ISIGI ARAYANLARIN KARANLIK YANI- Debbie Ford

DISIMIZDAKI DUNYA- iCiMiZDEKi DUNYA

Cogumuzun kisisel tek&mul yoluna girmemizin nedeni, bir noktada, ¢ektigimiz acinin yukindn
kaldirilamayacak kadar agirlasmasidir. Isigr Arayanlarin Karanlik Yani iligkilerimizi yikan, ruhumuzu
dlduren ve hayallerimizi gergeklestirmemizi engelleyen o ve¢chemizin maskesini dugtirmek hakkin-
dadir. O, psikolog Cari Jung'un gdlge dedigi seydir. O bizim saklamaya ya da yadsimaya galismis
oldugumuz tim o yanlarimizi igerir. O ailemiz, arkadaglarimiz tarafindan ve en énemlisi de bizim
tarafimizdan kabul edilemez olduklarina inandigimiz o karanlik vegheleri igerir. Karanlik yan,
bilincimizin derinliklerine tikistiriimis, kendimizden ve digerlerinden gizlenmistir. Bu gizli yerden
aldigimiz mesaj aciktir: “Bende yanlis bir sey var. Ben uygun degilim. Ben sevilebilir degilim. Ben hak
etmiyorum. Ben degerli degilim.”

Birgcogumuz bu mesajlara inaniriz. igimizin derinliklerinde yatana yeterince yakindan bakarsak orada
korkung bir sey bulacagimiza inaniriz. Birlikte yasayamayacagdimiz bir seyi kesfetmekten
korktugumuzdan ona uzun uzun bakmaya ve onu adamakilli incelemeye direniriz. Biz kendimizden
korkariz. Bastirmis oldugumuz her diigtinceden ve histen korkariz. Birgogumuz bu korkuyla baglantiyi
Oylesine yitirmisizdir ki onu ancak yansimasiyla goérebiliriz. Onu diinyaya, ailemize, arkadaslarimiza ve
yabancilara projekte ederiz. Korkumuz o kadar derindir ki, onunla baga ¢ikabilmemizin tek yolu onu
gizlemek ya da yadsimaktir. Béylece kendimizi ve bagkalarini aldatan blylk sahtekarlar haline geliriz.
Bunda da o kadar iyi hale geliriz ki hakiki benligimizi gizlemek igin maske taktigimizi gergekten
unuturuz. Aynada gérduglimuiz Kigi oldugumuza inaniriz. Bedenimiz ve zihnimiz oldugumuza inaniriz.
Basarisiz iligkilerle, kariyerlerle, diyetlerle ve hayallerle gegen yillardan sonra bile, bu rahatsiz edici
icsel mesaijlari bastirmaya devam ederiz. Kendimize iyi oldugumuzu ve her seyin giderek daha iyi
olacagini soyleriz. Yarattigimiz igsel oykuleri canh tutmak igin gézlerimize at gozlikleri, kulaklarimiza
da tikaglar takariz: “Ben uygun degilim. Ben sevilebilir degilim. Ben hak etmiyorum. Ben degerli
degilim.”

Golgemizi bastirmaya ¢alismak yerine, yluzlesmekten en ¢cok korktugumuz seyleri ortaya cikarip
sahiplenmemiz ve benimsememiz gerekir. "Sahiplenmek" derken, o niteligin size ait oldugunu kabul ve
tasdik etmeyi kastediyorum. "ipuglarini elinde tutan gélgedir," der, spiritiiel 6gretmen ve yazar Lazaris.
"Golge ayni zamanda degisimin, sizi hlicresel dizeyde etkileyebilecek degisimin, ta DNA'nizI
etkileyebilecek degisimin sirrini barindirir.” Golgemiz bizim kimligimizin 6ztna barindirir. O bizim en
degerli armaganlarimizi barindirir. Bu veghemizle yizleserek, muhtesem butinligimizi -iyi ve
kotuyd, karanlk ve 1s131- deneyimlemekte 6zgur oluruz. Tum benligimizi kucaklayip benimseyerek bu
diinyada yapacagimiz seyi secme 6zgiirligiinii kazaniriz. igimizde olani gizlemeyi, maskelemeyi ve
onu digari projekte etmeyi surdurdigumuz surece, olma ve segme 6zgurligine sahip olamayiz.

Golgemiz bize 6gretmek, yol gostermek ve tium benligimizi vermek icin mevcuttur. O bizim ortaya
cikarip arastiracagimiz bir kaynaktir. Bastirmis oldugumuz hisler umarsiz bir bicimde bizimle
bitiinlesmek isterler. Onlar sadece bastirildiklarinda zarar verici olurlar: 0 zaman en uygunsuz anlarda
birden ortaya ¢ikabilirler. Sinsi saldirilan sizi yagaminizin en énemli ve anlamli alanlarinda engelleyip
kostekleyebilir.

Siz gblgenizle baristiginizda yasaminiz déntisiime ugrayacaktir. O zaman tirtil nefes kesici
guzellikte bir kelebege donlsecektir. O zaman artik olmadiginiz biri gibi gérlinmek zorunda
olmayacaksiniz. O zaman yeterince iyi oldugunuzu kanitlamak zorunda olmayacaksiniz. Golgenizi
kucaklayip benimsediginizde, artik korku igcinde yasamak zorunda olmayacaksiniz. Golgenizin
armaganlarini bulun, o zaman en sonunda gergek benliginizin tim ihtisami iginde mutlu olabilirsiniz. O
zaman hep arzuladiginiz yagsami yaratma 6zgurligiine sahip olabilirsiniz.

Her insan saglkli bir duygusal sistemle dogar. Biz dogdugumuzda kendimizi sever ve kabul ederiz.
Hangi yanimizin iyi, hangi yanimizin kéti oldugunu yargilamayiz. Varligimizin butinlugu icinde
bulunur, anda yasar ve kendimizi 6zgurce ifade ederiz. Biz biyilrken, cevremizdeki insanlardan
O6grenmeye baglariz. Onlar bize nasil davranacagimizi, ne zaman yemek yiyecegimizi, ne zaman
uyuyacagimizi stylerler ve biz ayrimlar yapmaya baslariz. Hangi davraniglarimizin kabul gérdigund,
hangilerinin reddedildigini 6greniriz. Hemen bir karsilik alacagimizi mi, yoksa feryatlarimizin yanitsiz
mi kalacagini 6greniriz. Cevremizdeki insanlara glivenmeyi ya da onlardan korkmayi égreniriz.
Tutarlihidi ya da tutarsizligi 6@reniriz. Cevremizde hangi niteliklerin kabul edilebilir, hangilerinin kabul
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edilemez oldugunu 6greniriz. Tum bunlar bizi anda yasamaktan uzaklastirir ve kendimizi 6zgtirce ifade
etmemizi engeller.

Her an kendimizi oldugumuz gibi, timuyle kabul etmemize izin veren masumiyetimizi, o deneyimi
yeniden ziyaret etmemiz gerekir. Saglikh, mutlu, tam bir insan varoluguna sahip olabilmek igin
bulunmamiz gereken yer orasidir. Yol budur. Neale D. Walsch, Tanr'yla Konusmalar adl kitabinda
soyle demektedir:

"Kusursuz beyaz renk olarak neyse, kusursuz sevgi de his olarak dyledir. Birgok kisi beyazin renksiz
oldugunu disiinir. Oyle degildir. O tim renkleri icerir. Beyaz tiim diger renklerin bir birlesimidir. Sevgi
de duygunun (nefret, 6fke, sehvet, kiskanglik, kapalilik) yoklugu degil, tim hislerin toplamidir. O
hepsinin toplamidir. O her seydir."

Sevgi her seyi kapsar, her seyi icerir: 0 insan duygusunun -gizledigimiz duygularin, korktugumuz
duygularin- timinl kabul eder. Jung bir zamanlar, "Ben iyi olmak yerine, butiin olmayi tercih ederim,"
demistir. Aramizdan kacimiz iyi olabilmek, hoslaniimak, kabul edilmek icin kendimizi elden ¢ikardik?

Cogumuz insanlarin iyi ve kotl niteliklere sahip olduklarina inanacak sekilde yetistirildik. Ve kabul
edilebilmek icin kétl niteliklerimizden kurtulmamiz, ya da en azindan onlari saklamamiz gerekiyordu.
Bu duslnds bicimi biz bireylesmeye, parmaklarimizla besigimizin parmakliklar arasindaki, kendimizle
ana-babamiz arasindaki farki gérmeye basladigimizda olusur. Ama, biz biyldikge daha da buytik bir
gercegi, hepimizin ruhen birbirimize bagl oldugumuzu idrak ederiz. Hepimiz birbirimizin bir pargasiyiz.
Bu goris noktasindan, bizim gergekte iyi ve kotl yanlarimizin olup olmadigini sormamiz gerekir.
Yoksa bir batln olusturmalari igin tim pargalar gerekli midir? Cunki koétlyl bilmeden iyiyi nasil
bilebiliriz? Nefreti bilmeden sevgiyi nasil bilebiliriz? Korkuyu bilmeden cesareti nasil bilebiliriz?

Evrenin holografik modeli bize i¢sel ve digsal diinya arasindaki bagin devrimci bir gérisiini sunar. Bu
teoriye gore, evrenin her pargasi, onu ne kadar bélersek bdlelim, butlinin zekasini tagir. Bizler,
bireysel varliklar olarak, tecrit olmus ve rasgele degiliz. Her birimiz makrokozmosu yansitan ve igeren
bir mikrokozmosuz. "Eger bu dogruysa," der, biling arastirmacisi Stanislav Grof, "o zaman her birimiz
kapasitemizi duyularimizin eriminin ¢gok dtesine genisleterek evrenin her vechesine direkt olarak ulasip
onu deneyimleme potansiyeline sahibiz." Hepimiz igimizde tim evrenin damgasini tagiyoruz. Deepak
Chopra'nm dedigi gibi, "Biz diinyada degiliz, diinya bizim i¢imizdedir." Her birimiz var olan her insan
niteligine sahibiz. Gériip kavrayabildigimiz seyler iginde biz olmayan higbir sey yoktur ve
yolculugumuzun amaci bu biitiinliige yeniden ulasmaktir.

Olumlu ve olumsuz, tanrisal ve seytani, cesur ve korkak: tim bu vegheler icimizde hareketsiz halde
bulunur ve eger taninip psisemizle bitinlestiriimezlerse harekete gegerler. Birgogumuz karanliktan
oldugu gibi 1siktan da korkariz. Birgcogumuz kendi i¢imize bakmaya korkariz, ve korku bize o kadar

kalin duvarlar érdurdr ki artik gergekte kim oldugumuzu hatirlamayiz.

Isigi Arayanlarin Karanlik Yani bu duvarlari yikip kurdugumuz bariyerleri kaldirmak ve belki de ilk kez
kim oldugumuza ve burada ne yaptigimiza bakmak hakkindadir. Bu kitap sizi kendinizi, bagkalarini ve
diinyayi gorus bigiminizi degistirecek bir yolculuga gikaracaktir. O sizi kalbinizi agmaya ve onu kendi
insanhginiza karg! husu ve sefkatle doldurmaya gétiirecektir.

Ben de bu
kitapta, size hakiki benlidinizin giizelligini kesfetmenize yardimci olacak bir yaklasim sunacagim.

Siz, tim benliginize var olma izni vermeyi 6grenmek zorundasiniz.

. Bu, kendimizi yargilamaya son verdigimiz anlamina gelir. insan
oldugumuz i¢in kendimizi bagislamaliyiz. Kusurlu oldugumuz icin kendimizi bagislamaliyiz. Kendimizi
yargiladigimizda otomatik olarak bagkalarini da yargilariz. Ve baskalarina yaptigimiz seyi kendimize
de yapariz. Diinya i¢sel benligimizin bir aynasidir. Biz kendimizi kabul edebildigimizde ve
bagislayabildigimizde, otomatik olarak baskalarini da kabul eder ve bagislariz. Biz kendimize yardim
edenedek kimse bize yardim edemez. “Sahiplenmedigin sey, senin sahibin olur.” “Direndigin sey
varligini israrla strdurir.” Hoslanmadigimiz tim yanlarimiz bile, muhakkak bir armagan igeriri; ya bizi
koruyor, ya gelecegimizi garanti altina almamizi istiyor vs. Mesele hoslanmadigimiz yanlarimizdan
kurtulmak degil; bu veghelerin olumlu yanini bulup onu yagsamimizla butlinlestirmektir.

Bu kitap sizin yolculugunuz igin bir rehberdir. O goélgenizi ortaya ¢ikarip onu sahiplenmenize ve
benimsemenize yardimci olmak icin fikirler icerir. ise golgeyi ayrintisiyla tanimlayarak ve onun
dogasini ve etkilerini arastirarak baslayacagim. Sonra yagsamsal 6neme sahip yanlarimizi bosa
harcayarak yadsidigimiz esas golge fenomenini yani projeksiyonunu (disa yansitmayi) inceleyecegim.
icsel ve digsal yasamimizi anlamak igin yeni bir paradigmayi —evrenin holografik modelini- g6zden



gecirdikten sonra eyleme gegmeye, karanlik yanimizin gizli yuzlerini ortaya ¢ikarmak i¢in 6grendigimiz
seyi uygulamaya baglayabiliriz. Sonra goélge niteliklerimizi sahiplenme ve onlarin sorumlulugunu
Ustlenme, gdlgeyi kucaklayip benimseme ve onun armaganlarini kesfetmek igin belli ydntemleri
dgrenme, baskalarina teslim ettigimiz yanlarimizi, gticimuizu geri almayi 6grenme sirecini
baslatacadiz. En sonunda, kendimizi sevme ve ruhen besleme yollarini ve hayallerimizi
gerceklestirmek ve yasamaya deger bir hayat yaratmak i¢in gerekli pratik yontemleri arastiracagiz.
Birgcogumuz 111 arayarak ¢ok fazla zaman harcamis, ama sonunda daha fazla karanlik bulmusuzdur.
Jung, "insan 1sik figlrlerini imgeleyerek degil, karanhgi bilinglendirerek aydinlanabilir," demistir. Isigi
Arayanlarin Karanlik Yani, golgenizi ortaya ¢ikarip sahiplenme yolculugunuzda size rehberlik
yapacaktir. O size, iginizde yatani ortaya ¢ikaracak bilgi ve yontemleri sunacaktir. O size glciinuze,
yaraticiliginiza, parlakliginiza ve hayallerinize yeniden sahip ¢ikmaniz konusunda rehberlik yapacaktir.
O kalbinizi kendinize ve baskalarina agacak ve dlinyayla iliskinizi ebediyen degistirecektir.

GOLGEYi BULMAYA CALISMAK

Golge birgok yiz takinir: korkulu, 6fkeli, kinci, kétl, bencil, kumazca ydnlendirici, tembel, kontrol edici,
saldirgan, ¢irkin, hak etmeyen, bayagi, de@ersiz, zayif, elestirel, yargilayici... Bu liste sirer gider.
Karanlik yanimiz tim bu kabul edilemez veghelerimizin, dyle olmadigimizi iddia ettigimiz her seyin,
bizi utandiran tim veghelerin bir deposudur. Bunlar bizim diinyaya ve kendimize géstermek
istemedigimiz yizlerdir.

Nefret ettigimiz, direndigimiz, ya da sahiplenmedigimiz her vegchemiz kendi bagina bir yagama sahip
olur ve degerlilik hissimizi yavas yavas zayiflatip yok eder. Karanlik yanimizla yiiz ylize geldigimizde
ilk iggudimiz basimizi gevirip ona bakmayi reddetmek, ikincisi de onunla bizi rahat birakmasi igin
pazarlik etmektir. Birgogumuz sirf bunu yapma gabasiyla bliylik miktarlarda zaman ve para
harcamisizdir. ironik bir bicimde, reddettigimiz bu gizli vegheler en gok dikkate ihtiya¢ duyan
vechelerdir. Hogslanmadigimiz bu yanlarimizi hapsettigimizde, bilmeden, en degerli hazinelerimizi de
muhirlemis oluruz. Dolayisiyla, bu degerler onlari bulmayi en az bekledigimiz yerde saklidirlar. Onlar
karanlikta sakhdirlar.

Bu hazineler umarsiz bir bicimde ortaya gikmaya, dikkatimizi gekmeye c¢alisirlar, ama biz onlari geri
bastirmaya kosullanmisizdir. Suyun altinda tutulan iri deniz toplari gibi, bu vecheler biz baskiyi
kaldirdigimiz anda tekrar pat diye yuzeye ¢ikarlar. Bu yanlarimizin var olmalarina izin vermemeyi
secerek, onlari ylzeyin altinda tutmak icin muazzam miktarda psisik enerji harcamaya zorlaniriz.

Sair ve yazar Robert Bly golgeyi her birimizin sirtimizda tagidigimiz gérinmez bir ganta olarak tarif
eder. Biz buyurken ailemiz ve arkadaslarimiz tarafindan kabul edilemez olan her vegchemizi bu
¢antaya koyariz. Bly, yasamimizin ilk yirmi-otuz yilini bu ¢antalari doldurmakla gegirdigimize ve
yasamimizin geriye kalan bolimuni de, yikimzi hafifletme gabasiyla, bu ¢antaya koydugumuz her
seyi geri ¢cikarmaya calismakla gegirdigimize inanir.

Cogu insan kendi karanhgiyla ytzlesip onu kucaklamaya korkar, ama siz 6zlediginiz mutlulugu ve
doyumu ancak o karanhgin i¢ginde bulabilirsiniz. Siz butin benliginizi kesfetmek icin zaman
ayirdiginizda, gercek aydinlanmanin kapisini acarsiniz. Bilgi Cagi'nin en buyik tuzaklarindan biri,
"Ben bunu biliyorum" sendromudur. Bilmek, ¢odu kez, kalbimizle deneyimlememizi engeller. Gdlge
calismasi akli bir calisma degildir; o akildan kalbe yapilan bir yolculuktur. Kendini-gelistirme yolundaki
bircok kisi slireci tamamladigina inanir, ama onlar kendileriyle ilgili gercegi gérmek istemezler.
Cogumuz i1s1g1 gérmeyi ve en yuksek benligimizin glzelligi icinde yasamayi ¢ok ister, ama bunu tim
benligimizi bitlinlestirmeden yapmaya calisiriz. Biz karanhidi bilmeden i1s1§1 tam olarak
deneyimleyemeyiz. Karanlik yan gercek 6zgurligin kapisindaki bekgidir. Her birimizin bu benlik
vechesini slrekli olarak arastirip agiga ¢ikarmaya gonulli olmamiz gerekir. Ondan ister hoslanin ister
hoslanmayin, eder insansaniz, bir gélgeniz vardir. Eger onu géremezseniz, ailenizdeki insanlara ya da
birlikte ¢alistiginiz insanlara sorun.

Onlar bunu size gdstereceklerdir. Biz maskemizin i¢csel benligimizi gizledigine inaniriz, ama kendimizle
ilgili tanimayi reddettigimiz her sey basini kaldirip kendisini en beklemedigimiz anda tanitir.

Bir vechenizi kucaklayip benimsemek onu sevmek, onun tim diger vechelerinizle birlikte var olmasina
izin vermek, onu diger veghelerinizden daha ylksek ya da dusuk gérmemek anlamina gelir. "Kontrolliin
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bende oldugunu biliyorum" demek yetmez. Kontroliin bize ne égretecedini, hangi armagani
getirecegini gérmeli ve sonra ona husu ve sefkatle bakabilmeliyiz.

Biz bir seyin tanrisal olabilmesi i¢in onun kusursuz olmasi gerektigi izlenimiyle yasariz. Yaniliriz.
Aslinda, bunun tam tersi dogrudur. Tanrisal olmak butin olmak demektir ve butin olmak da her sey
olmaktir: olumlu ve olumsuz, iyi ve kdtli. Gélgemizi ve onun armaganlarini kesfetmek icin zaman
ayirdigimizda, Jung'un "Altin karanlikta bulunur," s6ztyle ne demek istedigini anlayacagiz. Her
birimizin, kutsal benligimizle yeniden birlesmek icin bu altini bulmamiz gerekir.

Ben biylrken bana diinyada iki tirlt insan oldugu séylenmisti: iyi ve koétl insanlar. Cogu ¢ocuk gibi,
ben de iyi niteliklerimi géstermek ve kéti niteliklerimi saklamak igin ¢ok ugrastim. Annem, babam,
kiz kardesim ve erkek kardesim tarafindan kabul edilemez olan tim o yarlarimdan kurtulmayi
umarsizca istedim. Yasim ilerlerken hayatima kendi fikir ve kanilariyla daha ¢ok insan girdi ve ben
daha cok yanimi saklamam gerektigini fark ettim.

Geceleri, sik sik, yatagima uzanip neden bu kadar kot bir kiz oldugumu anlamaya c¢alisirdim. Bu
kadar ¢ok berbat nitelikle lanetlenmis olmam nasil mimkun olabilirdi? Benim gibi dizeltmeleri
gereken birgok kusura sahip kiz ve erkek kardesim ylzinden de endiselenirdim. Bana, yolun
asagisindaki hapishanedeki kisilerin baslarini derde sokan koétl niteliklere sahip olduklari i¢in orada
bulunduklari sdylenmisti. Ben sonunda aileme ve arkadaslarima demir parmakliklarin ardindan
bakmayacagimdan emin olmak istiyordum. Béylece, daha o yasta kabul edilmenin en iyi yolunun bu
arzu edilmez yanlarimi gizlemek oldugu sonucuna vardim ki bu bazen yalan séylemek anlamina da
geliyordu. Benim hayalim sevilebilmek icin kusursuz olmakti. Béylece dislerimi fircalamadigimda
yalan sdyledim, payima diisenden daha fazla kurabiye yedigimde yalan sdyledim, kiz kardesimi
isirdigimda yalan séyledim ve bes-alti yasima geldigimde artik yalan séylemekte oldugumu bile fark
etmiyordum, ¢linkli ¢coktan kendime yalan sGylemeye baslamistim.

Bana kizmamam, bencil olmamam, kaba olmamam, a¢gdzIi omamam sdylenmisti. igsellestirdigim
mesaj bu olma sézcuguydu. Ben kétii bir insan olduguma inanmaya baglamistim, ¢inki ben bazen
kabaydim, bazen kiziyordum, bazen de tim kurabiyeleri istiyordum. Ailemde ve dunyada varligimi
surdurebilmek igin bu durttlerden kurtulmam gerektigine inanmistim. Ve bdyle yaptim. Yavas yavas
onlari bilincimin derinliklerine ittim, dyle ki sonunda onlarin orada olduklarini bile unuttum.

Bu "kotl nitelikler" benim gblgem haline geldi. Ve giderek onlari daha da derinlere ittim. Ergenlik
¢agina geldigimde, o kadar ¢ok seyimi kapatmistim ki yoluma ¢ikan herhangi birinin tGzerinde
patlamaya hazir bir saatli bomba olmustum. S6zde kéti niteliklerin yani sira, onlarin tim olumiu
zitlarini da derinlere itmistim. Kendimi asla gtizel biri olarak hissedemiyordum, ¢tinkd girkinligimi
gizlemek igin gok zaman harcamistim. Cémertligim konusunda kendimi asla iyi hissedemiyordum,
¢cunkd o sadece benim aggdzIulugimu orten bir maskeydi. Kim oldugum hakkinda yalan sdyledim ve
neyi bagarabilecegim konusunda kendime yalan sdyledim. Bdylece, benligimin timune girigi yitirdim.

Kendimi kapatmak i¢in ¢ok ugrasmis oldugumdan, kusurlarini disa vuranlara da dayanamiyor, onlar
kargisinda sabir gosteremiyordum. Hosgériistiz ve yargilayici olmugtum. Benim igin, kimse
yeterince iyi degildi, diinya berbat bir yerdi ve onun lzerindeki herkesin basi dertteydi. Sorunlarimin
bana zorla yliklendigine inaniyordum, ¢inkl yanlis ailede dogmus, yanhs arkadaglara, yanls yuze,
yanlis bedene sahip olmus, yanlis kentte yasamis ve yanlis okula gitmistim. igimden, bu dis
kosullarin yalnizhgimin, kizginhigimin ve doyumsuzlugumun nedeni olduguna gergekten
inaniyordum. "Eger hak ettigim bir zenginligin icine dogmus olsaydim, Avrupa'da yasasaydim ve
yatili bir okula gitseydim, eger dogru giysilere ve yukli bir banka hesabina sahip olsaydim diinyam
iyi olacakti. O zaman tim dertlerim ortadan kalkacakti," diye distntyordum.

Boylece o ¢ok bildik "eger ... olsaydi" tuzagina dismustim. Eger bu bdyle olsaydi, her sey pekala
olacakti. Bu yanilgi uzun siirmedi. Yaratici hayal gticim kurudugunda en koti kdbusumla
karsilastim. Oldugum tiim seyin... ben oldugumu gérdim: siska, kusurlu, orta-siniftan, kizgin, ve
bencil. Tim benligimle uzlasmam on yedi yilimi aldi. Parlak ve glzel, eksik ve kusurlu. Ve bu bugiin
bile hala calisma gerektiriyor.

Golge calismasini yapmanin nedeni biitiin hale gelmektir. Istirabimizi sona erdirmektir. Kendimizi
kendimizden gizlemeye son vermektir. Bir kez bunu yaptigimizda, dinyanin geriye kalan kismindan
gizlenmeye de son verebiliriz. Toplumumuz tim 6dullerin kusursuz insanlara gittigi illizyonunu besler.
Ama, birgogumuz kusursuz olmaya ¢alismanin pahaliya patladigini kesfediyoruz. "Kusursuz kisi"ye
Oykdnmenin sonuglari bizi fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal olarak kemirebilir. Ben gesitli
rahatsizliklardan... bagimliliktan, depresyondan, uykusuzluktan ve yanhs iliskilerden mustarip birgok iyi



insanla ¢alistim. Onlar asla 6fkelenmeyen, asla bencil davranmayan, hatta kendileri i¢in dua bile
etmeyen insanlardi. Bazilarinin bedeni kanserden harap olmustu ve onlar bunun nedenini
bilmiyorlardi. Onlar tim hayallerini, 6fkelerini, Gzlntilerini ve arzularini bedenlerine gdmmis,
zihinlerinin derinliklerine itmiglerdi. Onlar kendilerine higcbir konuda 6ncelik tanimayacak, kendilerini
hep en sona koyacak sekilde yetistirilmislerdi, ¢link{ iyi insanlar béyle yaparlardi. Onlar igin en zor sey
gercek benliklerini bulmak igin bu kosullanmadan kurtulmakti. Clnki onlar kendi sevgilerini hak ediyor,
bagislamayi ve sefkati hakediyor ve dolayisiyla 6fkelerini ve bencilliklerini ifade etmeyi de
hakediyorlar.

Kendi igimizde her 6zellige ve onun zit kutbuna, her insan duygusuna ve durtlisiine sahibiz. Biz
tim benligimizi, icimizdeki iyiyi ve kotuyu, karanligi ve 1s1g1, gugcliyl ve zayifi, duristi ve sahtekarn
aciga cikarip sahiplenmek ve benimsemek zorundayiz. EGer zayif oldugunuza inaniyorsaniz, o zaman
onun ziddini arayip gicunuzi bulmalisiniz. Eger korku tarafindan yoénetiliyorsaniz, o zaman iginize
yonelip cesaretinizi bulmalisiniz. Eger bir kurbansaniz, o zaman kurban-edeni kendi i¢inizde
bulmalisiniz. Bitin olmak, her seye sahip olmak sizin dogustan kazandiginiz bir haktir. Bu sadece
alginizi degistirmenizi, kalbinizi agmanizi gerektirir. Siz en derin, en karanlik vecheniz icin "ben
buyum" diyebildiginizde, o zaman gercek aydinlanmaya erisebilirsiniz. Biz karanhdi tam olarak
kucaklayip benimsemeden 15131 da kucaklayamayiz. Goélge ¢alismasinin kalp savascisinin yolu oldugu
soylenir. O bizi biling olarak kalbimizi tim benligimize ve tim insanliga agmak zorunda oldugumuz
yeni bir yere goturdr.
Gecgenlerde verdigim bir seminerde bir kadin aglayarak ayaga kalkti. Adi, Audrey idi. Audrey
muazzam bir aci igindeydi. Korkung distnceleri oldugunu itiraf etti, ama onlari agiklamaya
utaniyordu, ¢linkdl o zaman onun gergekten kotu bir insan oldugunu anlayacaktik. Karsilikli uzun bir
konusmadan sonra, o en sonunda kizindan nefret ettigini itiraf etti. O kadar 4zgindu ki ne dedigini
guclikle duyabiliyordum. O yumusak bir sesle, tekrar tekrar, "Kizimdan nefret ediyorum," dedi.
Salondaki insanlarin bir kismi ona sefkatle, bir kismi da dehsetle bakiyordu.

Audrey ile bir siire galisip, ona nefret hissetmesinin de pekala oldugunu agikladim. Onun kizma
duydugu nefreti kabul etmesi gerekiyordu. Salondakilere aralarindan kag kisinin ¢cocuk sahibi
oldugunu sordum. Hemen herkes elini kaldirdi. Onlardan goézlerini kapayip ¢ocuklarina karsi nefret
duymus olabilecekleri bir zamani hatirlamaya ¢alismalarini istedim. Herkes en az bir kez boyle
nefret duydugunu hatirladi. Sonra onlardan bu nefretin onlara nasil bir armagan vermis olabilecegini
dustinmelerini istedim. Bazilari makul disunus, bazilar sevgi, bazilari da duygu bosalimi dediler.
Herkes duygunun kendisi Gizerinde hicbir kontrole sahip olmadigini gérdi. Nefret duymak
istemedikleri zaman bile onu hissetmislerdi.

Bu konuda yalniz olmadigini gérmek Audrey'in kendine, kendini yargilamadan nefret etme izni
vermesine yardimci oldu. Ona, hepimizin sevgiyi tanimak igin nefret de duymamiz gerektigini ve
nefretin ancak bastirildiginda ya da yadsindiginda bir glice sahip olabilecegini agikladim. Audrey'e,
eger nefret hislerini bastirmak yerine kucaklamis ve onun armaganini bulmayi beklemis olsaydi ne
olacagini sordum. O hala utaniyor gériniyordu, basi 6ne egikti, 0 zaman ona bir dykl anlattim.

Bir gun, ikiz oglan gocuklari dedeleriyle birlikte bir gezintiye ¢ikarlar. Bir slre ormanda yurudukten
sonra eski bir ahira varirlar. Dedeleriyle birlikte arastirmak igin iceri girdiklerinde, oglanlardan biri
hemen, "Buyukbaba, hemen buradan ¢ikalim. Bu ahir at diskisi kokuyor," diye yakinmaya baslar.
Oglan kapiya yakin durmaktadir, 6fkelenmistir cinkl yeni pabuglarina at digkisi bulasmistir. Yasl
adam ona bir karsilik verecekken diger torununun ahirin bdlmeleri arasinda sevingle kosturdugunu
gorir. "Ne ariyorsun?" diye sorar kiigiik gocuga. "Neden bu kadar mutlusun?" Oglan ona bakip der
ki: "Burada bu kadar at digkisi olduguna gore, bir yerlerde bir midillinin de olmasi gerekir."

Salon simdi sessizdi. Audrey'in yizi parliyordu. Bu nefretinin armaganini -midilliyi- gérmeye
basliyordu. Bu algi degdisikligi onun yillardir tasididi olumsuz enerjiyi salivermesini sagladi. Audrey
nefret hislerinin gegmiste sevdigi insanlara karsi sinirlarini koruyan bir savunma mekanizmasi
oldugunu anladi. Bu nefret ona blytk aci vermis olmasina ragmen, o ayni zamanda onun ruhsal
yolculugu icin bir katalizér ve onu kendi igsel gergegini aramaya iten bir durti olmustu.

Gelecek daha fazla altin vardi. Seminerden iki hafta sonra kizi Audrey'i aradi. Audrey kendini iyi
hissediyordu, bdylece bir risk alip kizina son birkag yildir onun i¢in neler hissettigini sdyledi. Sonra
seminerde nefret hissini nasil kucakladigini agikladi. O konusmasini bitirdiginde, kizi aglamaya
basladi. O agladi, aglad, yillarin acisini bosaltti ve annesine duydugu tim nefreti ifade etti. icini
tamamen doktikten sonra, annesinden onunla bulusmasini istedi. Béylece onlar bir araya gelip
karsilikli oturdular, bir ana kizin sahip oldugu 6zel bagi hissedebildiler ve o glinden sonra hicbir
seyin onlari ayirmamasi i¢in tim duygularini birbirlerine ifade etmeye s6z verdiler.
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Eger Audrey nefretini ifade edecek cesareti gdsteremeseydi, bu sifa da gergeklesemezdi. Hem anne
hem de kiz o kadar ¢ok bastinimis duyguya sahipti ki her ne zaman bir araya gelseler bir 6fke
patlamasi oluyordu. Nefretin ifade edilmesi ve kucaklanmasi gerekir ki onun armagani da agiga
cikabilsin. Audrey'in nefretinin armagani; sevgiydi. O Audrey'e kiziyla yeni, giizel ve dirust bir iligki
sunmusgtu.

Her vechemizin bir armagani vardir. Her duygumuz ve her ézelligimiz aydinlanmaya, birlige giden yolu
g6rmemize yardimci olur. Hepimiz tim realitemizin bir pargasi olan bir gdlgeye sahibiz. Gélgemiz
eksikligimizi, nerede tam olmadigimizi isaret etmek icin vardir. O bize -sadece baskalarina karsi degil,
kendimize karsi da- sevgiyi, sefkati ve bagislamayi 6gretmek icin vardir. Ve bu gélge kucaklanip
benimsendiginde, o bizi iyilestirebilir. Gélgemizin kovuklarina giren sadece yadsidigimiz "karanhgimiz"
degildir. Bir de "isik golgesi" vardir; bu gicumuizu, ustaligimizi, i¢tenligimizi, hakiki benligimizi
gdmdugimuz yerdir. Psisemizin karanlik bolimu ancak bastinlip gizlendiginde karanhktir. Biz onu
bilincimizin i1sigina ¢ikarip, icerdigi kutsal armagani buldugumuzda, o bizi déntisime ugratir. O zaman
Ozgurlesiriz.
Bunu bir seminerime katilan sert, diren¢ gosteren ve alninda adeta, "sizin caniniza okurum" yazan
bir kadinda acik bir bicimde gérdim. Pam, her seyi sorguluyordu, ama kesin bir tavirla kendi
karanhgini sahiplenmekte hi¢ zorlanmadigini sdyliyordu. Hakliydi: karanlidi onun konfor kusagiydi.
Ona kizgin ya da sirret demeniz hi¢c umurunda degildi. Pam bu sozleri iltifat olarak goriyordu.
Boylece ona aslinda "¢ok yumusak" biri oldugunu soyledigimde bana adeta tiksintiyle ve inanmaz
gOzlerle bakti. "Ben mi? Ben mi yumusagim? Asla!" O kendisini kesinlikle yumusak, tatli ya da
kadinsi biri olarak géremiyordu. iki-glinliik seminer siirecinin ona yol gésterecegine inanarak onu
yalniz biraktim. Ertesi gun, bosalim yaratici bir hareket meditasyonundan sonra, birkag kisiden
grubun ortasina gelip hepimizin onlari kucaklamamiza izin vermelerini istedim. Bunu daha 6nce hig
yapmamistim, ama Pam'in ve diger birka¢ kisinin saplanip kaldiklari ve biraz sevgiye muhtag
olduklari ¢ok acikti. Biz onu kucakladigimizda, Pam'in savunmasi bir anda ¢oktl ve o avutulamaz bir
bicimde inleyerek aglamaya ve annesini cagirmaya bagladi. Bir saati agkin bir stire on kisilik bir grup
Pam'in gevresinde oturup, o yillarin acisini, yalnizligini ve Gzintlstini bosaltirken onu teselli etti.

Gozyaslari higc dinmeyecekmis gibi gérinen Pam en sonunda teslim oldu ve onu kosulsuz bir
bicimde sevmemize izin verdi. Daha sonra, ben Pam'in annesinin onu daha bir bebekken terk
ettigini, Pam'in annesini bir daha hi¢ géremedigini ve elinde bebeklik donemine ait tek bir fotograf
bile olmadigini 6grendim. Ve Pam birkag yil dnce annesini bulmak i¢in 6zel bir dedektif tutmustu, bu
adam hala annesinin yerini arastirnyordu. Seminerin son guninde Pam artik yumusakhigini ve
yumusak niteliklerini kucaklayabilir hale gelmisti. Onun gegcirdigi bu degisim herkesi ¢cok sasirtmisti.
Ve bir hafta sonra, 6zel dedektif Pam'i aradi ve ona bebekligine ait ilk fotografi yolladi. Bundan iki
hafta sonra, dedektif onun annesini de buldu ve Pam annesiyle ilk kez konustu.

Golge bir kez kucaklanip benimsendiginde, sifa da bulabilir. O sifa buldugunda sevgiye dontsdr.
Eger altin karanlikta bulunuyorsa, o zaman ¢ogumuz onu yanlis yerde ariyoruz demektir. Deepak
Chopra'nin sik sik dedigi gibi, "Her insanin iginde cenin halinde bulunan bir tanri ya da tanriga
vardir, ve o tek bir sey ister; dogmayi." Biz tanrisalligimizin tohumlarinin gicek agmalarini isteriz,
ama her tohumun biyiiyebilecegi verimli bir topraga muhtac oldugunu unutmusuzdur. igimizdeki o
karanlik, kaba, asli yer bizim gélgemizdir. O gicek agabilmek icin kabulleniimeye, sevgiye ve incelige
muhtag bir tarladir.

#% ALISTIRMALAR ***

Bu alistirmalari yaparken dikkat géstermeniz dnemlidir. Muhta¢ oldugunuz tim yanitlar iginizdedir,
ama onlari isitebilecek kadar sessiz olmaniz gerekir. Bu alistirmalara bir hayli zaman ayirin ve hicbir
dis etken tarafindan rahatsiz edilmeyeceginiz bir kdseye c¢ekilin. Bu alistirmalara en az bir saatinizi
ayirmanizi tavsiye ederim. Cekici bir atmosfer yaratmak i¢in birka¢c mum yakip yumusak bir muizik de
koyabilirsiniz. Yaniniza bir defter ve kalem de alin. Asagidaki basamaklari bir banda kaydedebilir,
bdylece onlari -okumak i¢in gdzlerinizi agmak zorunda kalmadan- dinleyebilirsiniz.

e Hazir oldugunuzda gézlerinizi kapayin ve bes kez agir agir ve derin bir bigimde nefes alin. iginizden
bese kadar sayarak nefes alin, yine bese kadar sayarak nefesinizi tutun, ve sonra nefesinizi yavas
yavas agzinizdan verin. Nefesinizi kullanarak tim bedeninizi gevsetin. Devam ederken tim
dikkatinizi nefesiniz tGzerinde odaklayin. Bu zihninizi susturmanin en iyi yollarindan biridir.

e Simdi, gOzleriniz kapal olarak, bir asansére girdiginizi hayal edin. Asansérin digmelerinden birine
basin ve yedi kat asag: inin. Bilincinizin derinliklerine indiginizi hayal edin. Asansorin kapisini
actiginizda, karsinizda glizel, kutsal bir bahce gértiyorsunuz. Onunla ilgili her seyi géztinizde



canlandirmaya galigin. Agaglan, gicekleri ve kuslari gériin. Gokylizi ne renk, berrak bir mavilikte mi,
yoksa bulutlu mu? Havanin isisini ve yiziiniizii oksayan rizgari hissedin. Sizin lizerinizde nasil bir
giysi var? Kendinizi en iyi, en ¢ekici halinizle hayal edin. Ayakkabilarinizi ¢gikarin ve ayaklarinizin
altindaki topragi hissedin. O ¢imenli mi, yoksa kumlu mu? Kuru mu, nemli mi? Tas ya da mermer bir
yol goriyor musunuz? Orada selaleler ya da heykeller var mi? Hayvanlar var mi? Bir dakika kadar
durup her tarafa bakin ve bahgenizde baska neler oldugunu gériin. Bahgenizi yaratmayi
bitirdiginizde, arzuladiginiz her yaniti bulabileceginiz kutsal bir meditasyon koltugu yaratin. Bir
dakika kadar bu i¢sel kutsal yerinizi arastirin ve onu sik sik ziyaret etmeye kendi kendinize s6z
verin. Dikkatinizi yine nefesinize verin ve bes kez yavas ve derin nefes alin. Kendinizi daha da derin
ve gevsek bir farkindalik haline sokun.

e Simdi kendinize agagidaki sorulari sorun, ve i¢ sesinizi dinlemek icin zaman ayirin. Her bir sorudan
sonra g0zlerinizi agip aldiginiz yanitlari deftere yazin. Bunu yapmanin en iyi yolu hizli bir bigimde,
zihninize ne gelirse yazmaktir. Dogru ya da yanls yanit yoktur. Yazdiginiz sey konusunda
tasalanmayin; sadece bu islemle ortaya cikmasi gereken seyi hissedip ifade edin. ilk sorunun
yanitini yazdiktan sonra, gozlerinizi kapatip yine bahgenize dénin, ve yine o meditasyon koltuguna
oturun. Kendinize ikinci soruyu sormadan dnce iki kez daha yavas ve derin nefes alin ve bunu boyle
surduran.

. Ben en ¢ok neden korkuyorum?

. Hayatimin hangi vechelerinin degismesi gerekiyor?

. Bu kitabi okuyarak ne elde etmek istiyorum?

. Bagkalarinin benimle ilgili neyi kesfetmelerinden en ¢ok korkuyorum?

. Kendi hakkimda en ¢ok neyi kesfetmekten korkuyorum?

. Kendime sdylemis oldugum en blylk yalan nedir?

. Bagkasina sdylemis oldugum en biyik yalan nedir?

. Yasamimi donisiime ugratmak igin gerekli galismayl yapmami ne engelleyebilir?
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Bu alistirmayi bitirdiginizde, zaman ayirarak, ortaya gikmasi gereken baska her seyi defterinize
yazarak ifade edin. Sonra bir an durup, bu alistirmayl yapmak igin gosterdiginiz cesareti ve yaptiginiz
zor ¢alismayi takdir edin.

DUNYA BIZIM ICIMIZDEDIR

icimizde her insani olusturan binlerce nitelik ve 6zelligi tagiyoruz ve her insanin yiizeyinin altinda tim
insanhdin karbon kopyasi bulunuyor. Evrenin holografik modeli bize her birimizin makrokozmozun bir
mikrokozmosu oldugumuzu anlatir. Her birimiz tim evrenin tum bilgisini taginz. Evrensel karbon kopya
bizim DNA’mizda bulunur. Butin her pargada bulunur, bu yiizden ona hologram denir. Benzer sekilde,
evrenin her bir veghesi her birimizin iginde bulunur. Kozmozun her yerinde maddeyi olusturan
kuvvetler bedenin her bir atomunda bulunur. DNA’'mizin her ipligi yagsamin tim tekamul tarihini tasir.
Zihnim, ifade edilmis ya da edilecek olan her diigiincenin potansiyelini icerir. Bu realiteyi anlamak
yasam kapisinin, sinirsiz 6zglirliik kapisinin anahtaridir. Bu realiteyi deneyimlemek, gergek
bilgeligin esasini olugturur.

Siz, bagkalarinda gérdiigiiniiz her seyi icerdiginizi anladiginizda tiim diinyaniz degisecektir.
Sahiplenilmemis vechelerimize yeniden sahip ¢iktigimizda, icimizdeki evrenin kapisini agariz.
Kendimizle baristigimizda, diinyayla da kendiliginden barisiriz.

Bir kez her birimizin evrendeki tum 6zellikleri barindirdigimizi kabul ettiimizde, her sey olmadigimizi
iddia etmeyi, 6yle gériinmeyi birakabiliriz. Cogumuza diger insanlardan farkli oldugumuz égretilmigtir.
Bazilarimiz kendimizi digerlerinden daha iyi gérur, bir gogumuz da yetersiz oldugumuza inaniriz.
Yasamimizi bu yargilar sekillendirir. Bu yargilar bizim “ben senin gibi degilim” dememize yol acar.
Eger siz siyahsaniz Asyalilardan yada ispanyollardan farkli oldugunuza inanirsaniz, Museviler
Katoliklerden farkli olduguna inanirlar. Kilturlerimiz, toplumlarimiz bize digerlerinde temelde farkli
oldugumuza inanmayi 6gretmiglerdir. Biz ayrica ailemizin ve arkadaslarimizin ényargilarini da
benimseriz. “Sen farklisin; ¢linki sen sismansin, ben zayifim. Ben akilliyim, sen aptalsin. Ben
korkagim, sen cesursun. Ben kabayim, sen naziksin.” Bu inanglar bizim birbirimizden ayri oldugumuz
“illizyonunu” surdurdr. Onlar varligimizin batindnud kucaklayip benimsememizi engelleyen i¢sel ve
digsal bariyerler yaratirlar. Onlar bizim bagkalarini yargilamayi siirdirmemize neden olurlar.

Anahtar, bizim gordiigiimiiz ya da algiladigimiz her sey oldugumuzu anlamaktir. Biz olmayan
hi¢ bir sey yoktur. Eger biz belli bir nitelige sahip olmamis olsaydik, onu bir bagkasinda
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goérdugumuzde taniyamazdik. Eger bir baskasinin cesareti size ilham verirse, bu sizin iginizdeki
cesaretin bir yansimasidir. Eger siz bir insanin bencil oldugunu disinUyorsaniz, ayni élgide bencillik
gOsterebilecegdinizden emin olmalisiniz. Bu nitelikleri her zaman ifade etmesek de, her birimiz
gordigumiuz her niteligi sergileme yetenegine sahibiz. Holografik dunyanin bir parcasi olarak, biz
gordugiimiiz her seyiz, yargiladigimiz her seyiz, hayran oldugumuz her seyiz. Derimiz, rengimiz,
dilimiz, dinimiz her ne olursa olsun, biz ayni evrensel nitelikleri tagiriz. Bu asli bakimdan tim insanlar
aynidir.

Unli Ayurveda uzmani Vasant Lad soyle der: “Her bir damlada deniz bulunur ve her bir hiicrede tiim
bedenin zekasi bulunur.” Biz bunun bayukliguni kavradigimizda, varligimizin enginligini de gérmeye
baslayabiliriz. Erkekler ve kadinlar esit yaratilmiglardir, onlar ayni, ve bitin insan niteliklerine
sahiptirler. Hepimiz gtice, yaraticilia ve sefkate sahibiz. Hepimiz aggoézlulige, 6fkeye ve zayifliga
sahibiz. Sahip olmadigimiz hi¢ bir 6zellik, nitelik ya da veche yoktur. Biz Tanrisal isik, sevgi ve zekayla
doluyuz ve ayni sekilde bencillik, gizlilik ve dismanlikla doluyuz. Bizim tim dinyayi icimizde
tasimamiz murat edilmistir; tam insan olma gorevinin bir pargasi olarak da her bir vegchemize
karsi sevgi ve sefkat duyabilmektir. insan zihni nasilsa, kozmik zihin de 6yledir. Cogumuz insan
olmanin ne oldugu konusunda dar bir vizyonla yasiyoruz.

insanhgimizin evrenselligimizi kucaklayip benimsemesine izin verdigimizde, kolayca, arzu
ettigimiz her sey olabiliriz.

John Welwood, Sevgi ve Uyanis adli kitabinda igimizdeki diinyayi tasvir etmek igin bir sato
benzetmesini kullanir. Uzun koridorlari ve binlerce odasi olan muhtesem bir sato oldugunuzu hayal
edin. Satonun her odasi mikemmeldir ve 6zel bir armagana sahiptir. Her bir oda farkli bir vechenizi
temsil eder ve tUm o mikemmel satonun ayrilmaz bir parcasidir. Bir cocukken siz, satonuzun her bir
kosesini utanmadan ya da yargilanmadan arastirdiniz. Korkusuzca her odanin micevherlerini ve
gizemini arastirdiniz. Bu ister bir salon, ister bir banyo yada kiler olsun, her bir odayi sevgiyle
kucakladiniz. Her oda kendine 6zglydu, benzersizdi. Satonuz i1sik, sevgi ve harikalarla doluydu.
Sonra bir biri satonuza gelip, size odalardan birinin kusurlu oldugunu ve onun kesinlikle sizin
satonuza ait olmadigini sdyledi. Eger kusursuz bir satoya sahip olmayi istiyorsaniz, bu odayi
kilittemeniz gerektigini bildirdi. Siz sevilmek ve kabullenilmek istediginizden, hemen o odayi
kapattiniz. Zaman icinde giderek daha ¢ok insan satonuza geldi ve hangi odalardan hoglanip
hangilerinden hoglanmadiklarini bildirdi. Ve siz yavas yavas birbiri ardina odalari kapattiniz. Harika
odalariniz kapatildilar, 1siksiz birakilip karanliga gémuldualer. Boylece bir kisir dongu bagladi.
Korktugunuz igin kapilari kapattiniz, ya da odalarin asiri cesur olduklarini diistindiniz. Dini
liderleriniz belli odalardan uzak durmanizi sdyledikleri icin kapilari kapattiniz, toplumun 6élgutlerine
yada kendi idealinize uymayan her odanin kapisini kapattiniz. Satonuzun sonsuz gériindiigii ve
gelecedinizin heyecan verici ve parlak gérind(igl glinler ¢cok geride kalmisti. Siz artik her odaya
sevgi ve hayranlikla bakmiyordunuz. Bir zamanlar gurur duydugunuz odalarin simdi artik ortadan
kalmalarini istiyordunuz. ilk basta ne yaptiginizin farkinda degildiniz. Herkes size muhtesem bir
satonun nasil gérinmesi gerektigi konusunda farkli mesajlar veriyordu ve tim satonuzu seven i¢
sesinize glivenmek yerine onlara kulak vermek ¢ok kolaydi. Bu odalari kapatmak aslinda sizin
kendinizi glivende hissetmenizi saglamaya baslamisti. Cok gecmeden kendinizi sadece birkag
klguk odada yasar buldunuz. Yasami nasil kapatacaginizi 6grenmistiniz ve bunu yapmaktan
rahatlik duyuyordunuz. Ve sonunda bir zamanlar bir sato oldugunuzu unuttunuz. Simdi kiguk, iki
odali, tamire muhta¢ bir ev oldugunuza inanmaya bagladiniz.

Simdi, satonuzu iyi ve kétu benliginizi barindirdidiniz yer olarak disinin ve gezegende varolan her
vechenin sizin iginizde de bulundugunu hayal edin. Odalarinizdan biri sevgi, biri cesaret, biri incelik, bir
baskasi zerafet.. sayisiz odaniz var. Yaraticilik, disilik, durastlik, butinluk, saghk, iddiallik, seksilik,
glg, Urkeklik, nefret, aggozlilik, sogukluk, tembellik, kiistahlik, hastalik, kétalik... Her bir oda yapinin
asli bir pargasidir ve her bir oda satonuzun bir yerlerinde bir zit kutbuna sahiptir. Allah’tan biz olmaya
muktedir oldugumuzun daha azi olmaktan asla doyum hissetmeyiz. Kendimizden hognutsuzlugumuz
bizde satomuzun tim kayip odalarini arama iggudusu yaratir. Biz ancak satomuzun tiim odalarini
acarak kendi benzersizligimizin anahtarini bulabiliriz.

Bu sato size, benliginizin buydkligind kavramaniza yardimci olmak igin sunulmus bir mecazdir. Her
birimiz icimizde bu kutsal yer sahibiz. Eger biz tim benligimizi gérmeye hazir ve istekliysek, oraya
kolayca girebiliriz. Cogumuz bu kapilarin ardinda bulacagimiz seyden korkariz; bdylece heyecan ve
harika odali gizli benligimizi bulmak i¢in bir serlivene girisecegimize, bu odalar yokmus gibi yasamayi
surdartriz. Boylece bu kisir dongu surer gider. Ama eger yasaminizin yonunu degistirmeyi
gercekten istiyorsaniz, satonuza girip her kapiy1 yavas yavas agmaniz gerekir. Sizin i¢csel evinizi
arastirip kesfetmeniz ve sahiplenmediginiz her seyi yeniden sahiplenmeniz gerekir. Ancak tim




benliginizin mevcudiyetiyle siz ihtisaminizi takdir edebilir ve yagsaminizin batinlaginin ve
benzersizliginin tadini ¢ikarabilirsiniz.

Ben icimdeki dlinyayl aramaya basladigimda, bunun olanaksiz bir gorev oldugunu distinmustim.
Dinyanin berbat bir yer oldugunu, benim dyle olmadigimi dasintyordum. Ta ki, trenle bir yere
giderken gocugunu bagiran o kadini gérene kadar. Kendi gocuguma asla bdyle bagirmayacagimi,
herkesin g6zl 6niinde gocugunu azarlamanin korkung bir sey oldugunu diistiniyordum. O sirada
kafamdan kiiguk bir ses “Eger senin gocugun beyaz ipek takiminin Gzerine gukulatal st dokmus
olsaydi, sen de 6fkeden deliye donebilirdin” dedi. Elbette ben de bir gocuga kizma yetenegine
sahiptim, ama bunu itiraf etmek istemiyor, onun duygularini anlamak yerine yargiliyordum. Sonra
icimde bulunanin kisinin kendisi degil, her bir kisi tarafindan sergilenen nitelikleri oldugunu idrak ettim.
Ben trende gordigim 6fkeli kadin degildim, ama onun o anda sergiledigi 6fke ve hosgorisiizlige
sahiptim.

Mutlu, Gzglin, agg0dzIu ve kiskang,her tirld insan olmaya ¢alistim. Herhangi birsey olmaktan
zorlandigimda, onu kiigiik pargalara ayirip analiz etmeye bagladim. Ornegin; hala bir siibyanci olmayi
kabullenemiyordu, bdylece kendi kendime ne tir bir insanin bir ¢ocukla iliskiye girebilecedini sordum.
Yozlasmisg, korkak, sapkin bir insan diye diistindiim. Sonra kendime “ben yozlagsmis bir insan olabilir
miydim? Ben korkak biri olabilir miydim? Ben sapkin biri olabilir miydim?” diye sordum. Cocukken
basima gelmis olabilecek en kot seyleri hayal etmeye ¢alistim; kot muamele géormus, tecaviize
ugramis ve hi¢ sevgi gérmemis olsaydim, farkl bir insan olmus olabilecegimi analdim. O kosullar
altinda neyi yapip neyi yapamayacagimi tahmin etmemin bir yolu yoktu. Onun yerine v durunda
olmadan birini yargilamamaliydim. Benim icin bu 6zelliklerin bazilarini sahiplenmek zor olmasina
ragmen, icimde bir iblisin yasamis olmasi olasiligiyla ylizlesmek zorundaydim. Bazen soru; sizin o
anda belli bir 6zellige sahip olup olmamaniz degil, farkli kosullar altinda o ézelligi sergileyip
sergileyemeyecedinizdir.

Baz nitelikleri kabul etmek daha zordur, bazilari daha ¢gok zaman alir. Zamanla, hayatta her seyi ve
herkesi yargilayan i¢ sesiniz susar. Eger bir insani, isaret parmaginizi sallayarak sugluyorsaniz, geriye
kivrilmis diger t¢ parmagin sizi isaret ettigini géreceksiniz. Bu, bizim bagkalarini sugladigimizda
sadece kendi vechelerimizden birini yadsimakta oldugumuzu hatirlamamiza yardimci olabilir. Eger
kendinizi tim evrenin mikrokozmozu olarak gérmezseniz, hayatinizi ayri bir birey olarak yagsamayi
surdureceksiniz. O zaman yanitlar ve yoninizu bulmak igin, icinize degil disiniza bakacak, ve neyin
iyi neyin kétl oldugu konusunda yargilarda bulunacaksiniz. Kendinizi gliivende hissedebilmek igin
maskenizin ardinda kalacaksiniz. Ama i¢inizde evrenin bitininu kucaklarsaniz, insan irkinin da
butinind kucaklarsiniz.

¥** ALISTIRMALAR ***

ise dikkatinizi dagitabilecek her seyi ortadan kaldirarak baslayin. bu alistirmada yine bir not defterine,
renkli boyalara ve bir kaleme ihtiyaciniz olacak. Gevsemenize yardimci olmasi igin, teybe yumusak bir
muzik koyabilirsiniz.

Simdi gozlerinizi kapatin ve yavas derin bir nefes alin. Nefesinizi kullanarak zihninizi sakinlestirin. ve
kendinizi bu slirece verin.Bes kez daha yavas ve derin nefes alin.

Kutsal benliginizle karsilagsma:

e Yine icinizde bir asansor hayal edin. Bu asansore girip yedi kat asagi inin. Asansorden disari
ciktiginizda yine o guzel bahgenizi géreceksiniz. Bahgenizde yurtyin ve ¢evrenizdeki gicekleri ve
agaclari gérin. Yemyesil yapraklara bakin ve ¢gigeklerin zengin kokularini hissedin. Bu, guzel bir
gundlr ve gevrede kuslar sakimaktadir. Gokyuzunun rengini fark edin. Kendinizi bu bahcede ne
kadar rahat ve guvenlik icinde hissettiginizi hatirlayin. Bir an durup derin bir nefes alarak, kutsal
bahcenizin glizelligini iginize gekin. Oturtacak sessiz bir yer bulun ve rahat bir meditasyon koltugu
yaratin. Bu, kendinizi gok iyi hissettiginiz bir yer olsun. Uzerinizde bedeninizi oksayan ve kendinizi
guzel, cekici hissetmenizi saglayan bir giysi olsun. Sonra oturup gézlerinizi kapayin. Bir an sonra,
bir vecheniz bilincinize gelecektir. Bu veche sizin en iyi halinizdir. O varliginizin sevgi, sefkat ve
gucle dolu olan butiantdir. Bu vegheniz sizin kutsal benliginizdir. Bu muhtesem varlidi
farkindaliginiza tam olarak girmeye davet edin. En ylksek potansiyelinizi tezahir ettirdiginizi,
kendinizi huzurlu, sessiz, merkezlenmis ve doyumlu hissettiginizi hayal edin.

e Simdi kutsal benliginizden yaniniza oturmasini isteyin. Bu vechenizin elini tutun ve onun
gobzlerine bakin. Ondan size bu hafta rehberlik yapmasini ve sizi korumasini isteyin. Sonra
ona kalbinizi agmak ve tasidiginiz her turlt eski duygusal zehirden kurtulmak igin ne
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yapmaniz gerektigini sorun. Sonra bu kutsal vechenizi kucaklayin ve sizi gérmeye geldigi igin
ona tesekkur edin, ve onu ve bahgenizi sik sik ziyaret etmeye s6z verin.

e Simdi gozlerinizi agin ve bu deneyimle ilgili her seyi defterinize yazin. Ne gordigunizi,
bahcenizin neye benzedigini, sizin nasil gérundigundzi ve ne hissettiginizi yazin. Kutsal
benliginiz nasil gérinldyordu? O size ne sdyledi? Buna zaman ayirin. Siz daha uzun yazdikca,
daha fazla bilgelik sizin kanalinizla ifade edilecektir. Sonra bir kagit ve renkli boyalar alip
kutsal benliginizin bir resmini yapin. Resminizin neye benzedigi konusunda endiselenmeyin;
bu bir resim yarismasi degildir. En az bes dakika kadar bu resmi ¢izin.

Golgenizle Karsilagsma:

e GOzlerinizi kapayin ve bes kez ¢ok yavas ve derin nefes alin. Bese kadar sayarak nefes alin,
nefesinizi rahatga tutabileceginiz kadar uzun bir siire tutun ve sonra mimkuin oldugu kadar yavas
bir bicimde nefes verin. Nefesinizi kullanarak zihninizi sessizlestirin ve bilincinizin derinliklerine
gidin.

e Bir asansotre binip yedi kat asagi indiginizi hayal edin. Asansorin kapisini actiginizda ¢ok
karanlik, pis ve kasvetli bir yer gériyorsunuz. Mimkuin olan en kotu kosullart hayal edin.
Oraya hakim olan kokulari, pisligi ve ¢opleri fark edin. Siganlar, yilanlar, hamam bdcekleri ya da
orimceklerle dolu bir magarada bulunuyor olabilirsiniz. Asla gitmek istemeyeceginiz bir yer
yaratin. Bu yeri yarattiginizda, yavas ve derin nefesler almay sirdiriin ve bir kdseye bakip
orada hayal edilebilecek en dusuk, en asadi formunuzu gorin. En kot gorintiintzin zihninizde
belirmesine izin verin.

e Kendinizle ilgili her seyi hissetmeye ve goérmeye calisin: Nasil gorinliyorsunuz, nasil
kokuyorsunuz, ne hissediyorsunuz?

e Simdi gérmekte oldugunuz kisiyi tarif eden bir s6zcigin zihninize gelmesine izin verin. Bu kisiyi
onu hissedecek kadar gérdukten sonra, gézlerinizi agin.

e Bu imgelemede aldi§iniz sézciugu ve deneyimlediginiz her seyi defterinize yazin. En az on dakika
boyunca yazin. Bilincinizin bu deneyiminiz hakkindaki tim ddstncelerini ve hislerini ifade
etmesine izin verin.

Kutsal Benlik Golge Benligi Kucakliyor

e GOzlerinizi kapatip kutsal bahgenize donin. Alistirmalarinizi yapmak igin givenli ve kutsal bir
gevre yaratin.

e Yine, 6nce zihninizi sessizlestirmek ve bilincinizin derinliklerine girmek i¢in nefesinizi kullanin.

e Sonra igsel asansorunizle yedi kat asagi inin ve bahgenize girin. Onun iginde ylruyln ve onun
guzelliginin tadini ¢ikarin. Cevrenizin sakinlestirici mevcudiyetini hissettiginizde, meditasyon
yerinizi bulun.

e Kendinizi rahat ve glvenlik iginde hissettiginizde, kutsal benliginizin gértintistini yaratin. Onun
Isiginda gevseyip, bunun keyfini ¢ikardiginizi hayal edin. Bu goérintu olustugunda, icinize
yonelip o karanlk, golgeli veghenizi ¢agirin.

e Kutsal benliginizden gelip gblge benliginizi kucaklamasini isteyin. Bu herseyi seven, guzel
benliginizden bu korkutucu, karanlik, sevilmeyen benliginize sarilmasini isteyin. Karanlik yaniniza
sevgi, sefkat ve bagislama sundugunuzu hayal edin. Bu karanlk vegheye, givende oldugunu ve
onu anlayip sevmeyi 6grenmek icin zaman ayiracaginizi soyleyin. ihtiyac duydugunuz kadar cok
zaman harcayin ve eger golge benliginiz kucaklanmasina izin vermezse tzulmeyin. O bunu yapana
dek her gun iginize yonelip bunu deneyin. Cogunlukla, gésterdigimiz diren¢ bu imgeleme sirasinda
ortaya ¢ikacaktir, boylece on dakika sonra bu her iki vegcheyle de vedalasip odaniza geri ddnin.

e Bir kagit ve renkli boyalar alip deneyiminizin bir resmini yapin. Buna bes dakika kadar ayirin. isiniz
bittiginde, not defterinizi alip, bu meditasyon ve onu resmetme deneyimi hakkinda en az on dakika
boyunca yazin.



KENDIiMiZi HATIRLAMAK

Projeksiyon; kendi bilingdisi davranisimizi istemdigi olarak baskalarina yansitmaktir; bdylece sonucta
bu nitelikler bize diger insanlarda var gibi gérindr. Kendi duygularimiz ya da kKisiligimizin kabul
edilemez yanlar hakkinda endiseye kapildigimizda, bu nitelikleri —bir savunma mekanizmasi olarak-
dis nesnelere yada diger insanlara atfederiz. Ornegin, baskalarina karsi pek hoggorl
goOsteremedigimizde, blyik olasilikla, kendi asagdilik duygumuzu ona atfetmekteyizdir. Elbette, daima
bu projeksiyonumuzu davet eden bir “kanca” vardir.

Baska insanlardaki bazi kusurlu nitelikler, bizim dikkatimizi cekmek isteyen bazi vechelerimizi aktive
ederler. Bdylece, kendimizde sahiplenmedigimiz her seyi bagka insanlara projekte ederiz. Eger biz
ofkemizi yadsirsak yada o konuda rahat degilsek, yasamimiza 6fkeli insanlar gekeriz. Kendi 6fkemizi
bastirip, 6fkeli olarak gérdiguimiz insanlar yargilariz. Kendi igsel hislerimiz hakkinda kendimize yalan
soyledigimizden, onlari bulabilmemizin tek yolu, onlari baskalarinda gormektir. Diger insanlar bizim
gizli hislerimize aynalik edip onlari bize geri yansitirlar ve bu da onlari taniyip yeniden sahiplenmemizi
saglar. Eger ben sizin kibir ve kiistahliginizdan rahatsiz olmussam, bunun nedeni benim kendi
kustahligimi kucaklayip benimsememis olmamdir. Bu ya simdi yasamimda sergiledigim bir kistahhktir
ya da gelecekte sergileyebilecedimi yadsidigim bir kistahliktir. Bu, ya simdiki yasamimda gosterdigim
bir davranistir; ya da gelecekte sergileyecegimi yadsidigim davranistir. “Gegmiste bunu ne zaman

yapmistim?”, “Simdi yapiyor muyum”, “Gelecekte yapabilir miyim?”

Kendimizde olan “0” davranisi kucaklayip benimsedigimizde, artik bir baskasinin o davranigi
gostermesinden rahatsiz olmayiz. Onu fark ederiz, ama bizi etkilemezler.

Seminerler vermeye yeni basladigimda, katihmcilardan biri olan Arlee ayada kalkip biraz sert ve
kizgin bir sesle konugsmaya basladi. O konusmaya baslar baslamaz igimin derinliklerinden gigli
duygular hissetmeye basgladim. Onun ne dedigini isitmek benim icin zordu, ¢clinki éfkelenmekle
mesguldim. Sonraki dort hafta boyunca her seminerde Arlene ayaga kalkip kiigimseyen bakislarla
ve kaba bir bicimde konusmay! surdirdd. Bos zamanimin ¢ogunu bu kadinin neden beni bu kadar
rahatsiz ettigini disunerek gecirdigimi gérdim. Ne kadar denersem deneyeyim, onu yargilamayi
birakamiyordum. Bir giin bozguna ugramis bir halde, seminerde yakin ¢alisma yaptigim bir kadini
arayip ona Arlene’in neden benden nefret ettigini sordum. Susan “Debbie, onunla ilgili olarak
tasalanma, o sadece bir irkgidir.” Telefonumu kapattigimda “ben irk¢i degilim” diye onaylamada
bulundum. Cocukluk ddnemimdeki anilari hatirladigimda; onlara yizme égrettigimi, brlikte nasil
oynadigdimizi distindim. Babamin onlarin yurttaghk haklari icin nasil micadele verdigini hatirladim.
Kesinlikle bir irk¢i olmadigimi distindim. Aklima Susan’in “O sadece bir irk¢idir” s6zi geliyordu.
Tam uykuya dalmak Uzereyken, kafamda bir sesin su soruyu sordugunu duydum: “Arlene ilk kez
ayaga kalkip sana zor anlar yasattiginda onun hakkinda ne disiindiin?” Birden gégsumde bir baski
hissettim ve korktum. Arlene konusurken “Seni aptal siyah sirret” diye diastindigumu hatirlamistim.
Bu sozler bedenime yankilandi. “Bu olamaz, ben irk¢i degilim. Boyle distinmus olamam, bunu kast
etmis olamam” diye diisindi. Ama yine de tek basima oturup kendi irk¢i bildirimimle ytzlestim. Bu
benim gbélgemdi. Utancimdan saatlerce agladim. Bir aynanin karsisinda saatlerce durup “Ben bir
irkgiyim, ben bir irkgiyim” diyerek bu yanimi kabullenmeye, biraz rahatlik bulmaya calistim. Sozleri
tekrarladikga bu giderek daha kolaylasti. Bu s6zlerde bir armagan oldugunu bilerek, onu aramaya
basladim. Sonra babamin sirekli olarak esit haklardan s6z edisini ve hepimizin esit oldugunu idrak
edene dek hig birimizin 6zgur olamayacagini sodyledigini hatirladim. Babamin bu tutkusu benim de
bir tutkum olmustu. Bir irk¢l olmak istemememin beni siyahlarla iligkiler olusturmak igin ¢ok
calismaya ittigini ve ayrica koétl ve 6nyargili davranilan insanlari destekleme konusunda derin bir
istek verdigini fark ettim. En sonunda bir irk¢i olma fikrini kucaklayip benimsedigimde, sirtimdan ¢ok
blylk bir yikan kalktigini hissettim.

Biz, baskalarini yargilarken; aslinda kendimizi yargilamaktayizdir. Eger siz; surekli olarak kendinizi
olumsuz dustincelerle hirpalarsaniz; ya ¢evrenizdeki insanlari s6zel-duygusal-fiziksel olarak
hirpalayacaksinizdir, ya da yasamanizin bazi alanlarini yikima ugratarak kendinizi
hirpalayacaksinizdir. Hig bir seyi tesadiifen yapmaz ve sdéylemezsiniz. Yarattiginiz yasamda hig bir
rastlanti yoktur. Bu holografik diinyada, her bir kisi “SIZ’ dir ve siz daima kendinizle
konusursunuz.

Siz bir insan bir hata yaptidi icin ona bir isim taktiginizda, durup ayni ismi kendinize de takip
takmayacag@inizi disinin. Eger dirist davranirsaniz, yanit degismez biri bicimde evet olacaktir.
Diinya daima sizin veghelerinizi size geri yansitan dev bir aynadir. Her 6zellik orada bir nedenden
oturd bulunmaktadir ve tim 6zellikler kendi yollarinca kusursuzdur.
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Uzun bir zaman 6nce herkese, ne siklikla ve ne kadar slre ile meditasyon yaptiklarini sordugumu
fark ettim. Sonra da onlara her giin meditasyon yapmanin ve gliinde en az yarim saat kendi iglerine
dénmenin dnemini hatirlatiyordum. En sonunda , kendime bagka insanlarin meditasyon yapmasi
konusunda neden bu kadar kati ve 1srarci oldugumu sordum. Gudulerimi inceledigimde, kendi
meditasyon uygulamami sik sik atladigimi fark ettim. Bir yanim, icime yonelip sessizlesmeye daha
fazla zaman ayirmanin aghgini ¢ekiyordu. Evde U¢ yasinda bir cocugum oldugundan, ginlik
meditasyonumu atladigim her seferinde bunu mazeret olarak gosteriyordum. Bagkalarina kendim
duymam gereken seyi soyledigimi fark ettigimde ve kendi ihtiyacimi tanidigimda, projeksiyonlarimi
geri alip bu bilingdisi arzumu onurlandirabildim. Daha fazla meditasyon yapmaya basladim ve
baskalarini “kendim yapmam gereken seyi yapmaya zorlamayi” biraktim. iste bu yiizden sik sik
“baskalarina verdiginiz derslere kendiniz kulak verin” derim. Yine ayni sekilde, yegenlerim beni
ziyarete geldiklerinde, onlari 1srarli bir bicimde saglikli besinlere yonlendiriyordum. Bunu
inceledigimde, kendi sagliksiz beslenme bicimimden hognut olmadigimi ve onlara projekte ettigimi
fark eder etmez gercek sorunla basa ¢ikabildim. Onlarin ne yedikleri benim icin dnemini yitirdi ve
artik onlarla disar ¢ikip arkadaslhigimizin keyfini ¢ikarabilirdik.

...S1k sik karsilastigim gizli sorun yerlerinden biri; insanlarin bazi bakimlardan anneleri ya da
babalari gibi olmaktan umarsizca kagcinmaya c¢alismalaridir. Eger anneniz sert biri idiyse, siz
yumusak ve hosgorull biri olabilirsiniz. Eger siz yoksul bir ailede bliylimusseniz, zengin olmak igin
gUclu bir durttiye sahip olabilirsiniz. Eger ana-babaniz hiikmedici biri idiyse, siz baskalarinin davranigi
karsisinda pasif ya da hosgorilu olabilirsiniz. Bu 6rnekler uzayip gidebilir, ama isin 6zu su ki, ana
babaniza karsi bir tepki olarak davranmak, ¢cogu kez sadece, bir seyi gizleyen tebdil-i kiyafettir.

Holly, ¢cok cimri icin babasinda nefret ediyordu. Tum yetiskinlik yasaminda ailesindeki herkese
armaganlar almis, arkadaslarini yemeklere davet etmisti. Ona babasini bagiglamak ve kirginhgini
birakmak igin kendi cimrilik durtistini sahiplenmesi gerektigini sdyledigimde, kendisini bu sekilde
gormek istemedi. Bir glin Holly bir stipermarketten beni aradi ve “birkac kurus tasarruf edebilmek
icin bir saat boyunca urtinlere bakip fiyatlarini kiyasladigini farkettigini” séyledi. Bir kazaga hig
dustinmeden besylz dolar harcarken, bir kagit mendile yirmi sent fazla 6demek istemedigini gérmek
onu ¢ok sasirtmisti. Birden Holly icin ¢anlar calmisti. O, sadece farkli bir bicimde, ama tipki babasi
gibi cimri oldugunu fark etmisti. Bu vechesini kesfetmenin soku onu gbzyaslari icinde birakmisti.
Holly enerijisini babasi gibi olmamak icin harcamisti, yillardir cimri olma dartlstinG gizlemisti ve
birden bu dirtintn onun iginde oldugu gun gibi ortaya ¢ikmisti. Bir slire sonra Holly, cimri olmanin
armaganini gorup takdir edebildi. O, “cimri” yaninin ‘onun gelecegini planlamasini ve emekililigi igin
para biriktirmesini isteyen yani oldugunu’ anladi. Ayrica babasini daha ¢ok kabullenebildi, ki bu
ikisini birbirine eskisinden daha fazla yaklastirdi.

Ozgurluk, hayatta her an kim ve ne olmak istedigini secebilmektir. Eger hoslanmadiginiz bir sey
olmaktan kaginmak igin belli bir bicimde davranmak zorundaysaniz, kapana kisilmigsiniz demektir. Bu
durumda 6zgurligindza sinirlamis ve bitinliginizi kendinizden ¢almis olursunuz. Eger tembel
olamiyorsaniz, 6zgur de olamiyorsunuz. Eger can sikici bir sey oldugunda kizamiyorsaniz, 6zgur
olamazsiniz. Eger bir baska insanin davranisiyla onun zit kutbu olarak basa ¢ikmaya ¢alisiyorsaniz,
kendinizi sorgulayin. Eger belli bir gruba surekli olarak sinirleniyorsaniz, onlara nasil benzediginizi
bulun. Biz bagkalarina sadece olumsuz 6zelliklerimizi degil, olumlu 6zelliklerimizi de projekte ederiz.
Birlikte calistigim insanlarin ¢odu dehalarini ve yaraticiliklarini, giglerini ve basarilarini bagkalarina
projekte ederler. E§er siz bagkalari gibi olmak istiyorsaniz, bunun nedeni onlar gibi olma “yetenegine
sahip olmaniz’dir. E§er Unld yildizlar sizi blyullyorsa ve onlarin yasamini okumak i¢in zaman ve para
harciyorsaniz, onlarin sevdiginiz veghelerini kendi i¢inizde bulun. Siz gériip gercekten arzu ettiginiz
her seye sahip olmay! hak ediyorsunuz. Sizinle ilahlastirdiginiz insanlar arasindaki tek fark, onlarin
sizin arzu ettiginiz niteliklerden birini tezahdir ettirip hayallerini gerceklestirmis olmasidir. Siz kendi
hayallerinizi ve hedeflerinizi gergeklestirmeye basladiginizda, baska insanlarin yaptiklari seylerle daha
az ilgilenirsiniz. Her birimizin kendi kendimizin kahramani olmamiz gerekir.

...Yaklasik 1 yildir Rachael adli geng, glzel, zeki ve yetenekli biriyle ¢calisiyorum. Ne zaman Rachael
ile bir araya gelsek; o hep beni dver, iltifatlar yagdirir. Onun beni ne kadar sevip saydigini bilmeme
ragmen, kendi zekasini, yetenegini ve guzelligini bana projekte ettigini biliyorum. O, kendi
kapasitesini bende buluyor. Ben Onun aynasiyim. O heniiz arzu ettigi potansiyeline uygun olarak
yasamadigindan, kendi i1sik gdlgesini benim vasitamla gorebiliyor. Bu da Rachel’i zor bir pozisyonda
birakiyor. Eger ben onu birakirsam, onun bu yanlari ortadan kaybolacak, onlar Rachel onlari
projekte edecek bir baskasini bulanadek karanliga donecekler. Benim onu etkileyen niteliklerim;
sadece “onun icin mimkin olan bir imgesi”dir. Onu; sahiplenmedigi kendi zekasina, gluzelligine ve
yetenegdine yeniden sahip ¢ikmaya yonlendirdim.



Bir insan bagkasinin olumlu ya da olumsuz davranisindan duygusal olarak etkileniyorsa, orada bir
“projeksiyon” vuku bulmaktadir.

Eger bir baska insandaki buytklige hayranlik duyuyorsaniz, gérmekte oldugunuz kendi
buyukligunuzdur. Siz onu farkh bir bigimde tezahir ettirebilirsiniz, ama eger sizin iginizde biyuklik
olmasaydi, bu niteligi bir bagka insan goriip taniyamazdiniz. Omegin Michelangelo’ya hayransaniz,
ondaki hangi nitelikten ilham aldidinizi bulun. Bu, onun cesareti, dehasi ya da yaraticiligi olabilir.
Deepak Chopra “her arzunun iginde onu gergeklestirebilecek bilgi ve yontem de vardir’ der. Bu bizim
kalbimizin arzularini ve tim benligimizi tezahir ettirme yetenegine sahip oldugumuz anlamina gelir.
“Insanin kendisini tanimasi igin bir bagska insana ihtiyaci vardir’ (insan insanin aynasidir) diye eski bir
deyis vardir. biz bagkalarinda kendi hoslandigimiz ve hoslanmadigimiz yanlarimizi géruriz. Eger o
yanlarimizi sahiplenip benimsersek, baskalarini d olduklari gibi gérebiliriz. Biz kendimizi gdremeyiz.
Kendimizi gérmek icin bir aynaya ihtiyacimiz vardir. Siz benim aynamsiniz, ben de sizin.

*#** ALISTIRMALAR ***

1. Bir hafta boyunca, baska insanlar hakkindaki yargilarinizi gézlemleyin. Her ne zaman bir
bagka insanin davranigi sizi rahatsiz ederse, o insanda sizi en ¢ok rahatsiz eden niteligi yazin.
Size en yakin insanlarla —arkadaslarinizla, ailenizle ve is arkadaslarinizla- ilgili her tarli
kaninizi yazin. Bu liste gizli veghelerinizi kesfetmenin baslangici olusturur. Golgenizi
sahiplenme slrecini baslattiginizda bu listeye bagvuracaksiniz.

2. Baska insanlara verdiginiz 6gutler listesini ¢cikarin. Baskalarina yagamlarini daha iyi kilmak igin
ne yapmalarini s@ylliiyorsunuz? Bagkalarina verdiginiz 6gitlerin aslinda kendinize vermeniz
gereken o6gutler olup olmadigini distndn. Banen biz yapmamiz gereken seyi kendimize
hatirlatmanin bir yolu olarak, baska insanlara ne yapmalari gerektigini sdyleriz. Onlara 6gut
vermenizin kendinize bunlari hatirlatmanin bir yolu olabilecegini idrak edin.

GOLGENI TANI, KENDINi TANI

Her birimizin iginde bir altin hazine yatar. Bu altin 6z bizim, saf ve muhtesem, agik ve 1sildayan
ruhumuzdur. Ama bu altin, kati bir kil tabakasiyla kaphdir. Bu kil tabakasi bizim korkumuzdan
kaynaklanir. O bizim toplumsal maskemizdir. o bizim diinyaya gosterdigimiz ylizimuzdir. Golgenizi
ortaya gikardiginizda, maskeniz de ortaya gikar. Bu maskeye sevgi ve sefkatle bakmamiz gerekir;
¢unku onun ardinda neyi sakladigimizi anlamakta buyuk yarar vardir. Altin Buda 6ykisunG dadsunun.
1957°'de Tayland’daki bir manastir tasinirken, icindeki dev bir Buda heykelini tagsima gorevi de bir grup
kesise verilmisti. Kesislerden biri dev heykelde bir ¢atlak goérdu, tagimayi bir giin ertelediler. Gece
kegislerden biri heykeli kontrol ederken, 151k heykeldeki catlag! aydinlattiginda, kesis oradan bir
pariltinin yansidigini gordi. Bir ¢ekic ve keski ile heykeli centmeye basladi. O, kil parcalarini
yonttukca, Buda da giderek daha ¢ok parliyordu. Saatler stiren bir ¢calismadan sonra kesis saskinlk
icinde bakakaldi; karsisinda dev bir altin Buda heykeli vardi. Buda gibi bizim dis kabugumuz da, bizi
dis diinyadan korur. Gergek hazinemiz icimizde saklidir. Biz insanlar bilingsiz bir bicimde, icimizdeki
altini bir kil tabakasi altinda gizleriz. Altinimizi ortaya ¢ikarmak igin yapmamiz gereken tek sey, dis
kabugumuzu parga parga yontacak cesareti gostermektir. Ve bizi o ana dek korudugu icin bu
kabugumuzu takdir edip ona saygi duydugumuzda, dénigiim gergeklesir.

Golgemiz o kadar iyi kilik degistirmistir ki, biz sik sik, dinyaya gercekten icimizde bulunanin tam ziddi
yluzUimuzu gosteririz. Bazi insanlar duyarliliklarini gizleyen bir sertlik tabakasina burtinir, ya da
Uzuntalerini gizleyen bir mizah maskesi takarlar. Cok bilmis insanlar cogunlukla aptallik hislerini
gizlemektedirler, kiistahgca davrananlar ise bu maskeyle glivensizliklerini gizlemeye calisirlar. Sojuk-
mesafeli insanlar i¢lerindeki laubaliligi, gilimseyen bir yliz ise 6fkeli birini gizlemektedir. Hakiki
benligimizi kesfetmek igin, sosyal maskemizin ardina bakmamiz gerekir. Bizler kilik degistirme
ustalariyiz, baskalarini bu kiliklarla aldatirken kendimizi de aldatiriz. Ortaya ¢ikarmamiz gereken,
kendimize soyledigimiz yalanlardir. Tam doyumlu, mutlu, saglikli degdilsek, ya da hayallerimizi
gerceklestiremiyorsak, bu yalanlarin yolumuzu kestigini biliriz. Goélgemizi, isbasinda bdyle taniyip
biliriz.

Olmasi gereken degisim, algisaldir. Sizin dis kabugunuzu hayallerinizi gergeklestirmenizi engelleyen
bir sey olarak degil, sizi koruyarak hizmet etmis bir sey olarak gérmeniz gerekir. Dis kabugunuz ruhsal
strecinize rehberlik yapmasi icin ilahi bir bicimde tasarlanmistir. Sizi o kabugu olusturmaya gotirmus
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her olayi, duyguyu ve deneyimi arastirip kesfederek, tekrar yuvaya donip varliginizin biutindni
kucaklayabilirsiniz. Kabugumuz, kisisel tekamulimuzin yol haritasidir. O oldugumuz her seyden ve
olmak istemedigimiz her seyden olusur. Gecmisiniz yada simdiniz ne kadar aci verici olursa olsun,
eger kendinize dogru bir bigcimde bakar ve dig kabugunuzda depolanmis bilgiyi bir rehber olarak
kullanirsaniz, o size aydinlanma yolculugunuzda rehberlik edecektir.

Tum benliginizi tanidiginizda, artik kabugunuzun sizi korumasina ihtiyag duymayacaksiniz. Dogal bir
bicimde maskenizin dagilip gitmesine, hakiki benliginizin ortaya ¢ikmasina izin vereceksiniz.
Bagkalarindan daha fazla yada daha azmis gibi gdérinmek zorunda olmayacaksiniz. O zaman
dunyadaki herkes sizin denginiz-esitiniz haline gelebilir. Kabugumuz bizim ego idealimizden
yaratiimistir. Ego, bagkalarindan farkh gérilen “Benlik’tir. Ruh ise “benlidi” ve bagkalarini birlestirip bir
kilar. Ruh ile benlik arasinda bu birlesme gergeklestiginde, biz kendimizle BIR oluruz ve diinya ile bir
oluruz. Cogu insan kendine karsi durtst olmayi istemediginden, goélgesini ortaya ¢ikarma konusunda
cok ilerleyemez. Ego kontrol yitirmekten hazzetmez. Siz, iyi ve kot tim vechelerinizi kabul ve tasdik
ettiginiz anda, ego gu¢ kaybi hissetmeye baslar. Eger siz gblgenizi ortaya ¢ikarma sirecini
baslatirsaniz ve iginizde bir ses size haykirarak bunu durdurmanizi isterse, bilin ki bu sadece kendi
oluminden korkan ego’nuzun sesidir. Kendinize, gercek benliginizi ortaya ¢ikarma iznini verin.
Olmaya muktedir oldugunuz kisiyi ortaya ¢ikarabilmek icin, oldugunuzu sandidiniz kisiye meydan
okuyun.

----- Geri besleme:

D Ger insanlari ayna olarak kullanmaniz, kendi maskenizi ortaya ¢ikarmaniza yardimci olur.

Gidip size en yakin insanlarla - arkadaslarinizla, ailenizle ve is arkadaslarinizla- konusun. Onlara en

sevdiginiz ug¢ 6zelliginizi ve en sevmedikleri U¢ 6zelliginizin ne oldugunu sorun.
Size gergegi sGylemeleri konusunda onlari rahatlatin. Baskalarina da kendinize gérindigutniz gibi
goruntp goérinmediginizi kesfedin. Baskalari bizde, genelde, bizim kendimizde goérdiigimizden daha
¢ok olumlu veghe gorirler, ve ayni zamanda onlar bizde bizim gérdigimizden ya da kabul
ettigimizden daha ¢ok olumsuz 6zellik de gortrler. Cogu insan en korktugu seyi isiteceginden korkar.
Bu, isbasindaki ‘vadsima’dir. Biz geri beslemeden ancak, bir dizeyde kendimize yalan sdyledigimizi
biliyorsak korkariz.

Kate New Orleans’da buytk bir hastanede ¢alisan bir doktordu. Bu alistirmay1 yapmasini
istedigimde, arkadaslarinin ¢ogu onun durist olmadigini sdyledi. Kate ¢cok sasirdi, ¢iinki goérdagu
kadariyla tim yasami, ne pahasina olursa olsun, durtst olmayi iceriyordu. Gézlerini kapattirip, bir
kac derin nefes almasini sagladiktan sonra, teybe koydugum muzigin esliginde; bir bahgede ylriyls
yaptigini, oradaki gliizel gigcek ve agaglari imgelemesini sdyledim. Kate tim yasami boyunca doktor
olmayi istemisti, tip faklltesinden mezun olduktan sonra New Orleans’da buiytik bir hastanede
calismaya baslamisti. Bir kadin hastayi ziyaret ettiginde, hastanin kalp ¢evresine tuzlu sollisyon
enjekte etmenin iyi olacagina karar verdi, etiketine bakmadan hastaya zerk ederken islemin
yarisinda hasta kalp sektesi gegirdi. Tlpe baktiginda “potasyum klorid” yazdigini gérd. Hastayi o
durumdan ¢ikanadek dengeledi. Ekipteki arkadaslarindan bu tlpu sakladi, Tip okulundaki temel
ogretilerden biri olan ‘etiketine bakmadan asla hastaya ilag vermememe” kuralini ihlal ettigi icin
hastanin ciddi zarar gérmesine hatta 6limUne sebep olabilirdi. Ne oldugunu soran arkadaslarina
yalan soyleyerek, ne oldugunu bilmedigini sdyledi. Sonraki onalti yil icinde, Kate dirustliguyle gurur
duyan ve kendisininkinden daha dusuk olgutlere sahip herkesten tiksinen, diinyaca Unli bir doktor
ve yazar oldu. Ama, kisisel yasaminda karsisina ¢ikip duran sey, arkadaslarinin onun daristliguni
sorgulamalariydi. Kate bu yanina sahip ¢ikmadigindan, onu uzun stire énce derinlere
gbmdugunden, bu yanini géremiyordu. O, yalanci yanini gizlemek i¢in, bir dirustlik maskesi
takmisti. O kendi maskesine inanarak kendi kendisini aldatmisti. Kate’in uzlasamadidi bu tek dirist
olmayan davranig, kendi basina bir yasama sahip olmustu. Kate iligkilerinde bagkalarina yalan
soylediginde, yalan sdyledigini gdremiyordu. O hep yanlis anlasiimaktan yakiniyordu. Ve tim
basarilarina ragmen, yasaminda asla doyum hissetmiyordu. Yakin iliskilerden korkuyor, sirrini hig
kimsenin kegfetmemesini garanti altina almak igin arkadaglariyla fazla samimi olmuyordu. O
kendisini sevdigini distntyordu ama birlikte yaptigimiz calismadan sonra, aslinda bir yanindan, bir
zamanlar ona utang vermis olan bir veghesinden nefret ettigini gorebilmisti. Bir kez Kate kendi
durustlikten yoksunlugunu goérup sahiplenebildiginde, onun igine bir isik girdi. Simdi yagaminda
kendisine ve bagkalarina nerelerde yalan sdyledigini gorebiliyordu. Calismamizi bitirdigimizde Kate
¢ok daha genc goruniayordu. Kendi iginde bastirdigi dev yalani serbest birakabilmisti. Kendisini hafif
ve 6zgUr hissediyordu, ama bunun nedenini anlamamisti. Ona bunun, onun gercgeklestirdigi serbest
birakmanin verdigi fiziksel rahatlama hissi oldugunu agikladim.




Bir an durup, kendinizden ve dinyadan bir sey gizlemenin ne kadar ¢ok enerji gerektirdigini digundn.
Bir meyveyi, 6rnegin bir portakali alip géris alaninizin disinda tutun ve ¢evrenizdeki insanlarin
goérmemesi igin onu saklamaya calisin. Bir kag saat sonra, ne kadar gok enerji harcadiginizi fark
edeceksiniz. iste bedeniniz de tiim giin boyunca bunu yapmak zorundadir. Siz, en sonunda kendinizle
ilgili bu gerceklerin ylizeye ¢cikmalarina izin verdiginizde 6zglir olacaksiniz. Onlari gizlemek igin
harcadiginiz tiim o enerjiyi kendi gelisiminize ve en ylksek hedefinize erisme yolunda
harcayabileceksiniz. Bizler sadece sirlarimiz dlglisiinde hastayizdir. Bu sirlar bizim hakiki benligimiz
olmamizi olanaksiz kilarlar. Ama

. Siz kendinizle uyum i¢inde oldugunuzda, baska herkesle de uyum iginde
olacaksiniz.

Diger insanlar sizin ne dediginizi dinler ve ne yaptiginizi gérirler; ama ayni zamanda sizin beden
dilinizin ve sdylemediginiz-yaptiginiz seylerin onunla gelisip ¢elismediginin de farkindadirlar. Siz
konusmazken ne soyllyorsunuz? Beden dilimiz, yliz ifadelerimiz ve yaydigimiz enerji, stirekli mesaj
yayinlar. incelemeler, iletisimin %84’tiniin beden dili oldugunu gdstermektedir. Kendinize sorun: “Ben
sessizlikte ne sdyliiyorum? Gozlerime bakip gérdigim sey karsisinda kendimi iyi hissediyor muyum
yoksa ondan kaglyor muyum? Size yasamimin harika oldugunu soéylerken kizgin gériintiyor
muyum?...”

Bunlar yuzlesilmesi zor sorulardir. Kaginilmaz bicimde hoslanmayacaginiz yanitlar olacaktir. Ama
onlar, en yararll yanitlar olacaktir. Alacaginiz her geri besleme bir nimettir. TUm benliginizi gérmek;
cesaret ve kararlihk gerektirir. Eger gercedi duymak istemiyorsaniz, yasaminizi déntistime
ugratamazsiniz. insanlar uzun bir siiredir sakli olan yanlarini kegfettikten sonra, gogu kez bir tiir aci
¢ekme surecinden gecerler. Eger siz kendinizi, kendinizi sevme dlzeyi konusunda aldatagelmigseniz,
bir stire iziintli ya da 6fke hissetmenize izin vermek zorundasinizdir. Varliginizin ¢ekirdegini
hatirlayin: Siz belli duygulari ve diirtiileri gblgenize aktarirken benliginizin bitlinii degismez. Siz asla
gercekten baska biri haline gelmezsiniz; gergek, harikulade siz daima iginizin derinliklerinde mevcuttur.
Bdylece, golgenizle uzlasip barismak, gercek benliginizi hatirlamanin bir yoludur.

B Simdi baskalarindan geri besleme aldiktan sonra gdlgemizi agida ¢ikarma islemini
sirdirebiliriz. Gizli vechelerinizi ortaya cikarmanin bir baska yolu; hayranlik
duydugunuz Ug kisinin ve nefret ettiginiz U¢ kisinin listesini yapmaktir. Hayran oldugunuz kisiler,
sahip olmak istedidiniz niteliklere sahip kisiler olmalidir. Hoslanmadiginiz kisiler ise sizi gergekten
ofkelendiren ya da rahatsiz eden kigiler olmalidir. Onlar dehset verici buldugunuz bir sey yapmis
olmaldirlar. Bu liste ille de tanidiiniz kigileri igermek orunda degildir; politikacilar, oyuncular, yazarlar,
hayirseverler, katiller de olabilir. Listenizi yaptiktan sonra, her bir kisi hakkinda en ¢ok hoslandidiniz ya
da hayran oldugunuz, en gok nefret ettiginiz ya da hoslanmadiginiz {i¢ niteligi yazin. Sonra bagka bir
kagida, kagidin bir yizine hayranhk duydugunuz kisilerin tim olumlu niteliklerini, diger yuzine de
hoslanmadiginiz kisilerin tim olumsuz niteliklerini yazin. Benim listem sdyle olabilir:

Martin Luther King- vizyonr, cesur, onurlu

Jacqueline Onassis- zarif, basaril, lider

Avrille Ford (kizkardesim)- spiritliel, yaratici, gigli

Charles Manson- Tecavuzci, korkutucu, nefret dolu

Hitler- Katil, dnyargili, kéta

Harriet Spiegel (eski bir 6gretmen)- kiistah, gok bilmis, 6fkeli

Olumlu liste: Vizyoner, cesur, onurlu, zarif, basaril, lider, spiritliel, yaratici, glgli

Olumsuz liste: Tecaviizcu, korkutucu, nefret dolu, Katil, 6nyargili, kéti, kiistah, ok bilmis, 6fkeli

Bu listeler, sahiplenmediginiz vechelerinizi bulabilecediniz iyi bir yerdir. Listelediginiz her bir 6zelligi
dikkatle g6zden gegcirin. Ben dnce olumsuz niteliklerle baglamak isterim. Baglangigta Hitler gibi biriyle
nasil ayni niteliklere sahip olabileceginizi gérmekte zorlanabilirsiniz. Bu noktada érnegin “katil” gibi
herhangi genel bir sdzciigl analiz etmek gerekir: “Ne tiir bir insan bu suglari isler?” Ornegin siz
“bagkalarinin yagsamina deger vermeyen, bencil, 6fkeden ¢ildirmis” diyebilirsiniz. O zaman “ne tir bir
insanin baskalarinin yasamina deger vermeyecegini” sorun. Bu iglemin 6nemli bolimu nefret ettiginiz
yada hoslanmadiginiz belli bir s6zclik yada nitelik bulana kadar devam etmektir.

Fisi prize takmaniza neyin neden oldugunu bulun.

Nietzche “Biz hayatimizin olaylari hakkinda s6z sahibi degiliz, ama onlari nasil yorumlayacagimiza biz
kara veririz. Yorumumuz duygusal acimizi gergekten dindirebilir. Yorumlar bulmak yaratici bir istir.

* ALISTIRMALAR ***
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1. Asagida bir olumsuz sézclkler listesi ye aliyor. Birkag dakika ayirip sizin igin duygusal bir yiikse
sahip olan sdzcikleri belirleyin. Yuksek sesle “Ben..im” deyin. Eger onu hi¢ bir duygusal yik
hissetmeden sdyleyebilirseniz, 0 zaman bir sonraki s6zctige gegin. Hoslanmadiginiz yada tepki
duydugunuz sozcikleri yazin. Eger s6zclgun sizin igin herhangi bir duygusal yikse sahip olup
olmadigindan emin degilseniz, bir dakika kadar g&zlerinizi kapatin ve o s6zcuk Uzerine
meditasyon yapin. Onu birkag kez ylksek sesle yineleyin ve kendinize “eger saygi duydugunuz
biri sizin i¢in bu kelimeyi kullansaydi neler hissedeceginizi” sorun. Eger bdyle bir durumda
ofkelenirseniz ya da caniniz sikilirsa bunu yazin. Ayrica bir zaman ayirarak, listede yer almayan
ama yasaminizi ydneten yada size aci veren sézcukleri disunin.

acgozlu, yalanci, sahtekar, dolandirici, cimri, nefret dolu, kiskang, kinci kontrol edici, kaba,
mulkiyetci, sirret, Urkek, kotl, minasebetsiz, asir iffet taslayan, capkin, ofkeli, ketum, bagkalarina
bagimli, alkolik, tecavtizcli, uyusturucu bagimlisi, kumarbaz, hasta, sisman, tiksindirici, aptal,
ahmak, korkak, bilin¢gsiz, mazohist, obur, énemsiz, diizenbaz, zorlayici, soguk, kati, istismarci,
kurnazca yonlendirici, kurban, kurban eden, ben merkezci, budala, duygusal, kendini begenmis,
¢irkin, pasakli, geveze, boburlenen, pasif, saldirgan, kotl kokan, inandirici olmayan, samimiyetsiz,
kirici, vahsi, 61, gec kalmis, sorumsuz, yetersiz, tembel, firsatgi, adaletsiz, sersem, vatan haini,
ham, dedikoducu, sinsi, fahise, cadaloz, efemine, servet avcisi, acimasiz, duyarsiz, korkutucu,
tehlikeli, patlayici, sapkin, manyak, muhtac, enerji emici, sinir, bayagi, savunmaci, erkek dismani,
Uzgln, kirnlgan, iktidarsiz, sikici, anasinin kuzusu, sinirli, kiistah, evde kalmis, surtuk, hilekar,
yargilayici, yizeysel, distncesiz, kendini feda eden, iki ylzIl, sevgiyi satin alan, hor goren,
rekabetci, glic aghgi ceken, savurgan, deli, fesat, yobaz, degersiz, endiseli, saplanip kalmis,
enayi, kadin dismani, sadist, kaybeden, elestirel, iradesiz, ihmalkar, ahlaksiz, utang verici, pis,
nefret ve 6fke dolu, umutsuz, utanmaz, hiikmedici, esnek olmayan, yasli, igine kapanmis, ruhsuz,
kalpsiz, 6nemini ve etkinligini yitirmis, vakti gegmis, sakingan, kiskin, igerlemis, irk¢i,
aydinlanmamis, zlppe, elitist, zevzek, adi, hirpani, pespaye, zorba, kétu, cahil, hirsiz, namussuz,
¢ikarci, sug ortakhdi eden, pop sarkicilarinin hayrani, gtvensiz, yeterince ,iyi degil, dilenci,
sizlanan, sevilemez, her ise bumunu sokan, isglizar, mikemmeliyetci, ¢cok bilmis, yagci, kétu
niyetli, kiiskiin, acayip, yabansi, maymun istahli, bir ise yaramaz, direnen, esirgeyen, ihanet eden,
asagl olan, yikicl, kalin kafali, zayif, sabirsiz, lezbiyen, kendini yikici, buyurucu, acimasiz, asiri
hassas, inatgl, tatsiz, cansiz, bos, sagma, zavalli, caresiz, bas belasi.

2. Yerel gazetede sizin hakkinizda bir yazi yazildigini hayal edin. Hakkinizda séylenmesini
istemeyeceginiz bes sey nedir? Onlari yazin. Simdi hakkinizda sdylenmesinin sizin i¢in hic Gnem
tasimayacagi bes seyi diisiiniin. Soru sudur: ilk bes sey dogru mudur, ve ikinci bes sey dogru
degil midir? Yoksa ailenizin ve arkadaslarinizin yardimiyla ilk bes seyin yanlis olduguna mi karar
verdiniz, bu yizden mi onlarin hakkinizda séylenmesini istemiyorsunuz? Bizim bu sdzcuklerin
ardinda ne bulundugunu ortaya ¢ikarmamiz gerekir ki, o sahiplenemedigimiz yanlarimizi tekrar
sahiplenebilelim.

Bu sbézciklerin her biriyle ilgili yargilarinizi yazin. Bu yargida ilk kez ne zaman bulundugunuzu
ya da o yargiyi kimden aldiginizi hatirlayabilir misiniz? O yargida bulunan kisi anneniz,
babaniz ya da bir baska aile Gyesi miydi?

" BENO'YUM..."

Sahiplenmedigimiz tim vechelerimizi ortaya ¢ikardigimizda, sirecin ikinci
asamasina gegcmeye hazir oluruz, ki bu asama tim bu 6zellikleri sahiplenmeyi

icerir. Sahiplenmek derken, bir niteligin size ait oldugunu kabul ve tasdik etmeyi kastediyorum. Simdi
tim benligimizin, hoslandigimiz ve hoglanmadigimiz yanlarimizin sorumlulugunu tstlenmeye
baslayabiliriz. Bu noktada, siz tiim veghelerinizden hoslanmak zorunda degilsiniz; sadece onlari
kendinize ve basgkalarina karsi kabul ve tasdik etmeye gonilli olmaniz gerekir.

Kendinize sorabileceginiz t¢ yararli soru sudur: Gegmiste bu davranigi hi¢ sergiledim mi? Simdi bu
davranigi sergiliyor muyum? Farkli kosullar altinda bu davranisi sergileyebilir miyim? Bir kez bu
sorulardan herhangi birine evet dediginizde, bir 6zelligi sahiplenme surecini baglatmis olursunuz.

Bazi 6zellikleri kabul ve tasdik etmek daha kolaydir. Yadsimak igin ¢ok ugrastigimiz ya da bir
bagkasina projekte ettigimiz vechelerimiz ise sahiplenilmesi en zor olanlardir. Onlar daha fazla zaman
alirlar. Ama, kendinize karsi acimasiz olmaniz, yumusak olmaniz kadar énemlidir. Olmayi en az




istediginiz sey "oldugunuzu" kesfetmeye g6niillii olun. Sadece "Ben o degilim" demek isteyen
savunma mekanizmasini asan yeni gozlerle bakmaya kararli olun. "Ben o'yum. Ben nerede o'yum?"
diyen gozlerle bakin. Kendinizi yargilama istegine direnin. Eger bencil ya da kiskan¢ oldugunuzu
kesfederseniz, hemen sonuca varip berbat bir insan oldugunuza karar vermeyin. Biz hepimiz bu
niteliklere ve onlarin zit kutuplarina sahibiz. Onlar bizim insanhdimizin bir pargasidir. Tiim -olumlu ya
da olumsuz diye nitelendirdigimiz- duygularimiz ve durtllerimiz bize yol gostermek ve 6gretmek Uzere
oradadirlar. Siz kugkucu olabilirsiniz, ama kendinize tim bu vecgheleri tanima ve onlarin armaganlarini
bulma firsatini verin. Bu siirecin sonunda altini bulacaginizi vaat ediyorum.

"Sahiplenmek" sifa bulma ve sevdiginiz bir yasami yaratma slirecinde gerekli bir adimdir. Biz
sahiplenmedigimiz seyi benimseyemeyiz. Eger tum potansiyelinizi tezahur ettirmek istiyorsaniz,
yadsidiginiz, gizlediginiz ya da bagkalarina projekte ettiginiz yanlariniza yemden sahip ¢ikmak
zorundasiniz. Ben kendi sifa stirecimin baslangic asamasinda asla dogru erkegi bulamiyordum. Benim
istedigim erkekler beni istemez géruniayorlardi. Ben benim igin dogru olmayan erkeklere cekiliyordum,
¢unkd kim oldugumu bilmiyordum, ve birgok giizel vechemden kopmustum. Gergekten sevdigim bir
erkek bana benimle kalamayacagini, ¢inkl bir giin kim oldugumu idrak edip onu terk edecegimi
bildigini sdyledi. Arkadaslarim sectigim erkeklerin benim icin yanlis olduklarini gérebiliyorlardi. Ama,
ben hala tamire muhtag iki odali kiiglk bir ev olduguma inaniyordum. Boylece ¢cevremdeki her sey ve
herkes bana kendimi-sevmeyisimi geri yansitip duruyordu. Bir kez daha ¢ok vechemi -korkumu,
kapaliligimi, gosterisciligimi- sahiplendigimde, artik kendime korkak, kapali ve gOsterisci partnerleri
¢cekmek zorunda kalmadim. Olumlu vechelerimi bana geri yansitabilen anlayisli, verici olan ve beni
oldugum gibi sevip kabul eden erkekleri cekmek benim icin daha kolay hale geldi.

Eger kabul etmedigimiz bir vegchemiz varsa, hayatimiza hep bu vecheyi sergileyen insanlari
cekecegizdir. Evren bize gergekte kim oldugumuzu géstermeye, ve bizim yeniden blitiin olmamiza
yardim etmeye ¢alismayi surdirecektir. Cogumuz bu sahiplenilmemis vecheleri o kadar derine
gOmmusuzdir ki nerede tiksintiyle baktigimiz belli tipte bir insan gibi olabilecegimizi géremeyiz. Ancak,
eger o belli insan tipi yasamimizda ortaya ¢ikmayi surdurirse, bunun bir nedeni vardir.

Arkadasim Joanna yillardir her ne zaman bir erkekle ¢giksa, doniiste bana, "O bana goére biri degil, o
munasebetsiz ve kaba biri," derdi. Bu alti-yedi kez olana dek hicbir sey séylemedim. Ama, bir stre
sonra bu durum ¢ok asikar hale geldi. En sonunda Joanna'ya onun kaba ve miinasebetsiz biri
oldugunu sdyledim. Ona, eger kendi icindeki kaba'yr sahiplenseydi, kaba insanlarla ¢ikmak zorunda
kalmayacagini séyledim. O benim deli oldugumu disindi. Ona benim asla kaba insanlarla
cikmadigimi hatirlattim. Nasil oluyordu da karsilastigi bittin erkekler onun bu kadar ¢ok nefret ettigi
bu nitelige sahip oluyorlardi?

Boylece "kaba adam" dykiileri aylarca devam etti. Bu neredeyse komik bir hale gelmisti, clinkd
dinamik (yaratici gu¢) benim icin ¢ok acik ve Joanna'dan ¢ok sakliydi. Sonra bir gece ge¢ saatte
Joanna beni aradi: bir bagka kaba erkek ile bulustuktan sonra nihayet meseleyi anlamigti. O
gercekten aci ¢ekiyordu ve benden kendisine onun nasil kaba ve miinasebetsiz biri oldugunu
aciklamami istedi. Ona yumusak bir bicimde, bazen bazi davraniglari kargisinda insanlarin onu da
kaba ve muinasebetsiz biri olarak gorebileceklerini sdéyledim. Joanna yari gilerek benden eger kendi
icindeki kaba'yi sahiplenirse artik onlarla ¢ikmak zorunda kalmayacagini vaat etmemi istedi.
Hayatinda kaba ve miinasebetsiz davranmis oldugu tim zamanlarin bir listesini ¢ikarmayi kabul etti.
Joanna ertesi glin beni aradiginda sdylemis ve yapmis oldugu kaba ve minasebetsiz seylerin uzun
bir listesini ¢cikarmisti. O kaba ve munasebetsiz biri olmak istemediginden, "soguk-mesafeli" bir
gorinus gelistirmisti. O yirmi yili askin bir stiredir bu sekilde yasiyordu, ama yakindan baktiginda bu
kabaligin ¢irkin basini arada sirada kaldirdigini gérebiliyordu.

Yasamindaki o kaba ve miinasebetsiz anlari kesfederek ve onlara benimle birlikte glilmeyi
basararak, Joanna bir parga kaba ve miinasebetsiz olmanin o kadar kéti olmadigini gérebildi. Ve
size durlstce sdyleyebilirim ki, o bu vechelerini sahiplendigi iki yildan bu yana tek bir kaba ve
minasebetsiz erkekle bile ¢itkmadi. Joanna bu vechelerinin ona ne vermis oldugunu gdérmek igin
baktiginda, kaba ve minasebetsiz biri olmama arzusu ytzinden mesafeli, sik ve zarif bir kisilik
maskesi olusturmus oldugunu gordu. Joanna'nin kabaligi ve ona verdigi karsilik, onun tiimiiyle
kendine ait glizel bir tarz yaratmasini saglamisti.
*** Kendi 6zelliklerinizi sahiplenmeyi basarmanin birgok yolu vardir:
e se sizi rahatsiz eden nitelikler izerinde konsantre olarak baslayin.
e Hoslanmadiginiz ya da nefret ettiginiz insanlar tarif eden sdzclikler listenizi ¢ikarin, ve her bir
ozelligi inceleyin.
¢ Ne kadar direngen olursaniz olun, bu sirecin iglemesi icin bu 6zelliklerin her birini
sahiplenmelisiniz. Yasaminizda bu 6zelligi sergilediginiz ya da bir baskasinin sizin bu 6zelligi
sergilediginizi algilamis olabilecedi bir yer bulun.
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Her 6zelligi bir ceketi dener gibi deneyin, size uyup uymadidina bakin,

onun nasil bir his verdigini goériin, ve onun uymasi igin ne yapmaniz gerektigini dasunun.

Sevdiginiz biri tarafindan o s6z size stylense nasil tepki gostereceginizi hayal edin.

Her bir 6zellik hakkinda hangi yargilarda j bulundugunuzu, ve her bir 6zellige sahip insanlar

hakkinda' hangi yargilarda bulundugunuzu inceleyin.

Bu vecheye sahip olduklari icin kag kisiyi digladiginiza bakin.

e Kendinizi bu insanlarla kendi lehinize karar verecek sekilde kiyaslamaya, ya da kendi
davranisiniz ile onlarin davraniglari arasinda ayirim yapmaya ¢alismayin.

e Ego'nuzun sizin davranisinizi mazur gosterip hakli ¢gikarmasina izin vermeyin. Unutmayin,

dunya kaba birini kaba biri olarak gorar.

Seminerlerimden birine katilan bir adam, her sey olma, dunyayi i¢cinde tasima kavramini sevmisti.
Bili ellili yaslarin sonundaydi ve hayatinda gergekten tek bir kisiyle, yirmi iki yasindaki ogluyla
sorunlar yasamisti. Ona oglunun onu en ¢ok rahatsiz eden yaninin ne oldugunu sordugumda, Bili
oglunun yalancinin biri oldugunu, onun kendisine surekli yalan sdylemesinin, ona gbre, bir insanin
yapabilecedi en kotu sey oldugunu sdyledi ve "Ben yasamim boyunca asla yalan séylemedim, bunu
beni taniyan herkese sorabilirsiniz," dedi. Bili duygusal olarak o kadar yukltyda ki yazi kipkirmizi
olmustu. On bes dakika boyunca ona gegmiste yalan sdyledigini ya da gelecekte yalan
soyleyebilecegini kabul ettiremedim. Seminere katilan herkesin onun karsisinda sabri tikenmeye
baslamisti. Bill'in digindaki herkes, hepimiz cocukluk, genclik ya da yetigkinlik caginda en az yuz
kere yalan soyledigimizi hatirlayabiliyorduk, ki buna kendimize ne kadar sik bir bicimde yalan
soyledigimiz dahil degildi. Ama, Bili hala yalan sdyleyebilecegini kabul etmiyordu. O zaman ona
vergi iadelerinde hi¢ kt¢uk hileler yapip yapmadigini sordum. Bill'in ylzinde koca bir gulumseme
belirdi ve o isaret parmagini baha dogru sallayarak, "Bu farkli tiirde bir yalan," dedi. Salondaki
herkes ona inanmaz gozlerle bakti. Bill'in benim seminerime katilip da bu konuda hi¢ ¢caba
gostermeyen az sayida kisiden biri oldugunu séylemekten 6turt Gzglinim. Bir Jung analizcisi olan
James Baldwin, "insan baskalarinda sadece kendisinde yiizlesebildigi seylerle yiizlesebilir,"
demigtir. Bili yalan sdyledigi icin oglunu o kadar yanhgta goruyor ve yalancilarla ilgili kanisini o kadar
hakh buluyordu ki bu vegheyi kendi icinde de bulmayi hig istemiyordu. O, hakli olmaya .¢ok yatirim
yapmisti. Eger Bill yalancilik veghesine sahiplenebilseydi, oglunun prizine taktigi fisi gekebilirdi.

Daha 6nce sahiplenmediginiz, gérmezden geldiginiz, nefret ettiginiz ya da baskalarinda gorip
yargiladiginiz bir yaninizi sahiplenmek sefkat gerektirir. insan olmayi ve iginizde insanligin iyi ve kétii
her veghesine sahip oldugunuzu kabul etmek sefkat gerektirir. En sonunda kalbinizi kendinize
actiginizda, her seye ve herkese karsi sefkat duydugunuzu goreceksiniz.

Bir seminerimde Hank adli bir adam, kiz arkadasinin hep ge¢ kalmasindan dolayi ¢ok rahatsizdi.
Ona, bu konuda caninin bu kadar sikilmasinin nedeninin kiz arkadasinin onun bir ve¢hesine aynalik
yapmasini olabilecegini sdyledigimde, kesinlikle mimkiin olamayacagini sdyledi. Ona “Senin birlikte
olmaya dayanamadigin sey, senin olmana izin vermeyecektir’ dedim. Hank kiz arkadasinin hep geg
kalmasini kabullenmekte zorlandidini ve ona duygusal olarak fisi taktigini goérebiliyordu. Ama
kendisinin geg kalan biri olup olmadigini sordugumda “kesinlikle hayir” diyordu. ilerleyen glinlerde
bir seminere baslarken Hank’in yerinde olmadidini ve her derse ge¢ kaldigini fark ettik. Ona, verilen
her aradan ge¢ déndtgunun farkinda olup olmadigini sordum, “sadece birka¢ dakika ge¢ kaldim,
sorun ne?” dediginde herkes inanmaz gdzlerle bakti. “Senin bize yaptigin sey ile kiz arkadasinin
sana yaptigi sey arasinda bir iligki gérebiliyor musun?” diye sordum. Bize kiz arkadasinin 1-2 saat
geg¢ kaldigini, bazen tim gin geg kaldigini sdyleyerek “ge¢ kalmak budur. Bu bir sorundur” dedi.
Salondakilerden Hank ile ayni fikirde olanlarin el kaldirmasini istedim, kimse elini kaldirmadi. Herkes
zamaninda gelmeyerek saygisiz davrandigini distinlyordu. Hank harig, salondaki herkes igin
Hank'’in bize kiz arkadasinin ona yaptidi seyi yapmakta oldugu agikti. Geg kalmak ge¢ kalmaktir,
kaba biri kaba biridir. Kendini korumak i¢in ayrim yapan ego’dur. Ertesi sabah Hak tam vaktinde
geldi. Gece ge¢ saatlere dek oturup gegen yil geg kaldigi tim zamanlarin listesini ¢ikardigini
soyledi. Neredeyse hep ge¢ kalmig oldugunu, ama yarim saatten fazla gecikmedigi siirece her seyin
yolunda olduguna inandigini fark etmisti. O giin hepimizin 6niinde, Hank ge¢ kaldigi ve ge¢
kalmanin saygisizlik oldugu olgusunu sahiplendi. Kiz arkadasina ise hala kizgindi. Saygisizlik onun
ego idealine uymuyordu. Ama ge¢ kalmasini ve saygisizligini sahiplenir sahiplenmez yiizii gevsedi.
O, dogal bir i¢sel teslimiyete sahipti. Simdi daha fazla veghesiyle birlikte olabilirdi. Ve artik kiz
arkadasinin davranisindan tam bir dus kirikligiyla s6z etmiyordu. O, stirekli ge¢ kalan bir kadinla
iliskiyi stirdtirmek isteyip istemedigini segebilecek sekilde 6zgirlegiyordu. Hank, saygili ve sorumlu
bir kisi olduguna inanmisti, ama kendi gizli veghelerini ona géstermesi igin hayatina belli bir tire
insani cekmesi gerekmisti.



insanlara bize igimizde olani geri yansitirlar, ¢linki bilingalti olarak bunu biz onlardan ister ve
cagiririz. iste bu yiizden hayatimizda belli tiirde insanlar ve durumlar tekrar tekrar ortaya gikmayi
surdurdr. Mucize, siz bir veghenizi gergekten sahiplenip benimsediginizde meydana gelir. O noktada,
size aynalik eden kisi ya o davranisi sergilemeyi birakacaktir yada siz o kisiyi hayatinizda istememeyi
secebilecek hale geleceksiniz.

Eger ruhumuzun amaci biitiin olmaksa, biz sirekli olarak buttin olmak igin, gérmemiz gerekenleri
¢agiracagiz. Biz daha ¢ok yanimizi sahiplendik¢e, hayatimiza da daha saglikli insanlar girecektir.

Zaman ayirip neyi sahiplenmek istemediginizi distnun. Bir seyi sahiplenmeye karsi direng
hissettiginizde, onu atlayip gegmeyin. Bu direncin nereden geldigini gérebilenedek arastirin. Hangi
yargilarda bulundugunuza dikkat edin. O 6zelligi sergilediginiz zamanlar yazin. Eger bu konuda
zorlanirsaniz, bir arkadaginizdan yardim isteyin. Eger dikkatinizi bir baskasinin hoslanmadiginiz bir
vechesi Uzerinde topluyorsaniz, bunun sizin de o ayni vecheye sahip olmanizdan kaynaklandigini
hatirlayin.

Sabhiplenilecek en zor sdzclkler daima, birinin bize yanlis yaptigini distindiigimuiz olaylarla iligkilidir.
Opray Winfrey “yaralarinizi bilgelige déndistiiriin” demisti. Kirginliklariniza, kiiskinltklerinize
tutunmak yerine onlardan ders alin. Onlar sizi nereye gétirdiler? Eger o kot deneyimi gegirmemis
olsaydiniz, hayatinizda simdi kim olmayabilecekti? Ve yaralariniza tutunmaniz, hayallerinizi
gerceklestirmenizi nasil engelliyor? Siz gelisip 6grenmek icin yaralarinizi kullandiginizda, kurban
olmayi surdirmek zorunda kalmazsiniz. Size zarar vermis olan o kisiye bakin, o kisinin hangi
vechelerine fisi taktiginizi inceleyin. Ve o seyleri kendi iginizde bulabildiginizde, artik o kisiye bagl
olmayacak ya da ondan etkilenmeyeceksiniz.

Iki kesigle ilgili bir Zen &ykiisii vardir. Bu iki kesis evierine gitmek (izere yolculuk yaparken hizli akan
bir nehrin kiyisina gelirler. Orada karsi kiyiya gecemeyen geng bir kadin gériirler. Kesislerden biri
kadini kucaklayip nehirden gecirir ve karsi kiyiya birakir. Sonra iki kegis yollarina devam ederler. En
sonunda nehri tek bagina gegen kesis kendini tutamaz ve diger kesise cikisarak, "Biliyorsun, bir
kadina dokunmak dini kurallarimiza aykinidir. Sen bizim kutsal yeminimizi bozdun," der. Diger kesis
séyle yanit verir: "Kardegim, ben o geng kadini nehir kiyisinda biraktim. Sen onu hala tagiyor
musun?"

Siz eski yaralara tutundugunuzda, yola o yuku tagiyarak devam edersiniz.

Gegenlerde Morgan adli geng ve glizel bir kadinla galistim, o mide kanserine yakalanmisti. O beni
goérmeye geldiginde yasama arzusu pek kalmamisti ve kanserin yagsamini almasina boyun egmisti.
Morgan aslinda 6fke doluydu. Kendisine duygusal ve fiziksel olarak sirekli kotl davrandigi igin
annesinden nefret ediyordu. Otuz yaslarinda olmasina, ve bir¢cok kendini-gelistirme seminerine
katilmis olmasina ragmen, Morgan annesine duydugu dismanlhk ve nefretten kurtulamamisti.
Boylece Morgan ile birlikte, onun, ¢cok gligstiz olmasina ragmen seminerime katilip zehirli duy-
gularini bosaltma konusunda ¢alismasina karar verdik.

Seminerlerimde belli bir noktada herkesten sahiplenmekte en zorlandiklari bes s6zcugu yazmalarini
isterim. Sonra, ciftler olusturarak birbirine aynalik etme alistirmasi yapariz; bu aligtirmayi her bir kisi
bu bes niteligiyle ilgili tim duygusal enerji yiikiinii bosaltincaya dek siirdiiriiriiz. Omegin, benim
yuklt s6zcuklerimden biri "beceriksiz" ise ben, "Ben beceriksizim" derim, ve partnerim gozlerime
bakarak, "Sen beceriksizsin" der. Sonra ben, "Ben beceriksizim" diye tekrarlarim, ve o da, "Sen
beceriksizsin" diye tekrarlar. Bu benim igin beceriksiz olmanin ya da sizin bana beceriksiz demenizin
artik 6nem tasimayacagi noktaya dek sdrddriiliir. Sirf s6zcigu tekrar tekrar yiksek sesle sdylemek
bizim o s6zcikle anilmamiza ve o nitelige sahip olmamiza karsi duydugumuz direnci kirar.

Bu alistirmaya baslamadan 6nce, genelde, salonda dolasip insanlarin listelerini kontrol ederim,
¢unku onlar gogunlukla baska herkesin agikga gordtgu, ama kendilerinden sakli olan sézcukleri-
nitelikleri bu listeye dahil etmezler. Ben o giin Morgan'in yanina gittigimde o kendi s6zcuklerini
sahiplenmekle mesguldi, ama Morgan'in annesinden s6z ederken hep kullandigi bir s6zcigin onun
listesinde yer almadigini fark ettim. Onun icin bunu sahiplenmenin énemli oldugunu bilerek,
Morgan'in partnerine "deli" s6zctgu Uzerinde galismasini sdyledim.

Morgan bana 6fkeyle bakti. "Ben deli degilim ve sen de bunu biliyorsun," dedi. Bir kez daha, ona
eger biz her seysek, o zaman onun nasil olur da deli olmayacagini sordum ve onun bana deli
diyebilecegini ve bunu hi¢ umursamayacagdimi sdyledim. Morgan'in partneri de kendisine deli
dememizi umursamiyordu. Morgan énce sinirinden kivrandi, sonra agladi, sonra da kusacagini
hissettigini soyledi. O deli oldugunu bir tirli séyleyemiyordu, bu s6zcliik onun agzindan gikamiyordu.
Morgan'in partneri ve ben ona bakip, "Deli! SGyle! Onu sahiplen, Morgan! Deli" diye bagirdik. Ona,
"Soyle bana Morgan, hayatinda ne zaman deli oimustun?" diye sordum. Morgan delilik olarak
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gorllebilecek birkag olayi berrak bir bicimde hatirladi, ama sézclk hala onu durduruyordu. Tim
istedigim onun, "Ben deliyim" dedigini isitmekti. Eger bu sézcligi yeterince uzun bir siire
tekrarlayabilirse, onun tiim enerjisini ve Morgan'in yasami (zerindeki gtictini yitirecegdini biliyordum.
Korktugumuz sey tezahiir eder. Ve Morgan igin delilik onun hastaligi seklinde gelmisti. O hig 6zgtr
degildi. Ama, simdi en blyUk korkusunu ve kdbusunu sahiplenmenin esigindeydi. Morgan o gece
eve, "Ben deliyim" diyebilerek gitti, ama hala onu tamamen hissetmiyordu. Ancak daha sonra sicak
bir banyo alip bu s6zcugdlu kendi kendine saatlerce tekrarladiktan sonra bunu basardi. Birkag ay
sonra o bana bir mektup yazdi.

"Delilige sahip cikabilmek icin cocukken yasadigim ve delilikle iliskilendirdigim her turli korkuyu ve
her seyi asmam gerekti. Onu sahiplenip benimsemek ve birakmak zorundaydim. Bir kez onu
sahiplenince, dizlerimin Gzerine ¢okip dua etmeye basladim. "Sevgili Tanrim, gézlerimi ag,
annemdeki guzelligi gérmeme yardim et," dedim. Sonraki kirk bes dakika boyunca annemi ve
kendimi yargilamayi birakabilmek, annemin elinden gelenin en iyisini yaptigini kabullenebilmek i¢in
ictenlikle dua ettim. Kendimi bilin¢sizce sugladigim, incittigim, kendimi sevmedigim ve hasta
oldugum igin kendimi bagislayabilmem igin dua ettim. Varigimi ¢ok glizel bir huzur duygusunun
kapladigini hissettim. Bu ¢alismadan 6nce sirf annemi disinmek bile beni sinirlendirip
gerginlestirirdi, simdi ise sadece huzur hissediyordum. Bu alistirma kapiy! acti ve ben o kapidan
gectim. Kanser yayillmayi kesti ve yavas yavas gerilemeye bagsladi."

Morgan artik kanserden kurtulmus bulunuyor. Testler bu hastaligin higbir belirtisini gostermiyor.
Morgan kendi vechelerinden nefret etmeyi biraktiginda, kendini ve annesini bagislayabildi. Bugln o
bana, "deli" sézciigiinii sahiplenmenin bu siirecin en zor béliimii oldugunu séyliiyor. is annesini kendi
icinde gérmeye geldiginde, Morgan'in gozleri simsiki kapanmisti. Ama bir kez 6fke ve kirginliktan
O0lmekte oldugunu idrak ettiginde, kendisine varliginin bitinini kucaklayip benimseme iznini verdi.
Golgenizi sahiplenmeniz, bedeninize blitiinliige dogru olan dogal egilimini tekrar kazandirir. Siz bitiin
oldugunuzda sifa da bulursunuz.

Degisim-déntisiimiin kendisi sadece saniyeler alir. O algilamada, baktigimiz merceklerde bir
degisimdir. Eger biz dlinyayi bir gekicmigiz gibi gérirsek, o zaman her sey bir ¢ivi gibi géranur. Eger
biz bir ¢geki¢ olmaktan ¢ikip bir civataya donusursek, o zaman her sey bir civata somunu gibi gérandr.
Algilarimiz daima kendimizi nasil gérdugumuz ve neyin iyi, kétl, dogru yanlis oldugu, neden
hoslandigimiz ve neden hoslanmadigimiz hakkinda verdigimiz kararlar tarafindan renklendirilir. Eger
siz mercekleri, "Ben diinyadayim"dan, "Ben diinyayim"a dénistiiriirseniz, her sey olmanizin sadece
uygun degil, zorunlu oldugunu da anlayacaksiniz.

Bunun ¢odu insan igin kabul edilmesi zor bir kavram oldugunu biliyorum. Bize kendi hakkimizda asla
olumsuz seyler sdylemememiz dgretilmistir. Eger ben kendimi degdersiz hissederek uyanirsam, bdyle
hissetmiyormusum gibi gériinmem gerekir. Benim kendime dedgerli oldugumu séylemem ve o gin
daha sonra kendimi gercekten dederli hissedecedimi umut etmem gerekir. isyerine kendimi degerli
hissediyormusum gibi gorinerek gitmem gerekir, ¢inku kendini degersiz hissetmek uygun bir sey
degildir. Boylece, kimsenin onun ardindakini gérmeyecegini umarak tim gin boyunca degerlilik
maskesinin ardinda gizlenmem gerekir. Ama igcimde kendim olmadigimi bilerek buyuk bir umutsuzluk
hissedecegdimdir ve tium bunlar degersiz olmayi sahiplenip benimseyememem yltzindendir. Biz bu
vechemize direnir ve bir degersiz kisi tliriini yargilariz. Bize onaylamalar yapmamizin yararl olacagi
sOylenmistir. Ama seminerlerimde insanlara séyledigim gibi, eger biz aci biberin lizerine dondurma
koyarsak, birka¢ kasik dondurmadan sonra yine o biberi tadacagdizdir. Biz olumsuz 6zellikleri
benligimizle butinlestirdigimizde, artik onaylamalar yapmaya ihtiyacimiz kalmaz, ¢linkii o durumda
biz hem degersiz hem degerli, hem cirkin hem glizel, hem tembel hem de ¢aligskan oldugumuzu biliriz.
Biz ancak ya biri ya da digeri olabilecedimize inandigimizda, sadece dogru seyler olmak igin i¢sel
muicadelemizi surdiruriz. Biz sadece gigsiiz, bayagdi ve bencil oldugumuza inandigimizda (ki
arkadaslarimizin ve ailemizin bu 6zelliklere sahip olmadiklarina inaniriz), utang duyariz. Ama, siz
evrendeki tim ozellikleri sahiplendiginizde, i¢inizdeki her veghenin size égretecek bir seyi oldugunu
anlayacaksiniz. Bu 6gretmenler sizin diinyadaki tim bilgelige ulagsmanizi saglayacaklardir.

Bazen, bir 6zelligi sahiplenmek igin kendinize ya da baskalarina kargi duydugunuz 6fke birikimini
bosaltmaniz gerekir. insanlar, sik sik, bana kendilerine karsi 6fke duymalarinin uygun bir sey olup
olmadigini sorarlar. Ben “her ne hissediyorsaniz onu hissetmeniz uygundur’ diye yanitlarim, iginizdeki
her seyi hissetmenize ve ifade etmenize izin verin. Kendinizi gercekten sevebilmeniz icin, kendinize ve
baskalarina karsi sefkat duyabilmeniz igin tiim bu olumsuz duygu birikimini bosaltmaniz gerekir. Siz
duygularinizi saghkli bir bicimde ifade etmeyi hak ediyorsunuz. Duygularinizi ifade etmenin uygun
olmadigi tek zaman bir bagka kisiyi incittiginiz zamandir.



Ciglik cighga bagirmak, birikmis duygulari bosaltmak icin iyi bir yoldur. Genelde sesimiz gergekten
bastiriimistir ve biz tim ses alanimizi kullanamayiz. Siz tiim varliginizla bagirmaniza izin verdiginizde,
bastirilmis enerjileri gergekten temizleyebilirsiniz. Eger kimseyi rahatsiz etmek istemiyorsaniz,
yuzunuzu bir yastiga gébmup bagirin. E§er siz hi¢ gergekten bagirmamissaniz, ya da bir hayli bagirigin
oldugu bir evde bliyimusgseniz, bagirmanin yanhs olduguna karar vermis olabilirsiniz. Ancak,
unutmayin ki, "olamadiginiz sey sizin olmaniza izin vermeyecektir." Oyleyse bagirin. Tum duygular
alaniniza ulagsmaniz énemlidir.

Seminerlerimden birine altmisli yaslarinin sonunda bulunan ve tiim yasaminda sesini hi¢
ylikseltmemis olan glizel bir kadin katilmisti. Janet asla bagirmamis, asla séviip saymamisti. Babasi
sbyleye sdyleye onun kafasina iyi insanlarin béyle seyler yapmayacaklan ve eder babasi tarafindan
sevgi ve saygi gérmek istiyorsa onun kurallarina uymasi gerektigi fikrini sokmustu. Altris yil
boyunca Janet kendisine stylenen seyi yapmisti. Ve simdi onun bogazinda stirekli yumrular
(polipler) olusup duruyordu. O en sonunda gelip beni buldugunda igine tikistirdigi tim duyguyu
salivermeye ve babasina kargi ¢cikmaya hazirdi. Saglik sorunlarinin nedeninin bastiriimis duygu
olduguna inanmistl. Ancak, hala sesini giicliikle ylikseltebiliyordu.

Bes glin boyunca hepimiz bagirdik, ¢igliklar attik ve lanetler okuduk. Sonra Janet'in en buyuk
kdiftirlerden birini edebildigi an geldi. Bu nasil bir bosalimdi! Janet'in tiim bedeni sarsiliyordu. Sonraki
tim giin boyunca o ylziinde blytdik bir siritisla dolasti. Babasi uzun bir zaman énce 6Imiis olmasina
ragmen, onun bu galigsmayi yapmasi tiim cesaretini kullanmasini gerektirmisti. Alti ay sonra Janet
kendini ¢ok iyi hissediyordu ve bogazi yumrulardan tamamen temizlenmisti. Kendisini neseyle ifade
ediyor ve en sonunda kendisiyle ve babasiyla banstigini hissediyordu.

Biz bagkalarini incitmedigimiz strece 6fkemizi neseyle ifade edebiliriz. Siz, nefret ettiginiz bir
vechenizle yiz yize geldiginizde, onu ifade edin. Onu tim yargilarinizi, utancinizi, acinizi ve bu
sahiplenilmemis vechenizi sahiplenmeye karsi direncinizi saliverme niyetiyle ifade edin.

Kusur olarak algiladigimiz seylerin acisi bizi onlari gizlemeye zorlar. Biz belli vecheleri
yadsidigimizda, onlarin ziddi olmaya galisarak, durumu asiri derecede telafi etmeye calisiriz. Sonra o
yadsidigimiz vecheler oimadigimizi kendimize ve baskalarina kanitlamak i¢in tam bir dis kisilik
yaratiriz.

Norman’a gazetede onun hakkinda yazilmasini istemeyecedi iki sézciigii séylemesini istedim. O
kendisine sikici ya da aptal denmesini istemeyecegini s6yledi. Kahkahayla glilerek, "Kesinlikle"
dedim. "Buglin seni taniyan kimse senin sikici ya da aptal oldugunu sdyleyemez." Norman, her
zaman ailesine éncelik verdiginden, egitimini tamamlayacak zaman bulamamisti. Ama, otuz yillik
esini kaybettikten sonra, master yapmak lizere okula geri dénmuistii. Evinin yakinindaki bir
Universitedeki bir programa kaydolmug ve her gun bisikletiyle okula gidip gelmigti. Master programini
takdirle bitirmisti ve simdi doktora'sini bitirmek (izere galigiyordu. Okula gitmedigi zamanlarda,
Norman tiim (lkeyi dolasip fiziksel saglik ve yaslanma siireciyle ilgili konferanslara ve derslere
katiliyordu. Kisa bir siire 6nce kendi ruhsalligiyla temas kurabilmek igin bir aylik bir Budist inzivasina
katilmigti. Norman'la kargilagsan herhangi biri onu sikici ya da aptal bulabilir miydi? Tanidigina
herkes onu cesur, ilging ve zeki buluyordu. Ama, Norman'in sikici ve aptal olmama karari aslinda
onun hayatini yénetiyordu ve sonugta o sikici ve aptal olmadigini kanitlamak icin daima kendisiyle
yarigiyordu. Ne kadar siki ¢aligirsa ¢alissin, o veghesinin asla ortaya ¢ikmamasini garantiye almali
icin daima daha fazla sey yapmak ve diinyaya kendisinin akilli ve ilging biri oldugunu géstermek
zorundayad..

Norman igin yasaminin nasil sikici ve aptal sézclikleri tarafindan yonetildigini gérmek oldukca
kolaydi. O hep basardidi seylerin yeterli olmadigini hissediyordu. ironi, elbette, "sikici” ve "aptal”
sbzcliklerinin ona muazzam bir diirtiil azim ve sebat vermis olmasiydi. Onlar onu ilging insanlari ve
yerleri aramaya zorluyordu. Eger bu iki s6zclikten bu kadar ¢ok tiksinmeseydi, Norman gegen dort
yilda basardidi seyleri basarma dlirtiisiine sahip olur muydu, bilmiyoruz. Calismamizdan sonra
Norman bu iki vechenin armaganlarini algiladi ve kendisinin her sey oldugunu anladi. Biz aptal'i
bilmedikge akilli'y1 nasil bilebiliriz? Sikici'y1 bilmeden ilging'i nasil bilebiliriz?

Siz bir sey olmak istemeyerek i¢sel olarak yonetildiginizde, genelde, onun ziddi olursunuz. Bu sizin
yasaminizla gergekte ne yapmak istediginizi segme hakkinizi sizden galar. Norman kendine zaman
ayirip arkadaslariyla tatile gikma 6zgurligiine sahip degildir. O sikici ve aptal bir yagli adama
donusebilecedi korkusuyla bir roman okumaya vakit ayirmayacak, ya da bir aksami bri¢ oynayarak
gecirmeyecektir. O bu firsatlarin saghgi ya da ruhu igin ¢ok iyi olup olmadigini gérmek igin bakamaz.
Siz bir vechenizi sahiplenmediginizde, o sizin yagsaminizi ybnetir.
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Eger yakindan bakarsak, hepimiz nerede sikici ve aptal oldugumuzu gdrebiliriz. Eger duristsek ve su
anda bu vecgheleri sergilemiyorsak, o zaman gegmiste sikici ya da aptal oldugumuz bir zamani
hatirlamamiz gerekir. Kendimizle ilgili kanilarimiz en énemli kanilardir. Eger biz kendi yasamimiz
hakkinda iyi seyler hissediyorsak, bagkalarinin ne dediklerini pek umursamayiz. Norman'in
durumunda, o son {g yili kitaplara gdmdlerek, sinifinda birinci olmak igin haril haril galisarak
gecirmisti. Bazilar yaptigi tek sey calismak oldugu igin Norman'in sikici oldugunu sdyleyebilirler.
Digerleri onun zamanini okula giderek harcadigi i¢in aptal oldugunu séyleyebilirler. Norman sikici ve
aptal yanini sevene ve onlari psisesiyle bitlinlestirene dek, diinyaya akilli ve ilging oldugunu
kanitlamaya zorlanacaktir. Biz bir sey olmamaya calistigimizda i¢sel kaynaklarimizi tiiketiriz.

Biz tiim bu yanlarimizdan bir seyler 6grenmek ve onlarla barismak i¢in buradayiz. Gergekten
icten bir insan olmak igin, sevip kabul ettigimiz vechelerimizin, yargilayip yanlis buldugumuz tim
vechelerimizle birlikte varolmasma izin vermek zorundayiz. Tim bu 6zellikleri yargilamadan, sevgiyle
hep bir arada tutabildigimizde, onlar dogal olarak sistemimizle butlinleseceklerdir. O zaman maskemizi
¢ikari evrenin her birimizi ilahi bir tasarimla yarattigina glivenebiliriz. O zaman i¢imizdeki diinyayi
kucaklayip benimseyerek dimdik durabiliriz.

¥** ALISTIRMALAR ***

Tamamen 6zgur olabilmek icin, baska insanlarda gérdigumuzde rahatsiz oldugumuz tim nitelikleri
sahiplenip benimseyebilmemiz gerekir.

1. Dérdunci Bolim'deki 1. Alistirma'da yer alan sézctikler listenize bagvurun. Bir aynanin karsisinda
durun ya da oturun ve her bir sézciigii tekrar tekrar sdyleyin: "Ben (o 6zellik'im." O s6zcugu, onu
kusatan enerji dagilana dek tekrarlayin. Bu alistirma gergekten ise yarar. Ben, eger bir 6zelligi
sahiplenmeye karar vermiglerse, insanlarin bu alistirmada basarisiz olduklarini hi¢c gérmedim. Eger siz
saplanir kalir ve bu 6zelligi sergilemis olan birine 6fke hissederseniz, ya da bu 6zellige sahip
oldugunuz i¢in caniniz sikilirsa, kendinize kizarsaniz, aynanin kargisindan ¢ekilip bir yere oturun ve bir
dzellige bir nefret mektubu yazin. Ofkeyi bu sekilde ifade etmek saglikhidir. Bu mektuplari sadece siz
gOreceksiniz. Onlari bir bagkasina postalayacak ya da okuyacak degilsiniz. Onlari birikmis
duygularinizi bosaltmak igin yazacaksiniz!

Eger ne diyeceginizi bilmiyorsaniz, "Sana ..... icin kizginim,” diye baglayin ve sonra hi¢ disiinmeden,
elinizden geldigince hizli yazin. Akliniza gelen her seyi yazin. Gramer yanlisi yapmamak ya da anlaml
veya akla uygun seyler yazmak: icin ugrasmayin. Sadece eski duygulari ve zehiri bosaltmaya
odaklanin.

Bu alistirma bedenimizde depolanmis zehirli duygulari bosaltmanin bir yoludur. Eger bu slirecte hisler
ortaya ¢ikarsa, onlarla birlikte kalin. Acimasizca yargiladiginiz sézcukleri sdylemeyi 6zellikle zor
bulabilirsiniz. Aglasaniz bile, bu islemi sturdurtn. Bir noktada sdzclk Gzerindeki enerji yikinin
kendiliginden bosaldigini fark edeceksiniz.

2. Ayni sozciikler listesini kullanarak, hayatinizda o 6zellikleri sergilediginiz zamanlan
hatirlamaya c¢aligin. Eger o 6zelligi sergilediginiz bir zamani hatirlayamiyorsaniz, o zaman kendinize
hangi kosullar altinda o 6zelligi sergileyebileceginizi sorun. Baska biri sizin bu 6zelligi sergilediginizi
soyleyebilir mi? Her bir sdzcikten sonra verdiginiz karsiliklari yazin.

KARANLIK YANINIZI BENIMSEMEK :

GCogumuz i¢ huzurunu deneyimlemeyi 6zleriz. Bu yasam boyu siiren bir arayis, tim varligimizi
kucaklayip benimsemeyi gerektiren bir hedeftir. En nefret ettigimiz niteliklerimizin bile armaganlarini
kesfetmek sadece derin bir dinleme ve 6grenme arzusunu, islevsiz yargilari ve inanglari birakmaya
géniillii olmayi ve kendimizi daha iyi hissetmeye hazir olmayi gerektiren yaratici bir siirectir. Gergek
benligimiz yargilamaz. Sadece korku gudimli ego'muz bizi korumak icin yargilari kullanir. Bu, ironik
bicimde, kendimizi idrak etmemizi engelleyen bir korumadir. Biz korktugumuz her seyi sevmeye hazir
olmaliyiz. "Acilarim diinyanin i1s1gini gizler," der, Mucizeler Kursu.

Ego'nuzu ve onun savunmalarini asmak igin sessizlesmeniz, cesur olmaniz ve i¢ seslerinizi
dinlemeniz gerekir. Sosyal maskenizin ardinda binlerce yiiz gizlenir. Her bir yiiziin kendi kisiligi vardir.
Her bir kisilik kendine has 6zelliklere sahiptir. Bu alt kisiliklerle igsel konugmalar yaparak egotist
Onyargilarinizi ve yargilarinizi paha bigilmez hazinelere donusturebilirsiniz. Gélgenizin her bir



vechesinin mesajlarim kucakladiginizda, baskalarina teslim etmis oldugunuz guci geri almaya ve
hakiki benliginizle bir given bagdi olusturmaya baslarsiniz. Kucaklanip benimsenmemis niteliklerinizin
sesleri mesajlari, bilincinize girmelerine izin verildiginde, sizi tekrar dogal ritimlerinizle denge ve uyum
icine sokacaklardir. Onlar size kendi sorunlarinizi ggzme ve hayatinizin amacini ortaya gikarma
yetenegini tekrar kazandiracaklardir. Bu mesajlar sizi gergek sevgi ve sefkati kesfetmeye
gotureceklerdir.

Ben kendi alt kisiliklerimle iletisim kurmaya baslayana dek, bende ne yanlislk oldugunu bulmama
yardim etmeleri icin baskalarina givenip bel bagliyordum. Béylece bir terapistten digerine gittim.
ihtiyagc duydugum yanitlar almak icin medyumlara, falcilara ve astrologlara bagvurdum. Eger bende
bir yanhslik oldugunu hissetmissem, eger kendimi kizgin ya da lizgiin veya asiri mutlu hissediyorsam,
ne olup bittigini bana sdylemesi igin birilerini aramam ve ¢ogunlukla bunun igin onlara para 6demem
gerekiyordu. Bu nasil bir yagsam bigimiydi. Eger onlar bana isitmek istedigim seyleri sdylemislerse,
onlarin ¢ok iyi olduklarini disiniyordum. Ama, eger onlar bana duymak istemedigim bir sey
sOylemislerse, bir bagkasina ve sonra bir bagkasina gidiyor ve aradigim yaniti elde edene dek bunu
surdurtyordum.

Yasamanin farkl bir yolunun olmasi gerektigini biliyordum. Neden Tanri bizi kendimizi
anlayamayacagimiz sekilde yaratmis olsundu ki? Neden Tanri bizi, bizi anlatmalar igin bagkalarina
para 6demek zorunda biraksindi ki? Simdi bizim kendimizi sifalandirip bittnlige kavusturacak sekilde
¢ok akillica tasarlandigimizi idrak ediyorum. Ama, bazen bagkalarinin yardimlarindan da
yararlanabiliriz. Alt kigiliklerimizle konusmak bu strecte ilerlemek icin mikemmel bir alistirmadir.

Alt kisiliklerimizi incelemek kayip yanlarimizi yeniden sahiplenmemize gok yardimci olabilir. Once bu
yanlarimizi saptamali ve sonra onlara bir isim vermeliyiz, ondan sonra onlardan ayrilabiliriz. Aslinda
onlari isimlendirmek onlarla aramizda bir mesafe yaratir. Psikosentez'in kurucusu olan Roberto
Assagioli syle der: "Biz benligimizin 6zdeslestigi her sey tarafindan yonetiliriz. Biz 6zdeslesmeyi
biraktigimiz her seyi ydnetip kontrol edebiliriz." Eger ben hoslanmadigim &zelliklerimden birini, dmegin
sizlanip yakinan yanimi alip ona Sizlanan Wanda adini verirsem, o birden daha az tehdit edici
goruntr. Komik bir bicimde, ben bu vecghelerimi isimlendirir isimlendirmez, onlara sevgi ve sefkat
duymaya baslarim. O zaman geri ¢ekilip onlara nesnel bir bigimde bakabilirim. Bu islem bu
davraniglarin yasaminiz Gzerindeki pencelerini gevsetmeye baglar.

Ben alt-kisiliklerle ilk deneyimimi Orinda, California'daki JFK Universitesi'nde verilen bir kisilik 6tesi
psikoloji dersinde yasadim. Her hafta duygusal sifanin farkl bir modelini 6greniyor ve deneyimliyorduk.
Psikosentez'in ogretildigi hafta benim yasamimi degistirdi. Alt kisilikler dedigimiz farkli veghelerimle
iletisim kurdum ve onlarin kim olduklarini ve butiin olmak i¢in neye ihtiya¢ duyduklarini 6grendim.
Hedef, elbette, onlarin armaganlarini bulmakti. Ve her bir armagani buldugumda, sahiplenmedigim bir
yanimi kabullenebildim.

Ogretmenimiz Susanne bizi hayali bir otoblis yolculuguna cikaran bir imgeleme ile basladi.
Bizden insanlarla dolu bir otoblisti gbziimiizde canlandirmamizi istedi. Ben hayali otoblisiimde
birgok farkli tiirde insan gérdiim. Bazilari yasl, bazilari gengti. Onlar mini etekten ispanyol paga
pantolona dek her tarzda giyinmislerdi. Orada sisman kizlar, siska kizlar, siyah sach, kizil sacli, iri
goguslii ve tahta gégusli kizlar gérdiim. Hayal edebilecegim her bliylikliikte ve sekilde insan
gorddm. Orada kisa boylu insanlar, uzun boylu insanlar, her renkten ve ulustan insan vardi. Orada
sahtekarlar ve ermigler vardi. Bu bircogunu tanimak istemedigim insanlarla dolu biiylik bir otoblistu.
ik diisiincem, "Ah, hayir, sen bundan daha iyisini yapmak zorundasin,” oldu. Susanne,
otobustmiizde hoslandigimiz ve hoslanmadigimiz tiim insanlari tanimamiz gerektigini séyledi.

Bu yolcularin her biri 6zel bir armagan getirmis olan bir vechemi temsil ediyordu. Hepsi oradaydi,
her biri kendine 6zgti bir sey sunuyordu, eger onlarla yiizlesip bilgeliklerine kulak verirsem bu
armaganlari alabilecektim. Bize otobisten alt Kisiliklerimizden biriyle inmemiz séylendi. Ve Sisman
Bertha orada durmusg elimi tutmak icin uzanmisti. O benimle konusmak isteyen ilk alt Kigilikti. Onun
yliziind gérdigliimde, "Bu kadinla asla bir ytiriiyiise ¢ikmam. Birlikte ytiriiyecek bir baska alt kigilik
bulacagim,” diye diistindiim. Bertha bir bugcuk metre boyunda gériiniiyordu ve ¢ok sismandi. Altmig
yaslarindaydi ve gériintis bakimindan en kéti kdbusumdu. Kéti kesilmis seyrek gri saglari yiiziine
yapismigti. Keskin bir sag spreyi ve sigara kokuyordu. Uzerinde iri turuncu puanli bej bir giysi vardi.
Omzuna sardidi bej polyester sliveter eski pasli bir igneyle tutturulmustu. Bacaklari sismandi ve
coraplan yirtikti. Ayaklarinda ¢cok yipranmis lastik pabuglar vardi.

Gozlerimi gevrede gezdirip, beni Sisman Bertha'dan kurtaracak birini aradim. Hi¢ kimse éne
¢lkmadi. Bertha kizmis gériiniiyordu, en sonunda elimi yakalayip beni otoblisten asagi siriikledi.
Yakindaki bir siranin lizerine oturduk ve Bertha konusmaya basladi. O bana alt-kigiliklerim-den biri
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oldugunu ve onunla yasamayi 6grenmek zorunda oldugumu bildirdi. Beni birakip gitmeyecedini ve
eger kapall zihnimi agarsam, onun sunacak ¢ok seyi oldugunu gérecegimi sdyledi. Sonra Susanne
benden Sisman Bertha'ya bana ne égretecegini sormami istedi. Sisman Bertha bana insanlari dis
gériintislerine gére yargilamamam gerektigini s6yledi. O benim sahte spirittiel gériiniisiimiin ardini
gorebildigini séyledi. Ben onunla tartismak istedim, ama konusmaya baglamadan, onu gérdigiimde
kendisine karsi ¢ok fazla ényargiya sahip oldugumu, bu yiizden onunla zihnimin mahremiyeti icinde
bile konusmak istemedigimi fark ettim.

Sisman Bertha devam ederek, eger bu sorunla basa ¢ikamazsam ruhen asla gelisip
ilerleyemeyecegimi séyledi. Bana sisman insanlari hep yargiladigimi ve hayatimdaki insanlarin
sadece dis gériiniiglerinden rahatsiz olmadigim insanlar olduklarini hatirlatti. igimin derinliklerinde
Bertha'nin hakli oldugunu biliyordum. Ruhsal olarak geliskin ve dig gériniis gibi digsal seylerden
etkilenmeyen biri gibi gérinldyordum, ama kendi kendime yalan soyliyordum. Bu davranisi bu
mesele (zerinde yaptigim ¢alismadan beri, yani yillar 6nce bitirdigimi diistiniiyordum. Ama Sisman
Bertha orada durmug bana uyanmami, yapilacak daha ¢ok is oldugunu séyliiyordu. Susanne bizden
alt kisiliklerimize armaganlarinin ne oldugunu sormamizi istedi. Sisman Bertha onun armaganinin
bitiinlik oldugunu séyledi. Eger ben bu holografik evrenin bir pargasi olduguma gergekten
inaniyorsam, Bertha'dan hoslansam da hoslanmasam da onu kabullenmek zorundaydim. Bertha,
kendimi tam olarak gérmek icin, karsilastigim herkesin gbzlerine sevgi ve sefkatle bakmam
gerektigini séyledi. Ve onunla karsilasmamin hayatimin en énemli karsilasmalarindan biri olacagini
bildirdi. Hakliyd!.

Sisman Bertha benim psisemin kabullenemedigim bir vegheme dayanan bir yaratimiydi. Bu
yonlendirilen imgeleme ¢alismasi sirasinda o kendini ifade edebilmis ve bana bliylk bir ders
vermisti. Bu deneyimimle tam olarak biitiinlesmem aylar aldi. Bertha ile ilgili her sey ¢cok gercek, ¢ok
saf ve ¢ok dogaldi. Nasil olur da bu kisi benim bilingaltimin bir pargasi olabilirdi? O nereden gelmisti,
nasil bu kadar bilge olabilirdi? Kendime bu sorulari sorup durdum. Onu kabullenmeye ¢ok direnmis
olsam da, Bertha hakkinda daha ¢ok sey bilmek istiyordum.

Yavas yavas otobiisiimiin arka tarafina dogru ilerleyip orada baska kisilerle karsilasacak cesareti
gosterdim. Kendimi bu imgelemede yonlendirdim ve hangi alt kisiligin gelip benimle gériismek
istedigini sordum. Bu ¢ilgin grupla ilk karsilasmamda Ofkeli Alice gelip beni selamladi. O parlak kizil
saclari firga gibi havaya dikilmis, ufak tefek, zayif biriydi. llk sézleri, "Ufak tefek olmama ragmen
gucli kuvvetliyimdir, bu ylizden bana kétii davranmayi aklindan bile gecirme," oldu. Alice benim
ondan kurtulmaya ¢alismamdan bikip usandigini séyledi. Belki de sahip oldugum en iyi dostun o
oldugunu bildirdi. Ofkem orada bana rehberlik yapmak ve beni uyarmak iizere vardi ve ben
tehlikede oldugumda Alice yiiziime haykiriyordu. Ben onun verdigi ipuglarini hep gérmezden
geldigimden, o dikkatimi cekmek igin ¢cevremdeki herkese bagdirmak zorunda kaliyordu. Alice bana
onun armaganinin beni daima saglikli iliskilere ybnlendirecek gicli sezgim oldugunu séyledi. Benim
nadiren saglikli iliskiler yasamamin nedeninin i¢sel seslerimi dinlemek yerine konusmakla ¢ok
mesgul olmam oldugunu bildirdi.

Ben hep éfkemi uygunsuz bigimlerde ifade ettigime inandigimdan, Ofkeli Alice'i kucaklayip
benimsemem zordu. Yillardir 6fkemden kurtulmaya c¢alisiyordum. Ama, Alice'in ortadan kaybolmasi
gerekmiyordu; onun kabullenilmeye ve sevilmeye ihtiyaci vardi. O benim kafam yerine, kalbime
kulak vermemi istiyordu. Daha sonra, ben Alice'i miittefigim olarak diistinmeye basladigimda, o da
sakinlesmeye basladi. O zaman, kontrol edilemez 6fke patlamalarimin yerini saglikli, makul 6fke
ifadeleri aldi.

Sonra, koca gukulatali pastalar yemekten hoslanan Obur Greta ve kipkisa etekler giymekten
hoslanan, ve agzi bozuk olan Bayagi Trixie ile karsilastim. Obur Greta bana? dogru badi badi
ylrtiyerek Sisman Bertha'nin yakin bir arkadasi oldugunu séyledi. Onun armagani tiim insanlara
kars! sefkat ve igsel baglilik idi. O ayrica bana yavaslamami, ve kendime dikkat etmemi s6yledi.
Benim ne kadar hizli kosturup durdugumun hi¢ bilincinde olmadigimi bildirdi. Ben bir "yapma"
makinesiydim. Ve o bu tempo karsisinda heyecanlanip tedirgin oluyor, ve kendini kbklenmis
hissedebilmek igin oburca yemek yiyordu. Ote yandan, Bayadi Trbrie zarafet armaganiyla gelmisti.
O benim kendime asil biri gibi muamele etmemi ve vakur bir bigimde davranmami istiyordu. Béyle
yapmadigimda ise o patliyor ve gbsteris yaparak ve dikkat merkezi olarak bunu sergilemek zorunda
kaliyordu. Ben tum bu olumsuz 6zelliklerin olumlu yanlarini aragtirdigimda ve onlarn sahiplenmeye
basladigimda, onlar benim hayatimi yénetmeyi biraktilar. Onlar psisemin biiyiik égretmenleriydi.
Ben onlarin kendilerini sevmem, ya da sadece yavaslamam konusundaki ricalarina karsilik verir
vermez, onlar bilincimin bitiinlesmis bir parcasi haline geldiler ve benim 6zsevgisi ve blitiinlik



duygumu zenginlegtirdiler. Bu nitelikleri kucaklayip benimsedigimde, artik yarim kilo dondurma ye-
mem ya da ¢ok kisa etekler giymem gerekmedi. Ben yeni dostlarimi kabul eder etmez, onlar benim
yasamimda ortaya ¢ikmayi biraktilar.

Ben bu yéntemi San Fransisco'da Rich adli bir adamla yagsarken 6grendim. Onunla birbirimizin
golgeleri hakkinda konusmanin eglenceli bir yol oldugunu gérmdiigtiik. Uzun bir yolculuk sirasinda,
birbirimizin, iliskimizde sik sik ortaya Cikan alt-kisiliklerinin bir listesini yaptik. Bu liste séyleydi:

DEBBIE
Direnen Rita- Ofkeli Alice -Huikmedici Dixie- inceleyici Percilla -Prenses Paulina -Yogi Yolanda-
Kontrol edici Carrie- Asik kiz Laurie Adil Renee

RICH
Hukmedici Dick- Cok-bilmis Nick-Kendi bildigi gibi yapan Marvin - Spor-diiskiind Jimmy —Asik erkek
Benny- Uzman Ken -Ogretmen Tommy

Listemizi bir araya getirerek epey gulerdik. Ama, birbirimizin bize en zor anlari yasatir gériinen bu
yanlari hakkinda, iliskimizde herhangi bir sikinti yaratmadan konugsmanin ciddi bir yolunu bulmustuk.
Sorunlar ortaya ¢iktiginda, ben Rich'i suglamayi birakabilmistim. Ona, "Sen bana hiilkmetmeye
calisiyorsun ve ben bundan hoslanmiyorum,” demek yerine, "Oyle gériiniiyor ki Hiikmedici Dick
bugiin ortaya ¢ikmig. Benim igin onunla konusabilir misin?" diyebiliyordum. Bu asla kigisel bir saldiri
gibi gériinmediginden, otomatik olarak aramizdaki gerilimi bosaltiyordu. Eger ben Rich'in bana
séylemekte oldugu seyi inceleyip islemden gecirmeye baslamigsam, ki bunu sik sik yapiyordum,
Rich, inceleyici Percilla'ya o giin ruh halinin buna uygun olmadigini séyleyebiliyordu. Ben bunu asla
kigisel bir sey olarak almiyordum, oysa her seyi Kigisel olarak almak iliskilerde daima benim en
buylik sorunlarimdan biri olurdu.

Alt kigilikler bizim kendi igimizde kabul edilemez buldugumuz davraniglari gézler énine sererler. Biz
onlar kabul edemedigimiz ya da etmedigimiz i¢in kapatiriz. Ben belli yanlarimi kapatmig oldugumdan,
varligimin bitiiniyle temasi yitirmistim. igime baktigimda, bu ézelliklerin dikkatimi gekmek icin gighklar
atmakta olduklarini kegfettim. Ve onlar bana rehberlik yapip, hayatimin degisim-déniusuminde
bir sonraki basamaga yonlendirdiler. Ben sahip oldugumuz 6zellikler kadar ¢ok alt-kisilige sahip
oldugumuza inandim. Kendi alt-kisiliklerimden en az yliz tanesini ortaya ¢ikardim ve her ne zaman
baksam daima yeni bir yiiz, yeni bir ses, ve yeni bir mesaj bulabiliyorum. En karanlk alt-kisilikler bile
armaganlar tagiyarak gelirler. Bizim sadece, bilgeligin sesini isitmek i¢in onlarin her biriyle biraz zaman
gecirmeye gonulli olmamiz gerekir.

Siz i¢ dinyanizi arastirip kesfetmek igin zaman ayirmaya gonulli olmalisiniz. Eger iginize
ybnelmezseniz, disiniza yonelirsiniz. Siz i¢inize ybnelip tiim varliginizla bir iliski olusturdugunuzda,
yasaminizi sectiginiz ydnde yénlendirme yetenedinizi de tanimaya baslarsiniz. Kendinize
verebileceginiz daha biiyiik bir armagan yoktur. O zaman siz, "Ben daha fazla sevgi, para,
yaraticilik ve daha fazla arkadas ya da daha saglikli bir beden istiyorum," dediginizde, bu
isteklerinizi tezahtr ettirmek igin ihtiya¢c duydugunuz imana sahip olacaksinizdir.

icsel seslerinizle bir iletisim baslattiginizda, giivenmek daima biiyiik bir sorun olur. En ortak soru su
olabilir; "Gergekten i¢csel gercegimi isittigimden nasil emin olacagim?" Alt-kisiliklerinize yaptiginiz
birkac ziyaretten sonra bir alt-kisilikle mi konustugunuzu, yoksa olumsuz bir gevezeligi mi dinlediginizi
ayirt etmeniz kolaylasir. Olumsuz i¢ sesiniz size nadiren olumlu bir mesaj ya da armagan verecektir.
iginizde hakiki bir yere erigmenize yardimei olacak birgok yol vardir. Meditasyon zihni ve onun i¢sel
gevezeligini susturmanin ideal bir yolu olabilir. Derin nefesler alarak zihninizi sessizlestirip
bedeninizi gevsetmeniz kafanizin disina gikmaniza yardimci olacaktir. Denenebilecek bir baska hizli
ve kolay yol, dans etmektir. Teybe guzel, hafif bir miizik koyun ve kendinizi yarim saat kadar
birakarak dans edin. Sonra oturup gozlerinizi kapatin, ve nefesinizi izlemeye baslayin. Bir kez
gercekten sessiz bir yere eristiginizde, kafanizin sesini kalbinizin sesinden ayirt etmeye
baslayacaksiniz. Bu biraz uygulama gerektirir, ama bir kez bu ayirt edisi basardiginizda, bu alt-
kisiliklerinizi kesfetme surecini ¢ok kolaylastirir. Kafaniz kalpsiz olabilir. Kalbiniz ise, zaman zaman
katillagsa da, daima sefkat dolu olacaktir.

Alt-kisiliklerinizi ardina dek agik kollarla karsilamak énemlidir. Bunun séylenmesi kolaydir, ama
yapilmasi her zaman kolay degildir. Bu en koétliyl beklemenin sizin lehinize isleyebilecegi bir
zamandir. O zaman karsilastiginiz sey buyuk olasilikla, disindiuginizden ¢ok daha iyi olacaktir.
insanlar karsilastiklari alt kisilikler kadrosu karsisinda gogunlukla soke olurlar, ama bunun nedeni,
genelde, onlarin bir otoblis dolusu melekle karsilagsmayi beklemeleridir. Alt kisilikler kafasiz bedenlere
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sahip olabilir ya da hayvan, canavar veya uzayli gibi gérunebilirler. Bir imgeleme sirasinda psisenizde
her ne deneyimliyorsaniz, bu sizin igin dogru imgedir. Karsilastiginiz kisilikleri ya da deneyimlediginiz
seyi yargilamamak dnemlidir.

Tanididiniz kisileri -eski sevgililerinizi, eski patronlarinizi, aile Gyelerini- gérmek de sik rastlanan bir
seydir. Bul ¢codu kez sizin iyi gecinemediginiz biri olacaktir. Bu tanidik yuzler bilingaltinizda
belirdiklerinde, onlari gérmezden gelerek gegistirme dirtisiine direnin. Onlarla birlikte kalin ve size ne
ogretmeye calistiklarini bulun. Onlar simdilik unutmayi basarabilirsiniz, ama eger onlarin sorunlarini
halletmezseniz, onlarla hayatta tekrar tekrar karsilasacaksinizdir. Bu istemediginiz alt-kisilikleri atip
yenilerini alabileceginiz bir iskambil oyunu degildir. Aslinda gérmeyi en az istediginiz kisilikler size
verecek en buyuk dersleri olanlardir.

Gecenlerde her seye sahip gbriinen bir kadinla ¢alistim. Birgcok kadin Shelly'nin eristigi basari, (in ve
servet dlizeyine erismemistir. O eglence endlistrisinde basari merdivenini tirmanmis ve zirveye
ulasmak icin ¢cok calismistl. Basinda da onun hakkinda ¢ok olumlu yazilar ¢ikmisti, ama o elegtiriye
karsi ¢ok duyarliydi. Cogu insan igin ¢ok hizli olan bir bicimde gittikten sonra, Shelly kendi Uzerinde
calismak icin isine birkag ay ara vermisti. O sik sik saldirgan davrandigini fark etmisti ve bu
yanindan nefret ediyordu. O, "Ben saldirganim,” dediginde ylizii gerildi ve gbzleri yaslarla doldu. O
bu veghesine dayanamiyordu. Onunla bir stire yiiz ylize oturduk ve ben ona tekrar tekrar, "Ben
saldirganim, ben saldirganim” dedirttim.

Shelly hala bu vechesinden rahatsizlik duyuyordu, béylece ondan gbézlerini kapatmasini istedim ve
onu hayali bir otoblis yolculuguna ¢ikarttim. Onun Saldirgan Allie adini verdigi bir alt kisiligi cagirdik.
Allie kabarik kizil saglara sahipti ve ellili yaslarin ortasindaydi. Lacivert bir takim giymigti ve gli¢lii bir
mevcudiyete sahipti. llk basta Shelly ondan hoslanmamugti. Saldirgan Allie'den Shelly'ye verecedi
armaganin ne oldugunu sorduk. Allie "koruma" dedi. O, Shelly'ye, kariyerini olugtururken onu
korudugunu séyledi. Allie kimsenin Shelly’nin yoluna ¢ikmamasini, kimsenin onu
incitmemesini ya da hayallerini gergeklestirmesini engellememesini sagladigini séyledi. O
zaman Saldirgan Allie'ye blitiin olmak i¢in neye ihtiya¢ duydugunu sorduk. Allie sevilmek ve
kabullenilmek istiyordu. O Shelly'nin hirpaladigi bu berbat, bayadi, sinir kadin olmaktan bikip
usanmigti. Allie Shelly'nin Un ve itibar kazanmasini mimkun kilmis olan kiJ siydi. $Simdi biraz saygi
goérmek ve dvilmek istiyordu. Onuil kanisina gore, o Shelly'den ¢ok sey istemiyordu, o sadece
Shelly'nin yagsaminda oynadigi rolin takdir edilmesini ve sevilmeyi istiyordu.

Shelly yizinde genis bir gllimsemeyle kanepede uzaniyordu. Adeta mest olmustu. Saldirgan
Allie'ye asik olmustu. O, yillardir gdmmeye calistigi bu yanini kucaklayip benimsedi. Bu nitelik onun
utanmasina ve kendinden nefret etmesine neden olmustu. Burada paradoks suydu ki,
saldirganligini benimsemeyerek, Shelly tiim basarisinin armaganlarinin keyfini ¢gikarmaktan
da yoksun kalmisti. O simdi calismasinin meyvelerinin tadini ¢gikarmakta 6zgurdu.

Bu genelde boyle isler. Siz size verecek bir armagani olan bir nitelige sahipsinizdir. Hayatta istediginiz
bir seyi elde etmenize yardimci olmasi icin bu armagani ¢cagirirsiniz. Sonra bu ve¢henizi psisenizle
tam olarak butlinlestirmediginizden ve onun hakkinda olumsuz bir yargida bulundugunuzdan, o kendi
basina bir yagsama sahip olur ve uygunsuz bigimlerde davranmaya baslar. Biz iliskimizi kopardigimiz
nitelikleri kucaklayip benimseyene dek, onlar ihtiyaglari karsilanana dek kendilerini béyle uygunsuz
bicimde sergilemeyi surdureceklerdir. Direndiginiz seyin varligini israrla strdlirecegini hatirlayin.
Shelly Saldirgan Allie'yi kabullendiginde, saldirgan olmayla ilgili istirabi da ortadan kalkti. Simdi o bu
vechesini sadece uygun oldugunda kullanma 6zgrligiine sahip.

Ozelliklerinizi sahiplenip benimsemek icin kullanabileceginiz bir bagka yararl yol da
sahiplenmediginiz vechelerinizle ilgili kendi perspektiflerini sunmalari icin bilincinize
diger insanlari davet etmektir. Hayranlik ve saygi duydugunuz birini, belki kutsal ya da spirittel
birini gbzliniizde canlandirin. Simdi hala benimsemeyi zor buldugunuz sézcuklerden 6zelliklerden biri
Uzerinde yogunlasin. Segctiginiz insandan bu vechenizi nasil yorumlayacagini sorun. Bilge ve sefkatli
birini segtiginizden emin olun. Ya da bunu gegmiste sizin icin dnemli olan biriyle, tercihen annenizle,
babanizla ya da bir aile (iyesiyle deneyin. iste kendi hayatimdan bir émek:

Benim s6zcligum "pasakh" sézcugudur. Ben bu yanimi onaylamadigimdan, onu diinyadan
gizlemeye calisinm. Hayatimi ogluma bakip evimi temizleyen bir dadiya sahip olacak sekilde
dizenledim. O her seyi temiz ve kusursuz bir diizen i¢cinde tutar. Cevremi boyle kusursuz tutan ben
olmadigim halde, ben evimin bdyle gérinmesinden hoglanirim. Kimse bana pasakli demez, ¢inku
evim daima dizenli ve temizdir. Ama eger birisi Debbie Ford'un pasakli biri oldugunu sdylemis
olsaydi, bu beni etkilerdi. Bdylece, ben gozlerimi kapatir, birka¢ agir ve derin nefes alir ve pasakl
s6zclgl Uzerinde disinirim. O benim kendimi biraz hasta ve gergin hissetmeme yol agar. Bunun




altinda yatan korku hissidir. Bu hissin izini ge¢gmise dek surer ve annemin bana pasakl oldugum igin
bagirdigini hatirlarim. O zamanlar eder pasakl biriysem sevilmeyecedimden korkardim. Gozlerim
kapali bir halde, Rahibe Teresa'yi kalbimde canlandirir ve ona artik pasakliliktan nefret etmeyecek
sekilde bu s6zcugu nasil yeniden-yorumlayabilecedimi sorarim. Ona bu s6zcugdu sevmek istedigimi
sdyler ve sonra onun sesini duymama izin veririm. Rahibe Teresa, benim pasakliligimin bir oyun
oldugunu soyler. Bu benim icimdeki gocugu ifade etme yolumdur. Giysileri yere firlatmak
benim icin eglencelidir ve ben bunu yanlis bir Sey gibi gérmeyi birakabilirim. O bana pasakliligin
armaganinin dizen oldugunu sdyler. Ben buyurken bana hep bir pasakli oldugum hatirlatiimig
oldugundan, ben simdi her seyi dlizenleme ve kusursuz goriinmesini saglama konusunda 6zgun bir
yetenege sahibim. Ve bdylece ben simdi yeni ve gu¢li bir yoruma sahip olurum.

Sonra gozlerimi tekrar kapatir ve Martin Luther King den pasakliigim konusunda bana yeni bir
yorum sunmasini isterim. Onu kalbimde canlandirirnm, ve o benim yasam igin ¢ok fazla tutkuya
sahip oldugumdan hemen bir sonraki seyi gegmek icin acele ettigimi sdyler. Bu da benim
pasaklihgim olarak ortaya ¢ikar. Ben seyleri ait olduklari yere koymak gibi kiictk seylerle
ilgilenemeyecek kadar ¢cok heyecanliyimdir. Martin Luther King, benim tutkumun ve cogskumun
pasakliigimin armaganlari oldugunu soyler. Pasakliigimin sorumlulugunu alarak ve yapmaktan
hoslanmadigim seyleri yapacak birini tutarak daha énemli islerimle ilgilenebilirim. Bu da ikinci
yorumdur.

Simdi pasakliligimi sevmeye basliyorum. Kendimi cesur hissederek pasaklligimi hep elestirmis olan
annemi gézimde canlandiriyorum. Ondan yeni ve gugli bir yorumda bulunmasini istiyorum. O diyor
ki, "Seni pasakli oldugun i¢in hep elestirmemin nedeni, benim bir giysiyi yere firlatip onu orada
birakma i¢sel 6zgirligine sahip olamadigim i¢in seni kiskanmamdi." O bir cocukken bile kendisine
karsi ¢ok kati davrandigini ve hicbir dizensizlige dayanamadigini sdyler. Benim pasakliligim ona
kendi katiligini hatirlatiyordu. iste bu yiizden bu onu o kadar gok rahatsiz ediyordu. Annem sozlerine
devam ederek pasakhligimin bana kendimi ifade armaganini verdigini sdyler. Ben ¢ocukken resim
yapmaya bayilirdim. Degisik renkleri ve firgca darbelerini dener, bazen de ellerimi kullanirdim. Etrafi
berbat edecegimden g¢ekinerek bir seyi denemekten asla korkmazdim. Pasaklhligim basina 6zgurlik
veriyordu. Bu da Ug¢tnci yorumdur.

Bu yorumlan surdurebilirim, ama on dakikadan kisa bir siire iginde pasaklhiigima karsi saygi
duymaya baslamisimdir. Simdi o bana birgok armagan vermis olan sevecen, olumlu bir 6zellik gibi
geliyor. Ben sadece eglendigimi ve kendimi ifade ettigimi simdi gercekten gorebilirim. Simdi gdzlerimi
kapatip pasakl s6zcugini disindigimde kendimi agik ve alici hissediyorum. Sevgi sifalandirir ve o
bazen bir hissin ya da bir deneyimin yeni bir yorumunu bulma meselesidir.

Siz sahiplenmediginiz 6zelliklerinizi kucaklayip benimsemeyi siirdiirtirken, ilk basta belli bir niteligin
ko6tl olduguna inanmaniza yol agmis adimlari geriye dogru izlemek yararli olabilir. Bir 6zelligin
Uzerinizde guice sahip olmaya basladigi zamana geri ddnmeniz, ego gudimli yarginizin kdkenini
bulmanizi saglar.

Arkadasim Peter zayifligini sahiplenmekte zorlaniyordu. Béylece, ondan goézlerini kapatip, gegmi-
sinde zayifigini érnekleyen bir gorintu bulmasini istedim. Onun ilk anisi lise ddénemine aitti. O
yillarda o kendini yetersiz ve rekabet edemeyecek diizeyde hissettidi icin her sezon farkli bir spor
secerdi. O bu erkek lisesindeki sinif arkadaslarinin arasinda kendini zayif hissettigini hatirlad.
Peter'den daha da derinlere gitmesini ve bundan da énce yasanan bir olay bulmasini istedim. O
zaman Peter sekiz yasindayken yasadigi bir seyi hatirladi. Annesi ve ablasiyla birlikte insa
ettirmekte olduklar yeni evi gérmeye gitmislerdi. ikinci kata ¢ikan basamaklarin arka tarafi yoktu,
bdylece onlarin aralarindan alt kat gorulebiliyordu. Peter annesinin ve ablasinin yeni odasini
goérmesi icin onu Ust kata ¢ikardiklarini hatirladi. Ama Peter daha sonra alt kata inmek istediginde
annesinin ye ablasinin ¢oktan asagi inmis olduklarini gérdi. Basamaklardaki bosluklardan kayip
asagl duserim diye tek basina asagi inmeye korktu. Annesinden ve ablasindan yardim istedi. Ama,
onlar yardim etmeyi reddettiler. Annesi, bunu tek basina yapmak zorunda oldugunu, yoksa onu
orada birakip gideceklerini sdyledi. Korkudan kaskati kesilen Peter yerinden kipirdayamiyordu.
Annesi ve ablasi gidip, ancak yarim saat sonra geri donduler. O noktada Peter su dersi i¢gsellestirdi:
"Eger ben zayifsam kadinlar beni terk edecekler." O zamandan beri, Peter zayif olamadi, ¢inku
bunun onu seven kadinlarin onu terk etmelerine neden olacagina inanmisti.

Cogumuz icimizdeki sekiz yasindaki cocuk tarafindan yénetiliriz. Ihtiyaclari karsilanmamis olan
bu ¢ocuk kabul edilmek icin yalvarmaktadir. Bu yizden, bellegimizin olabildigince derinlerine
dalmak yararhdir. O yerde bir vecheniz igin daha kolayca sefkat bulabilirsiniz.

Peter yillar boyunca; sert bir erkek oldu ve kadinlarla iligkisi asla alti aydan fazla stirmedi. O daima
onlari birakti. Sahiplenmedigi zayifliginin kdkenine inerek, Peter glctintn kdkenini de bulabildi.
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Cocuklugunda yasadigi o olayla yizleserek, zayifligini da sahiplenebildi. Onun bu vechesini
kucaklayip benimsemesine yardimci olmak i¢in, Peter'den hayranlk duydugu, blyuk bir sevgi ve
sefkate sahip iki kisiyi segmesini istedim. O, Buda'yl ve Dalai Lama'yi segti. Zihninde Buda'yl 6ne
cikartarak, ona zayifliginin armaganinin ne oldugunu sordu. Buda, bunun Peter'in baska
insanlarin zayifligina karsi derin bir sefkat duymasini sagladigini séyledi. Dalai Lama'dan ise
Peter zayifliginin dinamik kigiliginin ve diger kigileri sosyal, durumlarda rahat ettirme
yeteneginin kaynagi oldugunu 6grendi. Kendini zayif hissetmesi ona sevecen ve sorumlu biri
dis goriiniis gelistirme konusunda giiglii bir arzu vermisti.

Sonra Peter'den anne ya da babasini diisinmesini istedim. O gozlerini kapatarak babasini bilincine
getirdi. Babasi ona, onun zayifligini hep yenmek zorunda kalarak esnek olmayi ve her tiirlii
durumdan sonra kendini gabuk toparlamayi 6grendigini sdyledi. Peter zayifigini
kabullenemediginden, ne kadar guigli oldugunu kanitlamak igin hep zor yolu se¢misti. O aksilikler,
terslikler ve kacirilan firsatlarla dolu; bir yagsam yaratarak diinyaya glicini géstermeye ihtiyag
duymustu. Babasi, eger Peter bu dersleri 6grenmeye basladi ve zayifligini kucaklarsa, onun kolay
yolu da tezahUr ettirmeye baslayacagi tahmininde bulundu.

Gecenlerde Peter'in mizik besteledigini dgrendim, ki bu onun asla basarili bir kariyer yolu
olabilecegini dusinmedidi bir tutkusuydu. Her alti ayda bir yeni bir ise ve yeni bir iliskiye baglamak
yerine, Peter simdi enerijisini sarkilar yazmaya kanalize ediyor ve ¢alismasinin bir demo bandini
hazirliyor. O, istirapsiz bir dinya yaratmayi 6égreniyor; duygularini ve yaraticiigini ifade etmesinin
guivenli oldugu bir diinya...

Eger biz gercek benligimizle ilgili algimizi degistirmezsek, gegcmisteki davraniglarimizi tekrarlayip
dururuz. Alt-kigilikleriniz size hangi isin bitirilmeden birakildigini, strekli tekrarlanan kaliplari
kirmak i¢in ne yapmaniz gerektigini sdyleyebilirler. Onlar size belli bir dersi 6grenmek igin ne
yapmaniz gerektigini sdyleyeceklerdir. Eger siz dinlemeye gonulliyseniz alt-kisiliklerinizin komik,
becerikli, dirtst ve bagislayici olduklarini, sizinle ilgili olarak evrende bulabileceginiz en bilge kisiler
olduklarini goreceksiniz. Clinkli onlar size sizin iginizden gelen yanitlari vermektedirler.

Siz iginize yonelerek tanidiginiz herkese ulasabilirsiniz. Yapmaniz gereken tek sey sessizlesip,
bilingaltinizda o kisiyi gagirmaktir. Ve belli bir kisiyi gbzlinizde canlandirdiginizda ve onunla bir iletisim
baslattiginizda ona istediginiz her seyi sorabilirsiniz. Ona belli bir mesele hakkinda ne diistindiigdni
ve size nasil bir 8gLit verebilecedini sorabilirsiniz. Herkesin sesini kendi iginizde bulabilirsiniz, tim
insanlardan almaya ihtiyag duydugunuz yanitlar iginizden gelebilir. Tim Cozumlenmemis iliskilerinizin
ve tum sevgililerinizin, aile Uyelerinin ve arkadaslarinizin, kahramanlarinizin ve gurularinizin seslerini
icinizde bulabilirsiniz. Diglamis oldugunuz ya da sizi diglamis olan tim insanlarin seslerini orada
bulabilirsiniz. Bu insanlarin her biri size sizin kanalinizla hitap edebilir.

Birkag yil 6nce hayatta ne yapmak istedigime karar vermekte zorlandigim bir dénem yasadim.
Bu sirada gozlerimi kapatip kendi kendime, "Bu konuda 6git almak igin kime basvurabilirim?" diye
sordum. Yillar énce tanidigim ve biiyiik bir saygi duydugum bir adam vard. iste gézlerimin éniinde
onun, yani arkadasim Steve'in yizi belirdi. Glnlerce onu rahatsiz edip etmemeye karar vermeye
calisarak zihnimde bu konuyu tarttim. Kariyer kararlarim ve erkek arkadasimla aramdaki sorunlarla
ilgili olarak onu aramak biraz uygunsuz gérunuyordu. Artik gergcekten arkadas degildik. Bir glin
meditasyon yaparken Steve'i gdziimde canlandirmaya c¢alistim ve ona ne yapmam gerektigi
konusunda ne distndiagunt sordum. Bunu daha dnce hi¢ denememistim, ama kaybedecek bir
seyim olmadigini biliyordum. Cok sasirtici bir sey oldu: Steve benimle konusmaya basladi. Bana on-
dan yardim istedigime memnun oldugunu sdyledi, ve tim sorularimi agik ve 6zIU bir bicimde
yanitladi. Bu olay sona erdiginde, bu bana sanki gercek Steve ile bir saat gecirip onun bilgeliginden
yararlanmis ve sevgisini hissetmisim gibi bir duygu verdi. Bu sasirtici, 6gretici, sade, direkt ve
yerinde bir deneyimdi. Evimden ¢ikmak ya da bir telefon konusmasi yapmak zorunda bile
kalmamistim! Aylar boyunca, bana yol géstermesi icin icimdeki Steve'i cagirdim. Kendi icimde bir
arkadas ve sirdas bulmustum.

Kiz arkadasim Sirah da babam 6ldikten sonra benimle benzer bir ydntemi kullandi. Yas déneminde
onu gérmeye gittim; babam oglum Beau'yu hi¢ tanimayacagi icin 6zellikle Gzuliyordum. Sirah
benden gozlerimi kapatip babamin oglumla oynadigini imgelememi istedi. Sanki babam tam
karsimda durmus, Beau'ya daima orada olup onu koruyacagini sdyliyordu. Babam Beau'ya
kendisinin mizidi ne kadar ¢ok sevdigini ve Beau'nun da muzikte seving ve giizellik bulacagini ve
geride biraktigi muzik aletlerinden birini calacagini umut ettigini sdyledi. Bu etkileyici ve son derece
degerli bir deneyimdi. Bu benim babami kaybetmemle ilgili hislerimi degistirdi. Sirah'in evinden
ayrildigimda babamin bana yol géstermek ve beni rahatlatmak icin hep orada olacagindan, ve onun
muzik sevgisini Beau ile paylasarak onu Beau'ya yaklastirabilecegimden emindim. Kaybetme hissi
umutsuz, ¢Okiintii yaratici bir ¢aresizlik hissinden, iyimser bir hisse déniismiistii.



Alt-kisilikleriniz orada sizi beklemekteler, iginize yonelip onlara yeniden sahip ¢ikin. Onlar dikkat ve
kabullenilmekten baska bir sey istemiyorlar. Onlar sizin gegmisinizin degil, geleceginizin sesleridir.
Onlar ister tanidiginiz birinin formunda, ister gélgemsi bir figuir seklinde gelsinler, daima size rehberlik
yapmak, sizi kucaklamak ve rahatlatmak icin orada olacaklardir. Eger kendinize dostluk eli
uzatirsaniz, kendi benligini kaybetme ya da digerlerini kaybetme kisirdongusini
kirabilirsiniz. Kesfedeceginiz sey bizim hig kimseyi kaybetmedigimiz olacak: iligkilerimiz sadece form
degistirirler. Birisi fiziksel olarak orada olmayabilir, ama daima orada, icimizde olacaktir. Kendinizle
ilgili nefret ettiginiz her seye yeniden sahip c¢ikarak, iginizde tim evrene ulasabilecediniz bir diinya
acarsiniz.

Her birimiz kendimize mutlu ve bitin olmak i¢in ihtiya¢ duydugumuz her seyi verme
kapasitesine sahibiz. Bitin benligimizle yeniden birlestigimizde, kendimizi yalniz, tecrit olmus ya da
dislanmis hissetmemiz neredeyse olanaksizdir. Bizim evreni icimizde bulmaya ve o evreni nasil
sevecegimizi ve ona nasil saygi gésterecegimizi 6grenmeye ihtiyacimiz var. O zaman kendi
blylkligumizi kabul edebiliriz. Biz icimizdeki diinyanin sihrini kesfettigimizde, kendi
benligimizin karsisinda husu icinde kaliriz. Bu husu ile birlikte huzur, doyum ve insanligimiz
icin stikran duygusu gelir.

Her bir alt kisiligin size verecek bir armagani vardir, her vegheniz, ondan hoslanin ya da hoglanmayin,
yasamimiza yararh olabilir. Sadece karanligin oldugunu disinme kendinizi aldatmaktir. Her
parcamizda ve evrenin her pargasinda isik vardir. Armaganlarimizi bulmamak hayatin olaganustu
tasarimini reddetmektir. Ruhumuz bu degerli dersleri 6grenmeyi 6zler. Bizim ruhumuzun
yolculugunu yargilamayi birakip, insanligimizin tasarimina ve ebedi iyilige givenmemiz gerekir. "Her
sey gelismek zorundadir, yoksa olur" diye kadim bir deyis vardir. Bizim en yliksek amacimizi
deneyimlerimizden dgdrenip gelismek ve ilerlemektir. Bir kez 6zelliklerimizin yararini elde ettigimizde,
arzu ettigimiz deneyimleri segmekte 6zglr oluruz.

AL ISTIRMA

e Bu aligtirmay: bir yiirliylisten ya da banyodan sonra, gok gevsemis bir haldeyken yapin. icsel
seslerinizle karsilagacaginizdan, zihninizin mimkun oldugunca sessiz olmasi gerekir. Bu alistirmayi
sabah erkenden ya da yatmadan 6nce de yapabilirsiniz. Gevsemis bir ruh hali yaratmaniza
yardimca olmasi i¢in teybe yumusak bir mizik koyun ve gizel kokuna bir mum yakin. Gozlerinizi
kapatin ve nefesinizi izlemeye, baslayin. Uzun, agir, derin nefesler alin; nefesinizi bes saniye kadar
tutun ve sonra yavas yavas verin. Zihniniz sessizlesene dek bunu doért-bes kere yapin.

e Simdi blylk, sari bir otobiise bindiginizi hayal edin. Otobusin ortasindaki bir siraya oturun. Uzun
zamandir beklediginiz bir geziye ¢ikacaginiz icin heyecanlisiniz. Otobusun berrak, giizel bir guinde
yolda ilerledigini imgeleyin. Siz orada oturmus kendi islerinizi disinurken, birisi arkadan hafifce
omzunuza vuruyor. Dénlp bakiyorsunuz ve karsinizda duran kisi sdyle diyor: "Merhaba, ben senin
alt-kisiliklerinden biriyim ve bu otobusteki diger kisiler de senin alt kisiliklerin. Neden simdi kalkip
otobuiste kimlerin bulundugunu gérmek i¢in dolagsmiyorsun?" Siz oturdugunuz yerden kalkip
otobliste boydan boya dolasiyor ve siralarda oturan o farkli insanlara bakiyorsunuz.

e Karsinizda her tiirde insan goriiyorsunuz: uzun boylu insanlar, kisa boylu insanlar, gengler ve
yaslilar. Orada garip gorinimlu insanlar, evsiz barksiz berduslar, hayvanimsi gérintimli varliklar
bile olabilir. Sizinle birlikte o otobliste her irktan, renkten ve inangtan insan vardir. Bazilari sizin
dikkatinizi cekmek icin el salliyor, digerleri kbselerinde sessizce gizleniyor olabilirler. Koridorda
yuriimeyi stirdlriin, yavas yavas otobusteki tim kisilikleri gdéziiniizde canlandirin. Simdi otobis
surdcusu alt-kisiliklerinizden birinin sizi otobusten indirip yakindaki parkta bir yuraylse ¢ikarmasi igin
otobiist durduruyor. Simdi durun ve alt-kisiliklerinizden birinin gelip elinizden tutarak sizi otoblsten
indirmesine ve o parka gotiirmesine izin verin.

e kisinin yanma oturup ona ismini sorun. Ona ayrica hangi dzelligi temsil ettigini sorun. Omegin,
eger ofkeli biriyle kargilasirsaniz, ona Ofkeli (Angry) Alfred ya da Ofkeli Ann adini verebilirsiniz. Eger
bir isim duymazsaniz, siz o kisgiye bir isim verin. ihtiyac duydugunuz kadar zaman ayirin. Bu
kisinin nasil giyindigine ve gorindigiine dikkat edin. O nasil kokuyor? Onun ruh haline ve beden
diline dikkat edin. Derin bir nefes daha alip, "Bana verecedin armagan nedir?" diye sorun.
Armagani aldiktan sonra, "Bitiin olmak igin neye ihtiyacin var?" ya da, "Psisemle bitlinlesmek igin
neye ihtiyacin var?" diye sorun.

e Her bir yaniti isittikten sonra bu kisiye, "Bana sOylemen gereken baska bir sey var mi?" diye
sorun. Isiniz bittiginde bu kisiyi kabul ve tasdik edin ve onu yine otobiise goturin. Hazir
oldugunuzda, gozlerinizi agin ve o alt-kisiliginizden aldidiniz mesajlari yazin. Sonra ginliginizi
cikarin ¢ en az on dakika boyunca deneyiminiz hakkinda yazin. Alt-kisiliginizden ihtiyag duydugunuz
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tim yanitlari almadiysaniz kaygilanmayin. Onlarin tim mesajlarini isitmek zaman ve uygulama
gerektirir. Bunu tekrar yapmak Uzere kendi kendinize bir zaman saptayin. Bu sizin kendinize teslim
olmanizi gerektiren bir alistirmadir, bu yizden bu islem | igin glvenli bir ortam yarattiginizdan emin
olun.

KENDINIizi YENIDEN YORUMLAMAK

Sifalandirilmadan birakilirsa, ge¢gmisimiz yasamimizi yikima ugratir. O bizim kendimize 6zgu
armaganlarimizi, yaraticihgimizi ve yeteneklerimizi gémer. Ve bu yanlarimiza sahip ¢ikmazsak, onlar
icimizde duraganlasip atil hale gelirler: biz onlari dinyamizla uyum iginde degil, diinyamiza karsi
kullaniriz. Biz diinyanin bizi deli ettigini, dlinyayi degistirmek istedigimizi, eger diinya farkli olsaydi
hayallerimizi gerceklestirebilecegimizi diistintiriiz. Oysa degismesi gereken bizizdir. Biz israr
etmedigimiz icin, igcimizdeki Tanri kuvvetini onurlandirmadigimiz i¢in, kendimize kendimizi gergekten
arzu ettigimiz gibi ifade etme 6zqlirlligli vermedigimiz i¢in kendimize kizariz. Bizi gocukken baski
altinda tuttuklari, ezdikleri igin ana babamiza kizdigimizi distnuriz. Aslinda bu baskiyi
surdirdigumiz icin biz kendimize kizariz. Sanki uzun bir zaman 6nce birisi bizi bir kafese koymustur
ve kafes yillardir orada olmamasina ragmen biz hala onun hayali duvarlarina karsi savasiriz. Kafes
bizim kendi kendimize yukledigimiz sinirlamalar, kendimizden kuskumuz ve korkumuzdur. Bize
hayallerimizi gergeklestirmenin pesine diismenin zor bir is oldugu 6gretilmistir. Her glin hayallerimizin
pesine dismedigimizi bilerek yagsamanin daha da zor oldugunu anlamis olabiliriz. Biz arzusuz
kalmisizdir, oysa arzu tim ruhsal potansiyelimizi gergeklestirmenin anahtaridir. Biz umutsuz bir
halde kalmisizdir, bu umutsuzluk yavas yavas artar ve kendini bedenimizde hastalik ve psisemizde
hiddet olarak belli eder. Eger biz gegmisle barismaya gonulli degilsek, bu umutsuzlugu ve hiddeti
gelecege dogru da pesimizden surikleriz.

Gecmiginize agik¢ca bakma, ve baskalarina verdiginiz, projekte ettiginiz, sahiplenmediginiz
vechelerinizi geri alma glicl sizin icinizde bulunur. Yapmaniz gereken tek sey gozlerinizi kapatip
icinize dénmek ve sormaktir. ihtiyac duydugunuz giic oradadir, ama o ancak yasaminizi dedistirme
arzunuz ayni kalma arzunuzdan daha gli¢lii oldugunda ortaya ¢ikacaktir. Yagsam kosullarimiz
yuzinden baskalarini suglamak daima daha kolaydir.

Bazi insanlar igin gegmisin acisi o kadar biytk| tdr ki, onlar gegmisle basa
¢ikabilmelerinin tek yolunun, onul suglamak ve yadsimak olduguna inanirlar. Eger simdi'nizi
degistirmek istiyorsaniz gecmisinizi kucaklamalisiniz. EQeri arzularinizi gergeklestirmek istiyorsaniz,
dunyanizda vuku bulan her seyden sorumlu olmalisiniz.

Eger bir baska insanin gelecegini gérmek istiyorsaniz, genelde yapmaniz gereken tek sey onun
gecmisine bakmaktir. Gegmis bizi gelecek igin umut edebilecegimiz tim seyini simdi sahip oldugumuz
seyin bir gesitlemesi oldugu sonucuna varmaya gétirur. Bu ¢ogu insani yollarinda durdurur. Bin
onlarin gorisinl bulaniklastirir ve hayallerinin kayip git-| mesine yol agar. Cevrenize bakin, cogu
insanin ayni kaldigimi géreceksiniz. Onlarin yagsamlarina simdi bakin ve yirmi yil sonra tekrar
baktiginizda ilk temada sadece hafif bir degisiklik ya da ¢esitleme goreceksiniz. Bizim ¢ekirdek
meselelerimiz, onlar ister cinsellige, ister zenginlige, ister iliskilere sagliga ya da kariyere dayansinlar,
genelde yasamimiz boyunca egemenliklerini strduriirler. Gegmisimiz séyledigimiz, gérdiigiimiiz ve
yasadigimiz seyi sekillendirir. Bazilarimiz sadece kendi ge¢gmisimizi degil, ana-babamizin gegmislerini
de pesimizden surukliyoruz. Aci kusaktan kusaga aktarilir ve eger onu sorgulamazsak bu
kisirdonglyul asla kiramayiz.

Biz daima ailemize ve ¢ocuklugumuza bagli olan ¢ekirdek inang¢larimiz yizinden bazi yanlarimizi
dislamaya, onlari sahiplenmemeye baglariz. Ana-baba'mizin yaptiklar ve yapmadiklari seyler
yasamimiz Uzerinde buyuk bir etkiye sahiptir. Bakicilarimiz ve dgretmenlerimiz de bugtnkd kim-
ligimize katkida bulunmuslardir. iki, alti ya da sekiz yasindayken yasadiginiz aci bilincinizin yiizeyinin
hemen altindadir. O déniigiime ugratilincaya dek daima orada bulunup yagsaminizi yénetecektir.
Gogumuz onlari bilingli olarak secip segmedigimizi gérmek igin gekirdek inanglarimizi asla
arastirmayiz. Ben her hafta ressam olmak ya da kitap yazmak isteyen insanlarla karsilagiyorum, ama
onlar bu arzularini gergeklestiremeyeceklerinden eminler. Onlara bunun nedenini sordugumda, bana
yeterince yetenekli ya da egitimli olmadiklarini sdylerler. Onlar hayallerine degil, bu nedenlerine
guvenirler.



hayallerini gergeklestirmeye muktedir olmadiklarini sdyledigini 6greniriz. Onlar bu fikri asla
sorgulamadiklarindan, onun kapanma kisilirlar. Onlar kalplerinin arzusuna erismeyi denemezler bile.

Yasamimizi yoneten gekirdek inanglar soyle bir ses ver: “Ben bunu yapamam. Boyle bir sey benim
basima asla gelmeyecektir. Ben bunu hak etmiyorum. Ben yeterince iyi degilim."

Bir siire 6nce, Hallie adli geng bir kadin benim bir seminerime katildi. O yirmi bir yasindaydi.
Depresyona giriyordu. Seminer bagladiginda Hallie sessizce oturuyor, yere bakiyor, insanlarla goz
temasindan kaginiyordu. Asabi bir bicimnde masaya hafif hafif vurma aliskanhdina sahipti ve bu da
onun yakininda oturan kiginin dikkatini dagitiyordu. Dinlenme aralarinda Hallie'yi genelde yerde
cenin pozisyonunda yatarken buluyorduk. Ben herkesten yemegini bir baskasiyla yemesini
istemistim, ama Hallie tek basina oturuyordu. " ikinci giin, Hallie'nin yanina giderek onun "zavalli
ben"i sahiplenip sahiplenmedigini sordum. O bana sagkin bir glilimsemeyle bakip, "Ben mi?" diye
sordu. Kendimi gulmekten alamadim. Hallie'nin sessiz mesaji o kadar ylksekti ki adeta bize
bagiriyordu. Onun yanina oturup diinyaya ne séylemekte oldugunu distinduguint sordum. Hallie
kendisini "zavalll ben" olarak dusunmedigini sOyledi. Aslinda o zavalli ben diyen insanlardan nefret
ediyordu ki annesi de onlardan biriydi. Yardimcim Rachel ile birlikte Hallie'nin davranislarim
kendisine gosterdigimizde, onun yasaminin bulmacasinin tiim pargalari yerine oturdu. Hallie bize
icinin derinliklerinde sevilemez biri olduguna inandigini soyledi. "Zavalli ben" durusu dikkat gekmenin
bir yoluydu. O, annesinin bir cocuk gibi davrandigi, hatta bir cocuk gibi konustugu bir evde buylimus
oldugundan, dikkat cekmek icin annesi gibi davranmayi 6grenmisti.

Sevilemez oldugu ¢ekirdek inanci Hallie'den ¢ok iyi gizlenmisti, clinki o bunu annesine projekte
etmigsti. O kendini berrak bir bicimde géremiyordu. Tum enerjisini annesi gibi olmadigina inanmaya
adamisti. Ama ona kendisinin bize nasil gérindigunu gosterdigimizde, Hallie davranisinin annesini
g6zlemlemesinin direkt bir sonucu oldugunu fark etti "Zavalli ben"i kucaklayarak ve kendi kiiglik kiz
davranisini bilincine vararak Hallie bu 6zelliklerinin zit kutuplarinin yizeye ¢ikmasini sagladi. Onda,
"Ben sorumlu bir kadinim” yaklagimi gelisti. Ve birkag¢ ay icinde Hallie bir ise girdi ve annesinin
evinden ayrilip kendi apartman dairesine tasindi. Kendine giiven duyan Hallie bir erkekle tanisti ve
yillardan beri ilk kez yakin bir iligki kurdu. O, kendisini yoneten ¢ekirdek inanci gérmeye ve onu
durust bir bicimde incelemeye goéniillii olur olmaz, yeni bir yasam yolu secme 6zgiirliigiini
de kazanmisti.

Biz birgok inanci bilingsiz olarak ailemizden aliriz ve geriye kalan yasam segimlerimiz bu inanglar
tarafindan renklendirilir ve bu arada biz hi¢, "Bu inan¢ beni guc¢lendiriyor mu?" diye sormayiz. Biz,
cogunlukla, aile Gyelerimizin izinden gider, onlarin yolunu izleriz. E§er benimsediginiz realite sizi mutlu
ediyorsa bu iyidir, ama egder etmiyorsa onu sorgulayin. Onyargi kusaktan kusaga aktarilir. Aci aktarilir.
Sugluluk duygusu aktarilir. Utang duygusu aktarilir. Sorunlariniz sizin kendi sorunlariniz midir, yoksa
onlari 6nceki kusaklardan miras mi aldiniz?

Biyik annem surekli olarak endiselenen biridir. Onun gekirdek inanci, "Ko6ta bir sey olmak Gizere"dir.
Annem hig endiseli biri degildir, ama ben biiyikannemin endiselenmesini benimsedim. Ben sik sik
onun sahip olduguna benzer diisiincelere kapilinm. Oglumun glvenligi konusunda birbirimizin
endiselerine aynalik ederiz. Bu simdi ¢ok asikar gérinse de, benim bunu buylkannemden alip
benimsedigimi, onun da onu babasindan alip benimsedigini idrak etmem yillar aldi. Simdi kendimi
endiselenirken buldugumda, durup kendi kendime gergekten endiselendigimi mi, yoksa sadece eski
cekirdek inanglarimdan birini mi sergiledigimi sormam gerekir. Endigselenecek hicbir seyim olmadigini
ve bir aile kalibina saplanip kaldigimi goriip kabul eder etmez kendi gergedimi onaylayabilirim.
Kendime yakindan bakarak otomatik tepkilerimi kirdigim her seferinde bilincimi yiikseltirim. O zaman
gecmisimden 6zgurlesebilirim.
Birgcok insan ana babasi gibi o/mayacadina karar vermistir. Ama hepimiz ana babamizin olumlu ve
olumsuz niteliklerini massederek yillar gegirdigimizi kabul ve tasdik etmek zorundayiz. Kendi
gecmisleri gbz énline alinirsa, ana babalarimiz yapabileceklerinin en iyisini yaptilar. Biz yetistiriime
bicimimizi degistirenleyiz ve deneyimlerimizdeki dersleri bulmaya gonulli oldugumuzda, her olayin
bize 6grenip gelisme konusunda bir firsat sagladigini gérebiliriz.
Buyukbabasi tarafindan yillarca cinsel olarak taciz edilmis olan bir arkadasim bana sdyle demisti:
"Gegmiste yasadigim tiim bu taciz icin Tanri'ya siikrediyorum, ¢linkli béylece diinyadaki en becerikli
insanlardan biri oldum. Ben buraya ge¢misimin tiim acisi ve taciziyle nasil basa ¢ikacagimi
ogrenerek erigtim."
Tiim olumsuz olaylar kilik degistirmis nimetlerdir. Bazilarimiz kéti seylerin higbir iyi nedenden
oturl olmadiklari illizyonu altinda yasamayi segeriz. Ama, acinin bir amaci vardir. O bize 6gretir ve
yuksek biling diizeylerine dogru yol gosterir.
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Bir gece bes-alti gen¢ adamin kumsalda tutuklanip kelepgelendigini gérdikten sonra, meditasyon
yaparken Tanri'ya, "Neden bu harika yaz gecesinde bu gencler kumsalda bir yangin ¢ikarmak
zorundaydilar ki?" diye sordum. icimden gelen bir ses bunun o geng adamlari tekrar Yuva'ya yon-
lendiren Ruhun isi oldugunu sdyledi. Onlarin baglarini derde sokmalari, iglerindeki Tanri kuvvetinden
gelen bir uyanis ¢agrisiydi. Hapishanelerde siz, cogunlukla, yizlerce sert gen¢ adamin kutsal
kitaplarini okuduklarini ve dini ayinlere katildiklarini gérebilirsiniz. Yetiskinlik yasamlarinin bir saatini
bile ayirip Tanri hakkinda dislinmemis olan bu adamlar simdi yanitlari bulmak i¢in ruhlarini
arastirmaktadirlar. Hayatta karsilastigimiz zorluklar tutkumuzu bogan ve bizi ruhsal merkezimizden
uzak tutan bir gecmisten 6zgiirlesmemize yardimci olan i¢gériiler saglayabilirler.

Kadim bir 6greti, "Diinya akilli olanlar i¢in bir 6gretmen, aptal olanlar iginse bir diigmandir," der.
Hicbir olay kendi basina aci verici degildir. Bu timuyle bir perspektif meselesidir. Her an Dinya'da
olup biten her seyin olmasi gerektigi gibi vuku buldugunu anlamak énemlidir. Hata diye bir sey yoktur.
Kaza ya da rastlanti diye bir sey yoktur. Diinya semavi bir gékylzu ve dipsiz bir kuyudur. Biz birine sa-
hip olmadan digerine de sahip olamayacagimizi anladigimizda, diinyayi oldugu gibi kabul etmek
kolaylasir. Ben geriye donlp kendi yalanlarla, incinmeyle, aciyla, ve uyusturucuyla dolu gegmisime
bakiyorum. Ama, tum bu deneyimler olmasaydi ve bu kadar uzun siiredir tagidigim tim o
karanlik olmasaydi, bugiin égrettigim gibi 6gretemezdim. Gegmisimdeki her olay, uykusuz
her gece, her gézyasi beni ruhsal yolculugumu gerceklestirmeye biraz daha yaklastiriyor. Hi¢ kimse
benim séyledigim seyi onu séyledigim sekilde séyleyemez. Hi¢ kimse benim yaptigim seyleri onlari
yaptigim sekilde yapamaz. Ben benim ve siz sizsiniz. Her birimiz kendimize 6zglyiz, benzersiziz ve
hepimiz kendimize ait 6zel bir yolculugu stirdiriiyoruz.

Annemle babam ayrildiklarinda ben on ¢ yasindaydim. Bu olay beni yillar boyunca tzdu. Yilbasi
tatillerinde ¢ok Uzullr, adeta depresyona girer, her seyin tekrar normale donebilmesi icin yeni yilin
bir an 6nce gelmesini isterdim. Sonra bir aksam kendimi neden bu kadar kotl hissettigimle ilgili bir
icgoru aldim. Ben hep bu tatilleri annemle birlikte gecirirdim ve babamin Stkran Guni'nd yaninda
cocuklari olmadan gegirmesinin beni izdigini anladim; daha da Gzlcu olan sey benim o gliniu
babamsiz gecirmemdi.

Bu durumla ilgili olarak yapabilecegim higbir sey olmadigini distinerek o kasvetli ruh hali icinde
kaldim. Kendimi degersiz ve glgstz hissederek, gecmisin sona erdigini ilan ettim. Yilksek sesle,
"Bunu ben yaptim," dedim. Ben gelisebilmek igin bunu yaratmistim ve eger dniimdeki realiteden
hoslanmiyorsam farkli bir realite yaratmak zorundaydim. Farkli senaryolar hayal etmeye basladim.
O guin erken bir yemek icin babamin evine, sonra da daha geg¢ bir yemek icin annemin evine gitmeyi
dustindim. O gin annemi degil, sadece babami gdrmeye gitmeyi hayal ettim. Tim bu senaryolar
Uzlcu goriniyordu. Ama sonra aklima bir fikir geldi. Stkran Gunu yemeklerine hep ev sahibeligi
yapan annemi arayip bu yil benim evimde toplanmamizi énerdim. O coskuyla bunun cok iyi bir fikir
oldugunu soyledi. Sonra algak sesle, babami ve onun ailesini de davet etmek istedigimi bildirdim. O
guin hepsiyle birlikte olmanin benim igin gok sey ifade ettigini sdyledim. Once bir sessizlik oldu.
Telefon hattinin kesildigini diistinmeye baglamistim ki annemin, "Eger istedigin buysa, dyle olsun"
dedigini duydum.

Sevingle babami arayip onu ve tim ailesini Stkran GUnu i¢in evime davet ettim. O sasirmisti ve
annemin ne yapacagini sordu. Annemin de bitin ailesiyle birlikte gelecedini sdyledim. Babam da
gelmeyi kabul etti, iste olmustu. Birkag dakika icinde mimkun olabilecegini asla disinmedigim bir
durum yaratmistim. Kiz ve erkek kardeslerimi arayip onlara Stkran Gini herkesin benim evime
gelecegini sdyledigimde, onlar bunu saskinlik ve biraz da kuskuyla karsiladilar, ama sonugta herkes
geldi. Bu olay ¢ok basaril bir bigcimde sonuglandi. Gerilimi azaltmak igin bazi arkadaglarimi ve
onlarin ailelerini de davet etmis ve herkesi agirlayacak uzun masalar kurmustum. Otuz Gg kisi geldi,
herkes elinde en sevdigi yemekle ve igten bir Stikran Glni ruhuyla geldi. Sonraki G¢ yil boyunca,
evimi satip batiya tasinana dek ben bu Siikran; Giini yemeklerine ev sahibeligi yaptim ve tim
ailemle birlikte oldum. Sorumluluk alarak yeni bir realitenin, o zaman bana bir mucize gibi
goriinen bir realitenin ortaya c¢iktigini gérebilmistim.

Gegmisinizden bilgelik ve 6zglirliik kazanabilmek icin yasaminizda vuku bulmusg tdm olaylarin
sorumlulugunu dstlenmelisiniz. Sorumluluk tstlenmek kendi kendinize, "Bunu ben yaptim,”
diyebilmek anlamina gelir. Dinyanin size bir seyler yapmasi ile sizin kendinize bir seyler
yapmaniz arasinda blylik bir fark vardir. Yasaminizda vuku bulan olaylarin ve bu olaylari
yorumlayisinizin sorumlulugunu Ustlendiginizde, siz bir cocugun dinyasindan ¢ikip bir yetigkinin
dinyasina girersiniz. Yaptiklarinizin ve yapmadiklarinizin sorumluluguna sahip ¢ikarak, "Neden ben?"
yaklasimini, "Bu benim basima geldi, ¢linkii benim bir dersi 6grenmem gerekiyordu. Bu benim
yolculugumun bir pargasiyd,” yaklasimina déndistiirebilirsiniz.



Nietzche'ye gore, ge¢gmisimizin yok olmasini dilemek, kendimizin yok olmasini dilemektir.
Gegmisimizle uzlasip barigsana dek hayatimizi belli bir ydnde yonlendirmek neredeyse olanaksizdir.
Hayatimizda vuku bulan her énemli olay dunyaya ve kendimize bakisimizi degistirir. TUm gegmigimizi
yeniden gdzden gecirmek, genelde, basedilemez bir sey olarak gorilebilir. Ama, o surecin gerekli bir
parcasidir. Gegmisimiz yol gbsteren ve dgreten bir nimettir ve o olumsuz oldugu kadar gok olumiu
mesaj da tasir.

Bir arkadasim bir glin beni arayip hayatindan yakindi. Nancy aynaya baktigi her seferinde bedeninin
sarktigini ve ylzinin giderek daha ¢ok annesininkine benzedigini gériiyordu. O, yizine kazinmis
tum gerilimi, endiseyi ve dus kirikligini gorebiliyordu. Nancy bana Gzgln ve asik yluzuyle basa
cikmak icin ne yapabilecegini sordu. Kaybolmus gengligine yeniden sahip ¢ikmanin bir yolu olarak
hamile goriinmek icgin kilo aldigini fark ettigini s@yledi. Nancy ve ben birlikte, onun yirmi sekiz giin
boyunca her guin gunlik tutmasini, meditasyon yapmasini ve 6fkeyi bosaltma ¢alismasi yapmasini
iceren bir program tasarladik. Onun gegmisini bitirmesi ve birikmis tim duygular salivermesi
gerekiyordu. Nancy gonulli bir bicimde kendini acti ve yagli, sisman, acikli ve ¢irkin sézcukleri, yani
olmak istemedigi her sey Uzerinde odaklanirken sopayla yastiklari dévdi. Onun bu bosalim
calismasini yaptigi yirmi sekiz gunluk stregte farkl meseleler ortaya ¢cikmig, o gerekli zamani ayirip
gunluk tutmus ve her bir olay igin yeni yorumlar bulmustu. Bu uzun bir ay olmustu, ama en sonunda
o kendisini sevmeye ve ruhen beslemeye tamamen hazir hissetmisti. Nancy, sonraki yirmi sekiz
glni benliginin her veghesini severek gegirdi. O bana kucaklanip dpllmeye ihtiyag duydugunu
sOylemisti, bdylece o kendi kendisini kucaklayip 6pti. O kendisini tamamen bagisladi. En sonunda
huzura kavusmustu.

Acimiz bizim en buyuk 6gretmenimiz olabilir. O bizi kendi bagimiza asla gitmeyecegimiz yerlere
goturdr. Kag insan, ruhunun yolculugunu bulup gergeklestirebilmek igin yirmi yilini aci gekerek
gecirmeyi seger? Eger ben o kadar ¢ok aci gekmeseydim, hald Miami Plaji'nda bir yaris teknesinin
guvertesinde zil zurna sarhos bir halde giineslenerek kendimden séz ediyor olabilirdim. Olumlu ve
olumsuz her sey beni bugtin bulundugum yere getirdi. Simdi sahip oldugum seye sahip olabilmek
icin tim o aciy1 tekrar cekmeyi seger miydim? Yanitim evettir! Ben gegmisimi ve ¢ektigim tim
acilari kutsuyorum. Ama, karanhgimi kucaklayip benimsemeden dnce ondan nefret ediyordum.
Cektigim aciya igerliyor, ve aci gekmez gérinen insanlara da i¢erliyordum. Eylemlerimin
sorumlulugunu kabul etmem uzun bir zaman aldi. Higbir seyin sorumlulugunu almamak i¢in gok
ugrastim. Ancak hayatimin daha yiiksek bir versiyonuna bakmaya hazir oldugumda Tanri'nin
bana bir sey 6gretmeye g¢alistigini ve ancak o karanliktan gegcersem bulabilecegim 6zel bir
armagana sahip oldugumu idrak ettim. Bugin -gitmem gereken yere gidebilmek icin neyin gerekli
olmus oldugunu 6grenmek tzere- gegmisimde vuku bulmus her olayin tim sorumlulugunu almaya
calisiyorum.

Sorumluluk Gstlenmek muazzam bir istir. Cogumuz hayatimizda yarattigimiz iyi seylerin
sorumlulugunu Ustlenmeye gonilliylzdir, ama genelde kétu seylerin sorumlulugunu Ustlenmeye
direniriz. Biz sorumluluk tstlendigimizde, her sey tarafindan giclendirilebiliriz. \Vuku bulan bir sey
yuzinden incinsek ya da utansak bile, onun bir bicimde, hayallerimizi gergeklestirmemize ya da
ruhumuzun yolculugunu yénetmemize yardimci oldugu bilgisiyle huzur bulabiliriz. Kendimize bakip,
"Diinya benim tuvalimdir ve ben kendime degerli bir ders 6gretmek i¢in bu olay1 hayatima
cektim," diyebiliriz. Biz olup biten her seyden sorumlu hale geliriz. Evrene, "Ben kendi realitemin
kaynadiyim," deriz. Bu sizin yagsaminizi degistirebileceginiz gu¢ yeridir.

Siz gegmisinize direkt olarak bakana dek, o hep orada olacak ve hayatiniza ayni seyleri getirecektir.
Psikolog Rollo May, deliligi, "tekrar tekrar ayni seyi yapip farkli sonuglar beklemek" olarak tanimlar. Biz
gecmisimizden ders almali, 6grenmeli ve sahiplenmedigimiz yanlarimiza tekrar sahip ¢ikmaliyiz. Bu
kisirddnguyu ancak bdyle kirabiliriz. Kétu bir deneyimden ders almig, kendi hislerinin sorumlulugunu
Ustlenmis, ve kendini yagsamini degistirmeye bilingli bir bicimde adamis olanlar nadiren ayni durumu
tekrar yaratirlar. Eger biz hayatimiza farkindalikla yaklasirsak, ne yaratmak istedigimiz konusunda
yeni ve farkli kararlar vermeye baglayabiliriz. Ihtiyacimiz olan tek sey algida bir degisikliktir.

Algimizi degistirmek i¢in, sorumluluk almamizi saglayan gl¢li bir yorum bulana dek gegmisimizin her
anini aragtirmaliyiz. Biz olaylarin bizim hatalarimizdan kaynaklanmadigini gésterecek nedenler
yaratmak i¢in degerli enerjimizi bosa harcariz. Dinyamizda hoglanmadigimiz seyler i¢in baskalarini
suglamak daima daha kolaydir, ama bu yol ¢ikmaz bir sokaktir. Siz kosullarin kurbani oldugunuza
inaniyorsaniz daima aci gekersiniz, bu ¢aresizligin ve guligstzligun acisidir. Ama, siz her seyin bir
nedenden 6tlrd vuku buldugu bir evrende yasiyorsunuz. Hayatinizda vuku bulmusg tiim olaylarda bir
nimet, bir hayir bulun, o zaman glikran duygusunu da bulursunuz. O zaman kutsanmig olmanin nasil
bir sey oldugunu hissedersiniz.

Sayfa 33 /56



Isig1 Arayanlarin Karanlik Yani

Hala duygusal bir enerji yikine sahip her sdzcugun, olayin ve kisinin kdkenine inilmesi, onlarla
yuzlesilmesi, onlarin verdigi hislerin olumlu hislerle degistiriimesi ve sahiplenilmesi gerekir. Biz o
duygusal ylkun izini geriye dogru surip onun kdkenine, baglangicina inmeliyiz. Sonra o olayla
yUzlesmeli, onun realitesini gegmisimizin bir parcasi olarak sahiplenmeliyiz. Onun yasamimiz izerinde
yapmis oldugu etkinin timuyle farkina varmaliyiz. O zaman o olaya olumsuz hislerimizin yerine olumlu
hislerimizi gegirmemizi saglayan farkli bir perspektiften bakabiliriz. Biz yorumlarimizi secerek
hayatimizin kontroliind ele gecirebiliriz. Bu sahiplenmedigimiz gegmisimizi sahiplenmemizi mimkiin
kilar ve diger insanlara taktigimiz fisleri cekmemizi saglar.

Biz yalnizlik ve garesizlik hissetmemize yol agan yorumlar yerine, gelisip ilerlememizi saglayan
yorumlari segmeliyiz. Ben yeni bir yorum bulmanin olumsuz bir seyi olumlu bir seye dénligtlirmenin en
basit yolu olduguna inaniyorum. Diinyamizda vuku bulan her olay nesnel bir olaydir. Onun iginde
hicbir gizli anlam yoktur. Her birimiz diinyaya farkli merceklerle bakariz, boéylece her birimiz belli bir
olayi farkli bir bicimde algilaniz. Duygularimizi etkileyen sey olayin kendisi degil, onu algilayis ve
yorumlayis bigimimizdir. Sorumlulugu yadsiyan ve sugu baskasina yiikleyen bizim algimiz ve
yorumumuzdur. Siz bencilliginiz igin kimi sugluyorsunuz? Bagimliliklariniz i¢in? Basarisizliklariniz
icin? Artik bir kurban olmaya son vermenizin zamanidir. Sorumlulugu kabul edin, 0 zaman
bencilliginizi, comertliginizi, zarafetinizi ve her seye sahip olma tanrisal hakkinizi da serbest bira-
kacaksiniz. Hepimiz kendimiz ve baskalariyla ilgili eski, gelismemis bir gérise tutunmaktan nasil
etkilendigimiz gergegiyle uzlagsmak zorundayiz. Her birimiz yorumlarimizi degistirerek diinyamizi
degistirme konusunda bilingli bir karar vermek zorundayiz. Bir s6zcikle ilgili yorumunuzu degistir-
diginizde, o sadece olumsuz enerji yikinu degistirmekle kalmayacak, kendi guictiniizil size geri de
verecektir.

iste size yorumlarinizi degistirmenize yardim edecek bir alistirma: Ben benim icin duygusal bir
yuke sahip olan, hala dyle anilmak istemedigim bir s6zcigu alacagim. Yeni bir yorumunu yaratmak
istedigim sozclk "girkin" sézcuguduar. Anilarimi gdézden gegiriyor ve ¢cocukken yasadigim, bana aci
vermig ve cirkinlik hakkindaki yargilarimi olugturmusg bir olayi hatirliyorum. Bu s6zcigun izini geriye
dogru stirtip kbkenine indigimde, babamin ben kiguk bir kizken bana farecik diyerek takildigini
hatirliyorum. Benim yorumum soyleydi: Babam beni sevmiyor ve benim girkin oldugumu dastnuyor.
Bu hissin yakami birakmadigim biliyorum. Béylece simdi bu olayla yiizlesmeyi se¢gmeliyim. O an'a ve o
s6zcuge bagladigim aci, asagilanma ve utang hislerini deneyimlememe izin veriyorum. Sonra "cgirkin"i
sahiplenip benimseyebilmek i¢in o olayin yeni bir yorumunu yaratmaya bagsliyorum.

YENi YORUMLAR

Olumlu
1. Ben gizelim, bu ylizden babam benim yanimdayken tedirgin oluyordu. Onun bu tedirginlikle basa
cikabilmek icin bildigi tek yol bana sirin oldugunu disindigu boyle bir isim takmakti.
2. Babam bu ismin sirin oldugunu dusuntyor ve onu sevgiyle kullaniyordu.
3. Babam beni ¢ok seviyor ve gercek diinyaya hazirlamak istiyordu. O glzelligimi hafife alarak beni
koruyabilecegini distnuyordu.

Olumsuz
1. Babam benden nefret ediyor ve bana zarar vermeye ¢alisiyordu.
2. Babam benim gergekten ¢irkin oldugumu dasinudyordu ve bununla basa ¢ikabilmesinin tek yolu
benimle alay etmekti.

Simdi ben tim yorumlara bakip hangilerinin kendimi iyi hissetmeme, hangilerinin kendimi kotu
hissetmeme yol agtigini gérebilirim. Ve eski olumsuz yorumun yerine yeni olumlu bir yorum gecirmeyi
secebilirim. Ben daima kendi kendime sOyle sorarim: "Bu yorum beni glclendiriyor mu, yoksa
gugsuzlestiriyor mu? Bu yorum benim kendimi zayif mi, yoksa glgcli mU hissetmeme yol agiyor?" Eger
siz sizi gligsuzlestiren bir igsel konusma yapiyorsaniz, siz onu olumlu, gigli bir igsel konusmayla
degistirene dek o degismeyecektir. Ama bazilarimiz ¢ok guglu bir iradeye sahiptir ve bizim aciya ve
istiraba bagimhhgimiz yeni bir yorum yapmamiza izin vermeyecektir. iste bu yiizden bu seyleri
yazmak ve belli bir olayin degisik algilanma bigimlerine bakmak ¢ok dnemlidir. Sadece sdzcukleri
yazmak bile o olaya bagh duygulari ¢ézer. Biz yorumlarimizla oynamaya gonilli oldugumuzda
secimlerimizi yeniden inceleyebiliriz. Onlari karanliktan ¢ikarip isiga kavusturdugumuzda onlar sifa
bulabilirler.

Benim bu olayda sec¢tigim yeni yorum suydu: "Babam beni ¢ok seviyor ve gercek dinyaya
hazirlamak istiyordu. O guzelligimi hafife alarak beni koruyabilecegini distintyordu." Ben bu yorumu
sectim, ¢linki o beni guldirmisti. Onu yazdigimda bana biraz guling gérinmustl, ama gozlerimi
kapatip kendime hangi yorumun ruhumu besledigini sordugumda yanit bu yorum oldu. Ben bir kez
eski yorumu yenisiyle dedistirmeyi sectigimde, gegmis aciyi hissetmeden "girkin”i kucaklayabildim.



Simdi i¢sel basvuru noktam degismis bulunuyor. Simdi babamin eski aliskanligi neredeyse hafif ve
tath bir sey gibi gértiintyor. Onun gercek gudisu her ne olursa olsun, ben artik bu deneyimle baristim.
Artik birilerinin benim ¢irkin oldugumu dtigiineceklerinden korkarak dolasmiyorum. Ayrica kendi
hakkimda hissettigim bu ¢irkinligi bagka insanlara da projekte etmiyorum. Cirkinlik armagani evden
sag¢imi taramadan ya da makyaj yapmadan ¢ikip, ama kendimi yine de ¢ok iyi hissetme 6zguirliigdd(ir.

Siz de bu alistirmayi, ne kadar 6nemsiz ya da énemli olursa olsun, sorun yasadidiniz her olay ya da
s6zcilk icin kullanabilirsiniz.

Birlikte calisma yaptigim bir kadin, Hannah, silahla tehdit edilip tecavize ugramisti ve bunda
herhangi bir nimet bulmakta -anlasilir bicimde- ¢cok zorlaniyordu. O bu deneyimden kendisinin
tiksindirici, adi bir fahise oldugu ve bunu hak ettigi hissini almisti ve bu yorumu on bes yildir icinde
tasiyordu. Ondan bu olayla ilgili G¢ olumlu ve iki olumsuz yorum bulmaya ¢alismasini istedim.
Hannah se¢mis oldugu yorumun gug¢sizlestirici ve aci verici oldugunu agikga gorebiliyordu. Boylece
0 Once olumsuz yorumlari buldu.

Olumsuz
1. Ben asi biri oldugum ve annem babamdan nefret ettigim igin kiskirtici bir bigcimde giyiniyordum ve
bodylece hak ettigim seyle karsilastim.
2. Ben asagi tabakadan degersiz bir stpruntiyim. Kullaniimayi ve k6tl muamele gérmeyi hak
ediyorum.

Olumlu
1. Ben bir seylere ait olmaya galisan kaybolmus ve saf bir geng kizdim. Bu olay beni daha bilingli,
dikkatli ve farkinda bir kisi olmaya yonlendirdi.
2. Bu olay kilik degistirmis bir nimetti. Onun sonucunda kendime ve bedenime saygi gostermeyi
o6grendim. Bir daha asla bir kurban olmak zorunda olmadigimi 6grendim. Bu olay ruhsal benligimi
uyandirmak i¢in yapilmisg ilahi bir planin pargasi olan bir uyanis ¢cagrisiydi.
Hannah, tim bu yorumlari buldugunda bir segcimde bulunabilecegini de fark etti. O, olumlu yorumlar
bulmanin olanaksiz oldugunu distindiginden, 6nce olumsuz yorumlari gdzden gegirdik. Ama bunu
bitirdigimizde, Hannah kendisini gligclendirebilecek birka¢ farkli yorum bulabildi. O, hatta, sectigi
yorumun ona gergekmis gibi geldigini kabul etti. O yukaridaki olumlu bildirimlerin ikincisini secti: Bu
olay kilik degistirmis bir nimetti. Onun sonucunda kendime ve bedenime saygi géstermeyi
6grendim. Hannah yorumuna karar verir vermez, on bes yildir hayatini ydnetmis olan "adi" ve
"tiksindirici" s6zcuklerini de kucaklayip benimseyebildi. Bu ve¢helerin ona armaganlarini
sunmalarina izin vererek onlarin zit kutuplarinin ortaya gikmalarina da firsat vermis oldu. "Gururlu"
ve "glzel," Hannah'in olmayi 6zledidi iki s6zcuktl ve simdi o bu ayrilmaz parcgalarina erigsebilmisti.

Siz bunun daha ¢ok bilincine vardik¢a, guglendirici yorumlari segmenin sizin sorumlulugunuz oldugu
da giderek daha asikar hale gelecektir. Bazen bir kurban olmak daha kolaydir, ama olumsuz bir
perspektif sizi strekli kurban olmaya gotirecektir. Siz hayatin armaganlarinin daha cok farkina
vardikga, basiniza gelen her seyle ilgili kendi perspektifinizi daha hizli segeceksiniz. Trajik olaylar
bircogumuzun basina gelir. Bu yasamin bir pargasidir. Kendinizi bu olaylar yoluyla giiclendirmek
cesaret gerektirir. Ama, bdyle zamanlarn gelismek icin kullandiginizda onlar birer nimet haline
gelirler.
Bir bagka cesur dmek de Julia isimli geng¢ ve guzel bir kadinin yasamidir. Julia birkag yildir
umutsuzca ¢ocuk sahibi olmak istiyordu. En sonunda hamile kaldiginda, o ve e mutluluktan havalara
uctular. Hamileligin on dérdincl haftasinda Julia kanama gegcirdigini fark etti. Korkarak, hemen
doktorunu gérmeye gitti. Doktor bebegin kalp atisini duyamayinca Julia'yi sonograma soktu. Yine
higbir kalp atisi duyulmuyordu, bebek 6lmusti. Julia adeta yikiimisti. Glinlerce aglayarak bu
kaybinin yasini tuttu. Olii cenin hala onun karnindayken ben Julia ile bir calisma yapma firsat
buldum. Ona bu trajik olayi nasil yorumladigini sordum. Julia aglamaya bagsladi. "Ben bir cocuk
doguracak kadar iyi degilim. Hamile oldugumu 6grenmeden 6nce ictigim icki bebedime zarar vermis
olmali," dedi.
Julia dogal acisina kendine yonelttigi suclamayi da ekliyordu. Biz konusurken Julia'nin bunu basina
gelmis kotl bir sey degil, kutsal bir olay kilmak istedigini acik¢a anladim. Biz ¢alismamiza
basladigimizda, o dnce olumsuz yorumlan yaratmak istedi.
Olumsuz
1. Ben genetik olarak kusurlu oldugum igin asla bir bebegi dokuz ay boyunca karnimda
tasiyamayacagim.
2. Ben arkadaslarimin ve aile tyelerimin gecirdikleri tim kurtajlardan 6ttrt cezalandirildim.
Olumlu
1. Bu bedenim igin, sevip besleyecedim bebek icin yolu hazirlayan bir tir alistirmaydi.
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2. Bu benim bir bebek sahibi olma arzumun gergek oldugunu onayliyor. Artik bu konuda higbir
celigki ve kararsizlik hissetmiyorum.

3. Bu kaybin ve ayriligin acisi bana daha iyi bir anne olmama yardimci olacak bir deneyim
kazandirdi.

Julia G¢lnct olumlu yorumu benimsemeyi secti: “Bu kaybin ve ayriligin acisi bana daha iyi bir anne
olmama yardimci olacak bir deneyim kazandirdi.” O bu yorumun gicini bedeninde
hissedebiliyordu. Rastlanti diye bir seyin olmadigini bildiginden, Julia bu bebegdi ona getirdigi aci
yerine, ona getirdigi armaganla hatirlamak istiyordu. Bu gercekten bir sevgi ve cesaret yaklagsimiydi.
Bu Julia'yl yasamini surdurtp, eninde sonunda sahip olacagi guzel cocuga hazirlanacak sekilde
guclendirdi.

Her birimiz eger ge¢cmisi temizlemek ve acimizi kucaklamak icin gerekli olan1 yaparsak kendi
benzersiz armaganlarimizi, yani karanlikta altini bulacagimiza glivenmeliyiz. Eger buna izin verirsek,
evren bize hayal edebilecedimizden daha fazlasini verecektir. Her birimiz bu diinyaya farkli bir
misyonla geliriz ve 0 misyonu yerine getirip getirmemek bize baglidir. Bu perspektiften, siz
gecmisinizdeki tim olaylarin bir 6grenme, gelisme, degisme ve kesfetme firsati sagladigim
gbreceksiniz.

Biz ge¢cmisimizle uzlasip baristigimizda, projeksiyonlarimizi geri alma sireci ¢cok daha kolaylasir. Bu
sahiplenilmemis duygular ve davranislar bizim glicimuzu ve buyik olma kapasitemizi bagkalarina
teslim etmektedirler. Siz tek bir vechenizi bile yadsidiginizda, biitiin olmak igin ihtiya¢ duydugunuz bir
pargayi yadsimaktasinizdir. Biz, bilmeden, en degerli vechelerimizi nefret ettigimiz kisilere ve
sevdigimiz kisilere teslim ederiz. Biz belli seyleri kucaklayip benimseyenleyiz, ¢linkl yargilarimiza ve
elestirilerimize ¢ok fazla yatirrm yapmisizdir. Biz yanildigimizi, yanlis yaptigimizi kabul ¢tme, sorumliu
olma cesaretini gdsteremeyiz. Biz kusurlu olmaktan, baskalarinda en nefret ettigimiz seylerin gercekte
kendimizde en nefret ettigimiz seyler oldugunu idrak etmekten korkariz. Cevremizde gordiigimuz her
sey siradan oldugundan, gicimuizin ve zek&mizin bizi bagkalarindan ayirip tecrit edeceginden
korkariz. Reddedilmekten o kadar ¢ok korkariz ki, sirf gevreye uyabilmek icin en degerli armagan-
larimizi elden gikaririz. Bize varligimizi stirdirebilmek icin boyle yapmamiz gerektigi 6gretilmistir ve
artik kendimize dayanamaz hale gelene dek bdyle yapmay strdiririz. Sonra zehirli duygular o kadar
aci verici hale gelir ki biz hayatimizda, bize slirekli olarak degersiz oldugumuzu gésterecek,
hayallerimizi hak etmedigimizi kanitlayacak durumlar yaratiriz. Sadece siz bu kisirdénguyu
kirabilirsiniz. Sadece siz, "Artik yeter, ben buyikliguma geri istiyorum. Ben parlakhdimi, yaraticiligimi
ve tanrisalligimi hak ediyorum," diyebilirsiniz.

Yillar boyunca erkek arkadaslarima karsi acli verici bir glvensizlik duydum. Erkeklere
glivenilemeyecegine, onlarin eger firsat bulurlarsa sadakatsiz davranacaklarina inaniyordum. Bunun
benimle ilgili bir sey olabilecegi hi¢ aklima gelmemisti. Boylece erkek arkadaslarimi dikkatle izledim,
onlari 6zel bagimizi zedeleyecek bir sey yaparlarsa iliskimizi bitirmekle tehdit ettim. En sonunda bir
adam kendi glvenilmezligimi ona projekte ettigimi sdyledi. Hemen bu fikri reddettim. Ben kesinlikle
sadik ve guvenilir biriydim. Daha sonra, onunla aramizda gecgen bir tartismadan sonra yaptigim ilk
seyin iligki kuracagim bir sonraki erkegi, bir sonraki Bay Dogru'yu diisiinmek oldugunu fark ettim.
Erkek arkadasimla iligkimizi sona erdirmekten hi¢ s6z etmemistik ve ben orada oturmus bir baska
erkegi hayal ediyordum. Ama, kendime bunun sadece bir hayal oldugunu sdyledigimden, bu yanimi
yadsiyabiliyordum. Ben kendi guvenilmezligimi kabul ve tasdik eder etmez, bu glvenilmezligi
cevremdekilere projekte etmeyi birakabildim.

iligkilerimde karisiklik ve sikinti yaratanin ben oldugumu kesfetmek ok can sikiciydi. ilk tepkim
hasta olarak algiladigim bu yanimdan nefret etmekti. Gézlerimi kapatip bu guvenilmez alt kisiligimle
konusmaya calistim. Bana gelen ilk imge; erkekleri goriince korkudan titreyen kicuk, kirilgan bir
kizin gorintistydi. Onun ismi Korkak Sue idi. Ona sifa bulmak igin neye ihtiyaci oldugunu
sordugumda, o "sefkat" dedi. Bu sozleri igitmek ve onun korkusunu gérmek kalbimi agti. Kendime bu
korkuyu hissetme iznini verdim ve gozlerim kapali bir halde, Korkak Sue'ya sarilip onu bagrima
bastim.

Kendimize karsi sefkat gostermemiz zorunlu bir seydir. Sefkat yoksa, biz korku hisseder ve
kendimizden nefret ederiz. Kendimizden nefret etmek dayaniimaz bir sey oldugundan, biz bu nefreti
dinyaya projekte ederiz. Biz kendimizin kurbanlari olmaktansa, diinyanin kurbanlari olmayi tercih
ederiz, ve dlinyayi suglayarak kendimizle yiizlesmenin acisindan kaginabiliriz.

Simdi hayatinizdaki guglu bir bicimde tepki gosterdiginiz herkese -ki bu anneniz, babaniz, esiniz,
patronunuz ya da en iyi arkadasiniz olabilir- dirtistge bakmanizin zamanidir. Bunlarin bir listesini
cikarin ve hangi niteliklerinin sizde bir tepki yarattigini yazin. Bu surekli bir kesif sirecidir. Bir kez siz
bir 6zellik tabakasini sahiplendiginizde, alttaki bir bagka tabaka kendini gosterecektir. Barindirdiginiz



her turlt kirginlik ve kizginlik hala enerjisel olarak figinizin onlara takili oldugunu gdsteren kirmizi
bayraklardir.

Joan Gattuso Bir Sevgi Kursu adli kitabinda yazar Ken Keyes'den 6grendidi kolay bir alistirmayi
anlatir. Bir k&gidin Ust kismina sizi etkileyen kisinin ismini yazin. Kagidi ortadan bir gizgiyle ikiye
ayirarak, o kisinin hoslandiginiz yanlarini k&gidin bir yanina, hoslanmadiginiz yanlarini da diger
yanma yazin. Biz bir insandan hoslanmasak bile, genelde, o insanda bizim igin uygun olan bir sey
buluruz. Sizin listeniz Suna benzeyebilir:

MARTHA
Olumlu Olumsuz
zevkli tembel
isine duydugu tutku pasakl
duygusal gurdlticu

Simdi sol sttundaki her sdzciikten sonra, "........ oldugumda kendimi seviyorum," diye yazin. Zevkli
oldugumda kendimi seviyorum, isime karsi tutku duydugumda kendimi seviyorum. Sonra sag
sttundaki her sdzcikten sonra, ".......... oldugumda kendimi sevmiyorum," diye yazin. Tembel
oldugumda kendimi sevmiyorum. Pasakli oldugumda kendimi sevmiyorum. Duygusal oldugumda
kendimi sevmiyorum. Gliriiltiicii oldugumda kendimi sevmiyorum. Bu, bir baska kiside gérdigintz
seyin aslinda sizinle ilgili oldugunu gérmenin basit bir yoludur.

Bir gln bir seminerime katilmis olan arkadasim Laurie beni aradi. Yasadigi bir sey onu ¢ok
Uzmustu. Laurie'nin eskiden Universitede oda arkadasi olan Christina onun yillardan beri hayranlik
duydugu biriydi. Son dakikada Christina Laurie ile birlikte yaptiklari bazi planlari gerceklestirmekten
vazgec¢misti ve Laurie arkadaginin bu davranigi karsisinda soke olmustu. Bana Christina'nm
simarik, bencil, kiistah ve ¢ok bilmis biri oldugunu soyledi. Yumusak bir bicimde, Laurie'ye bir baska
insanin davranigindan etkilendigimizde bunun kendi sahiplenmedigimiz niteliklerimizin bir
projeksiyonu oldugunu hatirlattim. Laurie bunun onunla higbir ilgisi olmadiginda israr etti.
Christina'nm en sonunda gercek ylzinu gosterdiginden emindi. Laurie'den Christina' nin sevdigi ve
sevmedigi yanlarini yazmasini istedim.
CHRISTINA

Olumsuz

ben-merkezci

bencil

kustah

¢cok bilmis

umursamaz

Laurie her olumlu 6zelligi inceleyerek, "Ben bir lider oldugumda, zarif oldugumda, spirittiel
oldugumda, basarili oldugumda, glizel oldugumda kendimi seviyorum," diye yazdi. Sonra o, "Ben
ben-merkezci oldugumda, bencil oldugumda, kistah oldugumda, ¢ok-bilmis oldugumda, umursamaz
oldugumda kendimi sevmiyorum," diye yazdi. Laurie kendisinin Christina'’nm olumlu ya da olumsuz
vechelerini sahiplenmedigini gérdi. O sahip olmadigini diistindigi olumlu veghelerini Christina'ya
projekte ederek tim giciini ona vermisti. Christina kusurlarini gézler 6niine sererek onu dis
kirikhgina ugrattiginda ise Laurie kendini aldatiimis hissetmisti. O, bu milkemmel, spiritiiel, glizel,
zarif kadinin kusurlari oldugunu gérdiigiinde, bu onun kendi kusurlarinin altim gizmisti. Laurie kendi
sahiplenmedigi benligini Christina'ya o kadar ¢ok projekte etmisti ki, Christina oldugu gibi davrandi-
ginda o kendini kaybolmus ve 6fkeli hissetmisti. Christina'ya taktigi fisi cekmek igin, Laurie'nin ona
projekte ettigi yanlarini geri almasi gerekiyordu.

Laurie'ye Christina'ya hislerini ifade eden bir mektup yazmasini s@yledim. Bu mektubu ona asla
yollamayacak olmasina ragmen, Laurie'nin hissettigi tim 6fke ve icerlemeyi ifade edebilmesi
onemliydi. Mektubu yazmayi bitirdiginde, Laurie giiciini Christina'ya ya da bir baskasina teslim
etmek istemedigine karar verdi. O kendi guzelligine, basarisina, zarafetine, ruhsalligina ve liderlik
niteliklerine sahip ¢ikmaya hazirdi. Birer birer, Laurie bu vegheleri kendi igin de buldu. O énce tim
olumlu projeksiyonlarina, sonra da tim olumsuz projeksiyonlarina sahip ¢ikti. Laurie i¢in olumlu
olanlara sahip ¢ikmak, olumsuz olanlara sahip ¢ikmaktan daha zordu. Aslinda o olumlu olanlari
benimser benimsemez, olumlu olanlar Gzerinde bir duygusal enerji yuki de hissetmedi. Biz terazinin
bir kefesindeki bir seye tam olarak sahip c¢iktigimizda, bu genelde zit niteligi de dengeye getirir.
Bdylece, Christina'nin Laurie'nin kendi guzelligini ve 1s1dini bulmasinda bir katalizér oldugu ortaya
ctkmisti.

insanlar yasamimiza bitinlGgimzi tekrar kazanmamiza yardimer olmak igin gelirler. Cogumuzun
kendimizi yargilamakta kullandigimiz sinir gizgisi ¢ok dardir. Eger tim iyi bir yanda ve kétu obur
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yandaysa, cogumuz ortada yasayacak, iyimizin ve kétimuzin kiglk birer kismini sahiplenecegizdir.
Bizim insan kapasitesinin tim alaninda nasil yasayacadimizi ve bunu yaparken kendimizi kotu
hissetmemeyi 6grenmeye ihtiyacimiz vardir. Her duygu ve durtl tamamen insanidir. Biz 15131
kucaklayabilmek icin karanhdi da tam olarak kucaklayabilmeliyiz. Tanri, ruh, sevgi: benim icin hepsi
aynidir. Biz onlari gdremesek bile, onlar daima oradadir. Onlar bizim onlari icimize davet etmemizi
beklemektedir. Giris kapisi kalbimizde bulunur. Biz var olan her seye kalbimizi agmaya gonulli
oldugumuzda ve her seyde kéti yerine iyiyi aramaya basladigimizda, Tanri'yl gorecegiz. Sevgiyi
gorecegiz. Gordigumuz seyi segenin biz oldugumuzu hatirlamamiz énemlidir. Bir dizeyde, bu
yasamda 6grendigimiz tim dersleri biz istemisizdir. Ne kadar korkung olursa olsun, her olayin size
verecek bir armagani vardir. Ve siz kendi armaganinizi alirsaniz, ben de benimkini alacagim, ¢tinki
ruh diinyasinda ben sizim ve siz de bensiniz.

**ALISTIRMALAR

1. Birkag dakika ayirip gevseyin. Simdi gdzlerinizi kapatip bes derin nefes alin. igsel asansériiniize
binip yedi kat asagiya indiginizi hayal edin. Kapi agildiginda kutsal bahgenizde olacaksiniz.
Bahcenizin guzelligine bakarak meditasyon koltugunuza dogru yiirlyin. Oraya oturduktan sonra
kendinize su soruyu sorun: Hayatimi ydneten gekirdek inanglar nelerdir? Birkag dakika diistindp,
sonra c¢ekirdek inanclarinizin bir listesini yapin.

Sonra gozlerinizi kapatip listenizdeki ilk inanci hayal edin. Kendinize asagidaki sorulari sorun. Yeterli
zaman ayirip iginizin derinliklerinden gelen yanitlari dinleyin.

a. Bu gercekten benim fikrim mi, yoksa onu bir baskasindan mi alip benimsedim?

b. Neden bu inanca sahibim?

c. Bu inan¢ beni guclendiriyor mu?

d. Bu inanci degistirmek igin ne'den vazgegmem gerekiyor?

Tum sorular yanitladiginizda bunlari gunlagintze yazin.

2. Listenizdeki her bir inanca kisa bir mektup yazarak size hizmet ettigi icin ona tesekkir edin. Simdi
eski inancin yerini alacak yeni bir inang yaratin. Bu yeni inanci onurlandirmaya s6z verin. Sonra
gO6zlerinizi agin ve yeni, gu¢lendirici inancinizi yazin.

3. Hala tam olarak benimseyemediginiz ya da sevemediginiz bir s6zcigu yazin. Gozlerinizi kapatin
ve ¢ocuklugunuzda yasadiginiz ve bu niteligi rahatsiz edici kilacak sekilde sizi ikilemis olan bir olayi
bulun. Simdi, bu olayla ilgili yorumumuzu yazin. Bu yorumun altina bu olayla ilgili bes yeni yo-"m
yazin. Bunlardan gt olumlu, ikisi olumsuz olsun. Eger hicbir yorum distinemiyorsaniz,
arkadaslariniza ya da ailenize sorun. Yeni yorumlar distinmek uygulama gerektiren yaratici bir istir.
Tek bir yoruma saplanip kalmak yerine, birgok yorumu deneyin. Siz size aci veren yorumu birakmak
isteyeceksinizdir. Eger bu konuda herhangi bir sorunuz varsa 150. sayfaya bakin.

ISIGINIZIN PARLAMASINA iZIN VERMEK

"Bizim en derin korkumuz yetersiz olmak degildir. En derin korkumuz &lgusiz bir bigimde gucli
olmaktir," der, Marianne Williamson Sevgiye Déniis adl kitabinda. "Bizi en gok korkutan sey
karanhdimiz degil, 1sigimizdir. Biz kendi kendimize, 'Ben kimim ki zeki, guzel, yetenekli ve muhtesem
olayim?' diye sorariz. Aslinda, siz kimsiniz ki 6yle olmayasiniz? Siz Tanri'nin bir gocugusunuz. Sizin
ki¢uk oynamanizin diinyaya bir yarari olmaz. Diger insanlar sizin yaninizda kendilerim givensiz
hissetmesinler diye biizliliip sinmeniz aydinlanmis bir davranis degildir. Siz i¢inizdeki Tanri'nin
ihtisamini tezahur ettirmek icin dogdunuz. O sadece bazilarinizda degil, herkeste bulunur ve biz
1Isigimizin parlamasina izin verdigimizde, bilingsiz olarak, diger insanlarin da ayni seyi yapmalarina
izin veririz. Biz korkumuzdan 6zgurlestigimizde, mevcudiyetimiz otomatik olarak baskalarini da
Ozgurlestirir."

Bu bdlim size tum 1si1ginizin parlamasina nasil izin vereceginizi, baskalarinda gordugunuz tiim
zarafeti ve ihtisami kendi icinizde nasil kucaklayip benimseyeceginizi anlatacaktir. Bu sadece
karanlik golgenizi degil, 11k gdlgenizi de, yani yadsidiginiz ve baskalarina projekte ettiginiz her olumliu
seyi sahiplenmek ve benimsemek anlamina gelir.

Biz yeni bir cagda yasiyoruz. Bu bir kendini agma, sifa bulma ve tekamiil etme zamanidir. O pasif bir
sey degildir, ama teslimiyet gerektirir: EQo'muzun ve eski kaliplarimizin teslim edilmesini, onlardan
vazgegmeyi. Charles Dubois'in bir zamanlar dedigi gibi, "Onemli olan sey her an, olabileceginiz sey
icin oldugunuz seyi kurban edebilmektir." Bizim buttn, hakiki benligimiz olmamizi engelleyen tek sey
korkudur. Korkumuz bize hayallerimizi gerceklestiremeyecegimizi sdyler. Korkumuz bize riskler
almamamizi séyler. O bizim en zengin hazinelerimizin keyfini cikarmamizi engeller. Korkumuz bizim



tim alani kucaklamak yerine, tayfin ortasinda yasamamiza yol agar. Korku bizi hissiz, higbir sey
hissedemez bir halde tutar. O bizim yasamin coskusunu ve heyecanini yasamamizi engeller.
Korkuyla, hayatimizda kendimize kendi olusturdugumuz sinirlamalarin uygun olduklarini kanitlayacak
durumlar yaratinz. Korkumuzu agsmak igin onunla ylzlesmek ve onun yerine sevgiyi gecirmek
zorundayiz. O zaman onu kucaklayip benimseyebiliriz. Ve bir kez korkumuzu kucaklayabildigimizde,
artik korkmamay! segebiliriz. Sevgi bizim o badi kesmemizi saglar.

Biz biytikligimiizden korkariz, ¢linkii o bizim ¢ekirdek inanglarimiza meydan okur. O bize séylenmis
olan her seyle celigir. Bazilari sadece birkag armaganini gérebilirken, bazilarimiz birgok armaganimizi
taniyabiliriz. Ama, ben isiginin tim parlakligi ile rahat olan biriyle nadiren karsilastim. Herkes
sahiplenip benimsemekte zorlandidi farkh olumlu 6zelliklere sahiptir. Cogumuza kendinden asiri emin
ya da kendini begenmis olmamamiz séylendiginden, biz en degerli! bazi armaganlarimizi
gbémmistzdir. Bu 6zellikler bizim 1s1k gélgemiz olurlar. Biz karanlk golgemizi tasidigimiz ayna
¢antanin icinde 1sik golgemizi de tasiriz.

Karanlik vechelerimizi oldugu gibi, 1sik vechelerimizi geri almak da ayni sekilde zordur. Ben bir
uyusturucu tedavi merkezindeyken, bir kadin bize bir konferans vermeye geldi. O sdzlerine
Universiteden birincilikle mezun oldugunu sdyleyerek basladi. O, on Ug¢ yildir evliydi ve kocasiyla
harikulade bir iligkisi vardi. O ¢ok iyi bir anneydi ve mikemmel bir iletisimciydi. O bize iyi yapmig
oldugu seyleri anlatmayi surdirirken ben kendi kendime, "Amma kendini begenmis sey. Bu kadin
kim oldugunu saniyor? Onu niye dinlemek zorundayiz ki" diye diisindim. Sonra o durdu, her
birimizin gdzlerine bakti ve sdyle dedi: "Ben buraya size kendinizi sevmekten stz etmeye geldim.
Ben size tum iyi niteliklerinizi kabul ve tasdik etmenin ve onlari hayatinizdaki insanlarla
paylasabilmenin dnemini anlatmaya geldim." O, kendimizi sevebilmek i¢in 1sigimizin parlak bir
bicimde i1sildamasina izin vermeye goénlillii olmamiz gerektigini agikladi. Biz her glin yapmis
oldugumuz tim iyi seyleri kendimiz kabul ve tasdik etmeliydik. Yagsamimizin bir envanterini ¢ikarmal
ve basarilarimizi alkiglamaliydik. Ve 1s1§imizin parlamasina izin verdigimizde, bagkalarina da ayni
seyi yapmalarinin uygun oldugunu gostermis olacaktik.

Ben soke olmus bir halde sandalyemde oturuyordum. Ben bazen yeteneklerimle évinurdiim, ama
kendimi takdir etmemin ve onurlandirmamin uygun olduguna asla inanmamigstim. Benim dviinmem
guvensizligimden, kendimi asla yeterince iyi hissetmememden kaynaklaniyordu. Bu konusmaciya
gore, bu durumun paradoksu suydu ki, ben kendi Tanri vergisi armaganlarimi sahiplenmeye gonulli
olmadigimdan, kendimi yeterince iyi hissetmiyordum. Ben yeteneklerimi takdir etmeye gonalli
degildim. Bir nedenden 6tiird, hep, en iyi yanlarimi énemsiz gibi gostermenin, hafifsemenin beni
daha iyi bir insan yaptigina inanmigtim.

O glin hayatimin en degerli derslerinden birini 6grendim: Kendi hakkimizda iyi seyler soylemek
sadece uygun degildi, bu yapilmasi gereken bir seydi. Biz armaganlarimizi ve yeteneklerimizi
tanimaliyiz. Iyi yaptigimiz her seyi takdir etmeyi ve onurlandirmayi égrenmeliyiz. Kendi
0zgunligumuzu, benzersizligimizi aramaliyiz. Bir¢ok insan kendi bagarisini, mutlulugunu, saghgini,
glzelligini ve tannisalligini sahiplenemez. Onlar giigli, basarili, ¢ekici ve yaratici olduklarini gdrmekten
korkarlar. Korkulan onlarin bu yanlarini arastirip kesfetmelerini engeller. Ama kendimizi gercekten
sevebilmek icin sadece karanlik degil, isikll yanlarimizi da, yani tim benligimizi kucaklamaliyiz. Kendi
yeteneklerimizi tanimayi 6grenmek bizim baska herkesin kendine 6zgii armaganlarim takdir etmemizi
ve sevmemizi saglar.

Bir an durup zihninizi sessizlestirin. Birkac¢ agir, derin nefes alin ve asagidaki listeyi yavas yavas
okuyun. Her sdzcuge baktiktan sonra, kendi kendinize her bir s6zcligu kullanarak, "Ben dyleyim"
deyin. Ornegin: "Ben saglikliyim; ben giizelim; ben zekiyim; ben yetenekliyim; ben zenginim." Bir
kagida sizi gercekten rahatsiz eden sdzcikleri yazin. Buna bir bagkasinda gorduguntzde hayranlik
duydugunuz, ama kendi icinizde benimsemediginiz seyleri temsil eden sdzctkleri de dahil edin.

Doyumlu, gtivenli, sevilen, ilham verici, seksi, 1sik sagan, hos, sirin, tutkulu, neseli, bagislayici, canl,
hayallerini gerceklestirmis, enerjik, esnek, kabul edici, buttn, saglikli, yetenekli, muktedir, akilli, onurlu,
kutsal, guclendirici, tanrisal, gugll, 6zgur, edlenceli, bilgili, zengin, aydinlanmisg, idrakli, dengeli,
basarili, degerli, acik, sefkatli, yaratici, dingin, adil, Unli, disiplinli, sorumlu, mutlu, arzu edilir, cogkulu,
cesur, sansli, olgun, sanatgi, incinmeye acik, parlak, bilin¢li, sadik, muhtesem, ¢ekici, merkezlenmis,
romantik, sicak kalpli, iddiali, minnettar, hosnut, yumusak, nazik, sessiz, dolu, istenen, kararli, ilgi
cekici, duyarli, gonullt, dakik, karsi konulmaz, comert, guizel, kaygisiz, sabirli, yargilamayan,
sogukkanli, dislnceli, spirittiel, bagli, iyi konusan, spontane, dizenli, mantikli, esprili, kabul ve tasdik
edilen, hayranlik duyulan, temiz, Gretken, anlayisli, kendine giivenen, kendini adamis, iyimser,
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gelismis, guvenilir, aktif, blydleyici, korkusuz, yagsam dolu, sicak, odaklanmis, yenilik¢i, ruhen besleyi-
ci, superstar, harikulade, lider, saglam, sampiyon, sade, i¢cten, verici, verimli, cesur.

Siz tim bu niteliklere sahipsiniz, onlari tezahlr ettirmek i¢in yapmaniz gereken tim sey her birini
ortaya ¢ikarmak, sahiplenmek ve benimsemektir. Eger hayatinizin neresinde belli bir 6zelligi ifade
etmis oldugunuzu ya da belli bir 6zelligi hangi durumlarda ifade edebileceginizi gorebilirseniz,
ona sahip c¢ikabilirsiniz. Siz, "ben o'yum" demeye gonulli olmalisiniz. Bir sonraki adim, o 6zelligin
armaganini bulmaktir. Karanlik gélgenizden farkh olarak, onun armagani genelde asikardir. Ama,
birgogumuz kendi korkumuz ve direncimizle yizlesmek zorundayizdir. Birgogumuz baskalari kadar
yetenekli ya da yaratici olmadigimiz inancimizi giglendirmek icin karmasik savunma mekanizmalari
gelistirmisizdir. Ve olumsuzu oldugu kadar, olumluyu benimsemeye de kararli olmamiz ¢ok énemlidir.

Digsal realiteyle gelisen belli 6zellikleri benimsemek 6zellikle zor olabilir. Eger issiz kalmigsaniz ve
borg icindeyseniz, zengin s6zcuginid benimsemeniz zordur. Bdyle bir durumda zengin olabileceginiz
durumlari hayal edebilmek 6nemlidir. Bu yeni bir is ya da kariyer olabilir. Eger belli bir s6zcugu
benimseyemezseniz, o deneyimi tezahiir ettirmeniz pek mimkuin olmaz. Siz aynaya bakip sisman bir
insan gordugunizde, bu, benimseyemediginiz sdézclik zayif ise durumu karmasiklastirabilir. Ama siz
kendi icinizdeki zayif insani sahiplenmezseniz, o asla disari cikamaz. Eger siz bekdrsaniz ve
evlenmek istiyorsaniz, evli ve¢henizi benimsemek zorundasinizdir. Her birimizin direndigi seyler
farkh olacaktir. Bazilari size ait olmadiklari inancinizi destekleyecek birgok kanita sahip olacaktir, ama
kararli bir bicimde arastirdigimizda her birimiz bu vecheleri kendi i¢cimizde bulabiliriz.

Marlene bir seminerime katilan kirk yaslarinda bir kadindi. O giizel bir kadindi, ama yorgun ve
Uzgln goérunuyordu. Ben yukarida sundugum olumlu 6zellikler listesini bu seminere katilanlara da
sunarak hepsinden benimseyemedikleri sdzcukleri yazmalarini istedim. Marlene yirmi sdézcik yazdi.
Biz olumsuz dzellikler icin kullandigimiz ayni alistirmayla bagladik, ancak bu kez Marlene bir
sandalyede otururken iki kisi onun karsisina oturdu. Marlene, "Ben basariliyim," diyerek basladi ve
diger iki kisi, "Sen basarilisin" diyerek bu s6zciigu geri yansitti.

Bu alistirma sirasinda ben Marlene'in birkag 6zelligi sahiplenigini izledim. Sonra onun listesine
baktim ve ondan "seksi" ve "arzu edilebilir" sézclklerini sahiplenmesini istedim. Marlene durdu ve
basini hayir anlaminda iki yana salladi. Bu sdzctkleri benimsemesinin mimkin olmadigini soyledi.
Sonra Marlene'in kocasiyla iligkisini umarsiz bir bigimde iyilestirmeye calistigi ortaya ¢ikti. Birkag ay
once o kocasinin bir bagka kadinla iliskisi oldugunu kesfetmisti ve kendini simdi hi¢ arzulanmaz
buluyordu. O en sonunda seksi s6zclgu Uzerinde galismaya basladiginda, ilk basta bu s6zcigu
gulgliikle sdyleyebildi. Sonra ben onu biraz zorladiktan sonra o duygusuz bir bigimde, "Ben
seksiyim," dedi. On dakika boyunca o sadece laf olsun diye bu s6zctigu soyledi. Marlene kesinlikle
seksi olmadigindan emindi, ¢inkul eger seksi olsaydi kocasinin kendisini aldatmayacagina
inantyordu.

Marlene bu alistirmayi iki kadin partnerle birlikte yapiyordu. Geng¢ ve ¢ok ¢ekici bir erkegin onlarin
yerine gegcmesini istemeye karar verdim. Ona Tom'un onun partneri olacagini séyledigimde, Marlene
¢ok tedirgin oldu. Tom sandalyesini Marlene'in dniine gekip, "Sen seksisin" dediginde, Marlene
sadece orada oturup ona bakti. Marlene'in yaninda diz ¢okerek onun bu s6zcukleri tekrarlamasi igin
Israr ettim. O, géziinden yaslar akarak, "Ben seksiyim" dedi. Tom direkt olarak onun gozlerine
bakarak, "Evet, sen seksisin," dedi. Marlene bir kez daha, "Ben seksiyim" dedi. Marlene en sonunda
sikilmadan ya da aglamadan, "Ben seksiyim," diyebilene kadar onlar bunu yirmi kez tekrarladilar.

Sonra Tom'dan Marlene'in, "arzu edilebilir" s6zctigdunli benimsemesine yardim etmesini istedim.
Tom bir kez daha sandalyesinde 6ne dogru egilip, "Marlene, sen arzu edilebilirsin," dedi. Marlene
hemen kontrol edilemez bigcimde aglamaya basladi. Kendisi dahil hi¢ kimse ona yillardir arzu edilebi-
lir biri oldugunu séylememisti. O, "Ben arzu edilebilirim," demeye hazir olana dek Marlene ile
calistik. Bu salt bir fisilti olarak basladi. Tom onun ellerini tutarak, "Sen arzu edilebilirsin," dedi.
Marlene ona katilarak, "Ben arzu edilebilirim," diye tekrarladi, ve o bu sirada hep kocasiyla iligkisi
hakkinda derin bir Gzuntu hissediyordu.

Marlene'in "arzu edilebilir* s6zclguyle basa ¢ikabilmesi neredeyse yarim saat aldi. Ama o bunu
defalarca yuksek sesle sdyledikten sonra kendini arzu edilebilir hissettigi bir zamani hatirlayabildi.
Onun yuzinde o yanini hatirladigr ani gérebiliyordum. Bir sey aydinlandi ve onu varliginin o kutsal
yaniyla tekrar birlestirdi. O bunu en sonunda basardiginda ondan ayaga kalkip, "Ben arzu
edilebilirim!" diye haykirmasini istedim. Marlene bunu gdzlerinde bir sevingle yapti ve herkes onu
alkisladi. Hepimiz sasirtici bir stiregcten gegmistik. Sanki yeni bir kisinin dogumuna yardimci
olmustuk.



Yadsidiginiz belli seyleri benimsemenin acisini hissetmek bu sureg icin asli bir Sneme sahiptir. Tim
sahiplenilmemis vegheler boyle gi¢li duygular uyandirmazlar. Ama uyandiran bir vegheyi
buldugunuzda, onun Uzerinizdeki egemenligini kirana dek onunla birlikte kalin. Bir sézcligi kendi
kendinize defalarca tekrarlamaniz degisik karsiliklar getirebilir. Siz 6fke, teslimiyet, korku, utang,
sucluluk duygusu, seving, heyecan ya da baska duygular hissedebilirsiniz. Hissetmenin dogru bir yolu
yoktur. Onemli olan sey onunla birlikte kalmaktir. Her ne hissederseniz hissedin, ondan kagmayin,
¢unkd kendinizi sahiplenmediginiz yanlarinizi sahiplenme silirecine adayarak siz evrene bitin olmaya
hazir oldugunuzu sdylemektesinizdir.

Daha 6nce yadsidiginiz olumlu bir 6zelligi sahiplenmek korkutucudur, ¢linki o sizin tum oykdlerinizi ve
mazeretlerinizi geride birakmanizi gerektirir. Hayatta istediginiz her seyi neden elde edemediginizin
tim nedenlerini birakmaniz gerekir.

Seminerlerimden birinde, "basarili" s6zclgunu sahiplenemeyen Patty adl bir kadin vardi. O tim
yetiskinlik yasamini kocasina ve ¢ocuklarina bakarak gegirmisti. Kiiglik bir kizken ona profesyonel
olarak c¢ello ¢calma hayalini unutmasi séylenmisti. Ona iyi bir kadinin evlenip goluk ¢ocuk sahibi
oldugu ogretilmisti. O, bir iki kez, kocasina gello dersleri almak istedigini belirtmisti, ama kocasi hep
bunun bir para israfi olacagini sdylemisti. Patty simdi yaklasik altmis yasindaydi ve gocuklari
blayidmuislerdi. O hayranlik duydugu insanlarin isimlerini yazdiginda, onlarin hepsinin sanat alaninda
basarili kadinlar oldugunu gorduk. Aynalik etme alistirmasini yapma sirasi Patty'ye geldiginde o,
"Ben basariliyim" diyemedi. O glilecegini mi, aglayacadini mi sasirmis bir haldeydi.

Patty bagsarinin bir kariyere sahip olmak anlamina geldigine karar vermisti. Ama ona basarili bir
anne olup olmadigini sordugumda, evet dedi, o tim ¢ocuklarini ¢ok iyi bir bicimde yetistirmisti.
Sonra ona basarili bir evliligi olup olmadigini sordum ve Patty gulimseyerek evet dedi. O otuz yih
askin bir suredir evliydi. Patty'ye basarili bir as¢i olup olmadigini sordum, o yine gulerek cok iyi bir
ascl oldugunu sdyledi. Yavas yavas Patty basarili oldugunu gérmeye basladi. Patty'nin bu s6zcugu
sbylemesi yirmi dakika aldi, ama en sonunda ona sahip ¢ikti. O seminerden dimdik yiriyerek
ayrildi. On ay sonra Patty'den bir mektup aldim. O evinin yakinindaki kiguk bir tiyatroda cello
galmaya bagsladigini soyliyordu. O, basarisini benimsediginden, simdi kendisini daha ¢ok arzusunu
gerceklestirecek kadar guvenli hissediyordu.

Bize buyukligimuizi kabul ve tasdik etmememiz 6gretilmistir. Cogumuz bazi olumlu 6zelliklere sahip

oldugumuza, ama digerlerine sahip olmadigimiza inaninz. Ama, biz her seyiz: bizi aglatan ve bizi
guldiren her seyiz. Biz butin halinde durulmus her guizel ve ¢irkin 6zelligiz. Artik tim niteliklerinizi
tezahur ettirmenizin zamani gelmistir. Siz tm listenizi sahiplenebildiginizde, gergekten Tanri'nin
huzurunda olacaksiniz.

Harry yaklasik on yildir duygusal terapi programina katilan yetmis bes yasinda bir adamdi. O,
sorunlu iligkilerini iyilestirebilmek amaciyla karisiyla birlikte benim seminerime katiimisti. Harry ile
karsilastigim anda o bana duygusal olarak ne kadar hasta oldugunu sdyledi. O bir “oniki basamak”
programina katilmisti, bdylece sagliksiz duygusal halini rahatga onaylayabiliyordu. Biz olumlu
Ozellikleri sahiplenmeye basladik ve ben Harry'nin listesine baktigimda orada iki sézctigiin eksik
oldugunu goérdim: saglikli ve butin. Harry kendisinin duygusal olarak saglikli olabilmesinin mimkin
olabilecegine inanmiyordu. Bdylece ona bir alistirma verdim. Gun boyunca o, hasta oldugunu
sdylemek istedigi her seferinde, saglkli ve bitin oldugunu séylemek zorundaydi. Harry'nin bu
nitelikleri 5zimsemekte zorlandigim goérebiliyordum. Glnun ortasinda biz olumlu 6zelliklere aynalik
etme alistirmasina basladigimizda, Harry derin bir teslimiyetle, "Ben saglikliyim" demeye basladi. O
bu s6zciligu benimseyebilmisti ve "Ben bitinim" s6zclgline gecebildi. Hepimiz Harry'nin cesaret ve
azminden etkilenmistik. O, alistirmanin ortasinda bize en sonunda bunu basardigini ve ilk kez
saglikli ve butin yanini benimseyebildigim sdyledi. Daha sonra biz grupla birlikte bir bagislama
alistirmasi yaptik. Tum olumlu ve olumsuz niteliklerini sahiplendikten sonra, Harry karisina yaptigi
tim olumsuz projeksiyonlarini geri alabildi. Bu Harry'nin Charlotte'u sagliksiz bir iligki iginde
sagliksiz bir kadin olarak gérmek yerine, ona derin bir sefkat duyan, glgli, glizel ve sevecen bir
kadin olarak gérmesini sagladi. Harry ve Charlotte o0 zaman bu aligtirmay birlikte yapabildiler ve
muazzam bir sifa elde ettiler. Her ikisi de iclerinde tuttuklari birgok seyi ifade ettiler. Kendi isiklarini
kucaklayarak birbirlerinin 1s1gin1 da kucaklayabildiler. Seminerden bir siire sonra Harry bir kalp krizi
gegirerek 6ldu. Karisi kocaslyla yaptigim galisma igin tesekkiir etmek lizere beni aradi. Charlotte
bana, Harry tim benligini kucaklayip benimsediginde onun iginde ¢ok derin bir sifanin gergeklestigini
soyledi. Harry yillardan beri ilk kez evliliginin gu¢lli ve heyecan verici olmasina izin vermisti.
Charlotte ayrica Harry'nin 6lecegini bildigini, ve seminer sirasinda tuttugu ganligu okudugunda onun
huzur iginde, tim benligini severek ve kabul ederek 6ldGgunt anladigini sdyledi. Harry tanrisalligi
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sadece kendi iginde degil, karisinda da gérmusti. Charlotte, Harry bu diinyadan ayrilmadan 6nce
birbirlerinin guzelligini deneyimleme firsati bulduklari i¢in seving gézyaslari dékuyordu.

Bir kez biz olumlu projeksiyonlarimizi geri aldigimizda i¢ huzuru hissederiz; bu bizim oldugumuz
halimizle mikemmel oldugumuzu bilmemizi saglayan derin bir huzurdur. Huzur, biz gercek
benligimizden baska bir seymisiz gibi gérinmeye ¢alismayi biraktigimizda gelir. Birgogumuz gergekte
oldugumuzdan daha degersiz ve kiigik bir insanmisiz gibi gérinmeye calistigimizi fark etmeyiz. Bir
bicimde, biz kendimizi oldugumuz halimizle yeterli oimadigimiza ikna etmisizdir. iginizdeki diinyanin
tezahiir etmesine izin verin. Ve o size 6zgurlik yolunu -seksi, arzu edilebilir, yetenekli, saglikli ve
basarili olma 6zglrliguna gosterecektir.

Siz tim potansiyelinizi tanimadiginizda evrenin size tanrisal armaganlarinizi sunmasina izin
vermezsiniz. Ruhunuz tim potansiyelini gerceklestirmeyi ¢ok ister. Bunun gergeklesmesini sadece siz
saglayabilirsiniz. Siz kalbinizi agip tim benliginizi kucaklamayi da segebilirsiniz, ya da bugiin kimseniz
onun illizyonuyla yasamayi da segebilirsiniz. Ve bagislama kendini sevmeye giden bu yolda en énemli
adimdir. Biz kendimizi bir cocugun masumiyetiyle gérmeli, ve yanlig hareketlerimizi, kusku ve
glvensizliklerimizi sevgi ve sefkatle kabullenmeliyiz. Bizim kati yargilarimizi bir yana birakip
yaptigimiz hatalarla uzlasmamiz gerekiyor. Biz bagislanmaya deger oldugumuzu bilmeliyiz. Bu
tanrisal armagan bize insan olmanin bir pargasinin hatalar yapmak oldugunu égretir. Bagislama
ego'dan degil, kalpten gelir. Bagislama bir secimdir. Her zaman kirginlklarimizi, kizginhklarimizi ve
yargilarimizi birakabilir ve kendimizi ve baskalarini bagislamayi secebiliriz. Biz tim projeksiyonlarimizi
geri alip armaganlarimizi buldugumuzda, kendimize karsi sefkat de duyabiliriz. O zaman igerledigimiz
insanlara karsi sefkat duymak da dogal hale gelir. Biz baskalarinda gorip nefret ettigimiz seyleri kendi
icimizde goérdigumuzde, onlarla aramizda mevcut seyin sorumlulugunu da Ustlenebiliriz.

Rilke sdyle yazmistir: "Belki de yasamimizin tim ejderhalari sadece bir kez bizi gtizel ve cesur
gormeyi bekleyen prenseslerdir. Belki korkun¢ goérinen her sey, en derin varliginda bizim sevgimize
ihtiyag duyan bir seydir." Sizi timuyle kabul etmeyen sevgi eksiktir. Cogumuz ihtiyag duydugumuz
sevgiyi kendi disimizda arayacak sekilde egitilmisizdir. Ama dis dinyadan sevgi bekleme ihtiyacini
biraktigimizda kendimizi rahatlatmanin tek yolu icimize yonelip baskalarindan almaya calistigimiz seyi
bulup onu kendimize vermektir. Hepimiz onu hak ediyoruz. Biz icimizdeki evrenin, tanrisal ana ve
babamizin bizi sevip beslemesine izin vermeliyiz.

Arkadasim Amy bosanma silirecinde kocasiyla iliskisini iyilestirmeye galisirken 6fkesini bir tirl{
birakamiyordu. Her gin bir sey ortaya ¢ikip onun canini sikiyordu. Amy bu duygusal surecte
kendisini umarsizca sevmeye calisiyordu ama bu genelde olanaksiz goriniyordu. En sonunda,
olumsuz hislerini temizleme ¢abasiyla, kocasi Ed'de sevdigi ve nefret ettigi her seyin bir listesini
yazdi. Elbette, bu her iki agidan da oldukg¢a uzun bir listeydi, ama yavas yavas Amy olumsuz
projeksiyonlarinin ¢ogunu oldugu gibi, olumlu projeksiyonlarini da geri alabildi. ,

Ancak tekrar tekrar Amy'nin sahiplenemedigi bir sdzcik ortaya ¢ikiyordu. Bu "010" sdézcuguydi. Amy
ofkelendiginde Ed'i duygusal olarak 6lmis goérmusti. O, kendini 6li olarak benimsemeye galismis,
ama bu konuda Ed'e nasil benzedigini gérememisti. Amy duygusal olarak ne kadar canli oldugunu
kanitlayacak her tiirli kanita sahipti. O kolayca glebilir, bagirabilir ve aglayabilirdi. O tim duygu
tayfini deneyimlemisti. Ama yine de onu etkilemis olan s6zclk "6l0" idi. Boylece, o kendi 6li yanini
bulmak i¢in arastirmasini stirdrdu.

Aradan aylar gecti, Amy bosandi ve kendini iyi hissediyordu. Ama ne zaman cani sikilsa yine o "6l4"
s6zclgunu hatirliyordu. Sonra o kendisinden ¢ok daha geng olan Charles ile cikmaya basladi. Bir
glin o ve oglu Bobby Charles ile birlikte gezmeye gideceklerdi. Charles arabaya bindiginde teybe
Aaron Neville'in bir bandini koydu. O, sarki sdylemeye ve Bobby ile birlikte glilmeye basladi.
Bobby'nin de yiizi coskuyla parliyordu. Birden Amy'nin gézlerinden yaslar akmaya bagladi. O
aglamasini bir tarld durduramiyordu. Bu ¢ok glizel bir andi ve o neden bu kadar Gzildaguna
bilmiyordu. Sonra Amy kendini 61U hissettigini fark etti. Charles karsisinda geng, enerji dolu, yasam
coskusu duyarak duruyordu ve Amy bir yaninin 61U oldugunu fark etmisti. Bir yani hoplayip
ziplamayi, sarki sdylemeyi ve dans etmeyi birakmisti.

lyi haber su ki Amy bu 8lii yanini benimsedikten sonra Ed'den bu olumsuz projeksiyonunu geri
alabildi. O bu sahiplenmedigi vechesini sevip benimseyerek hem Ed'i, hem kendisini bagislayabildi.
Onu bu gizli yanini bulmak igin bu hazine avina yonlendirmis olan sey; Ed'e duydugu 6fkeydi. Onsuz
Amy uyandiriimasi gereken bu yanini kesfedemezdi. O kendi 61U yanini kucaklayarak canlihdina da
yeniden sahip ¢ikabilmisti.



Depolanmis ofkeyi arayin. Eger 6fkenizi kesfetmekten korkuyorsaniz, onun yaninda giiciiniiziin de
gémiili oldugunu hatirlayin. Ofke sadece bastirildi§inda, ya da onunla sagdliksiz bir sekilde baga
ctkilmaya calisildiginda olumsuz bir duygu olur. Siz kendinize karsi sefkat duydugunuzda tim
veghelerinizin, sevginizin ve 6fkenizin iginizde birlikte bulunmalarina izin verebilirsiniz. Ben her ne
zaman kendimi ya da baskalarini yargilasam, bir niteligin ya da bir olayin olumsuz yorumlarina
tutunmakta oldugumu bilirim. Béyle zamanlarda duygularimi saglikli bir bigimde ifade etmeme izin
vermem gerekKlidir.

Carla adli bir kadin seminerlerimden birine yliziinde blylk bir gilimseme ve kendisini kusatan
glzel bir parlaklikla geldi. Carla iki-gtinlik seminerimiz sirasinda siki galisti, ama 6fke galismasi
yapma zamani geldiginde o adeta dondu kaldi. Carla higbir 6fke duymadigini séyledi. Biz plastik bir
sopayla yastiklari dévmeyi iceren bir alistirma yapiyorduk. Boyle yastiklari dévme alistirmalar
genelde bir hayli kilittenmis enerjiyi bosaltir. Iri yari ve kilolu bir kadin olan Carla bu kiigiik yastiklari
dovebilecek gucteydi. Ama, o sopay! kaldiracak gucu bile bulamiyordu.

Bu seminerden sonra Carla ile birlikte bir ylriylise ¢ikip, siradan bir seyden s6z eder gibi 6fkenin
glictinden stz etmeye basladim. Ofkemizin, genelde, kalbimizi agacak anahtari barindirdigini ve
ofkemizi salivermemizin yasamsal enerjimizin igcimizden akmasini sagladigim séyledim. Carla hala
icinde herhangi bir 6fke barindirdigini kabul edemiyordu. Ona istemedigi fazla kilolari vermekte
neden bu kadar zorlandigini sordum. O bana bunun gegici bir sorun oldugunu sdyledi. Ona, kendini
ofkeli hissetmese bile, otuz giin boyunca bu 6fkeyi bosaltma galismasini yapmasini énerdim. Her
guin bes-on dakika yastiklari dévmesinin iginde gdmuli olan bazi sasirtici seyleri ortaya
cikarabilecegini soyledim. Carla bana yastiklari déverken ne diislinecegini sordugunda, ona eger
kendisini kizdiran hicbir sey bulamasa bile, sadece bu sismanligini dévmesini sdyledim.

Carla ile tekrar konusana dek aradan aylar gegti. O en sonunda beni aradiginda hala kilo vermekte,
para kazanmakta ve arzuladigi sevgi iligkisini bulmakta zorlaniyordu. Ona énerdigim 6fkeyi bosaltma
¢alismasini yapip yapmadigini sordum. O bu calismayi yapmadigini, ¢linkl kendisine ya da
baskasina karsi bir 6tke duymadigini syledi. Ona, eder arzu ettigimiz her seye sahip degilsek
bunun nedeninin onu kendimizden esirgiyor oldugumuz, buna layik olmadigimizi hissetmemiz
oldugunu sdyledim. Biz kendimizi de@ersiz hissettigimizde bunun nedeni, genelde, bizde kbti bir sey
oldugunu dusinmemizdir. Ve biz bizde temelde koéta bir sey oldugunu hissettigimizde, genelde, 6fke
duyariz. Carla hala kendine ya da bagkalarina karsi hi¢bir 6fke hissetmediginde israr ediyordu.
Carla beni tekrar arayana dek aradan bir yil gecti. Onun ilk s6zleri, "Ne oldugunu tahmin et, ben
birine gok kizdim ve ona dismanca davrandim," oldu. Ben sevingle bagirdim. Carla gizli niteliklerini
bulmustu. O tim yil boyunca kendini saplanip kalmig hissettigini sdyledi. Hayatindaki hi¢bir sey iyi
gitmiyordu. En sonunda biraz olsun para kazanabilmek i¢in evinin bir odasini bir kadina kiralamisti.
Ancak bir hafta sonra o bu kadina 6fkelenmeye ve digsmanca hisler beslemeye baslamisti. Bu hisleri
ne kadar saklamaya caligirsa galissin, kiracisi eve geldigi her seferinde Carla rahatsiz oluyordu. O
blyik bir hata yaptigina karar vermis ve kiracisindan evden gikmasini istemisti. Gidecek bir yeri ol-
mayan kadin Carla'ya, yasayacak bir baska yer buldugunda tasinacagini séylemisti. Carla adeta
gllgina dénmis ve ondan evden hemen gikmasini istemisti. Sonra o kadindan kurtulmak igin "kotd"
dedigi seyler yapmaya baglamisti. En sonunda Carla kadini tehdit edip ona ¢ giin i¢inde tasinmaz-
sa tim esyasini sokaga atacagini sGylemisti.

Carla'nin derin bir bicimde gizlenmis karanlik yani en sonunda yuzinU gdstermisti ve o artik bu
golge vechelerini yadsiyamazdi. Carla 6fkesini gorebilmis, onu sahiplenebilmis ve
benimseyebilmisti. O bana bunun ilk basta ¢ok soke edici oldugunu ve ne yapacagini bilemedigini
sdyledi. Bdylece o seminerde 6grendigi yontemi kullanmis ve Disman Harriet'in armaganini bulmak
icin kendi icine yonelmisti. Onun "Bana verecegin armagan nedir?" sorusuna karsilik, Diusman
Harriet onun armaganinin yasam enerijisi oldugunu sdylemisti. O, Carla'ya, eger kendisini sever ve
onurlandirirsa ona hayallerini gerceklestirmek igin ihtiya¢ duydugu tiim enerjiyi verecegini séylemisti.
Carla, evinde bir yildan beri kullaniimadan duran sopayi almis ve iclerindeki dolgu maddesi disari
ctkana kadar yastiklar dévmustu. O bana tim 6fke ve gazabi salivermenin ne kadar iyi bir his
verdigini sOyledi. Aylar sonra Carla kendisini yillardir olmadigi kadar iyi hissediyordu. O bir bagka
vechesini kabullenmis ve 6fkesinden 6tiri kendisini bagislamisti. Bdylece, sonugta Carla'nin is
hacmi U¢ katina ¢ikti ve o istemedigi kilolardan kurtulmak icin bir egzersiz ve diyet programini
uygulamaya basladi.

Belli vechelerimizi gorebilmek genelde zaman alir. Tim benligimizi kucaklayacak tim bilgiye ve
yontemlere sahip olsak bile, kendi hakkimizda aci verici bir seyi gérmeye hazir olmadigimiz zamanlar
olacaktir. Gergek su ki iliskilerinizde aradiginiz sifa bir baska kisiden gelmeyecektir. O énce sizden
gelmelidir. O iginizde yasayan tlim niteliklerle birlesmekten kaynaklanacaktir.
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Umutsuzluk Tanri ile kendi benliginiz arasindaki ugurumdan, o biylk ayriliktan kaynaklanir. Her seyle
bir oldugumuzu hatirlamak igimizdeki Tanr'yl yeniden uyandirmaktir. Tanrisalligimiz ve tutkumuz i¢
ice oruladur. Tutkumuzu uyandirdigimizda, tanrisalligimizi da uyandiriniz. Biz tutkunun dissal seyler,
diger insanlar, diger yerler, diger seyler i¢in oldugunu 6grenmigizdir. Artik kendiniz igin tutkunuzu
serbest birakmanizin zamani gelmistir. Ve tim benliginizi sevebilmek karmasik bir gérevdir. Onun
kolay ve dogal olmasi gerekirdi, ama gogumuz icin o bizim kargilagtigimiz en zor igtir. Eger siz uzun
bir stiredir ugrasiyor, ama tim benliginizi hala tam olarak sevip benimseyemiyorsaniz cesaretiniz
kiriimasin. Bu bizim en biyik édevimizdir. Biz buraya bu 6devi yerine getirmek icin geldik.

Eger kendinizi ruhen besleme c¢alismasini yapma konusunda ciddiyseniz, bu noktada size kendiniz
icin ritteller yaratmanizi dneririm. Ben insanlara eve gidip kendilerini beslemelerini sdyledigimde onlar
genelde sagirirlar. Onlar hep, "Bunu nasil yapacagim?" diye sorarlar. Bu herkes igin farklidir. Ama en
onemli sey kendinizi besleme niyetine sahip olmaktir. Bir kez bu niyete sahip oldugunuzda ayrintilar
Uzerinde calisabilirsiniz.

Ise, bir bebeklik fotografinizi alip onu giinde birkag kez gorebilecediniz bir yere koyarak baglayin. Eger
her gln ise gidiyorsaniz, isyerinize de bir bebeklik fotografinizi koyun. Bu bebek ilgi ve sefkat
gosterildiginde size arzuladiginiz tim seving ve mutlulugu getirecek olan bir veghenizdir. Siz o
fotograftaki benliginizden biraz farkl goriinebilirsiniz, ama hala giizel bir varliksiniz. Biz bebekleri
gordigimuizde kalbimiz sevgiyle agilir. Biz tim sevgi ve masumiyetimizi onlara projekte ederiz. Oglum
bebekken gittigimiz her yerde yabancilarin yanima gelmeleri beni sagsirtirdi. Onlar bana oglumun ¢ok
glzel, gok tath, cok 6zel oldugunu ve ¢ok saglikli gérundudunu sdylerlerdi. Bu insanlarin higbiri
oglumu ya da beni daha 6nce gdrmemislerdi, ancak hepsi bebegin bu dzelliklere sahip oldugundan
emindiler. Onlar kendi bazi veghelerini bebege projekte etmis ve bunu benimle paylagsmislardi. Oglum
bir kdbus olabilirdi, ama hicbiri bunu fark etmeyecekti.

Bebeklere ne projekte ettiginizi dustnun. Siz onlarin giizelligini mi, masumiyetini mi, mikemmelligini
mi, yoksa tatliligini mi distiniyorsunuz? Onlarin simarik, kontrolden ¢ikmis, bencil ya da berbat
olduklarini mi distintiyorsunuz? Siz onlarin onlara nasil bakacaklarini bilmeyen kéti ana-babalara
sahip olduklarini mi diistiniyorsunuz? Dislinceleriniz her neyse, onlarin hepsinin baskalarina projekte
ettiginiz vegheleriniz oldugunu hatirlayin. Siz bir gocukla zaman gegirip nesnel bir degerlendirmede
bulunmadikga, blylk olasilikla, kendi bazi veghelerinizi onlarda gérmektesinizdir. Bebeklik resimlerini
ortaya ¢ikarmalari, genelde, insanlarin iclerindeki masumiyeti distnmelerine yol agar. Cogumuz
bebeklere kars! diger yetiskinlere ya da kendimize kargi duydugumuz sefkatten daha fazla sefkat
duyariz. Eger bir bebek bilgisayarinizin yaninda bir bardak suyu devirirse siz ona nefretle mi
bakarsiniz, yoksa gocugun masumiyetini gérip higbir sey sdylemeden kalkip masanizi mi silersiniz?
Biz bebekleri daha az yargilariz. Kendinizi sadece sizin sevginize, ilginize ve onayiniza muhtag
masum bir cocuk olarak distiniin. Bu gcocugun o sevgiyi almasini saglayin. Kendinizi bu gocuga her
gun sevgi verirken hayal edin. Gozlerinizi kapatin ve ¢ocukluk gorintiiniizi zihninize getirin. "Bugin
bu cocuk icin ne yapabilirim?" diye sorun. O kendini nasil sevilmis ve beslenmis hissedebilir? ic
sesinizi dinleyin. Iginizdeki bu varligin ne istedigini ve neye muhtag oldugunu isitin. Onun sizin,
"Seni seviyorum, seni kabul ediyorum," ya da "Seni takdir ediyorum," dediginizi isitmeye ihtiyaci
olabilir. O, yodun is programiniza ara verip serbest bir glin gegirmeyi, sinemaya gitmeyi ya da 6gleden
sonra biraz kestirmeyi isteyebilir. Cok sik bir bicimde, insanlar dinlenmeye ve takdir edilmeye ihtiyac
duyarlar. Biz mesgul olmakla o kadar mesguliizdir ki kendimizle nasil ilgilenecegimizi unutmusuzdur.

Sabah, hepimizin tanrisalligimizla baglanti kurabilecegimiz kutsal bir zamandir. Gecenin sessizligi yeni
bir gline yol verirken, sabahin dislinceleri ve hisleri tim giiniim{iziin temelini olusturabilir. Etrafta
kosusturmaya bagslamadan dnce sabahlari kendinize birka¢ dakika ayirmaniz bile harikulade bir gtine
yol acabilir.

Banyo yapmadan 6nce kendinize rahatlatici bir yagla masaj yapabilir ve tiim bedeniniz i¢in Tanri'ya
tesekkiir edebilirsiniz. Kafanizdan baslayarak, bir yandan kafanizi yagla ovarken, bir yandan
Tann'ya yuz hatlariniz, duyulariniz, sesiniz, kulaklariniz ve beyniniz i¢in tesekkir edin. Sonra gtizel
boynunuzu ve omuzlarinizi, sonra kollarinizi ve ellerinizi sonra gégsinuzi ve karninizi ovarken ayni
sekilde Tann'ya tesekkir edin. Bedeninize size hizmet ettigi igin, ruhunuz barindirdigi i¢in ve gugla bir
yap! oldudu icin tesekkir edin. Oradan kalcalariniza ve bacaklariniza gegin ve dikkatinizi bedeninizin
masaj yaptiginiz her bélimuine odaklayin. Ayaklariniza gegtiginizde, onlarin sizi yillardan beri
tasidiklarini hatirlayin ve onlari takdir edip kutsayin. Gozleriniz kapali bir halde, tim bedeninizi tarayin
ve gerilim ya da rahatsizlik hissettiginiz bir yer olup olmadigini hissedin. Sevecen dikkatinizi o
bdlgelere yodneltin, sizinle iletisim kurduklari i¢in onlara tesekkir edin ve gerilimin bedeninizden akip
gitmesine izin verin.



EgJer yag masaji yapmaya vaktiniz yoksa, dus alirken bedeninizin her bolimiinii sevgiyle yikayin
ve o bolume isini yapti§i ve bedeninizin geriye kalan bélimunu destekledigi igin tesekklr edin. Batin
bu islemin bes dakikadan fazla sirmesi gerekmez. Eger daha fazla zamaniniz varsa, bu ise daha fazla
zaman ayirin. Onemli olan, kendinizi onurlandirmaktir. Kendinize dnemli oldugunuz mesajini verin.

Dehanizi onurlandirin ve ona saygi gosterin. Kendinizi igtenlikle onurlandirarak ayni seyi bagka
insanlar icin de yapabilecek, bdylece yasaminiza benzer anlayistaki insanlari ve olumlu durumlari
cekebileceksiniz. Ayrica her gece vakit ayirip kendiniz icin 6zel bir sey yapabilirsiniz. Banyo yapmak
gevseyip gunun gerilimini atmanin ¢ok iyi bir yoludur. Mumlar yakip, 1siklar kapatip, sicak su dolu bir
kivete uzanmak kendinizi beslemenin harikulade bir yoludur. Ayrica meditasyon yapabilir, sadece
sessiz kalabilir, ya da ruhunuzu besleyen bir mizik dinleyebilirsiniz. E§er banyo almaktan
hogslanmiyorsaniz, her gece yatmadan 6nce ruhen besleyici bir ortam olusturmaya calisabilirsiniz.
Ruhen canlanip neselenmek igin mumlar yakmak, tltsuler yakmak ya da aromaterapi uygulamak ginu
sona erdirmenin iyi yollaridir. Ister miizigi agin, ister sessizlik icinde meditasyon yapin, ama
olusturdugunuz besleyici atmosferin tim varliginiza nifuz etmesine izin verin.

Ben kendi sifa stirecime ilk basladigimda kendim igin yapabilecedim tiim seylerin bir listesini
¢clkardim. Jimnastige gitmenin ruhumu beslemedigini anlamam bir stre aldi. Jimnastik benim daha
iyi ve saglikl gérinmeme yardimci oluyordu ve ego'm igin iyiydi. Ama, ruhumu beslemiyordu.
Ozsayginiz igin neyin iyi oldugu ve ruhunuz igin neyin iyi oldugu arasinda bir ayrim yapmak
o6nemlidir. O sirada bir erkekle iligkimi yeni bitirmistim ve kendimi ¢ok yalniz hissediyordum.
Uziintiime gémiilmek yerine, kendime agik olma projesini gerceklestirmeye karar verdim. Her gece,
¢cok iyi yemek pisirmeyi bilmesem de, kendime guzel bir yemek hazirliyordum. Alsverise ¢iktigimda
kendi kendime, "Bu gece beni besleyecek ne yiyebilirim?" diye soruyordum. Yemek yerken bir titst
yakip muzik dinliyordum. Yemekten sonra sémineyi yakip, evimin her yaninda mumlar yakiyordum.
Bdylece glizel bir atmosfer yaratip kendimi o havaya sokuyordum. Bir-iki hafta sonra eve gidip
kendimle bagbasa kalmak i¢in sabirsizlanir oldum. Bana bir ask serliveni yasatacak birini bulmayi
beklemek yerine, kendi kendime ask serlveni yasattim ve bu ise yaradi.

Bu gece rituelleri hayatimdaki her seyi degistirdi. Her sabah kendimi hosnut, gevsemis ve iyi
hissederek uyaniyordum. Her giin ruhumu besleme konusunda daha ¢ok sey 6grendim.

Bir baskasinin sizin igin yapmasini istediginiz seyi kendiniz i¢cin yapin. Eger gigek seviyorsaniz,
kendinize gicek alin. Yumusak bir mizik ¢alin, mumlar yakin. Hoslandiginiz glizel kokular satin alip
onlari her giin kullanin. Kendiniz icin 6nemli hale gelin. Tek basiniza yemek yiyor olsaniz bile, yemek
icin 6zel olarak giyinmek de besleyici bir deneyim olabilir. Digari ¢ikmiyor olsaniz bile, size kendinizi iyi
hissettiren giysiler giyin. Kendinize asil biri gibi davranin, ¢linki 6ylesiniz.

Dunya size aynalik eder. Eger siz kendinizi i¢sel olarak sever, besler ve takdir ederseniz, bu kendini
dissal yasaminizda da gOsterecektir. E§er daha fazla sevgi istiyorsaniz, kendinize daha fazla sevgi
verin. Eger kabul edilmek istiyorsaniz, kendinizi kabul edin. Size s6z veriyorum, eger kendinizi
varhiginizin en derin yerinden sever ve sayarsaniz, evrenden de ayni diizeyde sevgiyi ve saygiyI
kendinize ¢ekersiniz. Eger siz bunu yaptiginizi diastnuyor, ama dis dinyaniz istediginiz gibi
gériinmiiyorsa, size bir kez daha kendi icinize bakmanizi dneririm. icinizdeki yalani ortaya gikarin.
Neye sahip olmaniza izin vermediginizi, neyi en ¢ok arzuladiginizi ortaya ¢ikarin.

**ALISTIRMALAR

1. Bu alistirma zehirli duygusal enerjiyi tanimlayip salivermek igin tasarlanmistir. Bu alistirmada
bagislamak Gizerinde odaklanacagiz. Niyetimiz sizin 6niinlizi tikayan 6fke, igerleme, pismanlik ya
da sugcluluk duygusu gibi duygulan, kendinizi ya da baskasini bagislamanizi engelleyen hisleri
salivermektir.

Gunlik tutmak duygularinizi incelemenize yardimci olan iyi bir ydontemdir. O akliniza gelen her seyin
kagida aktariimasini tesvik eder. O bedenimizdeki ve zihnimizdeki duygusal zehirin kendini 6zgirce
ifade etmesini saglar. Bir kez bu zehirin olmasina izin verdigimizde, onu yargilamadigimizda, o
bosalip gidecektir.

ise, yolunuzun tzerindeki her seyi temizleyerek baglayin. ihtiyaciniz olan tek sey bir defter ve bir
kalemdir.

Gevsemenize yardimci olmasi igin teybe yumusak bir mizik koyabilir, mumlar ve tutsi yakabilirsiniz.
Simdi gozlerinizi kapatin. Nefesinizi kullanarak zihninizi sessizlestirin ve bu siirece teslim olun. Bes
kez agir ve derin bir bicimde nefes alin.
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Gozleriniz kapal bir halde, bir asansérde oldugunuzu hayal edin ve digmeye basarak yedinci kata
inin. Kapi ac¢ildiginda guzel bir bahgede oldugunuzu gdéruyorsunuz. Yesillige ve ciceklere bakarken,
orada oturup gevseyebileceginiz guzel bir koltuk gériiyorsunuz. Bu koltuga oturup agir ve derin bir
nefes daha alin. Simdi kendinize asagidaki sorulari sorun ve yanitlarin gelmesine izin verin. Sonra
go6zlerinizi agin ve onlarl yazin. Bu islemi dort sorunun her biri i¢in tekrarlayin. Bu sirada gozlerinizi
kapatip birkag yavas ve derin nefes alin ki zihninizi temizleyip kalbinizden gelen yanitlan
isitebilesiniz.

a. Gergekte kim oldugum hakkinda yarattigim hangi 6yki mevcut yasam kosullarimi agikliyor?

b. Kalbimde hangi icerlemeleri, eski yaralari, 6fkeyi ya da pismanliklari tagiyorum?

c. Hayatimda kimi bagislamay istemiyorum?

d. Kendimi ve bagkalarini bagislamam igin neyin vuku bulmasi gerekir?

e. Simdi bagislamaniz gereken insanlarin bir listesini ¢ikarin ve onlara kisa bir mektup yazin. Eger

listeniz uzunsa, yazabildiginiz kadar ¢cok mektup yazin. Simdi bitiremediginiz mektuplari daha

sonra tamamlayabilirsiniz.

f. Kendinize simdiye kadar olan yasaminizin akigi konusunda gegerli olabilecek ne sdylemeniz

gerekir?

2. Kendinize bir bagislama mektubu yazin. En ¢ok hayranlik duydugunuz tg¢ kisiyi yazin. Onlarin
her birinin size ilham veren Ug¢ niteligini yazin. Sonra bu dokuz nitelidi alt alta siralayin. Sayfa 39'daki
olumlu 6zellikler listesini gdzden gegirin ve kendi i¢inizde kucaklayamadiginiz 6zellikleri yazin. Bu
sozcikleri de dokuz olumlu nitelik listenize ekleyin.

Simdi bu soézciikler listesini alip bir aynanin karsisina ge¢in. Her bir s6zciigi tek tek alarak
gozlerinizin igine bakin ve su cliimleyi tekrarlayin: "Ben ......... "yim. O sdzclige herhangi bir
direng hissetmeyene dek o sézcugu tekrarlayin. Her giin bu listeden bir iki s6zcik secerek onu
sahiplenin. Eger saplanir kalir ya da belli bir s6zcigu sahiplenmek istemez veya sahiplenemezseniz,
bir sonraki s6zciuge gegin ve o sdzcige daha sonra donun.

YASAMAYA DEGER BIiR HAYAT :

Hayallerinizi gergeklestirmek, onlarin gergekte ne olduklarini kesfetmek gibi zor bir igle baslar.
Cocuklugumuzda biz ana baba'larimizi ve 6gretmenlerimizi izleriz. Cogumuz okulda hangi dersleri
alacagimiz konusunda onlarin rehberligini ve bilgeligini kabul ederiz. Onlar bizim bos zamanimizi
dolduran hobilerimiz ve sporlarimizla ilgili segimlerimizi etkilerler. Biz buyudugumuzde, cogunlukla,
kariyerimizi ve esimizi buyuklerimiz tarafindan olusturulan ideallere dayanarak seceriz. Ama hangi
noktada biz bu dis sesleri dinlemeyi birakip icsel rehberligimize kulak veririz? Ne zaman (zerinde
bulundugumuz yolun belki de gercekte bizim yolumuz olmadi§ina karar veririz? Yagsamimizda bir
seylerin eksik oldugunu hissetmemizin nedeni bu olabilir mi?

Bunlar en gok korktugumuz tiirde sorulardir. Clnki onlar bize 6gretilmis olan seyi yeniden
degerlendirmemizi, sorgulamamizi gerektirirler. Siz hi¢ Tanr'ya olan inancinizi sorguladiniz mi?
Bazilari igin kutsal doktrini sorgulamak olimctil bir ginahtir. Ama eger biz en temel inancglarimiza
meydan okumazsak spiritliel varliklar olarak gelisemeyiz. Yasamimiz ana babamiz tarafindan
olusturulmus ve belirlenmis biz gizgide ilerler ve biz gocukken olusturulmus bu sinirlari asla asamayiz.
Kitabin bu bolimd, bilinmeyen boélgeye adim atmakla ilgilidir. O sizi biyik ve dingin bir yagsam
yaratmaya dogru goétirecektir. "Ben bunu yapamam" demek yerine, sizin, "Bunu neden
yapmayacakmisim? Neden korkuyorum ki?" diye sormaniz gerekir. Bu soru sizi baglayan zincirlere
meydan okur. Bu bélim yasaminizin amacini bulmaya adanmistir.

Dogru yolda olup olmadiginizi sorgulamak kolay gérinebilir. Isin zor bolimi kalbinizden gelen yaniti
isitmektir. Kafaniz bir karsilik verirken kalbiniz bir baska karsilik verebilir. Korku sizi mevcut yonde
ilerlemeye zorlayabilir, ama sevgi sizi bir baska yone yonelmeye zorlayabilir. Siz en yuksek cagrinizi
isitmek icin zihninizi sessizlestirmelisiniz. Sevginin nerede bulundugunu bulmak icin kalbinizi
acmalisiniz. Eger tutkularinizin ve arzularinizin pesinden gitmeyi segerseniz, o0 zaman ruhunuzdan
gelen yanitlari isitecek kadar yeterince sessiz olmaniz gerekir. Basiniz suyun disinda olarak
yurlyebileceginiz kadar yurlylin, manzara hep ayni goérinecektir. Daha derin sulara dalmaya cesaret
ettiginizde ise sizi orada sihirli bir diinya beklemektedir.

Ama biz o suda bogulmaktan korkariz. Biz yanlis yapmaktan korkariz. Biz basarisiz olmaktan korkariz.
Arzulariniz korkularinizla yiuzlesmeyi isteyeceginiz kadar gok 6nemli mi? O arzulari gergeklestirmeyi
yeterince ¢ok istiyor musunuz? Segim sizindir. Siz tutumunuzu boyun egmekten kendinizi o arzuyu
gerceklestirmeye adayacak sekilde degistirmeyi, korku halinden sevgi haline gegcmeyi segebilirsiniz. ilk



adim kendinizi sorgulamak, sorulara verdiginiz icsel yanitlari gergekten degistirmektir. "Ben
basarisizim™ bildirimini, "Ben basarili olabilir miyim?" sorusuna dénistirin. "Ben hayatimdan sikildim"
bildirimini, "Ben neselenip canlanabilir miyim?" sorusuna dénistirin. "Yasamim bir fark yaratmiyor"
bildirimini, "Ben diinyada bir fark yaratabilir miyim?" sorusuna déntsturin.

Hakli olma, kendimizi givenlik icinde hissetme ihtiyaci, bu kendimizi yasama adama yolumuzun éndnu
keser. Eger guduilerimizi sorgularsak kendimizi glivenlik iginde hissetmeyiz. Siz giigstiz olma
konusunda hakli olmayi mi, yoksa buyuk olma yeteneginiz hakkinda yaniimis olmayl mi tercih
edersiniz? Siz kiguk bir paranin kontrolline sahip olmayi mi, yoksa buyik bir parayi nasil kontrol
edeceginizi bilmemeyi mi tercih edersiniz? Siz sevmediginiz bir iste kalmayi mi, yoksa sevdiginiz bir isi
yaratma riskini almay1 mi tercih edersiniz? Siz mutlu musunuz? Siz arzularinizin pegine dugiyor
musunuz? Eger bir yillik bir Smrindz kaldigini bilseydiniz, simdi yaptiginiz seyi yapmayi strdtrir
miydiniz? Hayatiniz igin ayni segimleri yapar miydiniz?

Gozlerinizi kapatin ve icinizin derinliklerinde, kendinizi glivende ve rahat hissettiginiz bir yere
odaklanin. Kendinize su anda hayatinizda ne yapmak istediginizi sorun. Kendinize bu hayalinizin
pesine neden diismediginizi sorun. Neden korkuyorsunuz? Kendinize az 6nce size sordugum
soruyu sorun: Eger sadece bir yillik bir Smrinizun kaldigini bilseydiniz ne yapardiniz? Neyi
degistirirdiniz? Yanitlar kalbinizin sessizligi icinde tutarak, hayatinizi hayallerinizi
gerceklestirebilecek sekilde degistirmeye karar verin, kendinizi buna adayin. Daima kendi
gerceginizi dinlemeye ve isitmeye karar verin, kendinizi buna adayin. Evrenin sizi kalbinizin
arzusuna dogru yonlendirmesine izin vermeye karar verin, kendinizi buna adayin. Sirf bu kararlari
vermek bile yagsaminizi degistirecektir. Boyle yaparak siz kendinize ve evrene, "Ben arzu ettigim
seye sahip olmaya layidim ve arzumu gergeklestirmek igin gereken her seyi yapacagim," diyor
olursunuz. W. H. Murray, bu konuda sdyle yaziyor:

"Insan bir seye karar verip kendisini ona adayana dek bir duraksama, bir geri gekilme olasiligi ve
daima etkisizlik-sonugsuzluk vardir. Tim Kigisel girisim ve yaratma eylemlerinde basit bir gergek
vardir: cehalet sayisiz fikri ve harika plani 6ldirir, insan kendisini bir seye kararl bir bicimde adadigi
anda Tanri'nin inayeti, yani ilahi takdir de devreye girer. Bu durumda bagka tirli asla vuku
bulmayacak seyler kisiye yardim etmek Gzere vuku bulur. Kisinin verdigi karar tim bir olaylar dizisini
baglatir, her trli dngdérilmemis hayirli olayl ve bulusmayi, kimsenin karsilasmayi hayal edemeyecegi
bir maddi yardim saglar. Siz her ne yapabiliyorsaniz, ya da neyi hayal edebiliyorsaniz ona baslayin.
Cesaret-giriskenlik deha, gug ve sihir igerir."

Biz kararl bir bicimde kendimizi adamazsak evren arzularimizi gergeklestirmek igin ihtiyag
duydugumuz olaylari meydana getiremez. Ne yazik ki cogumuz kendimizi gergekten arzu ettigimiz
seye adamayiz. Geceleri yatagimiza uzanip daha iyi bir yasama, daha iyi bir bedene, daha iyi bir ise
sahip olmak i¢in dua ederiz, ama hicbir sey dedismez, ¢cinkl kendimize yalan sdylemekteyizdir. Bizim
dua ettigimiz sey ile kendimizi adadigimiz sey gogunlukla farkh seylerdir. Biz saglkl bir yagam igin
dua ederiz, ama kendimizi hareketsiz olmaya adamigizdir. Biz édullendirici bir iligki icin dua ederiz,
ama kendimizi evde oturmaya adamigizdir. Biz var olan durumumuz iginde en rahatizdir. Ama
kimsenin gelip bizi kurtarmayacagini, bunu bizim adimiza yapmayacagini ve onlari ister sevelim ister
nefret edelim, eski yaralarimizin orada olduklarini idrak ettigimizde, o zaman kendi potansiyelimizi
kendimiz gergeklestirmek zorunda oldugumuzu idrak ederiz. Sorumluluk almaktansa baskalarini
suglamak daha kolaydir. Biz, "Ya basarisiz olursam? Ya bu bana aci verirse? Baskalari benim
hakkimda ne distinecekler?" diye disiniriz.

Ben yirmi dokuz yasima girmeden birka¢ hafta dnce uyusturucu kullanmayi biraktim. Yaklasik on
bes yildir uyusturucu kullanarak kendinden gegme yolunu segmistim. Yagsamim aci ve depresyon
doluydu. Disaridan bakildiginda gayet iyiymisim gibi gérintyordum, ama i¢sel olarak dluyordum.

Dorduncu tedavi merkezinden taburcu edildikten sonra, en sonunda hayatimi iyilestirmeye, kendimi
buna adamaya karar verdim. O andan énce her ne zaman kendimi biraz kétd, biraz kizgin ya da
biraz yalniz hissetsem, hemen beni hicbir yere gétirmeyen o yola yoneliyordum. Ama o guzel Miami
gununde Ustl aglk arabamla, yizimde tath bir esinti hissederek yol alirken timuUyle o anda
bulunuyor, yasadigim ve dogru yolda oldugum igin stkran duyuyordum.

O sirada tiim bagimliliklarimdan kurtulabilecegim yolunda bir vizyon aldim. Kendimi Ulkede dolasip
insanlara sadlik mesajimi aktarirken gérdiim. insanlara, "Bunu yapabilirsiniz, her seye sahip
olabilirsiniz, kendinizi tamamen iyilestirebilirsiniz!" dedigimi isittim. Bedenim heyecanla titredi. O
anda hem bir cosku duydugumu, hem de korktugumu hissettim. Bana verilmis olan tiUm sevgi ve
destegi baskalarina vermek igin karsi konulmaz bir ihtiyag duydum. O anda, Kuzey Miami sahilindeki
Aventura Carsisi'nin 6ntindeki trafik 1s1ginin yaninda durdugumda, yasamimin bir fark
yaratabilecegini biliyordum. Eger tim 6fkemi, hiddetimi, inatgiligimi, kendimi hakh gérme ihtiyacimi
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asmak icin ego'mla ve onun tim o gdsterisciligiyle yizlesmek icin gereken her seyi yapmaya karar
verir ve kendimi buna adarsam, benim, Deborah Sue Ford'un bu diinyaya bir seyler verebilecegimi
biliyordum.

Hayatimda beni bu noktaya getirmis olan bu vizyondur. Her ne zaman durmak, duygusal yasamim
Uzerinde ¢alismayi birakmak istesem, icimdeki kiicik bir ses, "Hayir. HenlGz isin bitmedi. Henuz sifa
bulmadin," diyordu. Parmagimi uzatip bir bagka insani suglamak istedigim her seferinde, icimdeki
kiclk bir ses, "Bu dramda senin roliin nedir? Bu olayl eden yasamina gektin?" diye soruyordu.
Bedenimin her hiicresi benim tamamen iyilesme kararima uyumlanmisti. Boylece bir terapiye
gitmeyi, bir seminere katilmayi ya da acimin bir sonraki tabakasiyla basa ¢ikmayi istemedigim
zamanlarda bile bunlar yine de yaptim, ¢uinki kendimi, o sirada iyi hissetmekten daha ¢ok,
tamamen iyilesmeye adamistim.

Ben agiri kilolu oldugum igin degil, ama bir oturusta biitiin bir gikolatal pastay! yedigim igin isimsiz
Oburlar'in toplantilarina katildim. Kendimi hissetme bigimimi degistirmek igin uyusturucular
kullanmistim ve ayni seyi yemek konusunda da kolayca yapabilecedimi gérmeye baglamistim.
Kendimi adamam sayesinde bir bagimliligin yerine bir baska bagimliligi gegirmemeyi sectim. Ben
bilingsizce yiyip durabilirdim, ama bu sorunla basa ¢ikmayi sectim. Yagsamimi gergekten degistirmek
icin bir sire rahatsiz olmak zorunda oldugumu biliyordum. Kendimi iyilesmeye bdyle kararli bir
bicimde adamam degisim dénlsumun katalizori oldu. O olmadan acimi bagimliliklarimla
uyusturmayi strduriyor olacaktim.

Benim mikemmel olmaktan gok uzak oldugumu bilmenizi isterim. Ama mikemmel olmak artik benim
misyonum degil. Benim misyonum simdi ayni zamanda hem bitiin, tamam, kusursuz, hem de
kusurlu olmaktir. Benim misyonum simdi i¢sel bilgeligime kulak verip hayatimi mimkin oldugunca
tam ve dolu olarak yasamaktir. Ben simdi kendimi insanca olcilerde mimkun olabildigi 6lgide ¢ok
sevmeye adiyorum, ¢linkli bunu yapabildigimde sizi de sevebilecedimi biliyorum. Sizinle paylastigim
suregler benim istirabima son vermis ve bana kendimi tamamen iyilestirmemi mimkdin kilan bilgi ve
cesareti vermis olanlardir. Eger ben bu kararli adanisla yasamasaydim, su anda bu kitabi yaziyor
olamazdim. Bu kararlilik ve kendini adama beni yizlerce farkl sifa yontemini aragtirmaya gétiirda. Bu
adanis, sezgisel olarak, beni bana ihtiya¢c duydugum dersleri 6greten insanlara, yerlere, deneyimlere
yonlendirdi. Eger ne istediginizi bilmiyorsaniz korkmayin, sadece tum potansiyelinize uygun bigimde
yasamaya ve kendinizi buna adamaya karar verin. icinde bulundugunuz anda, yani simdi'de yasayin
ve evren size kendi 6zgln armaganlarinizi gésterecektir. Kendinizi kararli bir bicimde adayisiniz sizi
gitmeniz gereken yerlere, okumaniz gereken kitaplara, size yardimci olacak ve 6gretmenlik yapacak
insanlara yonlendirecektir. "Ogrenci hazir oldugunda 6gretmen ortaya ¢ikacaktir," diye eski bir Budist
deyisi vardir. Son on dért yilda benim hayatima yizlerce 6gretmen girdi. Onlar kiz arkadaslar,
sevgililer ve is arkadaslari seklinde goriindiler. Bazilari ise hirsizlar ve yalancilar olarak goélinduler.
Olumlu ya da olumsuz, iliski kurdugum herkes hayatima bana 6gretmek, rehberlik yapmak ve kararimi
gerceklestirmeme yardim etmek Utzere girmisti. Arkadasim Annimika der ki: "Kapiniza gelen herkes
sizi iyilestirmek icin gelmistir." Seminerlerime katilan insanlar bile orada beni iyilestirmek izere
bulunmaktadirlar. Bunu anlamam benim insanlarla tim iligki ve etkilesimimi degistirdi.

Benim ¢ok sisman bir erkek arkadasim var. O surekli olarak bana ne kadar iyi beslendigini, sorunun
beslenmesinden kaynaklanmadigini sdyler. Bir bakima o hakhdir, sorun yemekten
kaynaklanmamaktadir. Sorun, onun beslenme aliskanligi hakkinda kendi kendisine yalan
soylemesidir. O bir yemek bagimlisidir ve bunu kabul edip yardim istemeyi reddetmektedir. Bagimhlik
gucld bir seydir. Bagimh oldugunuzu yadsimak ise sizi 6ldirebilir. Yadsimak insanlarin hedeflerine
erisme sanslarini oldurdr. Biz kararli bir bigimde kendimizi adadigimizda, mevcut durumumuzun
kokine kadar kazmaya gonulli olmahyiz. Eger siz kendinizi kilo vermeye gergcekten adamigsaniz, o
zaman bir yemek bagimiisi oldugunuzu kesfetmek bir nimettir; o hedefinize erisme slrecinde gerekli
bir adimdir. Ama, siz kendinizi dncelikle bir beslenme bozukluguna sahip olmadidiniza ya da sadece
zayif bir metabolizmaya sahip oldugunuza inanmaya adamissaniz, 0 zaman sizin kilo vermek olan
ikincil arzunuzu gergeklestirmeniz ¢ok zor olacaktir. Sorununuzun gercek nedenini bulmak icin
yeterince derinlere dek kazin, kendinizi bu ige adayin, o zaman hayalleriniz gerceklesecektir.

is, hayallerinizi gergeklestirmeye geldiginde, bir savasci olun. Karsilastigim birgok insan tutkularindan
sanki onlar bir miizedeki kasalarda Kkilitli degerli paralarmis gibi s6z eder. Onlar geceleri ge¢ saatte
hayallerinin gerceklesmesi icin dua ederler, ama korkulari ve duruma boyun egisleri onlar pasif kilar.
Siz o paraya kimin sahip oldugunu biliyor musunuz? O bir eylem plani yapan kisidir. O kendini adayan
kisidir. Daha aydinlanmis bir yasama, gercegi yasamaya giden yol budur.

Arkadasim John otuz alti yasinda, olaganusti bir mizik yetenegine sahip bir besteci ve sarkicidir.
John ile mizikal yeteneg@i konusunda ilk kez konusmaya bagladigimda o beni dinlemedi bile. O,



"Litfen kes, ben bu konuda diisiinmek istemiyorum,” diyordu. John'un Grammy Odiilii kazanmayi ve
muzigini milyonlarca insanin dninde sergilemeyi hayal ettigini kabul etmesi uzun bir zaman ald1.
Ama, bir stire sonra, John her ne zaman muzidi ve hayalleri hakkinda konussa, onun tum yuzu
aydinlanmaya bagladi. O sarkilarini galarken tutkusu iginin derinliklerinden yayiliyordu. John'un
muziginin onun kalbinin arzusu oldugu ¢ok agikti ve bunu kendisi de gérmeye basladiginda geriye
sadece bu arzusunu gerceklestirmesi kalmisti.

Bir aksam John'la birlikte oturduk ve onun ¢ok satan bir sarkici ve besteci olmasini engelleyen hangi
gizli adanislara sahip oldugunu arastirdik. Bir k&git alip, onun bir yizine John'un UnlU bir sarkici ve
besteci olmaya adanis mi yazdik ve kagidin 6bir yizine de onun bu hayali ger¢eklestirmesini
engelleyen tim inanglarini yazdik. Ortaya sdyle bir tablo gikti:

Gizli Adamiglar

Ben John Palmer, bunu yapamam, ¢iinkl yeterince yetenekli degilim. Bu gergekgi bir hedef degil.
Bu iyi bir italyan erkeginin yapacagi bir sey degil. Piyano dersleri alirken yeterince calismamigtim.
Son bes yili benzer bir seyi deneyerek gegirdim ve basaramadim. Oyleyse simdi neden
basarabileyim ki? Ben sadece bir gocugum ve onunla ylizlesmeye hazir degilim. Gergekgi olmayan
hayallere ayiracak vaktim yok. Ben gercek bir is bulmak zorundayim.

TUum bu gizli adaniglar ve inanclar John'un mizigini ciddi bir bicimde bir kariyer olarak gérmesini
engellemisti. Ben disaridan bakan biri olarak John'un yetenedini neden benim gibi géremedigini
anlayamiyordum. Ama o tim korkularim ifade ettiginde, John'un mizik alaninda bir kariyer
yapmanin pesine neden hi¢ dismedigini gérmek kolay oldu. John bilingsiz bir bigcimde kendini,
vizyonunun gegerli olabilecegini kesfetmekten daha ¢ok, onun éniindeki engellere adamisti.

Biz hayallerimizi gergeklestirmemizi engelleyen tim inanglarimizi ortaya ¢ikarmak zorundayiz. Ben
bunlara gizli adanislar diyorum, onlar bizim gergek hedeflerimize erismeme konusunda kendimizle
yaptigimiz anlasmalardir. ister hayallerinizin pesine diismeye, ister diismemeye karar verin, sizi neyin
guduledigini ve kalbinizin arzusunu gergeklestirmenizi neyin engelledigini sorgulamaniz énemlidir.
Eger bu sorulari sormazsak hayatimizi ucuza satmaya devam ederiz. Sizin hedefiniz ister kilo vermek,
ister cok para kazanmak, isterse daha iyi bir iliskiye girmek olsun, geriye dénup gizli adamislarimizi
ve inanclarinizi kesfetmeniz gerekir. Bu inanglari bastirmaniz gerekmez. Sadece onlarin var
olmalarina izin vermeniz gerekir, ki boylece sizi glclendiren inanclari segip digerlerini geride
birakabilesiniz. Simdi bir kagit ve kalem alip, gergeklestiremediginiz bir hedefinizi yazin. O hedefle ilgili
tiim inanclarinizi ve gizli adanislarinizi yazin. Onlarn gok diisinmeden hizla yazin, onlar iginizden
akacaklardir. Sonra geriye donip her birini sorgulayin. O inang bir olgu mudur, yoksa bir yargi mi? Bu
¢ok dnemli bir sorudur. John'un listesini gézden gecirdigimizde o séyle gérinuyordu:

YARGI: Ben John Palmer, bunu yapamam, ¢inki yeterince yetenekli degilim.

YARGI: Bu gercekgi bir hedef degil.

YARGI: Bu iyi bir italyan erkeginin yapacagi bir sey degil.

YARGI: Piyano dersleri alirken yeterince galismamistim.

YARGI: Son bes yill benzer bir seyi deneyerek gegirdim ve basaramadim. Oyleyse simdi neden

basarabileyim ki?

YARGI: Ben sadece bir cocugum ve onunla yizlesmeye hazir degilim.

YARGI: Gergek¢i olmayan hayallere ayiracak vaktim yok. Ben gercgek bir is bulmak zorundayim.

John'un yolunu kesen her sey onun kendisinin ya da bir arkadasinin veya bir aile Uyesinin bir
yargisiydi. Ve bu yargilar John'un yagamini yonetiyorlardi. Ne yazik ki cogumuz ayni durumdayiz.
Bizler i¢gsel inanglarimizin hayatimizi ydnetmesine izin veriyoruz. Arkadaglarimizin ve ailemizin, ¢cogu
kez, bizim benimsemis oldugumuz ayni inanglar tekrarladiklarini kesfetmek ilgingtir. Bu yargilarin
dogru oldugu konusunda onlar bizi ikna ederler ya da biz onlari ikna ederiz. Gegenlerde bir partide
John'un birkag¢ arkadasiyla birlikteydim. Ben onun mizik konusunu acgtigimda, ¢ ayri kisi bana
neredeyse kelimesi kelimesine John'un neden bu isi yapamayacagini tekrarladi. John sinirlayici
yargilarini arkadaglarindan mi almisti, yoksa o arkadaslariyla konusarak kendi yargilarina onlari da mi
inandirmigti? Her iki sekilde de John kendim gergek arzularina adamiyordu.

Hayatinizi degistirme karari ciddi bir karardir. insanlarla yillarca galistiktan sonra birgok kiginin
degisim hakkinda konugsmaktan hoglandigim, ama kendilerini olumsuz kaliplara saplanmis halde tutan
davranislari birakmaya goniilli olmadiklarini kesfettim. Kendinize huzur, mutluluk ve butinlik
arayisinizin suregelen bir dram mi oldugunu sorun; yoksa artik kontroll ele alip deneyiminizi
sekillendirmeye hazir misiniz? Disaridan hi¢ kimse sizi onaramaz. Ama siz kendinizi onarabilirsiniz.
Hayatinizi degistirecek gtice, yanitlara ve yetenege sahip olan sizsiniz. Ve siz bunu yapabilecek tek
kigisiniz.

Sayfa 49 / 56



Isig1 Arayanlarin Karanlik Yani

Her yil bedenimizi, saglik durumumuzu ve iligkilerimizi degistirmek icin milyarlarca dolar harcariz. Ama
halad cogumuza yasamimizin belli alanlari doyum vermez. Biz surekli olarak erisemez gérindigimuz
bir seyi isteme halindeyiz. Bu isteme hali, bu asla ger¢eklesmeyen hayaller aslinda dylece
durdugumuz halde bir yerlere gidiyormusuz gibi gérinmemizin, béyle oldugumuzu iddia etmenin bir
sonucudur. Siz o hedefe erisme plani yapmadan, gergek bir arzunuza ya da hedefinize nasil
erisebilirsiniz? Kendinizi hedefinize erismek icin gerekli seyleri yapmaya adamazsaniz, o biyuk
olasilikla asla gerceklesmeyecektir. Psikologlar buna, "sihirli diisinis" derler. Bizler, hicbir pratik adim
atmadan, bir glin hayallerimizi gergeklestirecegimizi diisiinerek kendimizi aldatiniz. Bazi insanlar
arzulari Gzerinde meditasyona dalarlar. Digerleri arkadaslariyla konusur, guru'lari ziyaret eder ya da
kiliseye giderler. Bazilari paralarini medyumlara ve falcilara harcarlar ve bazilari da hayalleri éylece
beklerken, televizyon ve filmler yoluyla arzularini hayallerinde yasarlar.

Tum bunlar gergekle yizlesmekten kaginmanin basit yollaridir. Hicbir eyleme gecmeden sadece dua
etmek, dua degildir. O sadece hayal kurmaktir. E§er biz kendimize yardim etmezsek Tanri bize nasil
yardim edebilir?

Bir zamanlar Tanri'ya derin bir iman besleyen bir adamin dykisini okumustum. O, sik sik,
arkadaslarina kaotik yasaminin kendiliginden yoluna girecegini, ¢inkd Tanri'nin onu gdzetecegini
sOyliyordu. Bir giin bu adamin yasadigi kasabada gikan bliylk bir firtina siddetli bir sele yol agti.
Diger kasabalilar esyalarini toplayip kagarken, bu adam Tanri'nin onu koruyacagina inanarak
yerinden kipirdamadi. Sel sulari onun evinin kapisindan igeri girmeye basladi. Bir itfaiye araci eve
yaklasti ve kurtaricilar bu adama, "Gel hadi, orada kalamazsin!" diye bagirdilar. Ancak adam,
"Hayir" dedi, "Tanri beni koruyacaktir!" Cok gegmeden sular bel hizasina ¢ikti. Sokaklar nehirlere
dondsta. Bir sahil glivenlik teknesi adamin evinin 6niine geldi. Goérevliler adama, "Ylzerek disari ¢ik
ve tekneye gel," diye bagirdilar. "Hayir," diye bagirarak karsilik verdi adam "Tanri beni koruyacaktir."
Yagmur yagmaya devam etti ve sonunda adamin evi timuyle sular altinda kaldi. O sirada bir
helikopter adamin evinin tizerinde ugarken pilot asagida catinin tizerinde dua eden adami gordii. Ip
merdiveni asagi indiren pilot hoparlérden, "Hey sen, asagidaki, merdivene tutun, seni kurtaracagiz"
dedi. Yine, adam inancini tekrarlayarak, "Tanri beni koruyacaktir," dedi. En sonunda adam boguldu.
Cennetin kapilarina geldiginde o kendini ihanete ugramis hissediyordu. "Tanrim" dedi, "sana
inanmis ve beni kurtarman icin dua etmistim. Sen beni her zaman koruyacagini séylemistin, ama
sana en ¢ok ihtiyag duydugum anda orada degildin." Ne demek istiyorsun?" diye karsilik verdi Tanri,
"Sana bir itfaiye araci, bir tekne ve bir de helikopter yolladim. Daha ne istiyorsun?"

iman yanlis bir sey degildir. Onaylamalar yapmak da yanls degildir. Ama bir noktada siz bir sonraki
adimi atmalisiniz. Hayatta istediginiz seye sahip olmaya karar verin, kendinizi buna adayin ve sonra
onu elde etmek igin bir plan yapin. O orada sizi beklemektedir, ama blylk olasilikla pat diye
kucaginiza dismeyecektir. Eger hayatinizda bir seyi degistirme konusunda ciddi olup olmadiginizi
bilmek istiyorsaniz, kendinize bir eylem planina sahip olup olmadiginizi sorun. Eger yanitiniz hayir ise,
0 zaman geriye donup kendinizi hedefinize erismeye gergekten adayip adamadiginizi gérin. Bir eylem
planinin k&gida yazilmasi gerekir. Eger o sadece zihninizde bulunuyorsa, o bir plandan daha c¢ok bir
hayal olabilir. Zihninizdeki planlar kaybolur, unutulur ya da guinlik yagsam tarafindan bir kenara itilirler.
Eger onu bir kdgida yazmissaniz ve el altinda tutuyorsaniz, hedefinize ulasma sansiniz daha biiyiik
olacaktir.

Bir plan olmadan, arzularimiz bizi taciz eder ve kendimizi bos hissetmemize neden olurlar. Gandhi bir
zamanlar, "Ben, eder ayni ¢gabayi gosterirse ve ayni umudu ve imani gelistirirse, benim yaptigim seyi
her erkek ve kadinin basarabileceginden hi¢ kusku duymuyorum. Eger o eyleme dénustirilmezse
imanin ne degeri var?" demisti. Benim insanlarda gérdiigim istirabin ¢ogu, onlarin hayallerini
gergeklestirememelerinin bir sonucudur. Onlar giinlerini yanlis bir iligki icinde olduklarini, ya da dogru
ise sahip olmadiklarini dislinerek gecirir ve ben onlara yasamlarinin bu vechelerini nasil degistirmeyi
planladiklarini sordugumda bana saka yapiyormusum gibi bakarlar. Onlar en sonunda, "kendilerini
ayarladiklarinda" tim arzularini kolayca tezahur ettireceklerine inanirlar. Bu inanci sorgulayin.

Bir eylem plani yapmak kolaydir. Tum slrecin en zor yani, bunu yapmak igin zaman ayirmaktir.
Size, erismeye calistiginiz bir hedefi, en az yildirici gériinen bir hedefi segmenizi 6neriliim. Sonra onu
dért béliime ayirin: Glnliik bir plan, haftalik bir plan, aylik bir plén ve yillik bir plan. Kendi kendinize,
"Hedefime erismek i¢in her giin ne yapabilirim?" diye sorun. Sonra hedefime erismek icin haftalik
olarak ne yapabilirim diye sorun ve bunu aylik ve yillik olarak strduriin. Sizi arzuladiginiz sonuca
yaklastiracak farkli projelerle bir takvim yapin. Planinizi bitirdiginizde hayallerinizi gergeklestirme
yoluna gergekten adim atmis olursunuz.

Gegenlerde Nick adli bir adamla c¢alistim, o benden isinde bir sonraki basari dlizeyine neden
erisemedigimi anlamami istiyordu. O stirekli olarak bana isinde zirveye erismesini engelleyen bir



seyin oldugunu hissettigini sdyliyordu. Saatlerce konustuktan sonra ona sirketinin yilda ne kadar
para kazandigini sordum. O, alti-yedi milyon dolar arasinda dedi. Cok sasirarak, bu kadar biylk
miktarda paranin onu neden mutlu etmedigini sordum. Nick, eger yilda dort milyon dolar daha
kazanabilseydi bu kadar ¢ok ¢alismak zorunda olmayacagini sdyledi. Ona bu alti-yedi milyon
dolardan geriye ne kadar kar kaldigini sordugumda, Nick ¢alisanlarin aylik tcretlerini ancak
karsilayabildigim acikladi. Ona belki bunun daha fazla para kazanmakla degil, ama bu alti-yedi
milyon dolardan ylzde otuz kar elde etmek icin genel giderleri kismakla ilgili bir sey oldugunu
soyledim. Nick bu 6nerimden pek hoslanmadi. O buylk para kazanmanin tek yolunun daha fazla is
almak olduguna ¢oktan karar vermisti.

Kozmik espri suydu ki, Nick sirketlere para kazanma konusunda danigsmanlk yapan bir is
danismaniydi. Epey konustuktan sonra, Nick babasinin yirmi yil 6nce ona asla para
kazanamayacagini ve daima kazandigindan daha ¢ok harcayacagini sdylediginden sz etti. Nick
babasina inanmig ve kendini onun sézlerini onurlandirmaya bilingsiz bir bicimde adamigti. Simdi
Nick'in kendisiyle yeni bir anlasma yapmasi, kendini kendine adamasi gerekiyordu. Basarili
olabilmek igin, onun, her ne olursa olsun, yillik gelirinden ytizde otuz kar elde etmesi gerekiyordu.
Bir kez bu karari verince, Nick genel giderlerini kisabilecegi bir diizine yer gérmeye basladi, ama
bunu gerceklestirmek igin onun isinde basa ¢ikilmasi zor birgok sorunla ylzlesmesi gerekiyordu. O
hep, hi¢ kimsenin harcamalarini kontrol etmeyen ve isler kotuye gittiginde bile kimsenin Gcretini
kesmeyen bir patron olmaktan hoslanmisti. O kodaman roli oynamaya bayiliyordu ve kendini bunun
onun basarili bir is adami oldugu anlamina geldigine inandirmisti.

Bdylece, Nick sirketindeki tum Ust dlizey yetkililerle bir toplanti yaparak, onlara, isi karli hale
getirmek icin onlarin yardimlarina ihtiyaci oldugunu séyledi. Onlara, sirketin harcamalarini yizde
otuz kéar elde edecek sekilde nasil kisabileceklerini sordu. ilk kez, isindeki insanlarin fikirleriyle ger-
cekten katkida bulunmalarina izin verdi. Nick hedefine erismek icin kendini bir is adami olarak
yeniden yaratmak zorundaydi. O, sirketin durumunun ve kendi verimsiz yonetim biciminin
sorumlulugunu tstlenmek zorundaydi. Bu kolay bir sure¢ degildi. Epey sikinti ¢ektikten sonra, Nick
blylk ve basarili bir ise sahip olma adaniginin kalbinden degil kafasindan kaynaklandigini fark etti.
isini yeniden diizenleme siirecinde, o sirketini kurmak igin yillar énce yerlestigi Orta Amerika'da
yasamayi gercekten isteyip istemedigini sorgulamaya basladi. Ayrica, her ayin yirmi giint dinyanin
her yanma yolculuk yapmay! surdirmeyi gergekten isteyip istemedigini de sorgulamaya basladi. Bir
kez Nick is yasamini sorguladiginda, kisisel yasaminda da sandigindan daha doyumsuz oldugunu
kesfetti.

Ama, Nick kendini doyum ve mutlulugun énidndeki engelleri asmaya adadigindan, evren onun
yasamina duvarlari yikan bircok olay getirdi. Bu olaylar onu ilk adanisinin kalbinin arzusu olmadigini
kesfetmeye gotiurdi. Nick bu bilgiyi almaya agik ve hazirdi ve simdi ruhunu huzurla dolduran yeni bir
yasam yolu bulmustu. O birgok kisinin ¢calistigi blylk bir sirkete sahip olmayi asla istemedigini fark
etmisti. O istedidi seyin bir es ve aile oldugunu ve buna sahip olmak i¢in de bir yerde kalmasi
gerektigini anlamisti. Nick kendini ruhsal gelisimine ve kalici dostluklar olusturmaya adadi ve bunlar
simdi onun kisisel olarak doyum bulmasi i¢in ¢gok énemliydi.

Birgogumuz gibi, Nick'in de kalbinin arzusunu kesfetmek icin bir hayli aci gekmesi gerekmisti. Eger siz
de kendinizi hayatinizin bir alanini degistirmeye adamissaniz, ama bu hedefinize erisemiyorsaniz, onu
yerine hangi gizli adanigi yerine getirdiginize bakin. Bazi arzularinizin kalbinizden degil, kafanizdan
kaynaklandigini kesfetmeye gonulli olmalisiniz. Kafaniz sizi zaten sahip oldugunuz seyin daha
fazlasina, onun daha iyi ve farkl ifadelerine sahip olmak istediginize inandirabilir. Biz bu ego gudimlu
arzulari ortaya ¢ikarmak, onlarin ne olduklarini gérmek ve onlarin yerine kalbimizin arzularini gegirmek
zorundayiz.

Aklinizin yuksek sesli taleplerinin 6tesine gecin. Nick gibi, cogumuz zihnin arzularini yerine getirmenin
duydugumuz boslugu dolduracagini disiiniriiz. Ama ancak daha derin gagrimizi izledigimizde kalici
bir doyum bulabiliriz. Sizin yasaminiza ne doyum ve denge getirebilir? Siz bu hayatta kimsiniz ve
bu gezegene ne getirmeniz murat edilmistir? Cogumuz ruhumuzun bu hayatta ifade etmeyi
siddetle istedigi seyi kisa bir an igin gdrmugtzdir. Ama gogumuz aldigimiz ¢agriyr duymazdan
gelmeyi se¢cmisizdir. Digerlerimiz, var olan tek anin simdi oldugunu idrak etmeden, hala kendi 6zgtin
armaganlarimizi ifade etme sansi bulmayi istemekte, ummakta ve bunun icin dua etmekteyiz.

Sozunuzde durmak degisim planiniz icin ¢cok énemlidir. Sizin kendinize ve bagkalarina ne dediginiz
Oonemlidir. Eger siz kendinize saglikl yiyecekler yiyeceginizi sdyler, ama bunu yapmazsaniz, kendinize
ve evrene sizin guvenilmez biri oldugunuzu bildirmig olursunuz. Eger gelecek yil yeni bir ig
bulacaginizi séyler ve bunu yapmazsaniz, sizin glivenilmez biri oldugunuz mesajini yayinlhyor
olursunuz. Bu gek defterinizi dengelemek gibi kiiglk bir is olsa bile, e§ger onu yapmazsaniz, kendinize
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ve evrene sOzunluzde durmadiginizi séyluyor olursunuz. Bu yerine getiriimeyen sozler bizim
O0zsaygimizi ve kendimize verdigimiz degeri azaltir.

Yillar dnce ben Forum denen Ug¢ gunlik bir kisisel gelisim seminerine katiimistim. Orada s6zimde
durmamin degerini 6grendim ve bunun sonucunda tim yasamim degisti. Bu ¢ok basittir. Soylediginiz
seyi yapin. Eger onu yapmayacaksaniz, yapacaginizi sdylemeyin. S6ziiniz sahip oldugunuz en
onemli ve degerli varliginiz olsun. Ona altinmig gibi muamele edin. Eger ona altinmis gibi
davranirsaniz, o size altin getirecektir, 0 zaman siz dinyada, istedidiniz seyi yaratabilirsiniz.
Soylediginiz seyi yaptiginiz her seferinde kendinizi ve evreni sizin givenilebilir oldugunuza alistiriyor
olursunuz. O zaman daha biiyik hedefler lizerinde ¢alismaya basladiginizda, ben para kazanacagim,
aslik olacagim, bir kitap yazacagim ya da bir klinik agacagim dediginizde, bunu yapabilirsiniz.

Biz surekli olarak kendimize yalan séyllyorsak, bizim icin kendimize inanmak zordur. Yeni Yil'da
gegcerli olmak lizere 1 Ocak'ta verdigimiz, ama asla yerine getirmedigimiz kararlar sadece dilekler
olarak kalirlar. Eger onu ciddiye almazsaniz, séziintiz kuru guriltiden bagka bir sey olmaz. iletisim
blyuk bir armagandir, ama sozleriniz size verecek ¢ok daha biiyiik bir armagana sahiptirler.
Onlar yasaminizi tasarlamaya yardimci olabilirler. Onlar size gli¢ ve 6zglirliik verebilirler. Siz kendiniz
ya da bir bagkasi igin bir sey yapmaya s0z verdiginizde ve bu s6zu yerine getirebileceginizi bildiginizde
glice sahip olursunuz. Yasaminizda bir seyi degistirmek ya da bir hedefe erigsmek istediginizde ve onu
yapmaya muktedir oldugunuzu bildiginizde, 6zgurlige sahipsinizdir.

Ruhun Kodu adli kitabinda James Hillman, "Siz bir karakterle dogdunuz, o eski dykilerin dedigi gibi,
dogumunuzun koruyucularinin size verdikleri bir armagandir," der. Dogustan sahip oldugunuz bu
armagani, yasaminizin amacini kesfetmek bir siregtir. Bu zaman ve size 6zgli damgay 6rten
tabakalari soyup atmayi gerektirir. Her birimiz bir gagriya sahibiz. Siz bu gezegende bagska kimsenin
sahip olmadigi bir seye sahipsiniz. Sizin ¢agriniz insanlara sifa vermek, 6gretmek, insanlari ruhen
beslemek ya da kanserin tedavisini kesfetmek olabilir. Bu sizin insanlarla iliski kurma bigiminiz olabilir,
bu bir yaraticilik ifadesi olabilir, ya da ¢ocuk yetistirmek olabilir. Amaciniz her ne olursa olsun, eger siz
kendinizi onu bulup gerceklestirmeye adarsaniz, o sizin kalbinizi dolduracak ve size ilham verecektir.

Dr. David Simon bu konuda soéyle diyor:

"Amac kavrami evrende hicbir yedek ya da fazla parga olmadigini igerir. Her birimiz diinyaya dogal
zekanin daha 6nce asla ifade edilmemis bir veghesini gelistirmemizi saglayan 6zgln bir perspektifle ve
bir dizi yetenekle geliriz. Biz amagh bir bicimde yasarken, kendimize ve segimlerimizden etkilenenlere
hizmet ediyor oluruz. Hayatimizda yapmay tercih edecegimiz baska bir seyi diisiinemedigimizde
amacimiz iginde bulundugumuzu biliriz. Bir bagka insan i¢in yapabilecegimiz en biytk hizmetlerden
biri, onun kendi amacini kesfetmesine yardimci olmaktir. Bu ana babalarin ¢ocuklarinin yasamlarinda
oynadiklari en dnemli rollerden biridir."

Su anda amacinizin ne oldugunu bilmiyorsaniz panige kapilmayin; sadece bu ¢alismayi yapmaya
baslayin ve iginizden gelen yanitlara giivenin. iginizden gelen o sesler sizi amacinizi bulup
gerceklestirmeye gétiirecektir. insanlar, genelde, sezgilerini ve i¢csel rehberlerini uzun bir sure
6nemsemez, duymazdan gelir ve sonunda onlara en ¢ok yardim edebilecek o yanlarini sustururlar. Siz
bir seyi yapmaniz gerektigini bilip de strekli olarak bir baska seyi yaptiginizda ruhunuzu éldartyor ve
Ozinuzl yadsiyor olursunuz. Bu sizin vizyonunuzu kesfetmenizi zorlastirir. Bir noktada, cogumuz
¢agrimizin en azindan bir piriltisini, bir isaretini gérmis ama herhangi bir nedenden 6tiri onu
izlememeyi secimsizdir. Simdi onu gérmeye ve yasamaya hazir oldugumuzu distindigimuizde o
bizden kaginir. Siz sizi yiksek amaciniza dogru ydnlendirmeye ¢alisan yaniniza kulak vermelisiniz. Bu
vechenizden yeniden uyanmasini ve elinizden gelenin en iyisini yapmaniz igin size rehberlik etmesini
isteyin. icsel rehberinizden size yasam amacinizi géstermesini isteyin ve o bunu yapacaktir. Siz kisisel
¢agrinizi ortaya ¢ikarmali ve yagsamanizin bir nedeni oldugunu hatirlamalisiniz.

Ben uyusturucudan kurtuldugum ilk giinlerde perakende giysi satisi isinde ¢alistim. Kendi tGzerimde
daha ¢ok calistikca, hayatimda yapmak igin yeni bir sey bulmam gerektigini daha ¢ok hissettim. Bunun
ne oldugunu hig bilmedigimden, her sabah diz ¢gdkerek isimsiz Alkolikler kitabindan égrendigim su
duay! okuyordum:

"Tanrim, kendimi Sana sunuyorum, beni istedigin gibi insa et ve bana istedigin seyi yap. Beni
benligimin esaretinden kurtar ki Senin iradeni daha iyi yerine getirebileyim. Beni zorluklarimdan kurtar
ki, onlar karsisinda kazanaca §im zafer yardim edece@im insanlara Senin glclind, Senin sevgini ve
Senin yasam bigimini gosterebilsin. Ben daima Senin iradeni gergeklestireyim Tanrim!"



Bu gunluk dua ritieli bana bir gtin kendi yasam amacimi kesfedebilecegim inancim verdi. Boylece,
aylar sonra arabamda otururken o vizyonu gérdigumde Ruhun bana benim yolumu gdsterdigini
anladim.

Birgcok insan ona erisemeyecegi korkusuyla aldigi ¢cagriyi yadsir. Onlar erigilemez bir gelecek gibi
gorunen seyle yuzlesmek yerine, armaganlarini gérmemeyi segerler. Bircok insan kendi 6zgin
armaganini asla bulmamaya boyun egmistir. Ama yasam amacinizi kesfetmek gergekten ugrunda
¢aba gosterilecek bir seydir. O dogustan kazandigimiz bir haktir. Dislince bigimimiz bizim tek
sinirlamamizdir.

Size kisisel bir misyon bildirimi yaratmanizi éneririm. Size gercekten ilham veren bes ila on s6zcik
yazin. Sonra bu sézcikleri kullanarak, size ruhunuzun amacini gergeklestirmenizde rehberlik yapacak
ve sizi o yolda tutacak giiclii bir bildirim yazin. Ben bunu ilk kez Landmark Egitim'in sundugu "ileri
Kurs"ta denedim. Yasam vizyonumu sdyleme sirasi bana geldiginde higbir fikrim yoktu. Sonra hig
disinmeden agzimdan su s6zler dokuldu: "Ben tim insanlarin kendilerini hi¢ yoktan yaratabilmeleri
olasiigiyim." ilk basta ne demek istedigimi bilmiyordum. Ama biraz diisiindiikten sonra, her birimizin
kalbimizin arzuladidi her sey olabilecedimize gergekten inandidimi gérdim. Ben, ayrica, her nerede
bulunmus ya da her ne yagsamis olursaniz olun, kendinizi tekrar tekrar yaratmaya muktedir oldugunuza
inaniyorum. Sizin eski kaliplara ya da davranis bigimlerine saplanip kalmak zorunda olmadiginiza
inaniyorum. Siz 6zgiin damganizi ifade eden bir yerde bulunana dek gerektigi kadar ¢ok arkadas ve is
degistirebilirsiniz.

Yarattigim bu misyon bildirimi bana her giin burada ne yapmak i¢in bulundugumu
hatirlatir. O beni elimden gelenin en iyisi olmaya gagirir ve beni istedigim kadar siklikta yeni bir
benligi yaratmaya ve ifade etmeye acik kilar. Sizin i¢in kisisel bir anlama sahip olan bir bildirim bulun.
Bu bildirimi bagka hi¢ kimsenin anlamasi, hatta bilmesi gerekmez. Onu size nereye gittiginizi
hatirlatmasi ve sizi simdiki anda tutmasi icin kullanin. Gandhi demistir ki: "Diinyadaki tek seytan
kalbimizde kosturan seytandir. Savasin orada verilmesi gerekir." Goélge ¢alismasi kalbinizi agmak ve
icinizdeki seytanla barismakla ilgilidir. O korkularinizi ve zayifliklarinizi kucaklamak ve insanliga kargi
sefkat duymakla ilgilidir. Kendinize kalbinizin armaganini verin. Siz kalbinizi kendinize agar agmaz, onu
baska herkese de agacaksiniz.

Siz sevilebilirsiniz. Siz hak ediyorsunuz. Siz yeterlisiniz. Igsel bilgeliginize giivenin ve 6ziiniizde iyilik
olduguna glivenin. Kendi kendinize yiiklediginiz sinirlari agin ve kendinizi sevdiginiz bir hayati
yasamaya adayin. Evrenden sevgi ve destek isteyin. Tanri'dan sizi sefkat ve glicle doldurmasini
isteyin. Su anda her neredeyseniz onunla ylizlesin ve sonra daha yliksek bir dlizeye dogru ilerleyin.
Kendinize her seye sahip olma iznini verin, ¢linkii onu hak ediyorsunuz!

**ALISTIRMALAR

1. Bu alistirmada sizden kendiniz igin bir gli¢ bildirimi seklinde bir misyon bildirimi yaratmanizi
istiyorum. Bu gug¢ bildirimi gelecekte kim olmak istediginizin bir onaylamasi olmalidir. Siz saghginiz,
iliskileriniz, kariyeriniz, ruhsal gelisiminiz, ya da hepsi tizerinde odaklanabilirsiniz.

Gozlerinizi kapatin ve i¢sel asansoriniize girin. Birkag agir, derin soluk alin ve tamamen
gevsemenize izin verin. Gozlerinizi agtiginizda kutsal bah¢enizde olacaksiniz. Yavas yavas
meditasyon koltugunuza dogru yartyin.

icsel olarak sessizlestiginizi hissettiginizde kutsal benliginizi cagirin. Onun gériintisiiniin giiglii, canli
ve parlak olmasina izin verin. Kutsal benliginizden gelip size hayal ettiginiz hayati yasamak igin
ihtiyac duydugunuz tim gucl ve cesareti verecek bir mesaj sunmasini isteyin. Eger size verilen
mesaji duymakta zorlaniyorsaniz, kendiniz sizi gii¢lendiren bir mesaj yaratin. Kendinizi gu¢li
hissetmenizi saglayan sézcuklerin farkindaliginiza girmelerine izin verin.

Bu is bittiginde size yardim ettidi icin kutsal benliginize tesekkr edin ve kolayca digsal
farkindaliginiza geri dénan. Guanlaguanizi gikarip bu imgelemenizde gérdiguniz her seyi yazin.
Bu bildirim yasaminizin her alaninda kisisel tekdmulinizin bir sonraki diizeyine ulasmaniz igin sizi
guclendirecektir. Size bildiriminizin mimkin oldugunca kisa ve sade olmasini dneririm, ingallah, onu
yasaminizin en yliksek vizyonunu kendinize hatirlatmanin bir yolu olarak her gin kullanirsiniz.
Asagida, insanlarin yaratmis olduklari gug¢ bildirimlerinin birka¢ drnegi yer almaktadir.

a. Ben durustlige, sevgiye ve bolluga layik spiritiel bir varhgim.

b. Evren daima ihtiyaglarimi karsilayan dostum ve sevgilimdir.

c. Baktigim her yerde guzelligi, gercegi ve olabilirligi gérdyorum.

d. Ben akilliyim, her seyi biliyorum ve evrenin arzularimi gerceklestirmesine izin veriyorum.
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e. Buglin tezahur ettiremeyecegim hicbir gercek arzu yoktur.

Siz onu tekrarladi§inizda sizi aydinlatan ve heyecanlandiran bir bildirim yaratmalisiniz. Bu sizi
glnlik yasaminizda gliclendirmesi gereken bir bildirimdir. Bu, "Ben bir fark yaratirim" kadar basit bir
bildirim olabilir.

Yeni aligkanliklar olusturmak zaman alir, bu yizden ne olursa olsun bu bildirimi yirmi sekiz giin
boyunca kendi kendinize tekrarlamaya s6z verin. Bunu sabah uyanir uyanmaz, daha yataktan
kalkmadan tekrarlamaya caligin. Eger bu mumkdn degilse, bunu gece yatmadan énce yapin.
Gununtze kendinize verdiginiz en yiksek szl hatirlayarak baglamak ve dyle bitirmek harika bir
seydir. Gig bildiriminizi yapiskanl etiketlere yazip onlari evinizin her yerine, is yerinize ve arabaniza
yapistirmanizi 6neririm. Onu ne kadar ¢ok farkindaliginiza getirirseniz, bu bildirim o kadar anlaml
hale gelecektir. O bilincinize kok salana dek onu goérindr kilin.

2. Geleceginizi olusturmanin bir baska glicli yolu da bir hazine haritasi yapmak, hayallerinizi
gozlnuzde canlandirmak igin bir kolaj yaratmaktir. Bunu bir arkadas grubuyla yapmaniz ¢ok iyi olur.
Ihtiyaciniz olan tim sey bir poster tahtasi, sevdiginiz birka¢ dergi, bir makas ve bir tip yapiskandir.

Hazine Haritasini imgeleme

Gozlerinizi kapatin, asansoriintize binin ve yedi kat asagi inin. Asansérden ¢iktiginizda guzel
bahcenizi géreceksiniz. Bahgenizde yurtyln, gicekleri ve agaglari fark edin. Yemyesil yapraklara
bakin ve tim glzelim gigeklerin kokularini koklayin. Bu glzel bir giindir ve gevrede kuslar
sakimaktadir. GokyuzunUn rengini fark edin. Hava nasildir, serin midir, sicak midir? Yuzinuzde tatli
bir esinti hissediyor musunuz? Kutsal bahcenizin glzelligini ve kokularini iginize gekin. $imdi
meditasyon koltuguna oturun. Rahatga oturun, gevsemenize izin verin. Simdi bir yil sonraki
yasaminizi gézinuzde canlandirin. Arzu ettiginiz her seye sahipsiniz. TUm hayalleriniz
gergeklesmistir; siz huzurlu, hognut ve duyumlusunuz. Kendinize ve evrene glveniyorsunuz.
Hayatinizda bir anlam arayiginiz bitmistir ve gelecege giivenle bakiyorsunuz. Hayatiniz neye
benziyor? Onu hayal ederek bir zaman gegirin. iligkileriniz ne durumda? Sagliginiz nasil? Eglenmek
icin ne yapiyorsunuz? Aileniz nasil? Mali durumunuz nasil? Ruhsal gelisiminiz i¢in ne yapiyorsunuz?
Simdi gelecege, bes yil sonrasina gidin. iligkileriniz simdi nasil gériiniiyor? Saghginiz nasil?
Eglenmek igin ne yapiyorsunuz? Aileniz nasil? Mali durumunuz nasil gériiniiyor? Ruhsal gelisiminiz
icin ne yapiyorsunuz?

Bu imgelemeyi yaptiktan sonra, elinizdeki dergilere bakip size heyecan veren resimleri kesin. Bu
sureg sirasinda diginmeyin; sadece elinizden geldigi kadar hizli bir sekilde dergileri gdzden gegirin
ve size olumlu bir enerji veren resimleri kesin. Bunu on-onbes dakika i¢inde bitirin. Eger bu ise
bundan daha gok zaman ayirirsaniz yeniden fikir ylritmeye baslarsiniz. Sadece drtllerinizin size
rehberlik yapmasina izin verin. Yeterince malzeme sagladiginizda o resimleri bir kolaj halinde

yapistirin.

Kolajinizi bitirdiginizde onu kolayca gorebilecediniz bir yere yerlestirin. Size kalbinizin arzularini
hatirlatan resimleri kullanin.

3. Simdiki yasaminizla bu imgelemede gérdiginiz yasami kiyaslayin. Bir kalem kagit alin ve
yasaminizda o imgelemenizde ve kolajimizda gordiguniz gelecege uymayan her seyi yazin. Sonra
hayal ettiginiz gelecegi yaratmak icin yaptiginiz her seyi yazin. Eger geleceginizi yaratmak igin
gerekli adimlar atmiyorsaniz, bunu, bu gercegdi kabul ederek ve bir eylem plani yaparak
degistirebilirsiniz. Buradaki en dnemli sey kendinize gercegdi sOylemektir. Hayatinizda bulunan ve
arzu ettiginiz gelecege uymayan seyleri yazmalisiniz, sonra onlari ortadan kaldirmak igin bir plan
yapmaya baglayabilirsiniz.

Sonsoz

Bir kez daha, tim bunlarin yapmaya deger olup olmadigini, bunun yeniden butinlige dénmek,
disglncelerinizi umutsuzluktan aydinlanmaya dogru degistirmek i¢in harcadi§iniz zaman ve enerjiye
degip degmedigi Uzerinde dusunuriz.

Siz bilincinizin ylzeyinin altinda yatan seyin sadece incelenmemis disunceler ve duygular oldugunu
hissettiginizde, aciniz sifa bulabilir.



Tekrar rahat nefes alip verebilirsiniz. Siz incinmeye agikliginizi ve insanliginizi gizleyen maskeyi
cikarip attiginizda gergek benliginizle yuz yize geleceksiniz.

Sizin en derin diizeyde "yeterli" oldugunuzu kesfetmeniz icin sizi uzun ve derin bir stiregten gecirdim.
Hepimizin esit yaratildigimiz ve her seyin tamamen dengede oldugu holografik evrenin diinyasini
arastirdik. Evrenin bize tim sahiplenmedigimiz vechelerimizi cdmertge geri yansittigi sasirtici
projeksiyon diinyasini kesfettik. Bizim sadece en ¢ok nefret ettigimiz tim niteliklere sahip oldugumuzu
gormeyi degil, bu olumsuz 6zelliklerin olumlu armaganlara sahip olduklarini gérmeyi de 6grendik.
Onlar bize kalbimizin gitmeyi istedigi bir yere, sefkatin hakim oldugu bir yere dogru yol géstermek
Uzere oradalar. En ¢ok korktugumuz ve nefret ettigimiz seyi sahiplenip benimseyerek kendimizi
yeniden dengeye kavusturabiliriz. Deepak Chopra'nin dedigi gibi, "Yargilamama zihin sessizligi
yaratir." Sessiz bir zihin; en biylk hayrimizin sézcuklerini, Ruhtan gelen sozciikleri isitecek
sekilde agiktir.

Hepimiz satomuzu temizleme firsatina sahibiz. Her odanin kapisini agma firsatina. Her bir odaya girip
onun parlakligini ve giizelligini 6rten tozu temizleyebiliriz. Her bir odanin piril piril parlamak igin farkli
bir seye ihtiyaci oldugunu gorebiliriz. Bazi odalarimizin sevgiye ve kabullenilmeye ihtiyaci vardir.
Bazilarinin duzeltiimeye, iyilestiriimeye ihtiyaci vardir. Digerleri sadece dikkatimizi isterler. Her bir oda
her neye ihtiya¢ duyarsa duysun, biz onu verebilecegimizi biliriz. Eger biz tim blyUkligimuz iginde
yasamak istiyorsak, muhtesem benligimizin tim vechelerinin ayakta durup saygi gérmesine izin
vermek zorundayiz. Yanlis algilar baloncugumuzdan ¢ikmali ve yeni bir berraklik dalgasi icinde
durmaliyiz. Bireyler olarak, bizler i¢sel bilincimizi insanliimizin her parcasini igerecek sekilde
genisletmeliyiz. E§er siz kendinizi kiigUk bir ev olarak gérmusseniz, simdi tim bir satoyu barindirmak
icin gerekli igsel alani yaratmak zorundasiniz.

Siz gergekten i¢ huzuru istiyor musunuz? Eger istiyorsaniz, o sizindir. Teslim olun. Kavgay! birakin.
Savunmayi birakin. Oyleymis gibi davranmayi birakin. Yadsimayi birakin. Kendinize yalan séylemeyi
birakin. Savunmalarinizi, duvarlarinizi, sizi kusatan kafesi kabul ve itiraf edin. Mikemmel olmaya
ugrasmayin, ¢unkl bizi bu duvarlari inga etmeye gétiren sey bu miukemmellik arzusudur. Batinlige
kavusmak icin ve 1sik ile karanhgin esit bir bicimde yasamasi icin ugrasin. Nasil her sey bir aydinlik bir
de karanlik yana sahipse, her kisi de bunlara sahiptir, clinkl insan olmak demek bunlarin hepsi olmak
demektir.

Siddha Yoga Vakfi'nin lideri olan Guru Mayi tarafindan anlatilan giizel bir 6yku biliyorum. Zengin bir
ulkenin krali habercilerinden birini cagirir. Haberci geldiginde, Kral ona, gidip tim dinyada en kotu
seyi arayip bulmasini ve onu kendisine getirmesini ister. Haberci gider ve ginler sonra eli bos
déner. Sasiran Kral, "Ne kesfettin? Ben higbir sey gérmiiyorum," der. Haberci, "iste burada Kralim,"
der ve dilini disari ¢ikarir. Daha da ¢ok sasiran Kral, gen¢g adamdan bunu ac¢iklamasini ister. Haberci
der ki: "Benim dilim dinyadaki en kotu seydir. Dilim ¢ok korkung seyler yapabilir. Dilim kétld konusur
ve yalanlar sdyler. Ben kendimi dilime kaptirabilirim ki bu sonugta beni yorup hasta eder ve ben
baska insanlari incitecek seyler sdyleyebilirim. Benim dilim diinyadaki en kétu seydir." Bu
aciklamadan hosnut kalan Kral sonra haberciye, gidip ona tim dinyadaki en iyi seyi bulmasini
emreder.

Haberci hemen gider ve yine glnler sonra eli bos doner. "O nerede?" diye bagirir Kral. Yine, haberci
dilini digar ¢ikarir. "Goster bana," der Kral, "Bu nasil olabilir?" Haberci sdyle karsilik verir: "Benim
dilim dunyadaki en iyi seydir, dilim bir sevgi habercisidir. Sadece dilimle ben siirin karsi konulmaz
guzelligini ifade edebilirim. Dilim benim agiz tadimin rafinelesmesini saglar ve beni bedenimi
besleyecek yiyecekleri segmeye yonlendirir. Dilim dinyadaki en iyi seydir, ¢linkii o benim Tanri'nin
adini sdéylememi saglar." Kral bu yanittan ¢ok tatmin olmus bir bicimde haberciyi bag danismani
olarak atar.

Hepimiz her seyi siyah ve beyaz olarak gérme egilimine sahibiz, ama her seyde iyi ve kotl, karanlk ve
isik vardir. Bunu herhangi bir yerde yadsimak, her yerde yadsimaktir. Tanri olmayan higbir sey yoktur
ve biz bunu kendimizde gorebildigimizde onu herkeste gorebiliriz.

Bizim en derin 6zlemimiz huzur, sevgi ve uyum 6zlemidir. Hayatimiz kisa ve degerli bir yolculuktur ve
gorevimiz kendi 6zgiin armaganlarimizi ifade etmektir. Kendi bireyselligimizi ifade etmek
tanrisalligimiza yeniden sahip ¢ikmaktir.

En degerli olan seyi gozden kagirmak kolaydir. Sevginizi ya da bagislamanizi esirgemeyin. Sefkatinizi
ya da inayetinizi gizlemeyin. En 6nemli iliskimiz kendimizle, gélgemiz de dahil olmak Gzere tim
benligimizle olan iliskimizdir. Tum iyi iligkilerin strekli olduklarini hatirlamak énemlidir. Biz strekli
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gelismek ve yolumuza gikan engelleri asmak zorundayiz. lyi iligkiler bizim oldugumuzu sandigimiz
seyden daha fazlasi olmamiz igin bize meydan okurlar. Onlar bizi esneklesmeye, kalbimizi
genisletmeye zorlarlar. Biz gblge benligimizle yakin bir iligki igine girmeliyiz. O bizim kutsal bir
parcamizdir. Sizin sadece kendinizi gorme, kendinizi sevme ve kalbinizi agma sirecinde kalmaya
kararli olmaniz gerekir. Tannsalliginizi takdir edin, 0 zaman yasam armaganini da takdir edeceksiniz.
Ve bu hal iginde siz insan olmanin harikulade, gizemli deneyimine dalmaya bagslayacaksiniz.

Debbie Ford danismanlik, 6gretmenlik ve 6gretim tyeligi yaptigi La Jolla, California'daki Chopra Esenlik
Merkezi'nde karanlik-yan ile ilgili seminerler vermektedir. O ayrica llkenin her yaninda golge-siireci seminerleri
vermektedir. O, odlu Beau ile La Jolla'da yasamaktadir. Debbie Ford'a direkt olarak ulasmak i¢in asagidaki ad-
rese ya da telefona bagvurabilirsiniz:

P.O. Box 8064

La Jolla, CA 92038

(619) 699-8999

e-mail: www.fordsisters.com
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