezunumuz bunun iizerine seviyesine girerek maki-
neye en son film takng zamam yeniden yasiyor. Ama Zihinsel
Ekran’nda yalmzca makineye ilk film taktigi 4m gorebiliyor.
Seviyesinde kalarak fotograf ¢ektigi anlan birer birer yagiyor,
ama makineye yeniden film taktig1 o andan hild eser yok. Fo-
tograf makinesine ilk kez film taktig o dnin goriintiisii inatla
geri doniip duruyor. '

Nihayet Zihinsel Ekrani’nda basarisiz olduguna ikna olup
elindeki tek filmi tab edilmesi igin veriyor. Fotograflar basildi-
ginda aslinda tatil boyunca ¢ektigi biitiin fotograflarin bu kadar
oldugunu fark ediyor. Yani ikinci bir film hi¢ takilmamus.

Kiigiik goriinen bu olay yeni mezunun egitimden sonra
kendi zihnine daha gok giivenmesi gerektigini gosteren ilk kanit
oluyor. Kisi bunun gibi kiigiik olaylar biriktirdikge daha biiyiik-
lerini de yagayacak, bu kez yalmizca kendine degil bagkalarina
da yardim etmeye baglayacak, boylece hem kendisine hem de
yagadig) diinyaya bakigi degisecektir. Ve sonugta o saglam inang
seviyesinin esigine geldiginde hayatinin nasil degismis oldugunu
fark edecektir.

Yol boyunca baginiza su 6rnekteki gibi durumlar da gelebi-
lir: Birkag aydir Zihin Kontrolii tekniklerini uygulamaya devam
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eden bir mezunun evdeki kedilere alerjisi olan bir kiz1 var. Kiz-
cagiz kedilerle ne zaman oynamaya kalksa hemen hapsirmaya
bashyor, sonrasindaysa bedeninin her yeri kizanp kabariyordu.
Adam bir hafta boyunca meditasyonlarinda bu sorunu Zihinsel
Ekran’ina koyup ¢oziimiinii imgeleyerek galisti. Coziim olarak
kizini kedilerle oynarken goriiyor, kiz rahat nefes aliyor, viicudu
da kizarmiyordu. Ve bir giin imgeledigi bu ¢6ztim gergek hayat-
ta da meydana geldi. Kizinin artik kedilere alerjisi kalmamigti.

Bu iki 6érnekte de tek bagina Zihinsel Ekran yeterli olmugtur.
Ikisi de basarili olduguna goére neden diger tekniklerle ugragsma
zahmetine katlanacagimzi kendi kendinize soruyor olmalisimz.

Birinci 6rnekteki mezun yalmzca Zihinsel Ekran’imi kullan-
may1 6grenmis olsaydi bile ayni sonuglan elde edebilirdi. Sadece
“unutulmus” bir gergegin hatrlanmasi stirecini tetikledigi ve
Yiiksek Zekd’nin bu ige hi¢ karigmadigimi kabul edersek bu
miimkiin goriiniiyor.

Ancak ikinci 6rnekte Zihin Kontroli egitimi daha genis
kapsamda kullanilmigtir. Istek ve inanca olumlu beklentinin
de eklenmesi igin seviyeye girme, istenen sonucun imgelen-
mesi, iyilestirmenin telepatik aktarimi igin Etkin Duyum Otesi
Yonlendirme’nin kullanilmasi, Ritya Kontrolii ve vaka ¢aligma-
larindan yararlanilmugtir.

Yogun ¢alisma sayesinde zihniniz kestirme yollar bulmayi
da ogrenecektir. Zihniniz 6nemli sorunlarda zamanla en za-
yif sinyallere bile duyarli hale gelecek, onlari aramaniza gerek
kalmadan adeta ayagimiza kadar getirecektir. Asagidaki 6rnekte
bir Zihin Kontrolii mezununun bu sayede nasil hayatinin kur-
tuldugunu gorecegiz. Bu mezun bir sabah ise gitmeden 6nce
Zihinsel Ekran’ini kullanarak ofisteki kiigiik bir sorunu diizelt-
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meye ¢ahgirken, yaratmaya ¢ahistigi sahneyi kaplayan kocaman,
siyah bir X isareti kargisina ¢ikar. Sonra aymi isaret ofisle ilgili
biitiin goriintiileri kaplar. Goz ard1 edemeyecegi kadar giiglii bir
“onsezi” o giin ise gitmemesini soyledigi i¢in hig itiraz etmeden
evde kalir. Kadin sonradan égrenir ki, o giin ise gitmis olsaydi
ofiste gergeklesen silahli soygunda diger bazi ig arkadaslar1 gibi
belki o da yaralanacakt. Bu, normalde Riiya Kontrolii sirasinda
edindigimiz bir bilgi olmasina ragmen bu mezuna Zihinsel Ek-
ran’in1 kullanirken gelmistir.

Asagidaki ornekte bir mezunun, zihnini iyi egittigi icin acil
bir durumla kargilastiginda Alfa’ya girmesine gerek kalmadan
nasil kontrolii ele aldigini gorecegiz. Bu mektupta anlatilan
olaylar dokuz tanik tarafindan da onaylanmistir.

Carsamba giinii elim kolum torbalarla dolu halde als-
veristen eve dondiim. Perde kapiyi ¢ekip igerideki kapiyr
agmaya girismistim ki perde kap: aniden iistiime kapandi.
Ofkeyle kapiy1 sertge ittim. Ama bu kez kapi aym hizla
yeniden istiime kapanirken tokmag) tam dirsegimin al-
undan koluma saplandi. Hemen torbalar1 atip tokmag
yavagea kolumdan ¢ikardim. Kolumun derisi kalkmis,
tokmak birkag kat dokuyu delerek kemige kadar inmisti.

Sonra kan figkirarak yang: doldurdu. Bayilmaya firsa-
tum olmamigti. Onun yerine kanamay1 durdurmaya odak-
lanmistim. Kanama durdugunda igimi bir cosku kaplad:
— gozlerime inanamiyordum!

Yaray1 yikayip temizlerken ilk kez ac1 hissettim. Otu-
rup seviyeme girdim ve acaba doktora gitmeme ge-
rek kalmazsa Binbagi Thompson’un Boston’daki Zihin
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Kontrolii toplantisina yetisebilir miyim diye diigiinmeye
bagladim. Bir yandan Boston’a gitmeye can auyor, 6te
yandan da aciy1 kontrol edip edemeyecegimi 6grenmek
i¢in sabirsizlamyordum.

Boston yolunda hi¢ ara vermeden acimin iistiinde
cahstim. Ama konferans sirasinda act o kadar siddetlen-
misti ki seviyemde olmama ragmen zor dayaniyordum.
Konferansi dogru diizgiin dinleyemedigim igin sugluluk
duymugtum ama ertesi giin konugulanlar1 neredeyse keli-
mesi kelimesine hatirlamigum.

Siddetli ac1 ¢ekerken psisik olarak tekrar tekrar yardim
¢agirdim. Martha bu ¢igliklarimi duymus olmali ki, kon-
feranstan sonra herkes kahve almaya giderken o yanima
gelip 1srarla “kesik” yeri gormek istedi. Bandaj kaldir-
digimda yaranin héld agik oldugunu gordiim. Tokmag:
cikarirken yerinden oynattigim et pargasinin tizerindeki
deri iyice morarmigti. Martha yaraya baktirmak igin en
yakin hastanenin adresini bulmaya gitti ve neden sonra
Dennis Storin’le birlikte geri dondii. Bense hastaneye git-
mek istemiyordum. Dennis’in yaranin tizerinde galismasi
icin 1srar edince hep birlikte sessiz bir koseye ¢ekildik ve
Dennis seviyesine girdi.

Dennis yaranin iizerinde galigmaya baglayinca aci o ka-
dar dayaniimaz oldu ki ben de mecburen seviyeme girip
onunla birlikte ¢aligmak zorunda kaldim. Kesik dokulari
par¢a parga birlestirirken parmaklari aciyr biiyiik dalgalar
halinde su yiiziine ¢tkartyordu sanki. Yara o kadar hassas-
lagmustt ki acidan haykirmak istiyordum! Hem aciyla bas
etmek hem de Dennis’e ve kendime tekrar tekrar yardim
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gondermek igin yarama odaklanmaya ¢alisttm. Dennis’e
durmasin1 ve beni bir an 6nce hastaneye gotiirmesini
soylemek igin duydugum dayamlmaz diirtiiniin Beta’da
olugsmus olduguna emindim ve buna kargi yilmadan sa-
vagtyordum. Ciinki gercekten Zihin Kontrolii’niin ise
yaramasini istiyordum.

Bir siire sonra, ki bana saatler gegmis gibi geldi, acinin
azaldigin hissetmeye bagladim. Once bir yiizde on daha
az aci, sonra yiizde on bes daha az ac1 hissettim. Dennis
nasil oldugumu sordugunda acinin yiizde yirmi besi geg-
misti bile.

Biz ¢alismaya devam ettik¢e i¢ dokular da birlesiyor-
du. Sira disanidaki dokulara geldiginde a1 eskisinden
de siddetli bir sekilde geri geldi. Iyilesmeye odaklanmis
oldugum igin etrafima insanlarin toplanmaya bagladikla-
rin1 hayal meyal fark ediyordum. Ozellikle tam arkamda
duran biri vardr ki, acimin énemli bir miktarini azaltabili-
yordu. Ona minnettardim. Yeni bir ac1 dalgas: gelince bag
etmek i¢in tekrar bu aciya odaklanmak zorunda kaldim.

Sonra yaranin en derindeki kismint kapatmaya giristik.
Etrafimizda insanlarin bir ¢ember olugsturarak bize gii¢
vermeye calistiklarini hissedebiliyordum. Igimden akan
enerji dalgast o kadar biiyiiktii ki neredeyse ayaklarimu
yerden kaldiracakti. Bunu Dennis de hissedebiliyordu.

Neyse, digerlerinin de yardimiyla iyilesme ¢ok daha
hizl ilerledi. Etrafimizda ¢ember olusturanlardan bazi-
lar1 bana daha sonradan, yaranin kapanmaya bagladigini,
sigligin indigini, derinin mordan kirmizims: bir mora,
kirmiziya ve pembeye doniistiigiinii ve nihayet derinin en
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distaki iki katmaninin bir yapbozun pargalan gibi birlesti-
gini takip edebildiklerini anlatti.

Disan giktigimizda arkadaglarim beni Warwick’e kadar
gotirmeyi teklif ettiler. Araba siirerken yaranin yeniden
agimasini istemiyorlardi. Ama ben buna karst giktim. Eve
sag salim donebilecegimi biliyordum. Déndiim de. Hem
de hig¢ ac1 hissetmeden!

Ertesi sabah uyandigimda da kendimi gayet iyi hisse-
diyordum. Kolum bir kavgada yaralanmig gibi sizliyordu.
Gergi daha Once higbir kavgada dayak yememistim ama
insan boyle hissediyordu herhalde. Sonug olarak hi¢ ac
yoktu ve kolum g¢ok iyi goriiniiyordu. Yatakta oturup
giines 1iginun giizel diinyammzi aydinlangini seyrettim.
Yeniden dogmus gibiydim!

Gordiigiintiz gibi zihninizin potansiyelini kesfetmeye devam
ettiginiz siirece bunun karsiligy paha bigilmez olacaktir. Zihin
Kontrolii’niin Aragtirma Direktorii Dr. J. Wilfred Hahn’a gore
her Zihin Kontrolii mezunu kendi aragtirmalarimin direktorii
olmaktadur.

“Bagka hangi aragtirma alaninda,” diyor Dr. Hahn, “pahali
laboratuarlar ve karmagik cihazlar bu kadar gereksizdir? Simdiye
kadar gelistirilmis olan en karmagik arastirma cihazi, ki ne za-
man diigtinsem hayranlik duymadan edemiyorum, giinde yirmi
dort saat bizimle olan kendi zihinlerimizdir. Dolayistyla hepimiz
birer arastirma direktoriiyiiz.”

Su anda sahip oldugumuz en Onemli avantajlardan biri de
psisik aragtirmanmin modern bilim tarihinde ilk kez saygin bir
konuma yiikselmis olmasidir. José’nin zamaninda oldugu gibi,
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ciddi bir arastirmacinin sorumsuz bir kagik gibi goriilmesi artik
¢ogunlukla eskide kald:.

Ama heniiz hak edilen sayginliga tam anlanuyla ulagilnig de-
gil. Zihin Kontroli’nii mesleklerinde kullanmay: 6grenen dok-
torlar, yeni tiriin gelistirmede Riiya Kontrolii’ne bagvuran bilim
insanlar ve de hayatin pek ¢ok alanindan, “Ismimi kullanmayin,
arkadaglarimin bana kagik gozilyle bakmalanni istemiyorum,”
diyenler hala var.

Ama bu say1 gittikge azaliyor. Yiiz binlerce Zihin: Kontrolii
mezunu aldiklan egitim sayesinde bagardiklarim insanlara gu-
rurla anlatiyorlar. Psisik iyilestirme ve zihin-beden etkilesimleri
tizerine bilimsel ve klinik ¢alismalar yayimlayan pek ¢ok tp ya-
yim var. Halkin gozii 6niindeki pek ¢ok insan, Chicago White
Sox’in oyunculan, Carol Lawrence, Marguerite Piazza, Larry
Blyden, Celeste Holm, Loretta Swit, Alexis Smith ve Vicki Carr
gibi Amerika Birlesik Devletleri’ndeki taninmig sporcular ve
sahne sanatgilart, Zihin Kontrolii deneyimlerini halkla paylas-
maktan artik ¢gekinmiyorlar.

Peki sirada ne var? Oniimiizde heyecan verici bir kisisel kesif
yolculugu uzaniyor. Her yeni bulguyla birlikte bu biiyiik aras-
trma projesinin sonuncu hedefine biraz daha yaklagiyoruz. Sair
William Blake’in sozleriyle tamamlayacak olursak:

Bir kum zervesinde govmek dlemi
Ve de yabani bir gigekte cenneti,
Tutmak avuc iginde sonsuzlugu
Ve de ebediyeti biv an.
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José Silva

Zihin Kontrolii’niin ne oldugunu ve yiiz binlerce insanin
onun sayesinde neler basarmakta oldugunu artik siz de biliyor-
sunuz. Bu akim siirekli yayilmakta ve biiyiimekte oldugu iin
her bir mezunun bu egitimden neler kazandigim size anlatmak
gergekten ¢ok zor.

Tanidigimiz Zihin Kontrolii mezunu varsa egitimden elde
ettigi yararlarin nasil keyfini ¢tkarmakta oldugunu da duymussu-
nuzdur. Bunu bazilari saghklari, bazilan egitimleri igin, bazilan
is hayatlarinda ve ailevi iligkilerinde uygularken gogu mezun, bu
konuda fazla konugmasalar da, bagkalarmna yardim etmek igin
kullanmaktadir.



204 e Silva Metodu

Metot hakkinda anlatilan ve yazilmig raporlanin ¢esitliligine
bakarak, verilen egitimin bir egitmenden digerine degisip degis-
medigini merak ediyor olabilirsiniz. Egitmenler ne kadar farkli
olsa da —ki karginiza bazen bir rahip, bazen de eski bir borsaci
¢ikabilir- ve bu egitimi sunus tarzlarinda ne kadar 6zgiir biraki-
hrlarsa birakilsinlar, zihinsel egzersizler, teknikler ve de bunlarin
sonuglar1 her zaman ayni olmaktadir.

Fark, sadece egitimi alanlann ihtiyaglarinda. Herkesin sorun-
lar1 ve ihtiyaglar1 ayn1 olmuyor. Insanlar mezun olduktan sonra,
en ¢ok ¢ozmek istedikleri sorunlarina dogrudan ¢6ziim olan
tekniklere odaklanmak istiyorlar.

Sonradan bagka bagka sorunlarla karsilagildik¢a, uzun siiredir
ihmal edilen diger teknikler de devreye girebiliyor. Ancak unu-
tulmayan, siirekli tizerinde ¢ahgilan tekniklerin ihtiyag duyuldu-
gunda kullanilmasi ¢ok daha kolay oluyor. 3 ve 14. Boliimler
arasini yeniden okuyup anlaulan egzersizleri uyguladiktan ve
bir kez daha gozden gegirdikten sonra bu soyledigimi daha iyi
anlayacaksiniz. Ama her seye ragmen, “Benim sorunum bu, ben
sadece buna odaklanacagim,” diye diisiiniiyor olabilirsiniz. Siz
yine de bu egitimin ve kitapta anlaulan biitiin boliimlerini, bir-
birlerini nasil anlamh olarak tamamladiklanpin uzun aragurma-
lar ve deneyimlerle kamtlandigint hatirlayin. Ilintisiz goriinen
bir parga, ashnda iizerinde en ¢ok durdugunuz teknik de dahil
biitiin pargalan destekler niteliktedir.

Bu kitapta egitimi sertifikali bir uzman egitmenden al-
manin farkindan uzun uzadiya s6z etmedim. Ama biyiik bir
olasilikla siz yine de kitaptan 6grenmenin egitimi degistirip
degistirmeyecegini merak ediyorsunuzdur. Cevabim evet,
degistirmektedir ve bu iki sekilde olmaktadir. Birincisi, anlati-
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lanlan kitaptan 6grenmeniz fazlasiyla yavag olacaktir. Okudu-
gunuz teknikleri uygulamamz ve bu tekniklerde ustalasmaniz
haftalarca siirecekken Zihin Kontrolii egitimi yalmzca kirk
sekiz saatte tamamlanmaktadir. Ikincisi, kitapta da sézii edilen
katlmalarin yagadiklart o kendilerini yiikselmis, kutuplara
yakin, biiyiik bir cogku i¢inde hissetmeleri, bir grup icindeki
enerji alhgverisinden kaynaklanmaktadir. Ancak yine de size
rehberlik ettigim yoldan gidip biitiin teknikleri tam anlamiyla
ogrendiginizde bir Zihin Kontrolii mezununun yapabilecegi
her seyi siz de yapabileceksiniz.

Egitimin baz: boliimlerinin kitaba almamamin nedeni sizden
bir sey saklamak istemem degil, bu bolimlerin lisansh bir uz-
man egitmen tarafindan ogretilmesi gerekliligidir.

Cogu mezun, egitimi tekrarlamakla teknikleri ve zihin egit-
mini pekigtirecegini bilir. Egitimi tekrar etmeleri tegvik edildigi
i¢in (ki mezunlara ticretsizdir) genelde bir Zihin Kontrolii sini-
finin yiizde on-on ikisi tekrara gelen mezunlardan olugur. Cogu
mezun ikinci kez geldiklerinde edindikleri deneyimin daha
gliclii oldugunu soyler. Artik siz de bu kitaptaki tekniklerde
ustalaguginiz igin egitime gelmeye karar verirseniz ilk seferki
deneyiminiz normalden daha derin olacakur.

Asagida Zihin Kontroli egitim programi ana bagliklaryla
anlatilmaktadir:

Birvinci Giiniin Sabalh:

09:00 Ogrencilere egitimle ilgili genel bilgiler verilir.
10:20 Kahve molasi
10:40 Once sorular yanitlanir, sonra da ilk medi-

tasyonla ilgili gerekli bilgiler anlatlir.
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11:30

12:00
12:20

12:50

13:00

Egitmen, 6grencilerin ilk kez derin zihinsel
bir seviye olan meditatif veya Alfa seviyesine
girmelerine rehberlik eder. Ogrenciler bas-
langigta istedikleri gibi bedenlerini hareket
ettirebilirler, ancak bu ve bunun gibi derin
seviyelerde rahatladik¢a daha az dikkate
ihtiyag duyduklar i¢in kendilerini birakirlar.
Ozellikle de kendilerinien rahat hissettikleri
yerde imgelerken.

Kahve molast

Egitmen Ogrencileri yine meditasyona, bu
defa Alfa’nin sinirlan i¢inde daha da derin
seviyelere girmelerine rehberlik eder.
Sorular yanitlanir ve 6grenciler deneyimleri-
ni paylagirlar.

Ogle yemegi arasi

Birinci Giiniin Ogleden Sonvas:

14:00

15:20
15:40

16:10

16:40

Egitmen, Maddenin Yaps taglarinr —atomik,
molekiiler ve hiicresel- ve insan beyninin
evrimini anlatir. “Zihinsel temizlik” ihtiyaa
ayninuli olarak ele alinur (&kz. 8. Boliim)
Kahve molas:

Ugitincii meditasyon aynntli bir sekilde
anlaulir. Aynica Alfa’ya girmenin hizli bir
metodu Ogretilir.

Ogrenciler daha derin zihinsel seviyelere
girerken fiziksel olarak daha da rahatlarlar.
Kahve molast



17:00

17:30

18:00

Ek I - Zihin Kontrolii Egitimi ve Organizasyonu ® 207

Dordiincii meditasyon ¢nceki iigiinii pekis-
tirirken bir sonrakine de hazirlar. Aym za-
manda problem ¢6zme teknikleriyle birlikte
Dinamik Meditasyona da baglanur.
Hayatlarinda hi¢ olmadig: kadar rahatlamug
olan dgrenciler hem deneyimlerini paylasir
hem de merak ettiklerini sorarlar.

Aksam yemegi arast

Bivinci Giiniin Aksami

19:00

20:20
20:40

21:10

22:10
22:30

Ug problem ¢ozme teknigi anlaulir: ilag al-
madan uyuma, ¢alar saat olmadan istendigi
saatte uyanma, giin i¢inde yorgun ve uyusuk
olmakla bag etme. Sorular yamtlanir.

Kahve molast

Besinci meditasyonda egitmen 6grencilerin
bu teknikleri Alfa ve Teta seviyelerindeyken
ogrenmelerini saglar.

Egitmen ikinci giinin programint anlatir.
Sonra da Zihin Kontroli’niin Riiya Prog-
ramlama teknigini ve migren veya stresten
kaynaklanan bas agrlariyla bag etme teknik-
lerini anlatir. Tartigilir ve sorular yanitlanr.
Kahve molas:

Altunci meditasyonla giin tamamlannus olur.
Ogrenciler bugiin i¢inde zihnin derin sevi-
yelerinde meditasyon yapmayt, bu seviyeleri
kullanarak rahatlamayi ve problem ¢6zmeyi
Ogrenmistir.



208 ¢ Silva Metodu

Tkinci Giiniin Sabah

09:00

10:20

10:40

11:00

11:40
12:00

12:15

13:00

Egitmen bugiin yapacaklarimy kisaca anlat-
tiktan sonra Zihinsel Ekran’in yerlestirilmesi
ve kullanilmasint 6gretir (bkz. 3. Boliim).
Egitmen daha sonra Bellek Oltalariyla ilgili
(bkz. 5. Boliim) becerisini-sergileyen bir su-
num yapar.

Kahve molasi

Bellek Oltalart Teknigi agiklandiktan sonra
bir sonraki meditasyon ayrintih olarak anlau-
lir.

Yedinci meditasyonda Ogrenciler Hizlh
Ogrenme (bkz. 6. Boliim) yoluyla Bellek
Oltalar’nr ezberlerler ve Zihinsel Ekranlari-
n1 yerlestirirler.

Kahve molasi

Ogrenciler Ug Parmak Teknigi’ni ve bunu
daha iyi bir bellek (bkz. 5. Bolim) ve Hizli
Ogrenme (bkz. 6. Boliim) icin nasil kullana-
bileceklerini 6grenirler.

Sekizinci meditasyon ogrencileri Uc Par-
mak Teknigi’ne sartlandirir ve zihnin derin
seviyelerinde nasil kullanacaklarini zihinsel
olarak uygulatarak 6gretir. Ikinci giiniin
sabali Ogrencilerin soru ve cevaplariyla ve
buraya kadar 6grendiklerini paylasmalariyla
sona erer.

Ogle yemegi arasi
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Ikinci Giindin Ogleden Sonvast

14:00

15:20
15:40

16:40
17:00

18:00

Egitim en 6nemli problem ¢6zme teknik-
lerinden Dinamik Meditasyon ve Zihinsel
Ekran’in bir uzanutsi olan Zihin Aynasi’nin
anlatilmasiyla baglar. Ayrica derinlestirici bir
teknik olan Elin Havaya Yikseltilmesi ve
aayla bag etmede kullanilan Anestezi El-
diveni teknikleri anlaulir. Sonra tartisilir ve
ogrencilerin sorular yamtlanir.

Kahve molasi

Yine bir soru-cevap kismindan sonra doku-
zuncu meditasyona gegilir. Burada 6grenci-
ler Zihin Aynas1 Teknigi’ni 6grenirler.
Kahve molasi

Onuncu meditasyon bu zamana kadarki
en derin seviyede gcfgelde§ir. Bu seviyede
ogrenciler Bellek Oltalar’’ni pekistirirken
bir yandan da Elin Havaya Yikseltiimesi
ile Anestezi Eldiveni Teknigi’ni uygularlar.
Bundan sonraki konusma kisminda 6grenci-
ler deneyimlerini paylasirlar.

Aksam yemegi arasi

Ikinci Giiniin Aksam

19:00

20:20

Bu kisimda reenkarnasyon {zerine gesitli
inanglar ve aragtirmalar anlatilir. Ayrica rii-
yalar yoluyla problem ¢ozmeyi tetikleyen Bir
Bardak Su Teknigi de anlatilir.

Kahve molast
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20:40

21:10

21:40
22:00

Kisa bir soru-cevap kismindan sonra 6gren-
ciler Bir Bardak Su Teknigi’ni zihinsel olarak
uygularlar.

Egitmen Istenmeyen Ahskanliklardan Kur-
tulmada Zihin Kontroli’niin nasil kullanila-
cagim anlaur (bkz. 9. Boliim).

Kahve molasi

Egitmen ikinci giin Ogrenilenleri 6zetler,
kisa bir soru-cevap kismindan sonra on bi-
rinci meditasyon olan Ahgskanhk Kontrolii-
Istenmeyen Aligkanhklardan Kurtulma’nin
uygulamasina gegilir. Ogrencilere, artik vaka
¢alismalarim bir Zihin Kontrolii mezununun
da yardimyla dordiincii giin uygulayabile-
cekleri bildirilir. Ogrenciler son derece rahat
ve gittik¢e artan bir iyi olma hissiyle ayrilir-
lar.

Ugiincii Giiniin Sabah

09:00

10:20
10:40

Programi olduk¢a yogun olan bugiin Zihin
Kontrolii ve hipnoz arasindaki farklarin an-
latlmasiyla baglar. Ozellikle de 6grencilerin
islevsel olacaklan spiritiiel boyut iizerinde
durulur. Sonra 6grencilerin sorulan yanitla-
nir.

Kahve molasi

Ogrencilere psisik islevsellige baglamak iize-
re olduklan hatrlatihir. Itk adim, kendilerini
zihinsel olarak evlerinin salonlarina ve salo-



10:55

11:40

12:00

13:00
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nun giiney duvarina yonlendirmeleri istenir
(bkz. 12. Bolim).

Derin meditasyon seviyelerinde 6grenciler
evlerinin salonlarinda ve salonun giiney du-
varinda Etkin Duyum Otesi Yonlendirme’yi
olanca canliligiyla deneyimlerler.

Kahve molasinda, artik iyice heyecanlanmus
olan ogrenciler metal kiipleri incelemeye
baglarlar (bkz. 12. Boliim).

Ogrencilerden kendilerini zihinsel olarak
metal kiiplere yonlendirmeleri ve burada
algiladiklarini referans noktalan olarak kay-
detmeleri istenir. On iigiincii meditasyon
sirasinda metallerin renkleri, sicakliklari, ko-
kulan ve i¢ine uklandiginda ¢ikan ses algi-
lanir. Sonrasinda 6grenciler bu yasadiklarim
heyecanla paylagirlar.

Ogle yemegi arast

Ugiincii Giiniin Ogleden Sonvast

14:00

15:20
15:40

Egitmen ogrencileri bekleyen iki yeni egzer-
sizden s6z eder: bitkilere yonlenme ve za-
manda geri ve ileri gitme. Daha sonra Zihin
Kontrolii’niin yapabilecekleriyle ilgili daha
derin bir anlanma girer.

Kahve molast

On dordiincii meditasyon anlatilir. Bu me-
ditasyon sirasinda o6grenciler zihinlerinde bir
meyve agacinin dort mevsimdeki hallerini
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16:40
17:00

17:15

18:00

canlandinr, daha sonra da zihinsel olarak
kendilerini bu agacin bir yapraginin igine
sokarlar. Sonrasinda yagadiklarini paylagirlar.
Kahve molast

Egitmen siradaki biiyiik adim anlatir: Canli
bir hayvana yonlendirme yapilacaktir.

On besinci meditasyon sirasinda dgrenciler
bir evcil hayvani zihinsel olarak canlandirip
kendilerini ona y6nlendirerek igine girerler.
Bu egzersizde evcil hayvanin i¢ organlarina
girerken hissettiklerini ileride insan vakalan
tizerinde ¢alisirken referans noktalar olarak
kullanabileceklerdir. Bu egzersiz sonrasinda
yapilan konusmalarda heyecan artik doruga
¢tkmugtr,

Aksam yemegi arasi

Ugiincii Giiniin Aksam

19:00

20:20
20:40

Egitmen ogrencileri ertesi giin yapacaklar
durugorii ¢alismalart ve bu ¢aligmalarin nes-
nel olarak kamitlanabilirligi hakkinda bilgi-
lendirir. Ama 6ncelikle her 6grencinin ken-
dine ait tam techizath bir laboratuan olmasi
gerekmektedir (bkz. 12. Boliim).

Kahve molasi

Ogrencilerden laboratuarlarini ve ara¢ ge-
reglerini yaratirken hayal giiglerini olabildi-
gince Ozgiir birakmalar: istenir. On altinc
meditasyon sirasinda zihinsel laboratuar ya-



21:40
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22:15

22:45
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ratilir. Mezunlar miimkiinse bu laboratuar-
larini artik bir daha degistirmezler ve orada
kendilerini her zaman evlerinde hissederler.
Egzersizden sonra 6grenciler heyecanla de-
neyimlerini ve laboratuarlarim nasil tasarla-
diklarim anlatirlar.

Kahve molasi

Gelecegin psisik adaylan biiyiik giine bagla-
madan 6nce laboratuarlarinda bagvuracaklar
danigmanlara ihtiya¢ duyacaklardir. Egitmen
bu damigmanlan nasil ¢agirabileceklerini an-
latir ve sorular1 yanitlar.

On yedinci meditasyon unutulmaz anlara
sahne olur: Laboratuarlarinda iki danisman
ortaya cikar. Ogrenci bundan béyle ne za-
man onlara damigma ihtiyact duysa orada
olacaklardir.

Ogrenciler renkli deneyimlerle dolu giinii
nese ve heyecanla paylasgirlar. Cogu, la-
boratuarlarina gelen beklenmedik danis-
manlarinin  gagkinhg igindedir. Ancak ¢ok
ge¢meden hepsi gergek psisik deneyimler
yagayacaklardir.

Dirdiincii Giiniin Sabab:

09:00

10:20

Egitmen giine baglarken psisik iyilestirme
ve dua yoluyla iyilestirmeyi ve bugiin neler
yapacaklarini anlatir.

Kahve molasi
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10:40

11:40
12:00

13:00

Ogrenciler derin meditasyondayken danig-
manlarimin da yardimiyla bir arkadaslarinin
ya da bir akrabalarinin bedenini zihinsel ola-
rak incelerler. Boylece ilk kez insan bedeni
tizerinde de referans noktalan olustururlar.
Kahve molasi

On dokuzuncu ve son grup meditasyonu
sirasinda Ogrenciler bir arkadaglarinin ya da
akrabalannin psisik incelemesini tamamlar-
lar.

Ogle yemegi arast

Dirdiincii Giiniin Ogleden Sonrass ve Aksams

14:00

Egitmen vaka ¢aligmalartyla ilgili ayrintih
bilgiler verdikten sonra Ogrenciler ciftlere
ayrilarak calismaya baslarlar. Once siipheci-
dirler, sonra kendilerine inanmaya baglarlar
ve nihayet aldiklant egitimin sayesinde Yiik-
sek Zekd’ya ulasabildiklerini ve istedikleri
zaman psisik olarak iglevsel olabileceklerini
algilarlar.

Yukaridaki ¢izelgeyi okurken kahve molalariin ¢oklugu
dikkatinizi ¢ekmis olmali. Aslinda o kadar az kahve tiiketilir ki!
Bu molalann egitm igin énemi bagkadir. Birincisi, 6grenciye
deneyimlen iizerinde diigiinmesi i¢in zaman taninmasidir. Bir
diger 6nemi, 6grencilerin egitim disinda birbiriyle kaynagmalan

i¢in firsat yaratilmig olmasidir. Bu molalar, egitim ilerledik¢e
biiyiiyen ve biiyiidiikge 6grencilerin daha 6zgiivenli ve baganli
olmalarini saglayan kolektdif psisik enerjiyi, yani o giiglii grup
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ruhunu olusturmanin en énemli yollarindan biridir. Bu mola-
lar ayrica 6grencilerin hareket etmeleri ve lavabo ihtiyaglarini
gidermelerine de olanak verir. Son olarak Beta seviyelerine
dénmelerini saglar ki bu da ileriki meditasyonlarda daha derin
seviyelere girmelerine yardima olur. Bu yiizden ¢ogu egitmen
bu molalara “Beta molalar” da der.

Egitimin igerigi, Laredo’daki merkezde ana hatlan ¢izilmig
olan ders programimn digina ¢tkmadan egitmenler tarafindan
olusturulur. Egitmenler ¢ogunlukla bunu kendi ge¢mislerine
ve deneyimlerine dayanarak yaparlar. Ancak 6grencilere medi-
tasyon sirasinda anlatlan biitiin teknikler, egzersizler ve verilen
tiim yonergeler kelimesi kelimesine bana aittir.

Ogrenciler igin egitim bittikten sonra Dr. Wilfred Hahn
(Aragtirma Direktorit), Harry McKnight (Yardimcr Direktor),
James Needham (Mezun Egiim Direktorii) ve bizzat benim
verdigim ii¢ giinliik mezun egitim programlarimiz da vardir. Bu
mezun programlarimizda Zihin Kontrolii egitiminin entelektiiel
temelleri anlatilir ve fazladan bazi teknikler 6gretilir.

Cogu Zihin Kontrolii merkezi kendi biinyelerinde teknik-
lerin atolye uygulamalarimi da gergeklestirir. Buralarda vaka
cahigmalari, bellegi giiglendirme, siibjektif iletisim, iyilestirme ve
yaratictligin tetiklenmesi gibi tekniklere odaklanilir.

Bazi mezunlar kendi gruplarimi olustururlar ve birbirlerinin
evlerinde toplanarak zihinsel tekniklerini gelistirmeye devam
ederler.

Zihin Kontrolii organizasyonu hi¢ karmagik degildir. Ana
organizasyon Psiko-oryantoloji Enstitiisii’diir (Institute of
Psychorientology Sirketi). Egitim 34 iilkede Uluslararas: Silva
Zihin Kontrol Sirketi. tarafindan verilir. Bunun alt sirketlerin-
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den olan Silva Sensor Sistemleri hem 6grencilere ve mezunlara
yonelik ses kayitlan ve aragtirma cihazlan iiretir, hem de Zihin
Kontrolii Kitabevi’ni yonetir. Psiko-oryantoloji Enstitiisii me-
zunlara yonelik bir dergi ¢ikarir; toplanular, mezun egitimleri,
seminerler ve atolye galigmalar diizenler. Zihin Kontrolii aras-
tirmalari ise kar amaa giitmeyen bir organizasyon olan Ulusla-
raras1 Psiko-oryantoloji Caligmalan (Psychorientology Studies
International) tarafindan vyiiriitiiliir. Uluslararasi Silva Zihin
Kontrolii Programi (SMCI Programs) ise sirket yoneticileri
i¢in 6zel olarak hazirlanan, biyogeribildirimlerin de kullanildig
rahatlama seminerleri iizerine odaklanmugtir.



EKII

SILVA ZiHiN KONTROLU VE
PSIKIYATRIK HASTALAR

Clancy D. McKenzie, M.D. ve
Lance S. Wright, M.D.'

1
1970 Kasim’inda, hakkinda anlaulanlarin ger¢ek olup ol-
madigini merak ettigimiz igin Philadelphia’da bir Silva Zihin
Kontrolii egitimine kauldik. Egitim sirasinda katiimcilardan
tigiiniin belirgin sekilde duygusal rahatsizhiklar1 oldugunu, bir
dordiinciiniin de akli dengesinin tarafimmzca sipheli bulundu-

1 Clancy McKenzie M.D., Philadelphia Psikiyatrik Danigma Hizmetleri
Direktérii, Philadelphia Psikiyatri Merkezi’nde Aktif Psikiyatr.
Lance S. Wright, M.ID,, Pennsylvania Hastanesi Enstitiisi’nde Kidemli
Psikiyatr. Hahnemann Tip Universitesi'nde Cocuk Psikiyatrisi Profesorii. )
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gunu fark ettik. Bunun nedeni neydi? Egitim duygusal hasta-
liklar1 tetikliyor muydu? Yoksa buraya geldiklerinde zaten hasta
nmuydilar? Ya da bu egitim psikolojik rahatsizliklar1 olanlara mi
cazip geliyordu?

Bu ihtimalleri tartisgigimiz meslektaglarimizin ¢ogu egitimin
dengesiz bireylerde akut psikozu tetikleyebilecegi yorumunda
bulundu. Bu agiklama akla yatkin gibi goriiniiyordu. Akut psi-
kozun buna egilimi yiiksek olanlarda regresyonu tetikleyerek
ortaya ¢ikartmasi genel kabul goren bir goriistiir. Duyumsal
yoksunluk ve haliisinojen ilaglarin psikoz benzeri davramglara
yol agabildigi, biyogeribildirim ve hipnozun da ruhsal durumu
degistirebildigi bilinmektedir. Cogu psikanalist, psikozlu hasta-
da regresyon ihtimalini artirdig igin klasik kanepede psikanaliz
yontemini 6nermemektedir. Bu risk faktdriiniin ne kadar biiyiik
oldugu tam olarak bilinemese de biitiin bu prosediirlerin psi-
kozla sonuglandigina dair iddialar her zaman olmustur.

1972 yilinda Philadelphia’daki bir lisede Zihin Kontrolii
egitimi alan iki bin 6grencinin, bir okul yetkilisinin belirttigine
gore, egitim sonrasinda higbir psikolojik rahatsizlik gosterme-
mis olmalar1 bizde merak uyandiran bir iddia oldu. Biitiin er-
genlerin, dogalari geregi benliklerinde bir dengesizlik donemine
girmis olduklan g6z oniine alindiginda, bu egitimin dengesiz
bireyler igin tehlikeli oldugu iddiast da siipheli goriiniiyordu.
Celigkili bir durumun igindeydik. Otuz kisilik bir grubun iginde
duygusal rahatsizliklan olan iig kisi goérmiustiik ve bu insanlarin
sonradan daha iyiye ya da daha kotiiye gittiklerini bilmiyorduk.
Bir yandan bilimsel toplulugun baz iiyeleri egitimin bazi insan-
larda psikoza yol agabildigini iddia ediyor, 6te yandan lisedeki
¢aliyma bunun tam tersini gosteriyordu. Ortada bagka bir gergek
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vard:r ki, kendi hastalarimizdan bazilari, ileri derecede rahatsiz
olanlar da dahil, bu egitimden belirgin bir sekilde yararlanmugta.
Bu konudaki literatiir ise ger¢ek ¢alismalardan gok yorumlara
yer vermekteydi.

Ilerlemenin tek yolunun bireyleri egitimden 6nce ve sonra
test edip degerlendirmekten gectigi ¢ok agikti. Takip eden dort
yil i¢inde kendi hastalannmizdan 189’u, tedavileri siirerken Silva
Zihin Kontroli egitimine katilmaya goniilli oldular. Egiti-
me baslamadan 6nce psikozlu, sinirda psikozlu ya da psikozu
azalmaya yiiz tutmus Ozellikle 75 hastadan olugsan bir grup
tizerinde duruldu. Bunlan ileri derecede rahatsiz grup olarak
adlandiriyorduk. Bu bireylerin 60’1 hayatlarinin bir déneminde
ya psikoza girmis ya da hastaneye yatinlmisti.

Bu 75 kisilik grup, McKenzie’nin bu dort yil i¢inde hastasi
olup da Zihin Kontrolii egitimi almayi kabul edenler (66 hasta)
ve Wright’in yine dort yil i¢inde hastasi olanlardan (9 hasta)
olusuyordu. Egitim iicretsiz verilmesine ragmen katilmay:
reddeden 7 ileri derecede rahatsiz hasta oldu. Ancak bunlarin
egitime kaulanlardan daha ileri derecede rahatsiz olmadiklarini
da belirtmek gerekir. Egitime kaulmay: kabul edenlerin arasinda
en ileri derecede rahatsiz hastalar da bulunmakta olup, katilmay:
reddedenlerin belki de tek farki, diigiince bigimlerinin kati ve
esnek olmamasiydi. Dolayisiyla bastan egitim almaya istekli ol-
madiklan i¢in egitim sirasinda grup zorluk ¢ekmeyecekti.

Baglangigta ileri derecede rahatsiz gruptan hastalar egitime
birer birer gonderilmis ve yakindan takip edilmistir. Caligmanin
baglarinda bireylerin, hastaliklarinin gerileme dénemlerinde
egitime gonderilmelerine de 6zen gosterilmistir. Ancak ¢alisma
ilerledik¢e hastalarin daha dengesiz donemlerinde de egitime
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gonderilmelerine baglanmigstir. Doért yillik siirenin  sonlarina
dogru, akut psikozlu ve sanrili donemlerinde olan 17 hasta egi-
time gonderilmis olup, bazen 10 ya da daha fazla hastanin ayni
anda egitim aldiklar1 da olmustur.

Bu 75 hastanin 58’ine, psikolojik tedavileri ve degerlen-
dirmeleri devam ederken egitimden 6nce ve sonra Deneysel
Diinya Envanteri testi yapilmistir. Bu envanter gergeklik algisini
Ol¢en 400 sorudan olugan bir ankettir. Anketin yaraticilar1 olan
Dr. El-Meligi ve Dr. Osmond, Rorschach testini soru-cevap
sekline sokmusg; sonug olarak da marjinal bireyler i¢in hassas bir
test olusturmay1 basarmuglardir.

Cahiymamizin temel amaci, egitim nedeniyle ne tiir hasta-
larin ne kadar kotiiye gittigini  bulgulamakti. Bu agidan bakil-
diginda, egitimden sonra yalnizca tek bir hastanin durumunun
egitimden oncekine gore kotiilesmis olmast oldukea ¢arpici bir
sonug olarak goriilmektedir. Bu tek hasta, egitimden iki hafta
sonra ilag almayi birakip hayatinda ilk kez flort etmeye baglayan,
yirmi dokuz yasinda bir katatonik sizofrendi. Kendisi ayrica egi-
timden sonraki testten daha az puan alan da tek hastadir. Ancak
her seye ragmen durumunun hastaneye yatmasimi gerektirecek
kadar kotilesmemis oldugunu belirtmek gerekir.

Egitimden sonra psikotik ve istem digt depresyona giren
iki hastanin egitim sirasinda bunun tam tersi bir ruh halinde
bulunmug olmalan dikkate degerdir. Egitim sirasindaki canlilik
hissinin, sonrasindaki depresif ruh haline tezat olusturmasina
bakacak olursak, bu deneyimin, yillardir bag agnisi ¢eken birinin
bu sikintisindan bir siireligine de olsa kurtulmug olmasina ben-
zedigi sOylenebilir. Eger agn geri donerse eskisine gore daha
fark edilir olmaktadir. Ancak yine de bu iki hastanin egitim
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sonrasi testte daha yiiksek puan aldiklarini ve egitimden belirgin
bir sekilde yararlandiklarimi belirtmek gerekir. Istem disi dep-
resyona giren hasta sonradan Zihin Kontrolii programlamasin
kullanarak isyerinde daha az anksiyeteyle ¢alismayr bagarmus;
psikotik depresyona giren hasta ise terapide daha 6nce bag ede-
medigi sorunlarinin iizerinde diisiinmeye baglamigtur.

Istem dig1, psikotik, sizo-afektif ve manik-depresif tiplerin de
dahil oldugu depresyonlu hastalarin 26’s1 egitimden sonra ¢ok
daha az depresif olmus, ayrica hastalar egitimden herhangi bir
zarar da gérmemistir.

Bir kadin hasta rahatlama tekniklerinin uygulamalan sirasin-
da iistiine ani bir hiiziin ¢oktiigiinii bildirmistir. Bu 75 kisilik
gruba dahil olmayan bir erkek hasta ise sevimsiz Vietnam (sa-
vas) sendromlarina geri doniisler yasadigi igin ikinci giinden
sonra egitimi birakmigtir. Hastamin durumunun 6ncekine gore
daha kétiiye gitmesi i¢in bir neden goriilmemekle birlikte, ye-
niden degerlendirilmesi amaciyla kendisine ulagilamadigr igin bu
tahminden 6teye gidememektedir. (Rahatlama kisilerin duygu-
lariyla temas kurmalarnina neden olur. Genelde grupta coskulu
bir ruh hali vardir ve olumluya odaklandiklari igin ayrica bir si-
caklik ve sevgi hissederler. Ancak ¢ok sik rastlanmamakla birlikte
bazen kisilerde hiiziin ve mutsuz anilann uyandigi da olur.)

(leri derecede rahatsiz gruba dahil olmayan) bagka bir hasta
egitimin son giiniinde yapilacaklardan korkmus, gordiigii kotii
bir riiyanin da etkisiyle son giinkii egitime katlmamugtr.

Otuz yagindaki paranoyak sizofren bir erkek hasta egitimden
sonra depresyonun maniye doniistiigii evrelere 6zgii tagkinliga
varan bir coskunluk hali sergilemistir. Hastamz ayrica, hayati-
nin geri kalaninda ne yapacagina karar vermek igin gesitli Zihin
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Kontrolii tekniklerini denemis. Tiim ihtimallerd gozden gegir-
mek amaciyla olduk¢a uzun bir zaman Programlanmg Riiyalar
Teknigi’ni uygulamis. Bu saplantili savunmalarinda bir artis ol-
dugunu gosterse de kazandigi yeni canhiligy sayesinde okula geri
doniip doktorasini tamamlayabilmistir. Ayrica bu hasta, birini
oldirmesi igin telepati yoluyla emirler aldigina inandig1, birkag
yil oncesindeki sanrili dénemi i{izerinde konusup diisiinecek
noktaya kadar gelmistir. Egitimi almanmus olsaydi bu sorunlan
belki de hi¢bir zaman ¢oziilemeyecekti.

Egitimin oldukga az sayidaki kiigiik olumsuzluklariyla kiyas-
landiginda olumlu etkileri ve bagarili sonuglari tizerine ayrica bir
kitap yazilsa yeridir. Egitimin sonuglanyla ilgili en tutarh bulgu-
muz, pesinde oldugumuz ya da karsilasmayi bekledigimiz bir
bulgu degildi. Soziini ettigimiz bu bulgu, hemen her 6rnekte
karsimiza ¢ikan gergeklik algisindaki artistir. Test yaptugimiz 58
kisi arasindan yalnizca birinin puaninda diigme olmus, 21 kisi
ayni seviyede kalmis, kalan 36 kisinin ise gergeklik algisinda
carpict sekilde bir yiikselme gozlenmistir. Ayrica ayni seviyede
kalan 21 kisiden 15’inin puanlarinin kiigiik de olsa saglikli yon-
de arug gosterdigini belirtmekte fayda var.

Zihin Kontroli egitimi alan 20 kadimin ortalama puanlan
testin yaraucilarindan Dr. El-Meligi’ye de bildirilmistir. Kendisi
Silva Zihin Kontrolii egitiminden sonra ortaya ¢ikan biiyiik
olumlu degisimleri 6vgiiyle karsilamus; bazi kategorilerdeki
Once-sonra puanlannin, L.SD’nin kétii evresine giren bir kisinin
Once-sonra puanlarina benzerligine dikkat ¢ekmistir (bkz. Cizel-
ge A ve B). On bir kategorinin her birinde tutarh bir iyilesme
goriilmis olmasina ragmen bireysel puanlar ¢ok daha dikkat
¢ekicidir (bkz. Cizelge E, F ve G). En ¢ok diizelme izlenen er-
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kek ve kadin hastalarin yiizde ellisinin birlesik puanlari C ve D
cizelgelerinde goriilmektedir. Geleneksel psikolojik tedavi yon-
temlerinin higbirinin bir haftada bu kadar olumlu degisiklik ya-
ratamayacagini, boyle bir noktaya ulagmak igin aylar, hatta yllar
siiren psikolojik tedaviye ihtiya¢ duyulacagim diigiinmekteyiz.

Istem dis1 paranoyak bir kadin hastanin bir haftalik egitim
sonrasi puani, normal sartlarda ancak on bir elektrogok tedavisi
ve on iki haftahk hastanede yatarak yapilan tedaviden sonra
ulagabilecegi olumlu bir seviyeye yiikselmistir. Kadin bir haftalik
egitimden sonra dort yildir ilk kez kendi bagina otobiise bine-
bilmigtir.

Paranoyak sizofren ve akut sanrili bir bagka kadin hasta
egitimden sonra sannl diigiincelerinden tamamen kurtulama-
mig olsa da bu disiincelerini incelemek i¢in “Zihin Kontrolii
seviyesi’ne tekrar tekrar girmeye ve her seferinde daha net ve
akalc1 bir bakis agis1 olugturabilmeye baslamisur.

Akut sizofren tepki gosteren bir baska kadin hasta baslangig-
ta testi yapamayacak kadar rahatsiz bir durumdaydi. Kendisine
soyle bir secenek sunuldu: ya elektrosok tedavisi ya da Zihin
Kontrolii. Hastamiz Zihin Kontrolii’nii tercih etmis ve egitim-
den sonra klinik anlamda bir diizelme goriilmiistiir. Ustelik testi
hi¢ kimseden yardim almadan, kendi bagina yapmakla kalmamus,
oldukga iyi bir puan da almstir.

Gegmiste yirmi ameliyat gegirmis olan hastalik hastas:
bir kadin yeni bir ameliyata girmek iizereydi. Dahiliye uz-
manlar1 kalbini ve bobreklerini incelemekteyken kadm Zihin
Kontrolii’'nden 6grendigi teknigi kullanarak bir ritya program-
ladi ve bu riiya sayesinde asil rahatsizhg olan bagirsak digiim-
lenmesini teshis edebildi. Ayni riiyada bu diigiimlenmeyi kendi-
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sinin, neden ve nasil olusturdugunu da kesfetmisti. Ayrica Zihin
Kontrolii teknikleri sayesinde bu diigiimlenmeyi, hastanede
teshis konulduktan sonraki bir saat i¢inde ¢6zebilmis olmasi da
inanilmazdir. Hastanin belirttigi diigiimlenme yeri 6nceki ame-
liyat kayitlanyla da onaylanmustir.

Ileri derecede rahatsiz olanlarin grubundan yirmi bir yasin-
daki bir kadin hasta intihara egilimliydi ve akut psikoz baglangici
gosteriyordu. Hasta bizi yapabilecegimiz higbir sey olmadigina
ve bir giin mutlaka intihar edecegine dair ikna etmeye ¢aligiyor-
du. Kadim siki bir takip altinda Zihin Kontrolii egitimine gon-
derdik. Ve egitimden sonra geldigi nokta gergekten de hayret
vericiydi. Hasta garpici bigimde sakinlesmis, diisiincelerinin dal-
dan dala atlamasiyla bas edebilir olmug, daha manukh ve daha
az kotiimser bir tutum sergilemeye baglamigti. Daha 6nceki
krizlerinde oldugu gibi, hastaneye yatmasi ve yiiksek dozda ilag
tedavisi gérmesi bile onu bu kadar sakinlestirememisti. Egitimi
iki hafta sonra tekrarladiginda ise durumu daha da diizeldi. lyi-
ye dogru dramatik bir degisim gostermisti.

Egitime ileri derecede sanrili bir déneminde gonderdigimiz
bir bagka hastamiz insanlar1 ufaltabilecegine inaniyordu. Kendisi
her giin egitime gidiyor, aksam da yattigi hastaneye geri do-
niiyordu. Egitimden sonra insanlan ufaltabilecegine inanmaya
devam etse de carpici bir sekilde sakinlesmis, hastaliginin etkisi
azalmig, sanrilarimin bir kismindan kurtulmus ve artik basit
sorunlarinin altinda yatan anlamlar kesfetmek igin saatlerce
diisiinmekten vazge¢misti. Hastamz Zihin Kontroli egitimini
hastanede yatarak tedavisinin aluna haftasinda almig ve goz-
lenen olumlu degisimler 6nceki bes haftadan gok daha dikkat
¢ekici olmustur (bkz. Cizelge E).



Ek II - Silva Zihin Kontrolii ve Psikiyatrik Hastalar ® 225

Istem dist paranoya sergileyen bir kadin hasta egitimden
sonra normale dondii. Yine egitimin bir sonucu olarak hastalik-
larin1 daha iyi anlamlandirmaya baglayan bagka hastalar da oldu.

Ileri derecede rahatsiz hastalanin grubu bir biitiin olarak
klinik anlamda olumlu yonde garpici degisimler gosterdiler.
Iglerinden yalmizca biri daha gok rahatsizlandi. Diger biitiin
hastalar egitimin yarannm gordii. Egitimden sonra hepsinin
duygusal enerjisinde bir yiikselme gozlendi. Egitimden 6nce
ileri derecede tepkisiz olan hastalar bile ilk kez daha canh olma-
ya bagladi. Hepsi geleceklerine daha olumlu bakar olmus, pek
gogu hastaliklarinin psikoz asamalarini daha iyi anlamlandirma-
ya baglamugti. Sanrih diisiincelerinden tamamen kurtulamamig
olmalarina ragmen, bazilan intihar egilimlerini “Zihin Kontrolii
seviye”lerinde degerlendirerek net bir gekilde anlayabilmiglerdir.

Biitiin hastalarda genel olarak rahatlamada arug, anksiyetede
azaby gozlenmistir. Hastalar problemlerini anlamlandirma ve
¢ozmede kendi i¢ kaynaklarindan yararlanabileceklerini 6gren-
mistir. Bu da kendilerine daha ¢ok giivenmelerini saglamistir.

Psikozlu hastalardan bazilari, hastaliklarinin farkli biling
seviyelerinde islevsel olmalanni kolaylagurdigini algilamug, bu
da hem uzun zamandir siiren hastaliklarina hem de hayatlarina
yeni bir anlam katmigtur.

Ileri derecede rahatsiz olmayan 114 nevrozlu hasta ise klinik
anlamda higbir olumsuzluk gostermemistir. Bunlardan altisina
Deneysel Diinya Envanteri Testi yapilmustir. Egitimden once
ve sonra yapilan testler arasindaki puan farki nevrozlularda,
ileri derecede rahatsiz olan grubun puanlan kadar yiikselme
gostermemistir. Bunun nedeni, egitimden 6nceki puanlarinin
zaten skalanin saglikli noktasina yakin olmasidir. Yine de biitiin
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nevrozlu hastalar Zihin Kontrolii egitiminden yarar g&rmiigtiir.
Ogrendikleri teknikleri egitimden sonra da uygulamaya devam
etmis olanlar yasamlarim biiyiik ol¢iide olumlu yonde degisti-
rebilmiglerdir. Bu teknikleri diizenli olarak uygulamayanlar ise
stresle bas etmeleri ve 6nemli kararlar almalari gereken kisisel
kriz anlarinda 6grendiklerini uygulayabilmiglerdir. Sonug olarak
bu herkes i¢in, zihinlerini farkh kullanabileceklerini 6grendik-
leri zihnin genislemesi, yani farkindabklarinin artmasiyla ilgili
bir deneyim olmugtur. Egitimin sonlarina dogru grubun genel
anlamda motivasyonu tirmamsa gegerken kigilerin duygusal
enerjilerinde de belirgin bir yiikselis gozlenmistir.

Psikolojik muayenelerden ve klinik ¢alismalardan da goriil-
diigii tizere hem nevrozlu hem de psikozlu grup egitimden
sonra biiyiik gelisme gostermigtir. 189 hastadan yalmzca birinin
durumunda kétiilesme gozlenmistir.

11

Bir aragtirmadan elde edilen verilerin, deney sartlan, kulla-
nilan kriterler ve ¢alisma kosgullarinin 1g1ginda degerlendirilmesi
gerekir. Dolayisiyla sonuglari etkileyebilecek olduguna inandig;-
miz biitiin etkenleri simdi ele almaya ¢alisacagiz.

Arastirmamizin temel amaci, egitimin psikolojik rahatsizlik-
lar1 olan bireyler tizerindeki etkisinin ortaya ¢ikarilmasiydi. An-
cak burada su gergegin vurgulanmasi gerekmektedir: Bir doktor
olarak biz biitiin hastalarimizin iyilesmesini isteriz. Bunun da,
hastalarnimiz tarafindan hissedildigi i¢in, sonuglarin tizerinde
olumlu bir etkisi oldugu siiphe gotiirmez. Iyimserligimizin bir
sekilde hastalarimiza da yansidigina inamyoruz ki bu da terapi
stirecinin vazgegilmez bir unsurudur zaten.
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Baglangigta bazi psikozlu hastalarimizi egitime gonderme-
den once dengesiz dénemlerinden ¢ikmalanm beklemigtik.
Ancak sonradan hastalannmizi akut psikozlu donemlerinde bile
gondermeye karar verdik.

Gergeklik algilamasini 6lgmede hassas bir test oldugu yaygin
kabul goren Deneysel Diinya Envanteri’nin puanlarinin klinik
bulgularla da ortastiigii tarafimizdan tespit edilmigtir. Klinik
gozlemlerimizin test skalasinda goriilen degisimlerle tutarl
oldugu Dr El-Meligi tarafindan da onaylanmistir. Egitimin son-
rasinda rahatsizhginin artug@ gozlenen tek hasta ayni zamanda
testten aldi§i puanlarinda da belirgin bir diisiis goriilen tek
hastaydi. Puanlan ¢arpici sekilde yiikselenler aym sekilde klinik
anlamda da ¢arpici diizelme gostermis olanlardi. Bu envanterin
yaraucilari, testin tekrar tekrar uygulanabilir nitelikte oldugunu
belirtmektedir. Calismamizin baginda testlerde ortaya ¢ikan
degisimlerin tekrarlanabilirlik faktoriinden kaynaklanip kaynak-
lanmadigina bakmamugstik.

Yalnizca testi egitimden bir hafta 6nce ve bir hafta sonra yap-
maya 6zen gostermistik. Ancak son zamanlarda ele alinan yedi
vakada, bir tekrarlanabilirlik faktérii olup olmadigin tespit et-
mek igin testi egitimden 6nceki hafta iki kez, egitimden sonraki
hafta da bir kez uyguladik. Bu ii¢ testteki “yanlis” cevaplann
karsilagtirma oram su sekildeydi: 100:92:65. Buradan da go-
rilldiigii tizere, Zihin Kontrolii egitiminden sonraki degisimle
karsilagtirildiginda ilk iki test arasindaki farkin sembolik oldugu
sOylenebilir.

Yapilan testlerdeki herhangi bir tekrarlanabilirlik fakt6riiniin
kargilagtirmas, egitim 6ncesindeki cevaplarda beklenmeyen an-
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cak egitim sonrasindaki cevaplarda olumsuz puan kazandirmasi
ger¢egine dayanmaktadur.

Bunu testten iki 6rnek soruyla daha iyi agiklayabiliriz. Biri,
“Karsimzdaki kiginin zihnini okuyabiliyor musunuz?”, digeri de
“Son zamanlarda spiritiiel bir deneyim yasadimz m1?” Bu iki
soruya da verilecek olumlu cevap kigiye olumsuz puan kazan-
diracaktir. Ancak Zihin Kontrolii egitiminde kisilere psisik ig-
levsellik 6gretiliyor ve ¢ogu insan egitimde deneyimlediklerinin
Duyum Otesi Algilama oldugunu biliyor. Oyle ki, bazilar igin
bu neredeyse tam bir spiritiiel deneyime doniisiiyor. Dolayisiyla
egitimden sonraki testten, 6ncekine gore daha kotii bir perfor-
mans beklememiz dogaldir.

Deneysel Diinya Envanteri’nin giivenilirligine yonelik arag-
urmamuzi Ozetleyecek olursak, tekrarlanabilirlik faktorii, test
sonrasinda puami diigiirebilecek bir diger faktér tarafindan
dengelenmektedir. Ayrica test son derece hassas ve giivenilirdir.
Bu da Kklinik degerlendirmeler ve bireylerin kendileriyle ilgili
subjektif algilamalariyla ortiigmektedir.

Calismamizin amacina uygun olarak, rahatsizhiklarini tetik-
leyen baska faktorlerin olup olmadigina bakmaksizin, egitimi
takip eden ii¢ haftahlk donemde iglerinden herhangi birinin
rahatsizlanmasinin tesadiif olduguna karar verdik.

Ileri derecede rahatsiz olan 75 kisilik hasta grubu ii¢ haftalik
bir donemde takip edilecek olsayd: en azindan birkaginin 6nce-
sine gore daha ¢ok rahatsizlanmasi beklenirdi. Oyle ki hastalarin
bu durumu, tedavi gérmekte olmalan ve her tiirlii geriye gotii-
ren deneyimden uzak tutulmalari halinde bile gozlemlenebilir-
di. Yetmigbes kisilik hasta grubunun s6z konusu ¢aligma sirasin-
da tedavi gorityor olmalari, zaman zaman yonlendirmelerimiz
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ve desteklermizden yararlanmalan hig¢ siiphesiz hastaliklannin
tekrarlanmasimi engellemis oldu. Ama yine de bu destekleyici
terapilerimizin, hastalann egitimden sonra gosterdikleri drama-
tik olumlu degisimleri tek bagina agiklamaya yeterli olmadigina
inaniyoruz.

III

Akut psikoz hastahklarimin kiginin yasamumn ilk iki yilinda
gergeklesen patolojik bir anne-¢ocuk iligkisine dayandigy ve ileri
yasamundaki travmalarla giiglendigi goriisii bizim deneyimleri-
mizle de dogrulanmustir.

Bu egilim, kiginin gu anki yagamunda geri doniislere ve geg-
misindeki bazi1 duygu ve gergekligi yeniden yagamasma neden
olacak tetikleyici bir faktore ihtiyag duyar.

Bu tetikleyici faktor genelde siddetli bir reddedilme ya da
onem verilen bir kisiden ayrilma olmaktadir. Hastahgin nedeni
gecmise, tetikleyici faktor ise simdiye aittir. Bunlann otesinde,
haliisinojen ilaglar, sorunlu aileyle yeniden temas kurulmas: gibi
kolaylastirici bir mekanizma da geri doniisii desteklemektedir.
Kisacas: (1) hastaliga yatkinhg (2) tetikleyici faktorleri ve (3)
kolaylastirici mekanizmalar birbirinden ayirmamiz gerekmekte-
dir. Psikoz da upk: tiim dogal olusumlardaki gibi, gegmisindeki
yatkinlik, tetikleyici bir mekanizma ve kolaylastiric1 bir mekaniz-
madan kaynaklanir.

Bizim tedavi ettigimiz biitiin psikozlu hastalann bilingalt:
bir terk edilme korkusunu tetikleyen reddedilme, ayrilik, gergek
ya da hayali bir kaybetme tehlikesi, ilgi azalmas: gibi deneyim-
lerin sonucunda hastalandiklar bir gergektir. Son on yil iginde
tedaviye bagvuran yiizlerce psikozlu hastanin iginden kaybetme
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ya da aynlik ger¢egiyle kargi karsiya kalmamus hig kimse yoktur.
Ornegin calismamiz sirasinda durumu kétilye giden tek kisi
olan yirmi dokuz yagindaki katatonik sizofren hastamiz annesiy-
le flort etmesinin onaylanmayacagindan korktugu igin ¢atigma
halindeydi. Bu da onaylanmamayi, terk edilme ve 6liim tehdidi
algilamasiyla 6zdeslestirmesine ve hizla bir yagindaki haline geri
donmesine neden oldu.

Silva Zihin Kontrolii egitimi ancak kirilgan yapidaki bir kisi-
nin var olan hastaligini tetikleyerek psikoza yol agabilir. Bugiine
kadar psikozu yalnizca bir tetikleyici mekanizmayla baglayan
hi¢bir hastaya rastlamadik. Bu imkéinsiz olmasa da son derece
ender kargilagilan bir durum olmal.

v

Silva Zihin Kontrolii nedir?

Silva Zihin Kontrolii, otuz saati ders anlatimi, on saati de
zihinsel egzersizler olmak iizere kirk saatlik bir egitimdir. Bu
egitim, zihinsel teknikler, biyogeribildirim ve Transandantal
Meditasyon gibi yaklagimlarda oldugu gibi kigiye zihnini ve
bedenini nasil rahatlatabilecegini 6gretmekle kalmiyor, bunu bir
adim daha da ileriye gétiiriiyor. Kisilere, zihinlerinin rahatlama
seviyelerinde nasil islevsel olabileceklerini de 6gretiyor.

Biitiin egitim zihnin yararh bir sekilde kullamimasini sagla-
yan tekniklerden olusuyor. Bunu kendimizde deneyimledikten
ve bagkalarinin da kullanabildigine tamik olduktan sonra, zihnin
rahatlamig oldugu bu seviyede uyanik kalarak 6zel bazi tek-
nikleri kullandig1 zaman, iistiin bir yetenekle islevsel olduguna
dair artik hi¢bir kugkumuz kalmiyor. Bu, Sigmund Freud’un
dinleme iizerine bir yazismda anlatuklanina veya Brahms’in bes-
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telerini yaparken ya da Thomas Edison’un yeni fikirler tiretirken
yagadiklarina benzer bir durumdur.

Egitimde ayrica bu rahatlama seviyesine istendigi her zaman
girilebilmesini saglayan hizli ve kolay bir metot da 6gretiliyor.
Ogrencilerin bu biling seviyesinde zihinsel olarak islevsel ola-
bilmeleri amaciyla zihinsel canlandirma, imgeleme ve diigiinme
teknikleri uygulatihyor. Daha genig bir beyin etkinligini bilingli
olarak kullanabiliyorlar. Boylece daha genis bir farkindaliga
sahip oluyorlar. Rahatladiklarinda hayallere dalmak yerine zi-
hinlerini daha etkin kullanmay: 6greniyorlar. Uyuklamak yerine
bilingli kalarak zihinlerini islevsel hale getiriyorlar. Geceleri bos
riyalar gérmek yerine, bu rityalar1 problemlerim ¢6zmede ve
zihnin diger zamanlarda bulamayacag: cevaplara ulasmada kul-
lantyorlar.

Kisiler zihnin ve bedenin derin rahatlama seviyelerinde
zihinsel olarak islevsel olmayr 6grendiklerinde yaraniciliklan
artiyor. Ayrica bellek de giigleniyor ve problem ¢6zmeleri kolay-
lagiyor. Bu seviyede zihinlerini isteklerini gergeklestirmek tizere
yonlendirebildikleri igin sigara igmek gibi aligkanliklarla da daha
kolay bas edebiliyorlar.

Kigilerin, zihinlerinin bu rahatlama seviyelerinde teknikleri
uygulamalarina devam etmeleri giinliik hayatlarinin diigiince
stiregleri tizerinde de etkili oluyor. Bir miizisyenin yanhs bir
nota ¢alindigini anlamasi i¢in miizige odaklanmak zorunda
kalmamas: gibi, Zihin Kontrolii mezunlari da bir siire sonra
“seviyeleri”ne girmek igin oraya gitmek zorunlulugunda kal-
miyorlar.

Zihin ashinda siradisi yeteneklere sahiptir, ama normal seviye-
de yani dig biling seviyesinde iglevsel oldugu zamanlarda gesitli
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uyaranlann siirekli bombardimani altinda kaldig igin odakla-
namiyor. Bu nedenle zihnimiz distinceler, istekler, ihtiyaglar,
arzular, giiriiltii, 151k, baski, ¢atigma ve her tiirlii stres altinday-
ken dikkatinin onda birini bile herhangi bir noktaya, konuya
odaklanmiyor. Rahatlama seviyelerinde ise durum farkli. Ancak
insanlar bu seviyeye sadece uykuya dalarken giriyorlar ve bu se-
viyeyi kullanmayr bilmiyorlar. Cogu zaman boyle bir seviyenin
varhigindan ve kullanilabilineceginden bile habersizdirler.

Kisi bu biling seviyesinde elde ettigi sonuglarin bir kez far- '
kina vardiktan sonra, bu seviyeyi kullanmadan 6nemli kararlar
almaya veya problem ¢6zmeye kalkismiyor bile.

Iste bu egitimin kisiye ogrettigi en onemli sey zihninin bu
seviyesini kullanmasidir. Ayrica kigiye bu rahatlama seviyesin-
de nasil diisiinecekleri 6gretilirken, bir yandan da Aliskanlik
Kontrolii, Problem Cozme, Hedeflere Ulasma, Ezberleme,
Aai Kontrolii, Uyku ve Riiya Kontrolii gibi 6zel tekniklerde de
ustalagmalar saglamyor.

Zihin kontrolii hipnoz degildir. Bir seye benzetecek olursak
oto-hipnoza daha yakin oldugu séylenebilir. Biiytik bir olasilikla
kisi rahatladiginda eskisi kadar dig uyaranlarin bombardimamyla
kargi kargtya kalmadigs i¢in zihnim biitiin dikkatiyle kullanabi-
liyor. Boylece zihnini hayatta gergeklestirmek istedigi seylere
daha iyi yonlendirebiliyor.

Bu egitimin bir diger biyiik bir boliimii, 6grenciye zihnin-
bedenin bu derin rahatlama seviyelerinde olumlamalan kendi
kendilerine tekrar etmeyi 6gretmesidir. Bu seviyede tekrarlanan
olumlamalarin ¢ok giiglii bir etkisi oldugu diisiiniiliiyor. Olum-
lu diigiinmek her durumda degerlidir, ancak bu rahatlama sevi-
yesinde olumlu diigiinmenin yararlari ok daha fazla olmaktadir.
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Egitimin son kisminda ise parapsikoloji ele almiyor. Ogren-
cilerin hemen hepsi Etkin Duyum Otesi Yonlendirme’yi dene-
yimlediklerini belirtiyorlar. Bu o kadar olagan bir hal almisur
ki Zihin Kontrolii yetkilileri egitimin son giiniinde durugéri
deneyimi yagamadigim s6yleyen bir 6grenciye paramin tamamint
iade etme garantisi vermektedir.

v

Zihin Kontrolii psikiyatrik bir hastaya neden yardimct ola-
biliyor?

Calismamizin daha baglannda Zihin Kontrolii’niin psiki-
yatrik hastalara neden zarar verebilecegi tlizerinde diisiinmeyi
birakip neden yardimar olabildigine yonelmigtik.

Heniiz biitiin cevaplan biz de bilemiyoruz, ancak yine de
hastalan1 egitim Oncesinde ve sonrasinda degerlendirmis oldu-
gumuz i¢in bu konuda yorum yapma hakkini da kendimizde
buluyoruz.

Bu noktada enerjinin yer degistirmesi 6nemli bir faktor ola-
bilir. Freud “Sinirli ve Sinirsiz Analiz” adli incelemesinde tera-
pinin gelecekteki basarisinin enerjinin yer degistirmesine bagl
oldugunu belirtmistir.

Egitim sirasinda yaratilan olumlu tutum ve davraniglarin ve
de iyimserligin, hastanin iizerinde yararl bir etkisi vardir. Biiyiik
bir olasilikla bu derin rahatlama seviyelerinde kisilerin tekrar et-
tikleri olumlamalar, zihni sadece olumlu diisiinmenin 6tesinde
¢ok daha iyi programlamaktadir.

Rahatlama anksiyeteyi ve dolayisiyla hastalik belirtilerini
de azaltmaktadir. Kisi ayn1 anda hem zihinsel ve bedensel bir
rahatlama i¢inde hem de son derece gergin ve ¢atigma ha-
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linde olamaz. Derin seviyede islevsel olmamin Transandantal
Meditasyon’da da bahsi gegen giin boyu rahatlama olgusuna
esdeger bir etki oldugu disiiniilmektedir.

Zihin Kontrolii gruplarinin enerjisi her zaman yiiksektir
ve kisiler bu rahatlama seviyesinde kendilerini biiyiik bir sevgi
sarmal iginde hissettiklerini deneyimlemektedirler. Burada sev-
gi enerjisi 6nemli bir rol oynamakradir. Seven bir insan canini
sikacak sorunlara takilip kalmaz.

Kisiler rahatlama seviyesinde i¢ ¢atisma yasamadiklar1 igin
bu seviyenin disinda olduklari zamanlarda kullandiklari savun-
ma mekanizmalarina da ihtiya¢ duymamaktadirlar. Dolayisiyla
hastaliklarinin olumsuz etkileri azalmakta, kendi duygularina ve
gergekliklerine daha ok yaklasabilmektedirler.

Kisiler artik gergekligi stnamak igin beyin aktivitelerinin daha
genis bir alanini kullanmaktadirlar. Zihnin ve bedenin rahatlama
seviyesinde algilamada artis olmakta, berrak diisiince, sagduyu
gliglenmektedir.

Ozel teknikler hastalarin kendi problemlerini ¢ézmelerini
kolaylastirirken, giin boyu siirecek bir rahatlama ve iyi olma his-
sinin programlanmasini da saglamaktadir. Kendi i¢ kaynaklarina
daha ¢ok giivenebilecegini bilmek kisinin 6zgiivenini arttirmak-
tadir. Ayrica terapistin bu biling seviyesinde aldig1 cevaba gii-
veniyor olmasi da hastanin 6zgiivenine katkida bulunmaktadir.

Burada elbette bir grup fenomeni de s6z konusudur. Gru-
bun olumlu duygulan bulasic1 olup en ileri derecede rahatsiz
olan kigileri bile olumlu yonde etkileyebilmektedir.

Egitimin parapsikolojik bolimiiniin, bazi ileri derecede
rahatsiz hastalara beklenmedik sekillerde yardima oldugu goz-
lenmistir. Zihinlerinin dig sinirlarina itilen pek ¢ok hasta, psiko-
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lojik tedaviyle agiklanamayan bazi paranormal deneyimler ya-
sadiklarini belirtmektedir. Bazi hastalarimizin bu deneyimlerini
anlamlandirmaya baglamalar1 da iste egitimin bu parapsikolojik
boliimii sayesinde olmustur. Derin psikolojik tedavinin amag-
larindan birisinin de bilingaltunda olam bilince tagimak oldugu
bilinmektedir. Iste biling alaninin geniglemesi ve zihnin parapsi-
kolojik olgusunun kesfedilmesi de bu amaca hizmet etmektedir.
Hastalar zihinlerindeki bu olgunun ortaya ¢ikmasindan ve bu-
nun biitiin gercekligiyle kabul gérmesinden sonra bir rahatlama
deneyimlemektedirler.

Duygusal hastaliklarimin paranormal olusumlan yagsamalarina
yol agtng icin, kisiler yillardir siiren bu hastaliklarina ve hayatla-
rina artik yeni bir anlam katabilmektedirler.

Terapist ise Zihin Kontrolii tekniklerini psikolojik tedavide
uygulayarak hastalarina daha ¢ok yardimea olabilecegini kesfet-
mektedir.

VI

Ozet ve Sonuglar:

Hangi hastalarin durumlarinda koétiilesme olacagim tespit
etmek i¢in ileri derecede rahatsiz olan 75 kisi Silva Zihin Kont-
rolii egitimine gonderilmistir. Bunlarm iginden yalmizca birinin
durumunda belirgin bir kétiilesme gozlenmigtir. Calismamn en
tutarh bulgusu, hem klinik muayenelerle hem de nesnel psi-
kolojik test sonuglariyla onaylanan gergeklik algisindaki biiyiik
artig olmustur.

Bir psikiyatri biriminde tedavi gérmekte olan biitiin hasta-
lara bu egitime katilmalarinin teklif edildigi, yani bu galigmada
psikolojik hastaliklar1 olan popiilasyonun hepsinin hedeflenmis
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oldugunu 6nemle belirtmek gerekmektedir. Hicbir hasta ¢a-
ismanin kapsamindan ayri tutulmamustir. Dolayisiyla sonuglar
se¢ilmis bireylere 6zgii degildir.

Silva Zihin Kontrolii bir psikoterapi degildir. Ancak 6zellikle
terapist egitimi biliyorsa ve ‘cgitimin benimsedigi kavramlara
kars1 degilse, her tirli psikolojik tedavide yardimci bir arag
olarak kullanilabilir. Bu egitim hastaya zihnini daha iyi kullanma
ve siiregelen tedavisine daha iyi uyum saglama becerisi kazan-
dirmaktadir.

Ozellikle hastamin tedavi gormekte oldugu ve psikiyatrin
egitimi anlamlandirabildigi vakalarda psikozlu hastalarin egitim-
den aldig1 yararlar o kadar ¢arpici olmustur ki Dr. McKenzie ar-
tik kendi gozetimi altindaki biitiin psikozlu hastalarinin egitime
kaulmalarinda israr etmektedir.

Psikolojik rahatsizligi olan ¢ogu hastada gozlenen dikkat
gekici diizelme ve egitimin bir seferde genis gruplara uygulana-
biliyor olmasi, ileride Zihin Kontrolii’niin hastane ortamindaki
tedavi siireglerine yardimei bir unsur olarak kullanilma ihtimali-
ni de giiglendirmektedir.

Bu egitimin nevrozlular i¢in de giivenli ve yararli olma po-
tansiyeli gosterdigi anlagilmaktadir. Programu bilen bir psikiyat-
nn gozetimi altindaki ileri derecede rahatsiz bir kigi i¢in biraz
daha az giivenli ama kesinlikle yararli oldugu gézlemlenmistir.
Hem klinik ¢aligmalar hem de nesnel psikolojik veriler ortaya
koymustur ki egitimin yararlar1 olumsuz etkilerinden ¢ok daha
agir basmaktadur.
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CIZELGE A:

Ileri derecede rahatsiz hasta grubundan 38 kadimin Zihin
Kontrolii egitiminden 6nce ve sonra aldiklan puanlann ortala-
ma farki.

Ofori (mutluluk hali) skalasi da dahil on bir skalada birden
iyilesme goriilmektedir. Biitiin skalalarda daha diisiik puan iyi-
lesme anlamina gelirken, bir tek 6fori skalasinda daha yiiksek
puan hastanin kendisini daha iyi hissettigini ve daha iyimser
oldugunu gostermektedir.

Skalalar agagidaki gibidir: 1. Duyumsal algilama: Dis diin-
yay1 biitiin duyu yollan1 kullamilarak dogrudan deneyimlemeyi
anlatan maddelerden olusmaktadir. 2. Zaman algise: Dort
kategori alundaki subjekdf zaman olgusu ol¢iimlenmektedir.
Bu dért kategori sirastyla sunlardir: zaman akig1 algisindaki de-
gisim, zaman algisindaki siireksizlik, gegmis, simdi ve gelecege
yonelik oryantasyon, kiginin yaginin farkinda olusu ve mensup
oldugu jenerasyona dair ait olma/diglanma algisidir. 3. Beden
algese: Kisinin bedenini algilayisini ii¢ kategoriye ayirmaktadir:
duygusal yaklagim, hastalik hastaligindan kaynaklanan sikayetler,
algisal yaklagim. 4. Kendini algilama: Kisinin Ozsaygisini ve
kimlik sorunlarini ifade etmesini etkileyen duygusal egilimlerini
olger. 5. Otekini algilama: Su bes modelle temsil edilmektedir:
kargindakini insanhktan uzak algilama, insanlara olaganiistii
giigler yiikleme, degisim hissi, referans aldig1 diisiinceler, hay-
vanlan insanlagtirma egilimi. 6. Kavrama yetenegi: Kiginin kendi
diisiince siireglerini ve igerigini deneyimlemesinde ortaya gikan
patolojiye odaklanmaktadir. Ayrica su kategorileri ele almakta-
dir: diigiince siirecinde noksanlik, daginiklik, diigtince aligkan-
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liklarinda ve ideolojide degisim, entelektiiel yetkinlik, diisiinme
hizinda degisiklik ve tuhaf fikirlerin varligl. 7. Mutsuzluk (dis-
fori): Bedensel, duygusal ve entelektiiel seviyelerde mutsuzluk
algisint Glger. Bu kategori altinda ayrica 6lme istegi ve kendini
yok etme egilimlerine dair degerlendirmeler de yer almaktadr.
8. Diirtii diizenlenmesi: Gergek bir kontrol kaybindan ¢ok bir
deneyim olarak algilanan irade eksikliklerinin iizerinde durulur.
Bu baglik altinda ti¢ siif olgu temsil edilir, hipertonik goster-
geler, is goremezlik ve karar vermede giigliik, saplanti ve genel
hareket kayb1 sorunlari, asosyal, antisosyal ya da tuhaf diirtiiler.
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CIZELGE B:
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Ileri derecede rahatsiz hasta grubundan 20 erkegin Zihin
Kontrolii egitiminden 6nce ve sonra aldiklar1 puanlarnn ortala-

ma farki.
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CIZELGE C:
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Ileri derecede rahatsiz hasta grubundan puanlan en ¢ok de-
gisen 38 kadimin 19’unun ortalama puan farklan.
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CIZELGE D:
Temel Skalalar
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lleri derecede rahatsiz hasta grubundan puanlari en ¢ok de-
gisen 20 erkegin 10’unun ortalama puan farklar.
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CIZELGE E:
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Akut psikozlu bir hastaya Zihin Kontrolii egitiminden énce-
ki hafta iki kez, sonraki hafta da bir kez test yapilmistir. Egitim
sonrasindaki puan degisimine oranla egitim 6ncesindeki iki testin
puanlarinin birbirlerine ne kadar yakin olduguna dikkat edin.

Ek Skalalar

T T
Puan Hiper Hipo Ofori Puan

H é
& &
HEANE
AURNE
%- =)
< .
A 3




CIZELGE F:

T

Puan Duyu Zaman Beden Kendi Oteki Kavra Disfoti Darg

I

Ek II - Silva Zihin Kontrolii ve Psikiyatrik Hastalar e 249

Temel Skalalar

2 3 4 5 6 7 8

7.

n

A
I od s N o AN
L4 ol _ [ o’ -
a /\
/]

écu|éxnt&nuéuué’:ung;nxéunéunmtnécn

ngsnnguuguut;uu&uagnnisun@!u|$nu$nu$|ioi§nu$cu

DR R g

Test 1:

Test 2:

Test 3:




250 e Silva Metodu

Zihin Kontrolii egitiminden bir hafta 6nce ve bir hafta sonra
test edilen ileri derecede rahatsiz bir hasta grubu daha.

Ek Skalalar

T T
Puan Hiper Hipo Ofori Puan

i

]

Jiitia

1B

Qi

-4
o *

Boonidia&on g

.

S8

Q

nstu_x[glH|$||ntgu’u§nul¢tu:}snu§:nn:$uu$naxgnuq“n&n
<

1
Gl




Ek 11 - Silva Zihin Kontrolii ve Psikiyatrik Hastalar ® 251

CIZELGE G:
Temel Skalalar
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Zihin Kontrolii egitiminden bir hafta 6nce ve bir hafta sonra
test edilen ileri derecede rahatsiz bir hasta grubu daha.

Ek Skalalar
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EK I

GIiRIS

J-W. Hahn, Ph. D., Arastirma Direktori
Silva Mind Control International

Bilim insanlar1 yakin zamana kadar, kalp atiglarim, beden
sicakhiklarim ve de normalde bedenin otonom sistemine ait
oldugu diisiiniilen diger biitiin beden fonksiyonlarini isteyerek
kontrol etmeyi O6grenmis yogilerle ilgili haberlere uzak dur-
mugtur. Ayni sekilde bazi deneklerin, derin hipnozda deride
kabarciklar olusturma ya da kalp atisim1 kontrol etme gibi, yine
normalde bedenin otonom sistemine ait oldugu kabul edilen
baz1 fizyolojik degisimleri telkin yoluyla gergeklestirebildigini
gosteren bulgular da ¢ogunlukla goz ard1 edilmistir.

Ancak son birkag yil i¢inde, biyogeribildirim teknikleri saye-
sinde herhangi bir i¢ beden fonksiyonunun kontrol edilebilecegi
yaygin kabul gérmeye baslamistir. Biyogeribildirim teknikleri,
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istenen cevabin dogru oldugu ya da dogru cevap vermeye ne
kadar yakin oldugumuzun bize bildirildigi anda (geri-bildirim)
dogru cevap vermeyi dgrenebilecegimiz prensibine dayanmak-
tadur.

Halen Rockefeller Universitesi'nde gorev yapmakta olan
psikolog Dr. Neal Miller, hayvanlar tizerinde geribildirim
yontemi olarak odiillendirmeyi kullandigr bir aragtirmasinda,
kalp anginin istemli olarak kontrol edilebilecegini gostermistir.
Menninger Vakfi’'ndan Dr. Elmer Green ise biyogeribildirim
kullanilarak insanlarin, ellerinin sicakliklarimi —bir el sicakken
digeri soguk olacak sekilde— kontrol etmesini 6grenebildiklerini
ortaya koymustur.

Langley Porter Noropsikiyatri Enstitiisii’nden Dr. Kamiya’nin
beyin dalgasi biyogeribildirim deneylerini bilim diinyasina ilk
kez tanittign dénemlerde aragtirmacilar bu metotlar sayesinde,
bireylerin beyin dalgas: Alfa titresimlerini (8-13 Hz) istemli
olarak kontrol edilebilmeyi 6grenebildiklerini gostermistir.

Yine bedenin i¢ organlarinin kontrol edilebilmesine yonelik,
laboratuar ortamina ihtiya¢ duymayan bagka teknikler de de-
nenmektedir. Ornegin Transandantal Meditasyon tekniginde
beyinle birlikte i¢ organlarin da rahatlamasi amaglanmaktadir.

Kisinin rahatlamasina ve beyin dalgalarinin kontrol edilebil-
mesine yonelik kullanabilecegi bir bagka sistem de Silva Zihin
Kontrolii’diir. Silva Zihin Kontrolii egitimine katilan herkes
derin bir rahatlama hissinden ve beyin dalgalarinm1 nasil kontrol
edebileceklerinden s6z etmektedir. Bu iddialar ilk kez 1971
yilinda, Texas, San Antonio’daki Trinity Universitesi’nin psiko-
loglarindan Dr. EJ. Bremner tarafindan test edilmistir. Sonug
olarak bu yonde egitilen insanlarin beyin dalgalarimi gergekten
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de kontrol edebildikleri ve istedikleri zaman Alfa titresimi lire-
tebildikleri ortaya ¢ikmigtir. S6z konusu aragtirma, bu yénde
egitim almamug yirmi kisilik bir 6grenci grubunun beyin dalgas:
kontrolii deneylerine goniilli olarak kauldigr bir ¢alismadir.
Ogrencilerin yanis1 Pavlov’un kopekler iizerinde kullandigina
benzer bir metotla sartlandinlmigtir. Bunun igin deneklere 6n-
celikle, duyduklan klik sesinin, bir flag 1s1g1inin EEG’de bir Alfa
frekans cevabi iireteceginin isareti oldugu anlatlmistr. Cok
gecmeden klik sesi deneklerin EEG ¢izelgelerinde Alfa frekans
modellerinin olugmasina yeterli olmustur.

Diger on denck ise Bay Silva tarafindan Zihin Kontrolii
metoduyla egitilmigtir. Her iki grup da beklenilen sekilde EEG
degisimi gostermistir. Bagka bir ifadeyle, iki grubun da EEG’le-
rindeki Alfa frekansi yilizdesi artmigtir.

Sonradan yapilan bagka bir deneyde bu kez Silva Metodu’nda
deneyimli denekler kullanilmistir. Bu denekler Alfa frekansim
istedikleri zaman baglatip durdurabilmekte, hatta bu Alfa fre-
kanslarini tiretirken sohbet etmeye devam edebilmektedirler. Bu
egitimli deneklerin iizerinde bir test daha yapilmustir. Denekler
Duyum Otesi Algilama/Yonlendirme teknigi uygulamalarinda
(vaka galigmalar) deneyimli olduklari igin bu sirada EEG’leri de
kaydedilmis, diger deneylerde oldugu gibi buradaki EEG’lerin-
de de yiiksek oranda Alfa frekansi tespit edilmistir.

Biitiin bu ¢aligmalar gosteriyor ki, insan egitilince i¢ organ-
larim1 6nemli olgiide kontrol etmeyi Ogrenebiliyor. Aym sey,
fonksiyonlanm elektriksel yanitlar olarak kabul ettigimiz beyin
i¢in de gegerlidir. Ayrica bu ¢aligmalarda, fizyolojik ve zihinsel-
duygusal durumlar arasinda baglantinin olusturulabilmesi i¢in
egitim prosediirlerinin psiko-fizyolojik diizenlemeleriyle ilgili
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¢ok daha kapsamli arastirmalar yapilmas: gerektigi de oOneril-
mektedir.

Belki de Silva Zihin Kontroli egitiminin dnemini daha iyi
kavrayabilmemiz i¢in Los Angeles’tan norobiyolog Dr. Rodger
W. Sperry ve meslektaslarinin beyin fizyolojisi tizerine ytiriittiik-
leri aragtirmanin sonuglarina bakmamiz gerekmektedir. Onlar
gibi bagka bilim insanlar da insan beyninde birbirinden ayri ama
ayni anda islevsel olan iki farkl: bilinglilik durumuna isaret eden
hem deneysel hem de klinik kanitlar bulmaktadirlar. Bir bilingli-
lik durumu, matematik ve konugmak gibi mantiga dayal diigiin-
me faaliyetleriyle iliskilendirilir. Bu, iglevsel olarak korteksin sol
yarimkiiresinin (sol lob) triintidiir. Diger bilinglilik durumu ise
sag yarimkiireyle (sag lob) iligkilendirilmekte olup, boyutsal ve
miizik gibi biitiinsel algi, yarauci diisiince faaliyetleri ve sezgileri
kapsamaktadur.

Sol yarimkiire bilinci giinliik hayatimiza biyiik 6lgiide
egemen olup, hem egitim sistemi hem de Bau Diinyas’’nin
toplumsal tutum ve davransslari tarafindan tstiin tutulmaktadir.
Objektif (nesnel) oldugu igin genelde Beta beyin dalgas: faali-
yetleriyle iliskilendirilmektedir. Sag yarimkiire bilinci ise temel-
de subjekrtiftir, egitim sistemimizde bir kenara itilmistir ve en
bityiik ifadesini sanatta bulur. Bu bilinglilik durumunda genelde
Alfa veya Teta beyin dalgalan yaymnlanir.

Silva Zihin Kontroli egitimi bireylere Alfa’dayken konugma
ve diger Beta diigiinme faaliyetlerini de istemli olarak yiiriite-
bilmelerini 6gretir. Egitim, bireylerin yaratici ve sezgisel Alfa
digiinme siireglerini istemli bir sekilde kullanmalar sonucunda
sol ve sag yarimkiire islevlerinin daha dengeli olmasini saglar.
Dolayisiyla bu da problem ¢6zme sirasinda normal sartlarda sa-
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dece sol yarimkiirede islevsel olundugu igin bozulan dengenin
duizeltilmesini saglar. Sag yarimkiire islevleriyle birlikte beynin
potansiyeli daha etkin bir gekilde kullanilir.

INSANLARDAKI DIKKAT [{SLEVININ
EEG BAGINTILARI

Fredevick J. Bremnev, V. Benignus ve E. Moritz,
Trinity Universitesi, San Antonio, Texas

Bu ¢aligma California, Los Angeles’taki Zihin Bilimleri Vakfi
tarafindan desteklenmigtir. Yazarlar deneye katilimi dolayisiyla
Bay José Silva’ya, yazinin hazirlanmasindaki katkilarindan dolayr
da David L. Carlson’a tegekkiirii bir borg bilir.

Bremner ve meslekraglan tarafindan, EEG degerlerini ba-
giml degisken olarak kullanan bir dikkat modeli gelistirilmig-
tir (Bremner, 1970; Ford, Morris ve Bremner, 1968; Eddy,
Bremner ve Thomas, 1971; Hurwitz ve Bremner, 1972). Bu
model dikkatin farkli siniflar1 ve altkiimeleri oldugu gergegine
dayanmaktadir. Ancak bu altkiimelerde birbirinden bagimsiz ve
birbirleri arasinda bir hiyerarsinin bulunmadig kabul edilmek-
tedir. Sozkonusu altkiimeler gunlardir: beklenti, kargit beklenti,
oryantasyon, uyarilma ve.odaklanma yoksunlugu (Hurwitz ve
Bremner, 1972).

Yukanidaki model ne kadar genele yayilabilirse, kullanimi

1 “Insanlardaki Dikkat Islevinin EEG BAGLANTISI” Niropsikologi Antologisinin
100, sayfa 307-19 1972 yihnda yayinlanmigtir.
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da o kadar kolay olacaktir. Zaten bu ¢alismadaki amacimiz da
baslangigta hayvanlarla yapilan deneylerden elde edilen veri
modelini genisleterek insanin dikkatine yonelik bir modele
doniistiirmektir. Bu ¢alismada modelin genellestirilmesi igin iki
bakis agisina odaklanilmigtir. Bunlardan biri insan EEG’sinin,
6nceden onerilen altkiimelere kiyasla degisime ne kadar hassas
oldugunun bulunmasidir. Digeri de insanlarda, hayvanlarda bu-
lunmayan ya da test edilemeyen benzersiz bir dikkat altkiimesi
olup olmadiginin tespit edilmesidir.

Modeli test etmekte kullanilan deneyler ¢ogunlukla beklenti
altkiimesine yonelik oldugu igin insanda dikkatin test edilme-
sinde de bu altkiime kullanilmistir. Burada s6zii edilen beklenti,
deneklerin, B uyaraninin A uyaranindan sonra geldigini 6gren-
diklerini ifade etmek i¢in kullanilmaktadir.

Aragtirmanin detaylari metot kismunda etraflica ele alinacag
icin simdilik klasik bir sartlandirma modelinin kullanildigim
agiklamakla yetinecegiz. Bu noktada, hayvanlarda veri toplamak
i¢in kullanulan modele olabildigince sadik kahnmaya ¢aligilmustar.
Hayvan verilerinde agirlikh olarak Teta titresimine rastlamirken
insandaki EEG verilerinde Alfa titresimi hikim olmaktadir. Do-
layisiyla bagimli degisken igin veri olarak Alfa titresimi kullanil-
mugtir. Bu ¢aligmanin ikinci kismu daha da ilgingtir. Psikologlar
insanda bir i¢ bilincin varlig) tizerine tartisagelmistir. Simdiki
model, i¢sel odaklanmay1 dikkatin bir altkiimesi haline getir-
mekle biraz da bu tartigmaya cevap vermektedir. D1s uyaranlarin
bulunmamast ve yalnizca insanda test edilebilir olmast nedeniyle
bu i¢csel odaklanma altkiimesi diger altkiimelerden ayrilmaktadur.
Bu altkiimenin deneklerin meditasyon ve derin rahatlama du-
rumlarindaki EEG degisimleriyle olgiilebilecegi 6nerilmektedir.
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METOT

Denekler: S6z konusu denekler bir psikolojiye hazirlik der-
sini almakta olan ve yaslani 18 ila 25 olan goniilli 20 erkek
universite 6grencisinden olugmaktadir. Deneklere, katilacaklar
deneyin kendi beyin dalgalarinin kontroliiyle ilgili oldugu soy-
lenmis, sonrasinda da belli bir siniflandirma gozetilmeden 10’ar
kisilik iki gruba ayrilmislardur.

Diizenek: Beckman tipi bir T elektroensefalograf kullanil-
mustir. Paslanmaz gelikten elektrotlar bagsin tepesine ve kafa ar-
kasindaki deri altindan takilmigtir. EEG verileri bir yandan gozle
takip edilirken, bir yandan da banda kaydedilmistir. Alfa arali-
gindaki (8-13 Hz) beyin dalgalan, isitsel bir biyogeribildirim
sistemi sayesinde kafa arkast EEG’den aynigtirilmus ve Alfa fre-
kansinin analog bir sesi olarak deneklere kulaklikla dinletilmistir.
Bir adet Digital Equipment Corporation lojik programlayici
ikili say1 diizeninden bir say1 tespit ettikten sonra yarim saniye
siiren bir ¢agr sinyali agilmig, bundan 10 saniye sonra da 10
saniye siiren bir gorsel sinyal gonderilmigtir. Cagr sinyali olarak
denegin takug kulakliklara gonderilen klik sesi, 6 voltluk bir
gl¢ kaynagina baglh bir rolenin agilip kapanmasiyla tiretilmistir.
Gorsel sinyal olarak da denegin gozleri kapali haldeyken Alfa
frekansina gore ayarlanmig bir Grass PS 2 Photostimulator flag
15181 kullandmuguir. Biitiin veriler 6nce sekiz bant Ampex Sp 300
Analog banda kaydedilmis, kayd: biten analog bant ise analiz
edilmeden 6nce bir IBM 360/44 bilgisayara bagh bir Analog-
Dijital doniistiiriiciiyle dijital ortama aktarilmustir.

Prosediir: Yapilan ¢aligmalar, insanlar iizerinde yiiriitiilen
deneylerin insan haklan agisindan kontrol edildigi bir tiniversite
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komitesi tarafindan onaylanmustir. Her dencekten, deney 6nce-
si doldurmas: istenen formlarda en son ne zaman alkol ya da
uyusturucu kullandiklari, sara ge¢misleri ve hipnoz, yoga ya da
Alfa sartlandirma tekniklerinde deneyimleri olup olmadig: so-
rulmustur. Buna ek olarak denekten laboratuara ilk geldiginde,
bu deneye katlmayi kabul ettigini ve yapilacak deneyin dogas
ve amac1 hakkinda bilgilendirildigini ifade eden bir belgeyi im-
zalamasi istenmigtir.

Her denekte 6nce hi¢ geribildirim verilmeden bir bazal EEG
Ol¢timii yapilmistir. Denege ilk uyaran olarak “gozlerini kapa”
talimat1 verilmistir. Grafik ikili diizenden bir sayiyla isaretlenmis;
filtrelenmemis ve filtrelenmis beyin dalgalari ayri kanallara kay-
dedilmistir. Ayni prosediir bir kez de “gozlerini a¢” talimatiyla
tekrarlanmigtir. Denegin yiizii kapali devre televizyon sistemiyle
takip edilmistir. Bazal veri olgiimii her denek igin yaklagik 30 da-
kika stirmiigtiir. Bazal okuma yetersiz bulundugunda, prosediir,
hatasiz verilere ulasilincaya kadar tekrar edilmigtir.

Bazal prosediir bittikten sonra denekler yine 10%ar kagilik
iki gruba aynlmustir. Bir grup (Silva grubu) José Silva Zihin
Kontrolii egitiminin 14 saatlik bir hafta sonu seansina kanl-
mustir. Silva “Zihin Kontrolii Teknigi” benzersiz ve kendine
6zgii bir egitim olmasina ragmen temelde derin rahatlama ve
grup hipnozu gibi prosediirlerden yararlanmaktadir. Bu egitim
sirasinda deneklerle, belki de en iyi sekilde Duyum Otesi Alg-
lama/Yo6nlendirme olarak anlatabilecegimiz tekniklere de yer
verilmigtir. Egitimden sonra denekler laboratuara getirilmis, 20
dakika siiren bir EEG ol¢iimii yapdmigtir. Denekler Silva tek-
niklerini uygularken hem gézleri kapah hem de agik halde kayit
yapiimistir. Bundan bagka, deneklere benzer talimatlarla isitsel
biyogeribildirim verilirken de EEG’leri 6l¢iilmiigtiir.



Ek III - Girig » 261

Yine 10 denekten olugan ikinci gruba seans bagina 50 de-
nemeden olusan klasik bir sartlandirma modeli uygulanmustir.
Her denemede 6nce yarim saniye siiren bir klik sesi, sonra 10
saniyelik uyaran ve ara ve son olarak da denegin go6zleri kapal
haldeki Alfa frekansina gore ayarlanmis 10 saniye siiren bir 151k
sinyali verilmigtir. Iki deneme arasindaki aralar diizenli olmayip
yalmzca denegin yeniden rahatlamis hale gelmesi beklenmistir.
Bu deneme dizisinde hi¢bir geribildirim verilmemigstir. Elli de-
nemeden olusan bir seans 20 ila 30 dakika siirmiis olup, denek
Alfa tiretmeye sartlandirilincaya kadar ya da deneyi yiiriiten kisi
denegin Alfay: yeterince iiretemeyecegine ikna oluncaya kadar
seanslara devam edilmigtir. Bu grupla yiiriitillen son 50 dene-
melik seansta bu kez biyogeribildirim verilmistir. S6z konusu
biitiin klasik sartlandirma verileri gézlerin agik oldugu halde
toplanmustir.

SONUCLARIN DEGERLENDIRILMESI

EEG verileri analiz amaciyla evrelere boliinerek incelenmig
olup, her bir evre, 10’ar saniyelik veri akisindan olugmaktadir.
Bazal veriler igin denegin gozleri kapaliyken bir evre, goézleri
agikken de bir evre alinmugtir. Silva denckleri i¢in 14 saatlik
egitimden sonra geribildirimsiz gozler kapaliyken bir evre,
gozler agikken de bir evre alinmistir. Daha sonra aym grubun
geribildirimli verileri .)n'nc gozler kapali ve gozler agik olmak
iizere evrelere ayrdmigtir. Diger grup i¢in ilk denemelerden biri
(hatasiz olduguna inanilan bir deneme) ayrilmig ve evre olarak
da uyaranlar arasindaki 10 saniyelik bosluk alinmistir. Biyoge-
ribildirim baglamadan 6nceki son denemeden ve geribildirim
bagladiktan sonraki denemelerin birinden de evreler alinmistir.
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Her bir evrenin, analogdan dijitale doniigtiiriildiikten sonra
spektral analizi yapilmus, gesitli EEG frekanslarindaki gii¢ deger-
leri tespit edilmistir (Walter, 1968). Bu makalemizde yalnizca
gozler agik haldeki veriler ele alinacaktir.

SONUCLAR

Sekil I ve IT’de (s. 270) iki grubun sonuglan 6zetlenmek-
tedir. Ayrica biyogeribildirimin etkisi iki gekilde de goriilebil-
mektedir. Deneyin ¢ ana bakis agist ortak bir eksenin iizerinde
yansitilmigtir. Dolayisiyla iki grup i¢in de bazal okumalar ara-
sindaki farklar, her bir deney prosediirii sirasinda iiretilen Alfa
frekansindaki gelisme ve de biyogeribildirimin etkisi sekillerde
gorilebilmektedir.

Once ikinci gruba bakacak olursak (Sekil I), sartlandirma
prosediirtinden kaynaklanan Alfa yiikseligi 8 ila 9 Hz frekans-
larinda orta ¢izgide bir tepe olusumuyla ortaya ¢ikmaktadir.
Genis ve olduk¢a diiz olan ¢izgilerine bakarak bazal verilerin
baskin bir Alfa frekansina isaret etmedikleri sonucu ¢ikanlabilir.
Ortalama gii¢ yiizdesindeki artig daha az sayida frekansa yayil-
maktadir. Biyogeribildirim bagladiktan sonraki Alfa bandinda ise
ek bir degisim gozlenmekte olup, buna spektrumda bir daralma
eslik etmektedir. Bagka bir ifadeyle, biyogeribildirim bagladiktan
sonra bir frekans degisikligi daha ger¢eklesmistir.

Silva grubunun verileri (Sekil II) de benzer bi¢cimde deger-
lendirilebilir, ancak iki grubun sekilleri kargilagtinlirken dikkatli
olmak gerekmektedir. Sekli inceledigimizde Silva deneklerinin
Alfa frekans: iiretmekte olduk¢a bagarili olduklari, ancak bunun
sartlandirma grubu kadar ileri diizeyde (&kz. Sekil I) olmadig
goriilmektedir. Yine burada da asagi dogru bir frekans degisi-
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mi gerceklesmis ve bu degisim sartlandirma grubununkinden
yiiksek olmugtur. Buradan ¢ikarilabilecek sonug tam anlanmiyla
dogru olmayabilir. Ciinkii Silva grubunun bazal okumalarin-
da 10 ila 12 Hz arahgindaki gibi yiiksek frekanslarin arttig
gozlenirken, sartlandirma grubunun bazal okumalarinda buna
rastlanmamugtir. Dolayisiyla iki gruptaki goreceli degisken hak-
kinda bir yargiya varmak gii¢ olmaktadir. Ancak yine de frekans
degisiminin iki grupta da aym yonde gergeklesmesi ve biyogeri-
bildirimin iki durumda da aym etkiyi gostermesi (bkz. Sekil I1)
dikkate degerdir.

YORUM

Bu ¢aligmadan elde edilen veriler, 6zellikle beklenti ve igsel
odaklanma altkiimesi agisindan Bremner’in dikkat modelini
destekliyor gibi goriinmektedir. Burada kaydedilen insan veri-
lerini daha 6nce beklenti altkiimesini tanimlamak i¢in kullani-
lan hayvan verileriyle kargilasurmak ortaya ilgi gekici sonuglar
cikarmaktadir (bkz. Sekil IIT). Sekil I ve IIT karsilastirildiginda
bir miktar benzerlik goze ¢arpmaktadir. Bazal ve ¢agn sinyali
egrileri genis ve diizken, sartlandirma egrileri tepe noktalari
yapmaktadir. Ayrica iki sekilde de frekans degisiklikleri goriil-
mektedir. Ancak bu frekans degisimi zit yonlerde gergekles-
mektedir. Bu da hayvan verileri hipokamptan alimirken, insan
verilerinin daha ¢ok oksipital korteksle iliskilendirilmesinden
kaynaklanir. Dolayistyla bu modelin ele aldig1 beklenti olgusu,
spektrumun sekli ve frekans degisikligiyle iliskilendirilebilir.
Bagka yazarlarin ¢alismalari da insanda Alfa titresiminin bek-
lenti altkiimesini destekleyen frekans degisimlerini bulgulamus
(Knott ve Henry, 1941; Williams, 1940) veya en azindan Alfa
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ile dikkat olgusu arasindaki baglantiy1 ortaya ¢ikartmugtir (Jasper
ve Shagass, 1940).

Bu ¢alismanin yazarlan olarak igsel odaklanma altkiimesinin
Sekil II’de goriilebildigini ileri siirmekteyiz. Silva Zihin Kont-
rolii Metodu egitimi almus olan bu denekler, sonuglar higbir dis
uyaran almadan, yalmzca zhinsel imgeleme kullanarak tiretmis-
lerdir. Bu bakuimdan Bremner modelinin degeri, “igsel odaklan-
ma” altkiimesinin, artik “bilinglilik” ya da “zihinsel imgeleme”
gibi kavramlara ihtiya¢ duyulmadan tanimlanabilmesindedir.
Igsel odaklanma, deneklere verilen talimatlar ya da gézlemle-
nen EEG degisimleri gibi deney 6ncesi sartlara baghdir. Ancak
igsel odaklanma altkiimesinin giivenilirliginin ve gegerliliginin
test edilmesi igin bagka deney sartlarina da ihtiyag duyuldugu
agtktir. Deneklerin log ve sessiz bir odada birkag¢ dakika yalniz
bagina birakildiklarinda Alfa iiretiminin arttigini tespit eden
Hart’in elestirisi (1968) yukarida soziinii ettigimiz ihtiyac
desteklemektedir. Biz (ve Brown, 1970) Alfa’nin niceligine ve
buiyiikliigiine dayal galismalarin aksine (Kamiya, 1968) yalnizca
frekans degisiklikleri ve spektrum gekillerinden yararlandigimiz
i¢in ¢aliymamuzin yukandaki elestirinin kapsamina girmedigini
diigiinmekteyiz. Ancak yine de biyogeribildirim verildikten
sonra ortaya ¢ikan frekans degisikligi {izerinde yorum yapmak
kagimlmaz olmaktadir. Bu etkinin, sartlandirma grubu agisin-
dan bakildiginda gorsel uyaranmi ve ¢agn sinyalini daha belirgin
hale getirdigini ve bu sekliyle klasik sartlandirma modelini bir
enstriimantal sartlandirma modeline déniistiirdiigii soylenebilir.
Ote yandan, Silva grubu igin ise, deneklerde subjektif olmayan
bir i¢sel odaklanma baglantisinin agtk¢a ortaya giktigy ileri sii-
riilebilir.



_ DIKKAT OLGUSUNUN BIR
ALTKUMESI OLARAK ICSEL ODAKLANMA

Frederick J. Bremner ve F. Moritz,
Trinity Universitesi, San Antonio, Texas

Bu ¢ahgma California, Los Angeles’taki Zihin Bilimleri Vakfi
tarafindan desteklenmis olup, yazarlar deneye yaptigh katkilarin-
dan dolay1 Bay José Silva’ya tesekkiirii bir borg bilir.

OZET

Bu ¢aligma, insandaki dikkat olgusunun igsel odaklanmayla
iligkisi iizerine daha ¢ok bulgular elde etmesi amaciyla gergek-
lestirilmistir.

Kullanilan teorik modelde, dikkatin i¢sel odaklanmanin
6nceden tahmin edilebilir kilinmast i¢in, bagiml degisken ola-
rak EEG degisimlerinden ve bagimsiz degigken olarak da Alfa
iretiminin s6zlii bir talimatla baglatilmasindan yararlanilmisur.

Bundan énce yayimlanan bir makalede (Bremner vd, 1972)
i¢sel odaklanmanin dikkat olgusunun bir altkiimesi oldugu
ve bu altkiimenin bazi 6ncel sartlar ve bazi karakteristik EEG
degisimleriyle tammlanabilecegi ileri siiriilmiistiir. S6z konusu
EEG degisimleri, bagimsiz degisken olarak kullanilan uyaranla-
rin tetikledigi Alfa frekanslan tiretiminden ibarettir. Bu 6nceki
caligma, deneklerin log ve sessiz bir odada birkag dakika yalniz
basina birakildiklarinda Alfa frekans: iiretiminin arttigim tespit
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eden Hart’in elestirileriyle (1968) kargi kargiya kalmugtir. Ancak
denegin disaridan gelen bazi sinyallerle Alfa frekans: {iretimini
baglatip durdurabilmesi saglanirsa, Alfa frekanslarinin, Hart’in
sOziinii ettigi tiirde yapay olarak belirlenmesinin 6nlenebilecegi
diisiintilmektedir. Aynica Alfa frekansinin baglatilmasi denegin
igsel odaklanmasiyla iliskilendirilebilirse, i¢sel odaklanma altkii-
mesinin yararina paralel bir kanit da elde edilmis olacaktir.

METOT

Denekler: Alfa frekansi yayinlamada 6nceden egitilmig 10
erkek ve kadin denek kullanilmistir. Bunlardan bazilar énceki
deneyde de kullanimustir (Bremner vd, 1972). Onceki de-
neylerde kullanilmis olsun ya da olmasin, bu ¢alismaya katilan
biitiin denekler hem Alfa iiretiminde ve sartlandirilmis derin ra-
hatlamada hem de psisik tekniklerde belli bir deneyime sahiptir.

Diizenek: Beckman tipi bir T elektroensefalograf kulla-
nilmugtir. Paslanmaz gelikten elektrotlar bagin tepesine ve kafa
arkasina deri altuindan takilmistir. EEG verileri bir yandan gozle
takip edilirken bir yandan da banda kaydedilmistir. Buna ek
olarak, denegin yasamakta oldugu deneyimiyle ilgili sozlii anla-
umlarini kaydetmek igin bir de mikrofon kullanilmustir. Ikili sayr
diizeninden bir say1 tespit etmek i¢in bir adet Digital Equip-
ment Corporation lojik programlayici kullanilmigtir. Denegin
yiizii ve govdesinin st kism kapal devre televizyon sistemiyle
izlenmistir. Biitiin veriler sekiz bant Ampex Sp 300 Analog
banda kaydedilmigtir.

Prosediir: Her denekten, deney 6ncesi doldurmasi istenen
formlarda en son ne zaman alkol ya da uyusturucu kullandiklar, -
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sara gecmisleri ve hipnoz ya da derin rahatlama tekniklerinde
deneyimleri olup olmadig sorulmustur. Buna ek olarak, her
denekten, laboratuara ilk geldiginde bu deneye katilmay1 kabul
ettigini ve yapilacak deneyin dogasi ve amac hakkinda bilgi-
lendirildigini ifade eden bir belgeyi imzalamas: istenmigtir. Her
denekten, ahiskin oldugu bir metotla Alfa iiretmesi istenmistir.
Sonra denegin gozleri kapaliyken yaklagik 5 dakika siiren bir
bazal kayit yapilmistir. Denegin Alfa tiretimine yonelik bir refe-
rans noktasi belirleyebilmesi icin yaklagitk 10 dakika siiren Du-
yum Otesi Yonlendirme egzersizleri (Silva Metodu; McKnight,
1972) yapturulmistir. Daha sonra deneklerin, deneyi uygulayan
kisinin sesli talimauyla, gozleri kapali haldeyken Alfa iiretme-
leri istenmistir. Deneyi uygulayan kisi, denegin gergekten Alfa
iirettigini gosteren yeterince EEG verisi toplandigina kanaat
getirdikten sonra denege, yaklagik 30 saniye iginde “Alfa’yr
durdur” talimat vermigtir. Denegin yetenegini olabildigince
gosterdigine ve elde edilen kaydin hatasiz olduguna karar veri-
linceye kadar bu baglat/durdur talimatlarina devam edilmistir.
Daha sonra denege “gozlerini a¢” talimati verilmis ve aym
baglat /durdur prosediirii tekrarlanmistir. Bu galismaya kaulan
hi¢bir denek Alfa tiretmede zorluk ¢ekmemistir. Ancak bazi
deneklerin, 6zellikle de gozleri kapaliyken, talimat iizerine Alfa
iiretimini hemen durduramadiklan gozlenmistir. Biitiin prose-
diir tamamlanana kadar gegen siire yaklagik 45 dakika olmustur.

SONUCLAR

Bu ¢ahgmanin sonuglan Sekil IV’te ve V’te sunulmustur.
Caligma en bagtan verilerin spektral analizine uygun halde ta-
sarlanmig olmasina kargin, Alfa ve Alfa olmayan arasindaki fark
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o kadar belirgin olmustur ki istatistiksel analize bile ihtiyag
duyulmamustir. Sekil IV’te, dort denegin gézleri kapali haldeki
verileri goriilmektedir. Kayittaki S sembolii baglangi¢ talimatim,
T sembolii ise bitirme talimatini ifade etmektedir. Testere sek-
lindeki Alfa frekansi ile bitirme talimati verildikten sonra kayitta
goriilen biiyiik diigiig arasindaki fark dikkat ¢ekicidir. Sekil V’te
ise 3’t gozleri kapali, 2’si —P8 ve T9- gozleri agik olmak tizere
5 denegin verileri goriilmektedir. Gozleri agtk T9 deneginin
baglama talimat ile Alfa frekansi iiretmeye baglamasi arasindaki
birkag saniyelik gecikme ilgingtir. Bu denekle yapilan gozler agik
biitiin denemelerde aym olguya rastlanmistir. Aymi durum de-
nek 5’in gozleri kapal ol¢iimlerinde de gézlenmis olup, bunun
bu denege 6zgii oldugu soylenebilir. Ancak ayni durum bagka
baz1 deneklerde de goriilmiigtiir.

Yukarnidaki biitiin denekler s6zel ifadelerinde belirgin bir
dikkat durumunda olduklarini belirtmiglerdir. Yukandaki de-
neklerden biri hari¢ hepsi ne zaman Alfa iireteceklerini ve iiret-
meyeceklerini 6nceden tahmin ettiklerini belirtmiglerdir. Bagka
bir gekilde ifade edecek olursak, denekler kendileri “bagla” ve
“bitir” talimatlarim verecek olsalard: Sekil IV teki ve V’teki ka-
yitlarin aynisi ortaya ¢ikacakt.

YORUMLAR

Yukanida anlaulan sonuclar en azindan bu denek grubu igin
Alfa ttresimi iretilmesinin yapay olmadigini géstermektedir.
Dolayisiyla bu denek grubunun, Hart’in isaret ettigi hataya
(1968) daha az egilimli oldugu anlagilmaktadir.

Bazi deneklerde gozlenen gecikme ilgi gekici olmasina rag-
men yazarlarin, bu deneklerin Alfa titresimine gecerken neden
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boyle geciktiklerine dair su anda bir agiklamalari bulunma-
maktadir. Ancak yine de EEG’deki Alfa titresiminin baglangig
iliskisini, denegin kendine 6zgii subjektif algilamalarim ve belli
bir dikkat durumuyla ilgili sézlii ifadelerini igsel odaklanma alt-
kiimesi olarak adlandirmayi tercih etmekteyiz.
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