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SUNUS

Diinyadaki tiim insanlar igin gegerli iki mutlak gergek
vardir: Herkes mutlu olmak istiyor ve herkes 6lecek. Bu
kitap ilk mutlak gergekle ilgili. Herkes mutlu olmak istiyor.
Ne yaparsak yapalim, yaptigimiz her seyin altinda mutlu
olma arzusu var. Buna ragmen, diinyada ¢ok az insan ken-
dini mutlu hissediyor. Hayat kosullar1 ve herkesin bu ko-
sullar i¢inde miicadelesi farklilagsa da kisilere istekleri,
arzulari, beklentileri, hayalleri karsisinda smlrlar. koyan,
bazen farkinda olunan ve bilingli bir miicadele igine girilen
ve bazen de farkinda olunmadan, getirdigi zorluklarla be-
raber yasamaya devam edilen, goriinen ve goriinmeyen
engeller, bir¢ok insanin yasamini kusatmis durumdadir.
Bunlar, farkindaligi gelismis bireyler i¢in bilingli bir degi-
sim ve mutluluk igin firsat olurken bazilari igin hayatinin
sonuna kadar miicadele ettigi, onu kisitlayan ve mutsuz
kilan kosullar olarak devam etmektedir. Cogu insan hayat
kalitesini diisiiren ve yasama sevincini azaltan iletisim,
Ofke, stres, takintilar ve iliski soruplan ile miicadele etmek-
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tedir. Modern psikoloji, insana iyi gelecek bir¢ok psikote-
rapi teorileri ve pratikleri sunsa bile ¢ogu insan terapi al-
mak yerine ilaca yonelmekte ve maalesef antidepresan
ilaglarin kullanimi her gegen giin daha da artmaktadir.

Kisi, toplumsal bir varlik oldugu igin basta kendisi
olmak iizere ailesel, ¢evresel, sosyal ve toplumsal faktorler
icinde yagsamini siirdiirdiigiinden boylesine genis bir alanin
icerisinde ¢ogu zaman kendinden uzaklasmaktadir. Insan-
lar, kendilerini yonetememekte ve 6zgiir birakamamakta-
dir. Aslinda tiim sorun, hayatin merkezine insanin kendi-
sini koyamamasindan kaynaklanmaktadir.

Bir insanin hayatinda, kendisi diginda sahip oldugu
her sey gecicidir. Mutlulugu gegici olan seylere baglayan
insan, gegici hazlar disinda asla ger¢ek anlamda mutlu
olamayacaktir. Kisi kendisine ait olmas1 gereken basrolil,
hayatinda kalic1 tek insan olan kendisine vermek yerine
baskalarina verdigi zaman kendi i¢inde bulamadif1 sevgi
ve degeri baskalarinda arama durumunda olacaktir. Ve
merkeze koydugu insanlari mutlu etmek igin kendisi ol-
mayan bir kisiye doniisecektir. Bu durum kisinin ailesiyle
olan iligkilerinde, arkadaslhk iligkilerinde, kisinin sevgiyi
ve agki arayisinda ve sonugta mutluluk arayiginda da boyle
olacaktir.

Sunu unutmamak gerekir ki hangi sosyal ¢evre, statii,
bireysel 6zellikler ve kendimizle ilgili hangi bakis agisina
sahip olursak olalim hi¢ fark etmez, insan oldugumuz i¢in
son derece degerli ve essiziz. Sadece insan olma vasfi bize
bu degeri ve giizelligi katmaktadir. Mutlu bir yasam igin
atilacak ilk adim, insanin 6nce kendi degerinin farkina
varmasidir. Bunun yeterince algilanmig olmasi, kisisel
gelisim ve degisim siirecini baslatan temel etkendir. Mut-
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lulugun ve mutlu bir birey olabilmenin basladig: yer iste
tam olarak burasidir.

Insanin yasam yolculugu daha anne karnindayken
baslar. Anne karnindaki bebek, annesinin giinliik yasamda
kars1 karsiya kaldigi pek ¢ok seyi kendisi maruz kaliyor-
mus gibi algilar. Teneffiis ettigi hava. yiyip igtigi besinler,
temas ettigi kimyasallar ve en 6nemlisi duygular: Annenin
hissettigi mutluluk, nese, keder. korku, ¢aresizlik vb. tiim
duygulari kendi duygulariymig gibi algilar. Ve bu duygu-
lar kisinin tiim yasamini etkileyip sekillendirebilir.

Diinyaya merhaba dedigimiz andan itibaren kendimizi
giivensiz ve korkulu bir hayatin iginde buluruz. Oysa anne
karninda oldukg¢a giivenli ve 6zgiir hissediyorduk kendi-
mizi. Ve dogdugumuz andan itibaren anne-baba ve iginde
bulundugumuz g¢evre tarafindan bir zihin bombardimanina
tutuluruz. Hayat tecriibesi olmayan masum ve ¢aresiz biz-
ler, bilingsizce bos zihinlerimize tiim hayatimiz1 etkileye-
cek enerjileri ve kayitlar1 kabul ederek bilingalt kayitlari-
mizi olustururuz. Anne ve babamizin bakis agilar, davra-
nig kaliplari, diinya goriisleri, toplumsal ve sosyal etkenler
tiim hayatimizi etkileyecek olan bilingalti diinyamiz1 yara-
tiyor. Daha ‘ben’ olmay1 6grenmeden ‘biz’ olma'ya kosul-
laniyoruz. Kendimiz olmadan bize s6ylenen ‘olmamiz
gereken birey” olmaya ¢alisiyoruz bir dmiir boyu ve mut-
suzluga mahkiim oluyoruz.

Peki, bu bir kader mi? Bu durumu degistirmek miim-
kiin mii? Elbette miimkiindiir. Yeter ki once insan olarak
¢ok degerli oldugumuzun ve mutlu bir yasam i¢in degisim
olgusunun hayatimizda vazgegilmez bir unsur oldugunun
farkinda olalim. Her sey farkinda olmakla ve degisimin
insanin kendisinde baslamasi gerektigine inanmakla baslar.



Herkes mutlu olmak istiyor fakat kimse degismek istemi-
yor. Hep ¢evresi ya da bagkalan degissin istiyor. Evet de-
gerli dostlar, bizler evrendeki her sey gibi kusursuz yaratil-
dik. Mutlu bir yasam igin ihtiyacimiz olan tek sey once
bunu hatirlamaktir. Sonra da bizi bir koza misali kusatan
ve kisitlayan tiim bilingalt1 kayitlarindan 6zgiirleserek ger-
¢ekte oldugumuz ama unuttugumuz “kendimiz” olmaktir.

Sems-i Tebrizi’nin su sozii her seyi 6zetliyor aslinda:
“Tek tek her birimiz tamamlanmamis bir sanat eseriyiz.
Yaratan, igte ve digta her an hepimizi tamama erdirmekle
mesguldiir. Yasadigimiz her hadise, atlattigimiz her badire
cksiklerimizi gidermek i¢in tasarlanmistir. Rab, noksanla-
rimizla ayrr ayri ugragir ¢iinkii beseriyet denen eser, ku-
sursuzlugu hedefler.”

Peki, degisim nasil baghyor? Degisim, kiginin 6nce
kendini tanimasi ve kendisiyle ilgili duygu ve diisiincele-
rinin, yargi ve bakig agilarinin degismesiyle bashyor. Kisi
kendini tanmidik¢a, kendini kesfettik¢e yillardir kendi san-
dig1 o sahte benliginin aslinda kendi olmadiginin farkina
vartyor. Bu farkindalik baslangigta ac1 verse de kisinin
kendi 6ziinti bilmesi anlamma gelir ki bu da mutluluga
atilan ilk adimi olusturuyor. Bireysel psikoterapinin kuru-
cusu Alfred Adler’in “Kendini bilmek, mutlulugun ilk
adimidir.”” sozii tam olarak bunu igaret ediyor.

Her sey, “kendini bilmek” veya kendinin 6ziiniin far-
kina varmak diye tarif ettigimiz, aslinda insani kusursuz
kilan i¢inde gizli bir cevhere inanmasi ve devaminda mut-
lu olmayi segmesiyle baslar. Burada “kendini bilmek”,
“kendin olmak™ ve “mutlu olmak™ ile ilgili o kadar ince ve
derin niianslar vardir ki bu kitabin da odak noktalarindan
biridir. Mutluluk Terapisi Kitabi, bu niianslan daha gorii-
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niir kilarak mutluluk arayisimizda, sézciiklerin ve diigiin-
cenin giiciiyle mutluluga dair yollar1 anlatir ve Onerir.

Unutmayin! Einstein’in dedigi gibi, “Evrendeki en
biiyiik gosteri sen aklini kegfettigin an baglar.” Yani “ken-
dini bilmekle” baslar. Mutluluk Terapisi'nin sorulariniza
cevap olabilmesi dilegiyle...
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ON SOZ VE TESEKKUR

Kendimi bildim bileli psikoloji ve spritiial konulara
merakliydim. Universite yillannmda matematik okurken
sadece sayilar olmadi hayatimda. Hep bir anlam arayisi,
kendimi ve hayati sorgulamalarim oldu ama sessiz ve hep
kendi i¢imde. Mutsuz bir insan da olmadim, belki de ya-
pim icabl. Ben de zaman zaman mutsuziuklar yasadim
herkes gibi tabii ki. Mutlulugun sirrinin “farkindalik™ ol-
dugunu ve once kisinin “kendini bilmesi” oldugunu o za-
man heniiz bilmiyordum. Ama yasiyordum mutlulugu.
Mutsuz hissettigimizde digar1 degil, 6nce i¢imize bakma-
miz gerektigini sezgisel olarak kavramigtim gen¢ yasimda.
Yine de ismini koyamadigim bir eksiklik, bir bogluk oldu-
gunu hissediyordum.

Her okudugum kitap, katildigim egitim, seminer reh-
ber oldu bana. “Mutlulugun ilk adimi, kendini bilmektir.”
diyen bireysel psikolojinin kurucusu Alfred Adler, “Ilim,
kendin bilmektir.” diyen Yunus Emre, “Ne ararsan ken-
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dinde ara.” diyen Haci Bektas Veli... Hepsinin ayni ger-
¢ege isaret ettigini anladim. Mutlu bir yasam i¢in disa de-
gil, ice yani kendine don ve kendini bil. Simdi anladim ki
zaman i¢inde okudugum kitaplar. aldigim egitimler aslin-
da tiim yasanmigliklarim beni tek bir yere gotiiriiyordu
zaten: “Kendime”. Akip giden yasam iginde tek yolculu-
gum kendimeymis ve tek aradigim sey benmisim meger.
Tiim yollar ve yolculuklar “beni” “bana” ulastirmak
icinmis. Yasadigim her olay, karsilastigim her kisi, beni
bana gosterirmis de ben bilememisim. Ben karanlikta iken
15181 hep disarida ararmisgim da kendi igime bakmak hig
aklima gelmemis. Giicii disarda ararken gergek giiciin Ya-
ratan’1 temsilen i¢imizdeki “151k” oldugunu fark etmemi-
sim. Gii¢ zannettigim, sahip olmaya ¢alistigim her seyin
bir yanilsama oldugunu fark etmemisim. Ve danisanlar
girmeye basladi hayatima. Her biri benim igin ¢ok deger-
liydi. Ben onlara egitimler verirken, bireysel seanslar ya-
parken ayn1 zamanda onlardan ¢ok sey 6grendim. Her biri
bendeki eksik bir parg¢ay: bana géstermek ve tamamlamak
icin gorevliydi sanki.

Ogrendigim tiim teknikler ve hocalarimin hepsi siip-
hesiz ¢ok 6zel ve degerliydi benim igin. ilk seand ve pro-
fesyonel sertifikami aldigim Pinar SEZER, muhtesem
enerjisiyle hep hayatima dokunan Berna SIRIN ve onlarla
tanismami hayatimda bir doniim noktasi kabul ettigim,
kanallik bilgileriyle bana hep 1sik tutan Mavili TEMIZ-
SOY ve Funda KAYAASI.AN’a ve tiim rehber dostlarima
sevgi ve siikranlarimi sunuyorum.



SiNAN EVIREN KiMDiR?

Orta Dogu Teknik Universitesi (ODTU) Matematik
bolimiinde okudu. Access Consciousness/Bilince Erigim
farkindalik ve kisisel doniisiim araglari konusunda Access
‘The Bars, The Foundation, 3-Day Body Class egitimlerine
katildi. Uluslararast gegerli uygulayici ve egitmen sertifika-
lar1 aldi. Enerji terapileri ile ilgili olarak Manyetizma, Rei-
ki, Kozmik Enerji egitimlerinin yam sira, RK Bilingalti
Mucizeler (Modiil 1,2,3) konularinda uygulayici ve egitmen
oldu. Psikoloji, Psikoterapi, Farkindahik Temelli Terapi
Teknikleri, Mindfulness ve Nefes Terapisi konularinda
uluslararas1 akreditasyonlu (ICF, EUACC, WAS, Freud
University) 100’e yakin yurt i¢i ve yurt dist egitim ve semi-
nere katildi. Profesyonel Yasam Kogu, Aile Kogu, Ogrenci
Kogu ve Enerji Terapisti olarak blog yazilari, kisisel gelisim
seminerleri, bireysel tarkindalik ve sifa seanslari ile dani-
sanlarina hizmet vermektedir.



MUTLULUK NEDIR?

Mutluluk... Sekiz harfine binlerce ciimleler sigdirl-
maya caligilan, bir seylerin sonucunda ortaya ¢ikan, bazen
aniden ortaya ¢ikan, bizi tatmin eden o kelime. Tam olarak
anlamim yasayamadigimiz, hep ulagmak istedigimiz ama
bir tiirlii varamadigimiz, ulasabilmek i¢in acilar gektigi-
miz. Yasam amacimiz mutluluk...

Mutluluk, herkese gore gesitlilik gosteriyor gibi dursa
da su an kime sorarsak soralim benzer cevaplar ile karsila-
sirz. Liste uzun; saghkli olmak, zengin olmak, ev almak,
araba almak, iyi bir evlilik yapmak, tatile gitmek, ¢ocuk
sahibi olmak...

Siiphesiz hepimizin ortak amaci mutlu bir yasam siir-
mek. Tiim ¢abamiz da bu yonde degil mi zaten? Kurdu-
gumuz her hayalin, gittigimiz her yolun, yaptigimiz her
eylemin 6ziinde mutluluk arayisi var. Cogu hayali aslinda
bizi mutlu edecegini diisiindiigiimiiz i¢in kuruyoruz. Mutlu
bir yasam igin para kazanmyoruz. s basarisi, kariyer ve
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sOhret pesinde bircogumuz. Ask diyoruz, sevmek ve se-
vilmek istiyoruz. Ne i¢in? Mutlu bir yasam i¢in. Bir tiirlii
sonu gelmeyen isteklerle savrulup duruyoruz bu sekiz har-
fin pesinde. Tiim hayal kirikliklarina ve acilara ragmen
hayatta olma halimizle yine de mutluluk aramaya devam
ediyoruz.

Mutluluk herkesin odagindaki konu. Bilim diinyasinin,
devlet adamlarinin ¢ok 6nemsedigi, bir o kadar da yanhs
anlasilan ve yanlig bilinen bir konu. Mutlulugun adi herkes
icin farklh karsiliklar bulabilir. Herkesin mutluluk tanimi ve
algis1 farkl olabilir. Tiim tanimlar, mutluluga yiikledigimiz
anlama, daha dogrusu mutlulugu hangi sartlara bagladigi-
miza gore degisiyor. Kimi i¢in mutlulugun birincil sart1
sagliktir. Kimi i¢in para, basar veya kariyerdir. Iste o za-
man gizli bir tehlike basghyor. Mutlulugu sartlara baglayip
mutlu olmay1 beklemek bizim yaptigimiz en biiyiik yanlis.
“Kendinden baska bir seye ne kadar ¢ok bagiml olursan o
kadar az mutlu olursun.” diyor Paulo Coelho. Mutlulugu
sartlara bagladigimiz zaman o sartlarin kolesi olmusuz de-
mektir. Halbuki bize ¢ocuklugumuzdan bu yana sahip ol-
dukga ya da basardik¢a mutlu olacagimiz 6gretildi. Boyle-
ce, mutlulugu hep ulagilmas: gereken bir hedef olarak dii-
siindiik ve o hedefe ulagmaya ¢abalarken sahip olduklari-
mizin degerini unuttuk ve mutsuzluga mahkim olduk.

Sonu gelmez bir beklenti igindeyiz, dyle degil mi? Si-
hirli bir degnek degmis gibi hayalimizde olan her seyin
Oniimiize sunulmasim bekler dururuz. Bir tiirli elde edi-
lemeyen en ug¢ noktalarda olan hayallerimiz, inancimizi
kaybedince hayal olarak kalmaya devam eder. Durum
boyle olunca da mutluluk hayalimiz, mutsuzluga doniis-
meye baslar.



Para, sohret, gii¢, milyonlar tarafindan sevilmek...
Tarihte o kadar ¢ok Ornegi var ki. Elvis Presley ve Ma-
rilyn Monroe, Sliimlerinin iizerinden bunca yil geg¢mis
olmalarina ragmen hala unutulmadi. Basgka insanlarin sa-
hip olursa mutlu olacaklarim sandiklar1 her seye sahiptiler
ama mutlu degildiler. ikisi de asir1 uyusturucu alarak 6l-
diiler. Demek ki mutlulugun bugiine kadar bize 6gretildigi
gibi ‘sahip olmakla’ ilgisi yok.

“Insanlarin az bir kismi mutlu, bir o kadart ise mut-
suzdur. Geri kalanlarin tiimii, mutlu gibi goriinen mutsuz-
lardir.” diyor Oscar Wilde. Diinya genelinde insanlarin
biiyiik ¢ogunlugu mutsuz bir yasam siiriiyor. Antidepresan
ilaglarin kullanimi her gegen giin daha da artiyor. Bu du-
rumun insanlarin iginde bulundugu sosyokiiltiirel ve sos-
yoekonomik g¢evre ile ilgisi yok.

Yapilan aragtirmalara gore;

e Mutlulugun, “yasla™ bir ilgisi yok.

e Mutlulugun, “kadin™ veya “erkek™ olmakla bir ilgisi yok.
e Mutlulugun, kisilerin “fiziksel goriiniimiiyle” ilgisi yok.
e Mutlulugun, “zekayla™ ilgisi yok.

e Mutlulugun, “egitim diizeyiyle” de ilgisi yok.

Bunlarin hi¢ biri degilse peki mutluluk ne ile ilgili
dersiniz?

Mutluluk, kisinin kendisiyle olan iligkilerivie ilgilidir.
Kisi kendinden ne kadar hosnutsa, kendiyle ne kadar bari-
stksa o kadar mutludur. Kendisiyle barigik olmanin 6ziin-
de “kabullenme” yatar. Kisinin kendiyle barigik olmasi,
sadece sahip oldugu her seyi kabullenmesiyle miimkiin-
diir. Kisi, bugiin sahip olduklarin1 kabullenmis ve hosnut-
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tur. Ayn1 zamanda, diinden getirdiklerinden de hosnuttur.
Hepimiz ge¢misten bir takim yiikler getiririz. Bizi tizmiis,
mutsuz etmis yasanmigliklar olabilir. Bunlar1 da kabul
etmis ve barismis olmamiz 6nemli. Ciinkii ne kadar kabul-
lenemesek de insan olmanin bir geregi olarak gegmis bi-
zim bir par¢amiz. Boyle bir kabul edis i¢inde oldugumuz
c«aman degismeye ve gelismeye daha agik oluyoruz. Simdi
ve burada mutlu olabilmek i¢in ge¢misle ilgili bir takinti-
mizin ve gelecekle ilgili bir sikintimizin olmamasi gerekir.
Steve Rother bunu su s6ziiyle ¢ok giizel 6zetlemistir: “As-
linda tek bir iligki vardir: ‘Sizinle sizin iliskiniz.’ Once bu
iliskiyi dogru kurun, o zaman istediginiz tiim diger iliski-
lere sahip olabilirsiniz.”

Insan, mutlulugu daima arzularina ulagmakla 6zdes-
lestirmigtir. Ancak anlik tatmin duygusu, diger adiyla
*haz’, mutluluk degildir. Ciinkii haz, diger biitiin duygular
gibi dogasi geregi gecicidir. Arzuladigimiz seylere kavus-
tugumuz zaman, hayat bizim isteklerimiz dogrultusunda
aktiginda kendimizi iyi hisseder ve haz aliriz. Ancak hayat
bir nehir gibidir ve bu nehrin i¢inde hosumuza giden ya-
santilar oldugu gibi hosa gitmeyen yasantilar da vardir.
Hedonist bir bakis agisiyla hayati sadece olumlu duygular
temelinde yasamak ve olumsuz duygulardan kag¢inmak,
gercekei olmayan, yiizeysel ve yapay bir yasamdir.
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“Mutlulugu beden, haz ve sahip
olduklarinuzda aradik¢a mutsuz

luk; ne bir hedeftir iistiine koca-
man anlamlar ve tammlar yiikle-

acisiyla anlik hazlar, anlik hog
duygu durumlaridir.”
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olmay1 garantilemis oluruz. Mutlu-

digimiz ne de “hedonist” bir bakig
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MUTLU OLMAYI iSTEME,
MUTLULUGUN KENDISi OL!

Mutluluk tesadiif mii yoksa sadece bazi insanlara su-
nulmus bir armagan mi1? Ya da kendi se¢imlerimizle kendi
kendimize var edebilecegimiz bir gergeklik midir? Mutlu-
luk bir se¢imdir sevgili dostlar. Her sey 6nce “mutlu ol-
may1 se¢gmekle” ve birinci Onceligimiz haline getirmekle
baglar. Dikkat edin “istemek™ degil, “se¢mek™ diyorum.
istemek ve segmek farkh seylerdir. istemek “hedef” odak-
hdir. Bir seyi istemek onun heniiz hayatimizda eksik oldu-
gu mesajin1 verir bilingalimiza. Ne demek istiyorum?
Mutlu olmayi istemek, heniiz mutlu olmadigimiz ve elde
etmek i¢in bir ¢aba sarf etmemiz gerektigi anlamina gelir
ki bu da mutlulugu bir “hedef” haline getirir. Ve zihin o
hedefe ulagmak i¢in mutlaka bir seyleri bagarmasi ve elde
etmesi gerektigine inanir. “Cok ¢alisman l4zim.”, “Para
kazanmam lazim.”, “Basarili olmam lazim.” gibi bir dizi
kosul siralar. Tiim bunlar mutlulugun 6niindeki engeller-
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dir. Bu durumda istemis oldugunuz sey birinci 6nccliginiz
olmuyor aslinda. Se¢mek ise tam anlamiyla “olmak” odak-
lidir. Biitiin kosullardan ozgiirlesip sadece segtigimiz sey
“olmaya” karar vermektir. Bu yiizden mutlu olmaya ¢a-
lismak yerine mutlulugun kendisi olmayr deneyimlemek
daha gergekeidir. Cilinkii mutlu olmakla ilgili bizde eksik
olan bir sey yok. Oziimiizde en iist seviyede mutlu olabile-
cek bir potansiyele sahibiz. Bizim sadece bunu hatirlama-
ya ihtiyacimiz var. Bir zaman sonra bir yerlerde mutlu
olma hayali kurmak ve bu yonde ¢abalamak yerine su an,
simdi burada mutlu olmay1 se¢gmektir mutlulugun sirri.

Mutluluk; aranarak bulunacak ya da ulagilacak bir
hedef degil, bir “olma” halidir. Yasadigimiz olaylar1 bizi
mutlu edecek sekilde de yorumlayabiliriz, mutsuz edecek
sekilde de. Se¢im tamamen bize ait. Buna Polyannacilik
diyebilirsiniz, haklhisimz. Kendimizi kandiriyor gibi de
gorebilirsiniz. Insan mutluyken de mutsuzken de kendini
kandirir zaten. Onemli olan bilingaltimiza hangi mesaj
verdigimizdir. Mutluluk veya mutsuzluk; karsilastigimiz
olaylara nasil baktigimiz, nasil yorumladigimizia ilgilidir.
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f
“Mutluluk yagsadigin hayat tarzinda

degil, hayata bakis tarundadir.”

Tolstoy




MUTLULUK “BiZE” GELMEZ, “BiZDEN” GELIR

Bizler, mutlu olmak igin ¢ok fazla seye ihtiyacimiz
olduguna inandirildik. Bu kocaman bir yalandi. Oysa mut-
luluk, ¢ok fazla seye sahip olmakla degil, ¢ok az seye ihti-
ya¢ duymakla elde edilir. Bu durum, pasif bir bakis agisiy-
la yani sahip olduklarimizla yetinmek ya da kiigiik diisiin-
mek olarak anlasilmasin. Bu bir farkindaliktir ayn1 zaman-
da. Sahip olduklarimizin farkinda olmak, daha o6tesinde
nelerin oldugu ve nelere sahip olabilecegimiz kqnusunda
bize daha gergekgi bir bakis agisi saglar.

Kisi, i¢ginde bulundugu durumun ve sahip olduklarinin
ger¢ek anlamda farkinda ise bu bir biling halidir. Soyle ki;
kisi, sahip olduklarinin kabuliindedir yani bir anlamda
degerini bilmektedir ve elindekiyle mutludur. Ama bu
durum, onun daha iyisini hayal etmesine ve talep etmesine
engel de degildir. Kisi kendisine sunulanlarin ve gergek
ihtiyaglarinin daha ¢ok farkinda oldugu i¢in gelecek ile
ilgili daha gergekg¢i hayaller kurabilecek, ger¢eklesmemesi
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durumunda da biiyiik hayal kirikliklar1 ve mutsuzluklar
yasamayacaktir.

Elimizdekiyle ne kadar mutlu olabilirsek daha fazlasi-
n1 hayatimiza ¢ekmek o kadar kolay olacaktir. Bu, her
zaman gegerli olan ve kusursuz isleyen evrensel bir yasa-
dir. Sonu gelmeyen istekler bizi hep daha fazlasini isteme-
ye iter. Cok daha fazlasini isterken elimizde olani da kag1-
rarak oldugumuzdan ¢ok daha mutsuz olabiliriz. Hayati-
mizda eksik olanlara odaklanmak bizi daha da asaf: ¢eke-
cektir. Unutmayalim ki neyi en ¢ok diisiiniirsek hayati-
mizda onu ¢ogaltinz. Mutlu olmak i¢in eksikliklere, so-
runlara degil, sahip oldugumuz degerlere odaklanmaliyiz.

Herkes kendi mutlulugundan sorumludur. Yasadig-
miz olaylarin bizi mutlu veya mutsuz edecegine biz karar
veririz. Biz mutlu olmay1 se¢medikten sonra higbir sey
bizi mutlu edemez. Biz izin vermedigimiz siirece hi¢ kim-
se mutsuz edemez. Mutlu veya mutsuz olmak bizim segi-
mimizdir. Nietzsche’ nin dedigi gibi: “Kim mutlu eder seni,
sen hazir degilsen? Kim yakar yipratir, sen izin vermez-
sen? Kim sever seni, sen kendini sevmezsen? Her sey sen-
de baslar, sende biter.”
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f
“Sahip olmadiklarina ulagsmak igin

cabalarken sahip olduklarint unut-
tugun icin mutsuzsun.”

William Shakespeare
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Bugiine kadar mutluluga ve nasil mutlu olacagimiza
dair ¢ok sayida kitaplar yazilmis, sayisiz teknikler, 6greti-
ler gelistirilmistir. *Kisisel gelisim’, bizi mutluluga ¢agiran
tiim teknik ve ogretilerin genel adidir. Buna ister kisisel
gelisim ister ruhsal gelisim deyin, ister tekamiil isterse
arinma deyin, adim1 ne koyarsanmz koyun, mutlu olma ka-
pasitemiz bizim ‘gelisim’ diizeyimizle dogru orantihdir.
"Kendini yontmay! unutma.” der Zeus. "Insan, tekrar yii-
celebilmesi i¢in kendini yeni bastan insa etmek zorunda-
dir." diyor Alexis Carrel.

Kigisel gelisim, kendini yeniden inga etmedir. “Orta-
lama bir insanmin sahip oldugu potansiyel,; gecilmemis dev
bir okyanus, kesfedilmemis yeni bir kitu, agiga ¢ikarilmayi
ve olumlu gelismelere dogru yonlendirilmeyi bekleyen
Sfirsatlarla dolu bir diinya gibidir.” diyor Brian Tracy. Ki-
sisel gelisim, kisinin kendiyle ilgili farkindaligini arttira-
rak iginde gizli olan "potansiyeli’ ger¢ekte oldugu ‘giice’
doniigtiirmektir.

Michelangelo’ya, “Heykellerinizi nasil yapiyorsunuz?
Yaraticthgimzin temel noktasi nedir? ” diye soruldugunda,
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"Heykel mermerin iginde zaten var.” cevabini ver-
mis. “Onlart bizzat Tanri yaratmis, benim isim, sadece
Tanri’min yarattigi seyin etrafini ¢evreleven fazlaliklar:
tiraglamaktan ibarettir.” Kisisel gelisim dedigimiz sey
aynen boyledir. Mutlu bir yasam ig¢in bir mucizeye ihtiya-
cimiz yok, gelismek adina onlarca sey yapmak zorunda
degiliz. Yaratan bizim igin bunu zaten yapmis durumda.
Sadece igimizdeki mutlu olma giiciimiiziin farkina vara-
bilmeniz i¢in bizi ¢evreleyen engelleri tiraglamamiz, on-
lardan kurtulmamiz ve kendi 6ziimiize inerek kendi muh-
tesem heykelimizi ortaya ¢ikarmamiz yeterli.

Kisisel gelisim bilingli bir eylemdir. Yasamsal siirek-
lilik olan degisimden farklidir. Hepimiz yasam boyunca
birgok olaylar, deneyimler yasariz. Bunlar bizi farkinda
olmadan olumlu yonde de degistirebilir fakat bunlar kisi-
sel gelisim kapsamina girmez. Yasamsal siireklilik i¢inde
yasadigimiz olaylar, bilingsiz degisime neden olur. Kisisel
gelisim bilingli degisimi ifade eder. Farkindalikla yapilan
bir degisim ve geligimdir.

Peki, mutsuzluk nedir? Mutluluktan bir harf fazla ama
en belirgin ozelligi, sikayetlerle dokiilen bir yaklpma hali.
Yasami, sahip olduklarini-olamadiklarini, yasadiklarini-
yasayamadiklarim ‘kabullenememe’ hali. Hep o magdur,
hep o eksik, hep kurban roliinde ve hep mutsuz. Mutlu
olmak i¢in adim atmak yerine yakinmayi ve sikdyet etme-
yi se¢mis. Ogrenilmis bir garesizlik ve mutsuzluk. Bilmez
ki garesiz degil. Care kendisi.
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BILINC VE BILINCALTI

I¢sel diinyamiz; diisiince, duygu ve davranis iigliisii
(3D) olarak bilinen bir yapbozun pargalan gibi birbirini
takip eden bir yapidan olusur. Bu yap igerisinde tiim zi-
hinsel siiregler, biling ve bilingalt1 olarak bilinen iki ayn
zihin bolgesinde yaratilir. Psikoloji biliminin yani sira
kisisel gelisim Ogretilerinde de sik¢a kullanilan bu iki kav-
rami biraz a¢iklama geregi duyuyorum.

Biling: Duygu, diigiince ve davraniglarla ilgili tiim al-
g1 ve bilgilerin bes duyu organi ile agik se¢ik yasandig:
“goriinen i¢ diinyamizdir”. Tiim i¢sel diinyamizin %10-
15’ini olusturan biling alani, o anda yasanan ve farkinda
oldugumuz her seyi kapsar. Su an bu satirlan okuyan siz-
ler biling alanindasiniz. Dikkatini dersine vermis 6grenci o
an 6devinin bilincindedir. Dersini bitirdigi an karni agsa
achgl, uykusu gelmisse uykusuzlugun bilincindedir. Zih-
nimizden art arda gegen tiim duygu ve diisiinceler biling
alanindadir. Aklimizla, duyu organlarimizla bakariz, algi-
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lariz, diisiiniiriiz, yargilariz ve sonugta karar verip davra-
niglarda bulunuruz. Tiim bunlar1 biling alaninda yasariz.

Bilingalti: Bes duyu organimizla algilayabildigimiz go-
riinen diinyamizin tesinde, farkinda olmadigimiz ve biitii-
niin %85-90’1n1 olusturan “gériinmeyen i¢ diinyamizdir”.

Biling alaninda yasadigimiz her seyin sorumlusu ve
bizi yoneten diinyadir. Sonsuz kapasiteli bir bellek olarak
diisiinebilecegimiz bilingalti, dogum anindan itibaren ge-
rek bilgi gerekse enerji olarak bilgi depolamaya baslar.
Anlam yiikledigimiz, 6nemsedigimiz, bizi etkileyen tiim
olaylar, duygu ve diisiinceler bilingaltina kaydedilir. Sade-
ce yasadigimiz olaylar ve bizde biraktig1 diigiinsel ve duy-
gusal etkiler degil, aym zamanda genlerle atalarimizdan
tasinan duygu, diisiince, bakis agilar1 ve inang¢ kaliplar da
bilingaltimizda gizlidir.

Bilingaltimizdan hep korktuk, korkutulduk. Bilingal-
timizda sadece kotii anilar, travmalar mi var? Hayir. Bi-
lingaltimizda bugiinkii yasamimiza y6n veren, katki sag-
layan giizel anilar ve yasanmiglar da var elbet. Ama bunun
yani sira Yaratan tarafindan bize verilen ¢ok ama ¢ok 6zel
hediyeler de var. Sunu unutmayahim sevgili do,stlar: Biz
hepimiz birer “mucize™ olarak yaratildik ama unuttuk,
unutturulduk. Diinyaya geldigimiz andan itibaren yagadi-
gimiz cografya, iginde bulundugumuz toplum, y6netim
sistemleri, aldigimiz egitimler vb. bir¢ok etken bizi hep
asagiya ¢ekti. Gergekte “mucize” iken ne tesadiiftiir ki
ayni kokten gelen bir kelime olan “aciz™ olarak gormeye
basladik kendimizi. Oz varligimiz olan ger¢ek ‘biz’den
uzaklastik. Kendimiz degil, bagkalarinin olmamizi istedigi
kisiye yani sahte bir benlige biiriindiik. Ve dolayisiyla
kendi 6z varhgimizla gelen gergek giiciimiizii ve potansi-
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yelimizi unuttuk. Mucize oldugumuzu ve ¢ok degerli ol-
dugumuzu unuttuk. Iste bilingaltimizda bizi mucize yapan
hediyeler var. Kendi kendimizi iyilestirici sifaci giicimiiz
ve sonsuz bir sifa eczanemiz var. Bugiin insanligin en ¢ok
ihtiyaci olan sey, mucize oldugunu hatirlamasidir. Kigisel
gelisim/ruhsal gelisim 6gretilerinin en temel amaci bunu
hatirlatmak olmalidir.
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“Ego der ki, ‘Her sey yoluna girer-
se mutlu olacaksin.’

Rul der ki, ‘Hele bir mutiu ol, her
sey yoluna girecek.’”

Osho
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RUH VE EGO

Bir insan1 duygu, diisiince ve davraniglan agisindan di-
ger insanlardan ayiran, farkli ve 6zel kilan insan benligi,
‘ruh’ ve “ego’ olmak iizere birbirine zit iki temel unsurdan
olusur. Ruh, bizim 6z varhimiz yani ger¢ek benligimizdir.
Sahip oldugumuz ger¢ek potansiyelimiz, diger hi¢bir var-
likta olmayan ve bizi mucize yapan 6ziimiizii temsil eder.
Mevlana’nin “Bir can var caminda, o cam ara. Beden da-
gindaki gizli miicevheri ara.” dedigi, Yunus’un, “Bir ben
vardir benden igeri.” dedigi iste bu 6z varhgimizdir. Insa-
noglunun mutluluk adina tiim arayisi, hasreti ve aslinda
yolculugu iste bu 6zedir. Kisisel/ruhsal gelisimle, arinmayla
veya tekamiil ile amaglanan, ayr diistiigiimiiz bu 6ze geri
donmektir. Ruh, ezoterik ya da mistik bakimdan 15181, sev-
giyi ve ‘bir’lik bilincini temsil eder. Bizi biitiine yani ‘biz’
bilincine baglayan ‘ruh’tur. Yaratan veya evrensel enerji ile
her daim desteklenen par¢gamizdir. Sevgiyi ve agki temsil
eder. “Sen oziinle yeniden bir biitiin oldugunda diinya ebe-
diyen iyilesecektir.” diyor Stefano D'Anna.
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Ego ise yapay benlik olarak da bilinen ve bizi daima
‘ben’ duygusunda tutan unsurdur. Bizi bireysellestirir ve
biitiinden ayirir. Ezoterik ya da mistik agidan karanlii,
nefsi temsil eder. Kisisel gelisime konu olan ve insanin
tekamiilii ile ilgili olan benlik unsurudur. Diger bir deyisle
tekamiil eden ruh degil egodur. Ruh, saf ve temizdir. Ego
yani nefs, tekamiil ederek ruhun standartlarina ulastigi
zaman kisi gergek mutluluga kavusacaktir.

Gelelim mutlulukla iligkisine. Mutluluk veya mutsuz-
lugun altinda yatan iki kék duygu vardir: “Sevgi® ve ‘Kor-
ku’. Her an disiincelerimiz ve eylemlerimizle ya sevgiyi
seceriz ya da korkuyu. Ruh sevgiden beslenir, ego ise kor-
kudan. Ruhun tiim o6zellikleri sevgi odakl iken egonun
tiim ozellikleri korkuya dayalidir. “Hepimizin iginde hem
aydinlik hem de karanlik bir yan vardir. Onemli olan han-
gisini segtigimizdir. Bizi biz yapan budur.” diyor J.K.
Rowling. Herhangi tavir veya davranig 6ncesi mutlaka bir
ikilem yasariz, degil mi? Eger ruh ve ego arasinda bir bii-
tiinliik yoksa bu ikilem igsel bir ¢atismaya sebep olur.
Ciinkii bu iki benlik unsuru, yasadigimiz siirece hep gii¢
kapma, iktidar olma yaris1 igerisindedir. Segim bize aittir,
biz 6zgiir irademizle hangi tarafi segersek onu gil¢lendiri-
riz. Mutluluk, sevgiyi ve 15181 se¢mektir. Mutsuzluk, kor-
kuyu ve karanlig1 se¢mektir. Kigisel gelisim ile tekamiil
cden insanda, ego ve ruh aymi deger ve ozelliklere sahip
olacagindan i¢ ¢atigma s6z konusu olmayacaktir. Mutlulu-
gun sirr1, iste buradadir.
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“Mutluluk haz degildir.

Haz egonun konusudur, mutiuluk
ise ruhun konusudur”.
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ENERJi BEDENIMIZ (AURA) VE CAKRALAR

Fiziksel bedenimizi ¢evreleyen ‘Aura’ diye adlandiri-
lan bir “enerji beden”e sahibiz. Viicudumuzun g¢evresini
saran, bize koruma kalkam gorevi yapan bir enerji alani
kendisi. Fiziksel bedenin yasamsal, yaratici enerjisini ve
tim fiziksel duyularimi sekillendiren gii¢ler burada bulu-
nur. Aura bedenin temel islevi, fiziksel bedenin saglikli
kalmasini saglamak ve onu cvrensel enerji alani ile bag-
lantida tutmaktir. Sadece kiginin aura bedenine, bakilarak
saglik durumu hakkinda bilgi sahibi olunabilir. Hastalik,
yorgunluk ve stres gibi durumlarda aura beden zayiflar.
Auray: fiziksel bedenimizi cevreleyen ve koruyan bir
enerji kalkani gibi de diisiinebiliriz. Aura zayifladig1 za-
man fiziksel bedenimiz de enerjik saldirilara agik durumda
olacaktir. Insan goziiyle genellikle goriilmez. Gorebilenler
vardir. “Kirlian Fotograf¢iligi” gibi tekniklerle de ayrica
incelenebilmektedir.

Aura bedenin evrensel enerjiyle baglantisi ve beden
tizerinde enerji akisi, omurganin cn alt ucundan baslayarak
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kafamizin tepe noktasina dogru yiikselerek dizilen yedi
ana ¢akra iizerinden yapilir. Kanin fiziksel bedenimizde
dolastig1 gibi aura beden iizerinde de enerjinin akiginin
belirli bir diizen ve hizda olmasi gerekir. Cakralarin fonk-
siyonu, viicudumuzun enerji dongiisiiniin saghkl bir dii-
zen ve dengede tutmasidir. Ayrica ¢akralarin her biri, fi-
ziksel bedenimizde hormon salgilayan bezler, endokrin
sistemi ve sinir sistemi ile dogrudan iligkilidir. Cakralarda
olasi bir dengesizlik, kiside hem fiziksel ve hem de psiko-
lojik rahatsizliklara sebep olur.
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1. Cakra:

Fiziksel bedenin enerji kaynagidir ve diinyayla olan bag-
lantimiz1 simgeler. Kuyruk sokumunun tam ucunda ve kirmi-
71 renktedir. Ayaklardan itibaren bacaklar, mesane, bobrekler,
prostat, testisler, cinsel organlar ve omurgamn saglhig ile ilgi-
lidir. Yasamdaki hizh degisimlere uyum saglamak, hayattaki
haklarimizi sahiplenmek ve maddi kazanimlar bu g¢akrada
bulunan enerjinin dengeli olmasi ile dogrudan ilgilidir.

2. Cakra:

Gobek deligimizin iki parmak altinda bulunan bu ¢ak-
ramizin diger adi sakral ¢akradir. Cinsel enerjiyi ve zihin-
sel iiretkenligi simgeler. Yumurtaliklar ve testislerle bera-
ber iireme sistemini kontrol eder. Aym zamanda duygu
merkezidir. Rengi turuncu olan bu g¢akra; yasamdan haz
almak, cinsellik, sosyal ve zihinsel eylemlerle ilgilidir.
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3. Cakra:

Gobek deligimizin {i¢ parmak yukarisinda bulunan bu
cakranin rengi saridir. Mide ¢akrasi olarak da bili-
nir. Diigiincelerin beden iizerindeki etkisi ile ilgili merkezdir.
insanlarla iliskilerimizi. begenilerimizi. toplumsal kimli-
gimizi, irademizi ve amaglarimiza ulasmak yolunda karar-
lihgimizi simgeler. Sindirim sisteminin tiim fonksiyonlari-
ni kontrol eder.

4. Cakra:

Gogsiin tam ortasinda ve kalp hizasinda yer alir.
Kalp ¢akrasi olarak bilinen bu ¢akra, alma-verme dengesi
ve ayni zamanda kosulsuz sevginin merkezidir. Bedenin
dolagim sistemini kontrol eder. Yesil veya pembe renkte-
dir. Birlik bilinci bu g¢akrayla iligkilenir. Kendini sevme,
huzur, insanlar1 oldugu gibi kabul etme ve onlari sevebil-
me yetisi ile ilgilidir.

5. Cakra: '

Bogazimizin viicudumuzla birlestigi yerdedir. Mavi
renklidir. Bogaz ¢akrasi olarak bilinen bu ¢akra, solunum
sistemi ve 5 duyuyu kontrol eder. Ayni zamanda ifade ve
iletisim merkezidir. Duygu ve diisiincelerimizi agik ve
dogru olarak ifade etmek. konusma ve yazma yetenegi
bogaz ¢akrasiyla iliskilidir.
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6. Cakra:

Uciincii goz ¢akrasi olarak bilinen bu gakra, beynin 6n
kisminda, iki géziin arasinda yer alir. Sinir sisteminin tiim
fonksiyonlarim1 kontrol eder. Bes duyunun 6tesinde tiim
sezgisel yeteneklerle ilgilidir. Altinci his, zihinsel giig,
irade ve algilari temsil eder. Ugiincii goz ¢akrasinin rengi
koyu mavidir.

7. Cakra:

“Tepe Cakras1” veya “Tag¢ Cakra” da denir. Viicutta
kafanin iistiinde, en yiiksek noktada bulunur. Bu nokta
bebeklerde bulunan ve sonradan kapanan bingildak dedi-
gimiz boliimdedir. Tepe ¢akrasi yiiksek bilincimizle bag-
lantihdir. Evrensel enerjiyi aldigimiz yer tag ¢akradir. Sa-
hip oldugumuz dinsel inanglarin giicii ve Yaradan’a tesli-
miyet bu ¢akra ile ilgilidir. Tepe ¢akrasinin rengi mordur.
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BEYIiN DALGALARI

Beyindeki elektriksel hareketlere beyin dalgasi adi ve-
rilir. Beyin dalgalarimizin farkinda olmamiz ve dogru yon-
lendirmemiz, yasamsal enerjilerimizin korunmasi agisin-
dan 6nemlidir. Dalgalarin yaydig1 hizla aym akis ve ahenk
icinde kalarak biling alanimiz1 genisletebiliriz. Meditas-
yonlar, dua, olumlama gibi igsel ritiiellerin hepsi bu amaca
hizmet etmektedir. Bu tiir egzersizlerin yiiksek bir farkin-
dalikta yapilmasi, enerji dengemizi koruyarak hayatimizda
pozitif anlamda degisiklik yapmamiza katki saglayacaktir.

lleriki boliimlerde verilen tiim uygulama ritiielleri,
dalga frekanslan arasinda gecisi kolaylastirmasi agisinda
da 6nemlidir. Bulundugumuz dalga boyunu bilmek, goz-
lemlemek ve biling alamiz1 genisleterek duygu, diisiince,
tavir ve davranislarimizin daha ¢ok farkinda olarak onlari
yonlendirebiliriz.

Beynimizin zihinsel durumumuza nasil katkida bu-
lundugunu bilmek 6nemlidir. C'iinkii beyin dalgalar bey-
nimizin o an nasil igledigini ve psikolojik durumumuzu
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gosterir. Beynimizin faaliyetleri psikolojik durumumuzu
etkiledigi gibi anlik psikolojik durumumuz da beyin faali-
yetlerini etkilemektedir. Tiim duygu durumlarina karsilik
beyin dalgalarinda degisim yasanmaktadir. Mutlu ve hu-
zurlu oldugumuzda ya da iizgiin ve kaygilt oldugumuzda
beyin dalgalari degismektedir.

Genel olarak her biri farkh zihinsel durumlara karsi-
lik gelen dort ana beyin dalgas: vardir. Bunlar; Beta, Alfa,
Teta ve Delta beyin dalgalaridir. Her bir dalga tiirdi, biling
durumunun farkh bir asamasiyla ilgilidir. i¢inde bulundu-
gumuz psikolojik duruma bagh olarak yaydigimiz beyin
dalgalari, diger insanlar olan iliskilerimizi etkiler.

Beta: Zihnimizin en yogun oldugu zamanlarda olusan
en hizli beyin dalgasidir. Heyecanimiz arttiginda veya dig
etkenlerce fazlaca uyarildifimiz zaman beta dalgalar
yaymaya baslariz. Konusan biri, ders veren bir 6gretmen
beta dalgalari yayar. Konusma sirasinda tartigma ¢ikarsa,
ortalik gerginlesirse beta dalgalarinin frekans: artar. Beta
beyin dalgasi, daha ¢ok korkuyla tetiklenen bir dalgadir.
Bagka bir deyigle stres beyin dalgasidir. Eger dis uyaranlar
artarsa beta dalgasi da yiikselir. Bu durumda baskin duygu
olarak ‘korku’ devreye girer, zihin ge¢cmis veya gelecekte-
dir. Zihnimiz bedensel algilardan uzaklagir. Bagisiklik
sistemi en az seviye iner. Beta dalgasinin uzun siire devam
etmesi durumunda hastaliklar baglar.

Alfa: Kisi rahatlayinca, heyecan yatigtiginda olusan
beyin dalgasidir. Beta dalgalarina gére daha yavastir. Dii-
stince gilicliniin ortaya ¢iktig1, yaratici gii¢, hayal giicii,
iggtidiiler ve sezgilerin 6n plana ¢ikt1g1 bir biling halidir.
Meditasyon, nefes egzersizleri, dua etmek alfa beyin dal-
galarini aktif héle getirir. Tansiyon, kalp atig1 ve stres
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hormon seviyeleri diiser. Ozetle, kisinin hayattan keyif
aldig1 ve kendini iyi hissettigi yerdir.

Teta: Stresin hi¢ olmadigi, derin i¢ diinyamizda oldu-
gumuz dalga boyu olarak tanimlanan Teta. derin meditas-
yon hélindeyken gegilen dalga boyudur. Kisi, tam dingin
bir biitiinliik duygusu igindedir. lyilestirici ve sifalandirici
etkisi oldukga yiiksektir. Evrensel biling ve biitiinsel ener-
jiyle baglanti kurdugumuz yerdir. Derin diisliniis ve sezgi-
sel kuvvet bu frekansta canlandig igin bu durum 6zellikle
ressam ve miizisyenlerin yeteneklerini zirveye ¢ikarir.
Yani meditasyon gibi yontemlerle i¢ diinyasina dénen bir
kisinin sanata yetenegi varsa bu meditasyonlarin meyvesi
tiim insanliga hediye ettigi eserleri olabiliyor.

Delta: En st biling diizeyinde gerc¢eklesen ve madde
boyutuyla baglantinin tamamen kesildigi derin trans hali-
dir. Fiziksel beden ve ruhun bir biitiinliik iginde tiim klasik
fizik yasalarinin 6tesine gegerek astral seyahat, ayni1 anda
birden fazla yerde bulunabilme, var olan fizik 6tesi varlik-
larla iletisime gegme ve bilgi aligverisi gibi ruhsal faaliyet-
lerin en yogun yasandig1 dalga boyudur.

Giin boyunca, beynimiz bes ¢esit beyin dalgasini aktif
tutar. O sirada ne yaptigimiza bagli olarak bazi beyin dal-
galar1 beynin bazi1 bolgelerinde daha aktif, digerleri ise
diger alanlarda daha az aktif olacak ancak higbiri kendi
bagina ‘kapali’ olmayacaktir. Hangi dalga boyunda titres-
tigimiz, algimizi ve deneyimlerimizi etkiledigi igin bir
Omiir sz konusu oldugunda son derece 6nemli bir ayrinti
olabiliyor. Se¢imlerimizi bilingli yapinca da yasadigimiz
hayat bunu bize en giizel sekilde yansitiyor.
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NASIL MUTLU OLACAGIZ?

Mutluluk, zannettigimizden ¢ok daha yakin bize. O
hep bizimleydi aslinda. Higbir yere kaybolmadi. Kimse de
¢almadi bizden. Mutlu bir yasam i¢in bir mucizeye de ih-
tiyacimiz yok. Sadece dogustan mutlu olma potansiyelimi-
zi hatirlamaya ihtiyaciniz var. Hatirlamak, bu potansiyeli
uyandirmak, ‘giice’ doniigtiirmektir. Mutlulugumuzun
oniinde duran tiim engelleri ancak bu gii¢le ortadan kaldi-
rabiliriz. Engelleri fark etmek ve yiizlesmek, kendimizi
tim yonlerimizle tanimamizi gerektirir. Kiginin kendini
tanimasi ‘kisisel gelisimin’ konusudur. Kisisel gelisim,
kisinin tiim potansiyelini kullanabildigi haline dogru
yapug1 i¢sel bir yolculuktur. Bir uyanigin, kendini kesfin
yolculugudur. Mevlana diyor ki: “Uyan cammin igi ve
uyuyan kalbine karsi nazik ol. Cikar kalbini su muazzam
sonsuzluktaki 1s1ga ve birak nefes alsin. Heniiz bilmedigin,
kesfetmen gereken ve seni hayretlere diistirecek bir evren
var iistelik senin i¢inde.” Kisisel gelisim herhalde daha
giizel anlatilamazdi.

46



~Tiim Kigisel/ruhsal gelisim ogretileri ve teknikleri, is-
mi ve felsefesi ne olursa olsun, giiniimiizde ¢ok popiiler
olan yasam kogu vb. bireysel kogluk yaklasimlari, NLP,
Access Consciousness gibi tiim diinyada yaygin ve sistem
haline gelmis Ogretiler, Reiki, Bioenerji, Kozmik Enerji
gibi enerji yonii 6n plana ¢ikan 6gretiler. bunun yani sira
dinlerin mistik ekolleri, Budizm’de Zen felsefesi, Islam’da
tasavvuf... Hepsinin de amaci insanlarin daha mutlu bir
yasam siirmesi igindir.

Once sunun farkina varmamiz lazim: Mutluluk. so-
runsuz bir yasam degildir. Higbir kigisel gelisim Ogretisi
bunu vadetmez zaten. Mutluluk, tiim duygu ve diistincele-
rimizin, tavir ve davraniglarimizin denge ve uyum iginde
olmasi halidir. Olumlu veya olumsuz olarak tanimladigi-
miz tiim duygu ve diisiincelerle beraber yasayabilmektir.
Kisisel gelisim dgretilerinin temel hedefi de budur zaten:
Acidan kurtulmay: degil, aciyla beraber yasamay1 6gretir-
ler bize. Bir hayatin iginde aci, basarisizlik, hayal kiriklig
ve liziintii yoksa o hayatin bir hikayesi de yoktur zaten.

Biling-Bilingalti, Ruh-Ego, Biyolojik-Eterik Beden.
Cakralar ve beyin dalgalari gibi bizi olusturan tiim bu yapi
ve unsurlari bilmek bir farkindahk saglar ancdk yetmez.
Mutlu bir yasam igin gerekli olan kisisel gelisim sadece
farkinda olmanin ve bilmenin 6tesinde yasam boyu siire-
cek olan kisisel ¢aba gerektirir. Kigisel gelisim, mutlak
degisim istegiyle baslayan ve 6miir boyu aktif olarak de-
vam eden bir eylem halidir. Hayat boyu yasadigimiz de-
neyimler ve hayat tecriibeleri bizi olumlu yonde degistire-
bilir ancak bu kisisel gelisim tanimi igine girmez. Ciinkii
kisisel gelisim, yiirekten alinan bir kararla baglar ve ¢aba
gerektiren bir degisim yolculugudur.
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Herkes mutlu olmak istiyor. Ancak,
kimse degismek istemiyor.

48



Kimse degismek istemiyor. Ciinkii degisimi yanlis an-
liyoruz. Degismek, ¢oziilmek veya dagilmak, farkli biri
olmak veya olmadigimiz biri olmak gibi algilaniyor. De-
gismek bunlarin higbiri degil, ‘kendimiz’ olmaktir. Kisisel
gelisim bir degisim yolculugudur. Degisim ve kendini
bilme yolculugu yani ‘kendin olma’ yolculugudur. Kiginin
once kendiyle yiizlesip, barisip kendini sevebilme yolcu-
lugudur. Kisinin gozlerini kagirmadan cesaretle aynada
kendisine bakabilmesidir. Mutlak bir uyanistir. Egonun
penceresinden bakarak biz zannettiimiz ‘yapay benlik” ile
0z varligimiz olan gergek benligimiz arasinddki farkin
farkina varmaktir.
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“Degisimin sirn, tiim enerjini eskiyle
miicadele etmek
yerine yeniyi insa etmeye odaklamaktir.”

Sokrates
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SEN DEGIS, DUNYA DEGISSIN!

Degisim tiim canlilar igin kaginilmazdir ve siireklidir.
Dogaya baktigimiz zaman yalnizca degisime ayak uydu-
rabilen canlilarin hayatta kalabildiklerini ve soylarint de-
vam ettirebildiklerini goriiriz. Toplumsal hayatta oldugu
kadar i¢ diinyamizda da ayn1 kurallar gegerlidir. Eger de-
gisime goniilli degilseniz o zaman hayat akisi iginde bu-
lunmuyorsunuz demektir. Ciinkii hayat her daim hareket
ctmekte ve degismektedir. Aslinda yagsam kogullari bizi
stirekli degisime zorlar. Iginde bulundugumuz gevresel
kosullar, ortam, iliskilerimiz, toplum igindeki konumu-
muz sabit degildir, siirekli degisir. Ancak insan yapisi
geregi mevcudu/statiikoyu korumak adina degisime di-
reng gosterir. Degisime direncin temelinde “korku® vardir.
Mevcut durumun degismesi sonucunda ahisilagelmis dii-
zenin bozulmasi kiside ‘korkuya® sebep olur. “Degisim-
den korkmamizin nedenlerinden bir tanesi, kazanacagimiz
seyleri diistinmekien ¢ok kavbedeceklerimize odaklaniyor
olmamizdir.” diyor Rick Godwin. Degisimin kiginin sahip
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olduklarinda kayip yaratacag) diisiincesi ‘korkuya’ doénii-
siir. Kisi kendini yetersiz ve giivensiz hisseder. Ciinkii
degisimin yaratacagi yeni kosullara ayak uydurmasi ko-
nusunda ‘sahip oldugunu diisiindiigii’ mevcut kisisel po-
tansiyelinin yetersiz kalacagi inancit vardir. Boylece,
alismis oldugu diizen igerisinde tekrar eden diisiinceler,
inan¢ kaliplari, davraniglar ve beraberinde olusan aligkan-
liklar, kiside bir konfor alani olusturur. Kisinin kendini
giivende hissettigi ve etrafi goriinmez duvarlarla gevrili
bu alan ile aslinda kisi hi¢ farkina bile varmadan adeta
kendi etrafinda bir koza orer. Ordiigii bu koza rahat ve
giivenlidir ama buna karsilik, kiginin sahip oldugu gercek
potansiyelinin ve yaraticih@inin higbir zaman ‘farkina’
varamayacag! bir yasam vadetmektedir.

Peki, nasil ¢ikacagiz etrafimizda oriillii bu kozadan?
Bunun tek yolu kozanin disinda da bir diinyanin var oldu-
gunu fark etmek ve degisime inanmaktir. Degisim Once
kendimizde baglayacak, once kendimizle ilgili diisiince,
yargi ve bakis agilarimiz degisecektir. Sonra bunun mutla-
ka dig diinyaya bir yansimasi olacaktir. Biz degistigimiz
i¢in enerjimiz degisecek ve bizimle es deger enerjide kisi-
ler ve olaylar olacaktir hayatimizda. Iste bu da dis diinya-
nin da degismesi anlamina gelmektedir. Sen degis, diinya
degissin!
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“Degisime en ¢ok direndiginiz seyler,
Degistirmeye en ¢ok ihtivacimiz olan
seylerdir.”

Louise Hay

S3




DEGISMEK iCIN ‘FARKINDA’ OLMAK

Anlama ve anlamlandirma ihtiyaci olan tek varlik in-
sandir. Insan bilmek ve anlamak istiyor. Ve bilmedigi ve
anlamadigi zaman korkuyor. Kisi 6liimden korkar ¢iinkii
bilinmezdir. Kisi gelecekten kaygihidir ¢iinkii bilinmezdir.
Peki, farkindahik neye yarar? Niye bu ¢aba? Birincisi, de-
gisim i¢in gerekli. Ikincisi, yasama anlam katmak igin
gerekli. Son 40-50 yildir psikoloji bilimi mutluluk {izerine
odaklanmis ve ¢ok sayida ve binlerce kisi iizerinde yillarca
siiren arastirmalar yapilmis. En ¢arpici sonuglardan birini
paylagsmak istiyorum: Mutsuz insanlarin %78’i hayatin
anlami konusunda hig¢ diisiinmemis, higbir fikirleri ve he-
defleri yok. Etrafimiza binlerce insan; kurulu robot, bir
tekrarli dongii héalinde 6grenmigliklerini yasiyorlar. Diger
bir deyisle, sistemin kendilerine sundugu hayati yasiyorlar.
Sistemin istedigi seyleri tiiketiyorlar. Sistemin istedigi
seyleri yiyip i¢iyorlar, TV’de, sinemalarda sistemin istedi-
gi seyleri izliyorlar. Tipki kediler, maymunlar ya da aslan-
lar gibi. Siz kisisel gelisim kitaplari m1 okuyorsunuz? Siz
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kisisel gelisim seminerlerine mi katiliyorsunuz? Siz terapi
mi aliyorsunuz? Siz farkindasiniz ve degisimi istiyorsunuz
demektir. Kendinizi takdir edin liitfen.

Kisisel gelisim dedigimiz sey aslinda tamamen far-
kindalik temelli bir gelisimdir. Yani kiside farkindaligin
gelisimidir. “Farkinda olmak iyilesmenin ve degismenin
ilk adimidir.” diyor Louise L. Hay. Tiim kisisel gelisim
Ogretilerinin mutlu bir yasam siirmek ile ilgili hemfikir
oldugu temel yaklasim ‘farkindaliktir.” Degisimin ve do-
layisiyla mutlu bir yasam siirmenin temel dinamigi olarak
‘farkindalig1’ goriirler.
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FARKINDALIK NEDIiR? NEYIN FARKINDALIGI?

Psikolojik bir kavram olarak farkindalik; kisinin bil-
me, algilama ve duyumsama becerisidir. *Bir seyin bilin-
cinde olma’ hali demektir. Farkindalik, i¢sel ve digsal ol-
mak iizere 2 sekilde olabilir. I¢sel farkindalik; kisinin dii-
stinsel, duygusal ve davranigsal anlamda kendi i¢ diinya-
sinda olup bitenlerin farkinda olmasidir. Digsal farkindalik
ise kiginin diger insanlarin ve ¢evresindeki sartlarin bilin-
cinde olmasidir. Lakin merkezde olan her zaman igsel
farkindaliktir. Ciinkii kisinin dig diinya ile ilgili diigiincele-
rini, bakis agilarini ve dig diinya ile olan tiim iligkilerini
yine kisinin kendi i¢ diinyasi belirler. Kisi ve olaylara ba-
kis agimiz, onlara yiikledigimiz anlamla dogrudan iligkili-
dir. Tiim kisisel gelisim o6gretilerinin odak noktasinda ki-
sinin ‘kendisinin’ olmasinin sebebi budur.
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“Kendini bilmek, mutliulugun ilk
adimudir.”

Alfred Adler
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iCSEL FARKINDALIK: “KENDiNi BILMEK”

Kisisel gelisim, giinimiizde popiiler olmus yeni bir
kavram gibi goriinse de ¢ok eski zamanlardan ve uygarlik-
lardan beri var olan, her dénemde ilgi gormiis, 6nemli
sayilmis bir konudur. Insanin kendisini bilmesi, kendisiyle
ilgilenmesi, kendine donmesi, eski Yunanlhlarin géziinde
kigisel davranig bi¢iminin ve yasama sanatinin temel ku-
rallarindan biriydi. MO 300°lii yillarda yasamis olan Yu-
nanh tinli filozof ve matematikg¢i Sokrates, tarihte “kendi-
ni bilmek” kavraminmi kullanan ilk kisi olarak bilinir.
“Kendini bil, o zaman baskalarini ve evreni tamirsin.”
sOziiyle yasamin anlagilmast ve anlamlandirilmasinda far-
kindaligin 6nemini vurgulamigtir. Sokrates’ten giiniimiize
“kendini bilmek” konusu, dogu ve bati felsefelerinin ve
tiim kisisel gelisim 6gretilerinin en temel konusu olmustur.
Bilim felsefesi dahil, psikoloji, ezoterik 6gretiler ve tiim
mistik inanglar mutlu bir yasam siirmenin birincil yolunun
“kendini bilmek” oldugu konusunda hemfikir olmuslardir.
Hatta bir yol veya yontem olmasinin ¢ok o6tesinde, varil-
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mak istenilen sonugla ilintili oldugunun 6nemi ozellikle
vurgulanmistir.

Kendinin ‘farkinda’ olmak ya da kendini bilmek. bir
anlamda kisinin g¢evresinde oriilii kozadan disan ¢ikarak
kendisiyle bulugsmasi, 6z varligiyla yani ruhuyla tanigmasi
ve onun sesini duymaya baslamasidir. O giine kadar sade-
ce egonun sesini duyarken artik ruhunun yani kalbinin de
sesini duymaya basglayacaktir. Diisiince-duygu-davranis
tigliisiiniin kaynaginin ego mu yoksa ruh mu oldugunu
ayirt edebilecek bir biling hiline ulastik¢a onu huzursuz
eden igsel ¢catigmayi daha ¢ok fark ederek degismeyi ve
daha ¢ok kendisi olmay: segecektir. Iste bu, kisinin onu
konfor alaninda tutan tiim bagimlilik zincirlerinden kurtu-
lup 6zgiirlesmesidir.

Bir anlamda kendi i¢imizde yaptigimiz bu yolculukla
kendimizi kesfediyoruz. “Evrendeki en biiyiik gosteri sen
aklini kesfettigin an baglar.” diyor Sigmund Freud. Bilin-
calti dedigimiz o biiyiik sir diinyamizda yaptigimiz bu
yolculukla egodan beslenen ve bizi asagi ¢eken olumsuz
tiim kayitlarin yam sira 6ziimiize iliskin, bizi mucize ya-
pan gercek potansiyelimiz, kisisel yeteneklerimiz, kendi
kendimizi iyilestirici sifaci giiciimiiz ve sifa eczanemiz ile
tanisiyoruz. Freud’un bahsettigi kesif, kisinin dogustan
sahip oldugu ama unuttugu o mucize i¢ potansiyeli ile
ilgili farkindaliktir.
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“Sana her sey ogretildi ama sana 1
‘Kendin olman’ ogretilmedi.”

OSHO
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Kendimizle tamsip yiizlestigimiz igin, daha dogrusu
kendimiz olmaya basladigimiz igin artik o sahte benlikten
uzaklasacak ve maskelerle dolasmak zorunda kalmayaca-
g1z. Ve bu yolcugun ilk hediyesi kendimizi sevmek ola-
caktir. Kendini sevmek, ¢ogu zaman yanlis anlasilir. Ken-
dini sevmek, kendi degerinin farkina varmaktir, dis diin-
yaya kayitsiz kalmak degildir. Bencillik hig degildir. Ciin-
kii dis diinyayla, yasadigimiz toplumla iliski ve algilama
bigimimizi belirleyen kendi i¢ diinyamizda olup bitenler-
dir. O yiizden kendimize, kendi i¢ diinyamiza 6zen gos-
termek, oncelik vermek gayet normaldir. “Kerldini sev-
mek, kendini begenmiglik degildir. Kendini sevmek de
digerlerini sevmenin bitr par¢asidir. " diyor Erich Fromm.

Thomas Mann, “Yeryiiziinde kisinin kavusabilecegi
en biiyiik mutluluk, kendi kendinden hosnut olmaktir.”
diyor. “Sen kendini kiigiik bir cisim sanirsin ama en biiviik
dlem sende gizlidir.” diyen Hz. Ali, “Hogs¢a bak kendine,
kdinatin oziisiin sen. Biitiin yaratiklarin gozbebegi olan
insansin sen.” diyen Seyh Galip, bize dogustan sahip ol-
dugumuz ve sonradan yitirmis oldugumuz degerlilik duy-
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gusunu hatirlatarak kendini sevmenin 6nemini ne giizel
ifade etmisler, degil mi?

Bizi mucize kilan, dogustan sahip oldugumuz 6z var-
higimizla bulustugumuz zaman kendimiz oluyor ve kendi-
mizi seviyoruz.

“Beni bende demen, ben bende degilem/ Bir ben var-
dir benden igeri.” diyen Yunus Emre, “Ilim, kendin bil-
mektir.” derken de ayni seyi soylityordu. “Ne ararsan
kendinde ara.” diyen H. Bektasi Veli, kendini bilmenin
salt “bilmeden’ 6te bir eylem, ig¢sel bir yolculuk oldugunu
ne giizel anlatmistir. Eddi Anter; “Sen ¢evrende tutunacak
dal arama, agacin kendisi sensin.” derken farkh bir sey
s6ylemiyordu aslinda.

Kendini ‘bilmek’ bir varistir, bilmenin &tesinde ol-
maktir. Biz zannettigimiz yapay benligimiz egodan kurtu-
lup kendimiz olmaktir. Gerg¢ek “bizi’ bulmak, farkinda bile
olmadan kendimize ordiigiimiiz kozadan digar1 ¢ikmak,
gergege uyanmaktir,
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“Kendi ¢abalarmmizla kendinizi
uyandirin, kendinizi izleyin.
Ve negeyle yasayin.”

Buda
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HOSUMUZA GITMEYEN DUYGULARDAN
KACARAK VEYA SAVASARAK MUTLU
OLAMAYIZ

Bu realitede var olmanin dinamigi karsit kutuplarla
agiklanir. Bu kutuplarin birbiriyle etkilesimi ve denge
icinde olmasiyla her sey ancak ziddiyla birlikte var ola-
bilmektedir. Olumlu duygular, olumsuz duygular ile anlam
kazanir. Olumlu duygular kadar olumsuz duygular da bi-
zimdir ve bizim ger¢egimizdir. “Ne aradiysam ziddini
buldum, dogruyu aradim yanhgi buldum, dostumu aradim
diismanimi buldum, aramayr biraktigimda ise dogrularin
ve yanlislarin étesinde renklerin zithginda resmin biitiinii-
nii gordiim. Ne dogru vardi ne yanlig; ne kotii vard ne iyi;
her sey olmasi gerektigi gibi. Her sey oldugu gibi.” diyor
Virgina Woolf.

Yasadigimiz her olay ve bizde yarattigi duygu duru-
munun mutlak bir amaci vardir ve tesadiifi olarak hayati-
miza girmemistir. Duygular bize yasanmak igin verildi.
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Bize bir seyi hatirlatmak ve bizde bir degisimi tetiklemek
i¢in bilin¢alt1 dedigimiz o biiyiik goriinmez diinyamizdan
gelmistir hayatimiza. Bizi tizmek i¢in degil, aksine geg-
migte yasadigimiz ve ¢6zemedigimiz i¢in bilingaltimiza
ittigimiz bir olay1 tekrar biling diizeyine tasiyarak ¢6ziim
bulmamizi amaglar. Diger bir deyisle duygular mesajdir
bize, yasadigimiz olaya odaklanmamizi saglar. Eger rahat-
siz eden bir duygu durumu igindeysek ortada bir sorunun
varligini bize hatirlatirlar. Tipki1 bedende hissettigimiz bir
agn veya rahatsizligin, tedavi edilmesi gerektigini hatirla-
tan bir mesaj oldugu gibi.

Hosumuza gitmeyen/istenmeyen duygu durumlan ya-
sadigimizda diirtiisel olarak iki farkh tepki veririz. Ilk ver-
digimiz tepki, duyguyla ozdeslesmek yani duyguya kapila-
rak hi¢ farkinda bile olmadan onun kontroliine girmektir.
Duygu-diisiince-davranis sarmali o kadar hizla donmeye
baslar ki korku, endise ve belki 6fke nobetleri bizi biling
alanindan ¢ikararak o sarmalin i¢inde duygu ve diisiinceler
bizi bir kukla misali oynatmaya baslar. Bir taraftan yasa-
digimiz olay ve kisilerle miicadele ederken diger taraftan
i¢ diinyamizda da duygularimizi kontrol etmeye ¢alisarak
kendimizle de ¢atisma yasariz. !

Istenmeyen duygu durumlarinda diger olasi tepkimiz
ise ‘duygudan kagmaktir.” Kagmak, duyguyu reddetmek
ve yok saymak seklinde ortaya g¢ikan yine tepkisel bir
eylemdir. Tepkinin oldugu yerde biling ya da farkindalik-
tan bahsedilemez. Yasadigimiz deneyimin bizde ve g¢ev-
remizde yaratacagini diisiindiigiimiiz olumsuz durumdan
kaginmak adina duyguyu gormezden gelerck yani yok
sayarak, bir bakima kendimizi kurban ctmis oluyoruz. Bu
durum, olusan duygunun hissedilmesine hig izin verilme-
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den dogrudan bilingaltina itilmesi, bastirilmasi anlamina
gelir ki i¢ diinyamizda ilkinden daha fazla sarsintilara
sebep olur. Ciinkii bastirilmig duygular, hi¢ siiphesiz bir
siire sonra ¢ok daha siddetli bir sekilde ortaya ¢ikacaktir.
Duygulan hissetmemek i¢in onlar1 kontrol etmeye g¢alig-
mak veya kagmak ¢6ziim degildir. Ne kadar ¢ok kagmaya
calisirsak ¢aligalim kisir bir déngii igerisinde onlar bizim-
le kalmaya, daha ¢ok biiyiiyerek bizi takip etmeye devam
ederler.

Omek bir olay iizerinden anlatmak gerekirse bir arka-
dasimizin bizi {izen bir davranisi sonucunda, bu davranisi
hi¢ hak etmedigimizi diisiinerek 6fkelendigimizi varsaya-
lim. Ik eylem tiiriinde 6fke duygusu sonucu davranis ser-
giler, kisiyi suglamaya ve yargilamaya baslariz. Egomuz
devrededir. Zihin ge¢mise gider, benzer olaylar varsa bu-
lur, karsilagtirma yapar ve hitkkme varir. Zihnimiz bulanik
ve biling hdlinden uzak halde, sonrasinda biiyiik olasilikla
pismanlik duyacagimiz davramislar sergileriz. Kendimize
geldigimizde, bu sefer bu kadar 6fkelendigimiz igin suglu-
luk duyar, kendimizi de yargilamaya baglariz. Eger ikinci
eylem tiirline gore davranirsak tatsizlik olmamasi igin ar-
kadagimiza cevap/tepki vermemis ve bilingaltina itmis
oluruz. Yani duygularimizi higbir sekilde ifade etmeyerek
bastirmis oluruz. O an igin tehlike atlatilmis olsa da sonra-
sinda ¢ok biiyiik olasilikla daha siddetli 6fke patlamasina
zemin hazirlanmis olacapiz. “lfade edilmemis duygular
asla 6lmez sadece diri diri gomiiliir ve sonradan korkung
sekilde tezahiir ederler.” diyor Freud.

istenmeyen duygu durumlarinda sergiledigimiz her iki
eylem tiiriinde de farkindaligimiz kapahdir. Yani “biling*
hélinde degiliz. Her iki eylem tiiriinde de yapici bir davra-
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nig sergilememis oluruz. Buna ‘duygu sonucu’ hareket
etmek de diyoruz.

Peki, bu iki eylem disinda baska bir segenegimiz yok
mu? Elbette var. Duygu sonucu degil, ‘duyguyla hareket
etmek.” Duyguyla hareket etmek demek, yasadigimiz olay
ve duygu durumuyla ilgili bir sonuca, bir yargiya varma-
dan duyguyla aym diizlemde hareket etmek demektir. Zi-
hin olarak bu diizlemden baska bir yere sapmadan yani
geemis ve gelecege kagmadan tam da an’da kalarak duy-
gunun gelip gegmesine izin vermektir. Duyguyla hareket
etmek, diisiince-duygu-davranig sarmalina daha girmeden,
i¢ diinyamizda olup biteni fark edip harekete ge¢mektir.
Olumsuz duygulara sebep olan diistinceler, daha duyguya
sebep olma asamasinda yani zihin aymi diizlemde iken
daha tepki haline doniismeden fark ederek yasadigimiz
olaya iligkin diisiincemizi, bakis agimizi degistirmektir.
Boylece olumsuz duyguyu kontrol etmeden, ayn1 zamanda
duygunun bizi kontrol etmesine de izin vermeden, kendi
secimlerimizie yaratifimiz alanda kaliyoruz. Boylece,
hosumuza gitmeyen o duygu durumuna kapilip siiriikle-
mek yerine kendimizi Ozgiir bir alanda tutmus oluyoruz.
Sergileyecegimiz eylem ise kesinlikle tepki olmayacak,
daha yapici bir eylem olan ‘cevap’ olacaktir.

Sonug olarak mutlu olmak, olumsuz duygu ve diigiin-
celerden kagmak veya onlarla savagsmakla degil, yasadi-
gz olay1 ve i¢ diinyamizdaki ctkilerini 6nce fark etmek,

sonra izin vermek ve yargilamadan oldugu gibi kabul ct-
mekle miimkiindiir.
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Bazen gokyiiziinde siyah bu-j
lutlar olur, gokyiizii bu siyah bu-
lutlar yiiziinden degismez. Ve ba-
zen beyaz bulutlarda olur ve gok-
yiizii bu beyaz bulutlar yiiziinden

de degismez. Bulutlar gelirler ve
giderler, gokyiizii baki kalir. Sen
gokyiiziisiin ve diisiinceler de bu-
lutlardir. Eger diigiincelerini titiz-
likle izlersen, eger onlart kagir-
mazsan, eger onlara dogrudan
bakarsan ilk sey bunu anlamak
olacaktir ve bu ¢ok biiyiik bir an-
layistir. Bu senin aydinlanmanin
baslangicidir. Artik sen uykuda
degilsin, artik gelip giden bulutlar-
la ozdes degilsin, artik sonsuza
dek baki kalacaginm biliyorsun.
Tiim kaygi yok olur.

OSHO

\. S
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MUTLULUK TERAPiSi

Giinlitk yasamda bizi mutsuz kilabilecek o kadar ¢ok
stres kaynagi var ki. Hepimizin ev ve is hayati, iliskiler ve
yasam kosullan ile ilgili kaygi ve endiselerimiz, varolu-
sumuzdan gelen korkularimiz, bizi engelleyen, kisitlayan
inang kaliplar ve bakis agilarimiz var. Biitiin bunlara rag-
men daha iyi hissetmek, daha mutlu olmak adina hep bir
arayis igindeyiz, degil mi? Ve hepimiz mutlu bir yasam
i¢in degigsimin gerekli olduguna inaniyoruz ve bjr seyleri
degistirme ¢abasi ig¢indeyiz. Ama ¢ok azimiz degisimin
bizden baglamasi1 gerektiginin farkindayiz. “Diin akilliy-
dim, diinyayr degistirmek istedim. Bugiin bilgeyim, kendi-
mi degigstiriyorum.” diyor Mevlana.

Eger kitabin bu boliimiine kadar geldiyseniz mutlu
olmak igin sizin degismeniz gerektiginin farkina varmigsi-
niz demektir. Kitabin bu boliimiinde, kisisel gelisim yolcu-
lugunda sizlere rehberlik edecegine inandigim spiritiiel
yaklasim ve bunlarla ilgili kendiniz¢ uygulayabileceginiz
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pratikler yer almaktadir. Farkindalik meditasyonlari, nefes
egzersizleri ve olumlamalarin yer aldig: pratiklerin hepsi
farkindahgin artinlmasina ve spiritiiel olarak giiglenmeye
yoneliktir. Diizenli yapildiginda beyin yapisinda degisime
sebep olacaktir.

Yapilan arastirmalar, bu tiir pratiklerin uzun dénemde
beynin mantikli diisiinme, karar verme, analiz ve bellek
6zdenetiminden sorumlu Prefrontal bolgede, yaslanmayla
birlikte olusan bozulmalarin diizeldigini gostermistir. De-
gisime ugrayan bir diger bolge, beynin korku ve kaygi
isleme merkezi olan Amigdala’da g6zlenmistir. Uzun sii-
reli strese maruz kalindiginda biiyiiyen ve duygusal den-
gesizlige yol acan bu bélgenin farkindalik egzersizleriyle
normale dondiigii gozlemlenmigtir. Geligim gosteren bir
diger beyin bolgesi Insula’dir. Farkindahik egzersizlerinin
bu bélgede kan akigim artirarak duygusal zeka ve alginin
gliclenmesine 6nemli katkilar sagladigi goriilmustiir.

Bu boliimde mutluluk i¢in *degisimi’ ve “hatirlamayr’
secen siz degerli okuyucularimla kendi bireysel seansla-
rimda da kullandigim, etkisi tecriibe edilmis meditasyonla-
r paylagmak istiyorum. Once size sonra da biitiine katki
olmasim diliyorum.

Uygulama Yaparken Dikkat Edilmesi Ge-
reken Noktalar:

e Uygulamalar i¢in sakin ve sessiz kalabileceginiz bir
yeriniz olsun. Miimkiinse 21 giin boyunca aym yeri
kullanmaya ¢alisin.

e Sizin i¢in giiniin hangi saatinin uygun oldugunu dene-
yerek bulun.
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Meditasyonlarin amaci higbir sey diisinmemek degil-
dir. Zihninize gelen diisiincelere engel olmaya ¢alisma-
yin. Nazikg¢e kabul edin ve gelip gegmelerine izin verin.
Uygulama esnasinda kendinizi gergin hissederseniz
nefesinize odaklanin, sakinleseceksiniz.

Uygulama esnasinda bedensel rahatsizliklar yasamaniz
(El ve ayaklarda uyusma, kasinma, agri, vb.) normaldir.
Blokajlarin ¢6ziildiigiinii ve arindiginizin isaretidir. Durus
seklinizi degistirerek egzersizi kesmeyin, devam edin.
Amag, sihirli degnek degmis gibi aninda rahatlamak
degildir. Bilingaltimizdan temizlenen yiikler bazen bos-
luk hissine sebep olabilir, zihnimiz onu ilk anda stres
olarak degerlendirebilir. Kendinizi yargilamayin sadece
farkinda olun.

“Acaba basarabiliyor muyum?”, Faydasi olacak mi?”
gibi sorularla zihninizin oyunlarina gelmeyin. Basara-
mamak diye bir sey yok. Tek basarisizlik egzersizleri
yapmamaktir.

Ara vermek zorunda kalirsaniz hi¢ sorun degil. Kaldi-
gin1z yerden devam edin.

Tiim egzersizleri 21 giin boyunca giinde en az bir kez
olacak sekilde uygulamanizi ve 21 giiniin sodunda bir
hafta kadar kendinizi gozlemlemenizi istiyorum. Daha
sonra hangi konularda ne kadar daha devam etmeniz
gerektigini bilisinize giivenerek sizin karar vermenizi
istiyorum.

Burada verilen tiim meditasyonlar1 ve olumlamalari
kendi sesinizle kaydedebilir ve uygularken dinleyebilir-
siniz. Veya “Mutluluk Terapisi” isimli Fuacebook gru-
bundan indirebilirsiniz.
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1. NEFES AL!

Soluk almak ile nefes almak ayni seyler degildir. So-
luk alip vermek fiziksel bedenimizin bir iglevidir ve istem
dis1 olarak zaten yapariz. Soluk alip vererek kandaki oksi-
jen ve karbondioksit arasindaki dengenin diizenlenmesiyle
fiziksel bedenimiz varhgm siirdiiriir. Nefes almak ise
enerji bedenimizin bir iglevidir. Auramiz yani enerji bede-
nimiz var olmak igin nefese ihtiya¢ duyar. Bebeklik do-
nemimizde fiziksel bedenimiz ile enerji bedenimiz arasin-
daki denge ve biitiinliik heniiz bozulmadigindan, soluk ve
nefes islevlerini kendiliginden dogal ve miikemmel olarak
yerine getirmekteydi. Yasantimiz boyunca edindigimiz
korkular, travmalar, bastirilmis duygular, diger bir deyisle
tiim icsel ¢atismalar sebebiyle nefes alma becerimizi kay-
bettik. Soluk almay1 nefes almayla 6zdeslestirdik. Daha
dogrusu nefes almayi unuttuk. Fiziksel bedenimiz ile ener-
ji bedenimiz arasindaki biitiinliigiin igsel diinyamizdaki
etkileri hi¢ kuskusuz ¢ok 6nemlidir. Fiziksel agidan tiim
sinir sistemini ve hormonal sistemi etkilerken, zihinsel ve
duygusal agidan stres, anksiyete, duygusal zeka hatta 1Q
tizerindeki etkileri tartisilmaz bir gergektir.
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Ezoterik bakis agisiyla nefes, enerji bedenimize can
verendir. Nefes ile ilahi evrensel enerjiyi hiicrelerimize
kadar gekerek auramizi yani enerji bedenimizi var ederiz.
Her bir nefesle tepe ¢akrasindan gelen enerji, diger ¢akra-
lar tizerinde donerek akisi tamamlar ve auramizi olusturur.
Soluk kesildigi zaman nasil fiziksel bedenin tiim islevleri
durur ve varligi sona ererse ayni sey enerji bedenimiz igin
de gegerlidir. Nefes kesildigi anda hiicre boyutunda enerji
kesilerek auramiz ortadan kalkar.

Simdi bebeklik donemimizde yaptigimiz gibi tekrar
nefes almayr hatirlayarak ¢ocuklar gibi kendimizi daha
zinde, huzurlu ve mutlu hissetmemiz miimkiin. Asagida,
Aura Giiglendirme ve Sifi Nefesi olarak adlandirilan ko-
laylikla uygulayabileceginiz iki temel nefes tiiriiniin nasil
yapildigin1 anlatmak istiyorum.
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Aura Giiglendirme Nefesi

(Mavili Temizsoy’un uygulamasindan der-
lenmigtir.)

1. Gozleriniz kapal ve elinizi karniniza koyun. Bur-
nunuzdan aldigimz derin bir nefesle karniniz1 sigirin. Kar-
nimz ne kadar siserse o kadar iyi olacaktir. Tamamen sis-
tigini diisiiniiyorsaniz aldiginiz nefesi agzimizla yavasga
verin. Gogiis nefesi almaya alistigimiz igin baslangigta
karnimzi sigirmekte biraz zorlanabilirsiniz. Rahat olun,
saniyede nefes sayisi vs. hig¢bir kural yok. Kendinizi nasil
rahat hissediyorsaniz 6yle yapin.

2. Simdi, kendinizi seffaf ve parlak bir balonun iginde
goriin. Simdi balona dikkatle bakmanizi istiyorum. Cizik-
ler, ¢atlaklar veya delikler var m?

3. Derin bir nefes daha alin, bu nefesi verirken balon-
da goriinen delikler, gatlak ve piiriizlerin diizeldigini hayal
edin. Balonda gordiigiiniiz tiim hasarlar diizelene kadar bu
sekilde nefes alip vermeye devam cdin.
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4. Simdi de tekrar derin bir nefes alin yine ve her ne-
fes verisinizle balonun biiyiidiigiinii ve daha parlak hale
doniistiigiinii hayal edin. Her nefesle birlikte balonun daha
da buyiidiigiinii ve parladigini goriin. Seffaf balon burada,
enerji bedenimizi yani auramizi temsil etmektedir. Aura-
miz ayni zamanda bizi koruyan enerji kalkanimizdir. Ne
kadar biiyiik, parlak ve piiriizsiiz ise olumsuz enerjilere
kars1 o kadar koruma altindayiz anlamina gelir.

5. Bu egzersizi birkag giin giinde 3-5 kez tekrarlaya-
rak aligkanlhik héline getirin. Ev isi yaparken, yiiriirken,
ders ¢alisirken, iste, toplantida, tatilde giineslenirken kisa-
casi enerjinizin distiigiinii ve kendinizi kot hissettiginiz
yasaminizin her aninda bu yOntemi uygulayabilirsiniz.
Kalabalik bir ortama girdiginizde, kétii s6z ve bakiglardan
olumsuz etkileneceginizi hissettiginiz zamanlarda da bu
egzersizi uygulayarak kendinizi enerjetik olarak koruma
altina alabilirsiniz.
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Sufi Nefesi (Hay - Hu)

1. Gozleriniz kapali ve elinizi karnimza koyun. Hem
agzimizla hem de burnumuzla aym anda “Hay” diyerek
derin bir nefes alin. Nefesle birlikte Aura Giiglendirme
Nefesi’nde oldugu gibi karnimizi sisiriyoruz. (Nefes alma
organimiz burundur, saglikli nefes alma burundan gergek-
lesir. Bu teknik bir istisnadir ve nadir zamanlarda uygula-
nir.) Nefesle birlikte bize huzur veren beyaz bir 151k enerji-
sinin tepe ¢akramizdan baslayarak tiim bedeninize yayil-
diginmi hayal edin.

2. “Hu” diyerek nefes verirken ise zihnimizde olan
tim olumsuz duygu ve diisiinceleri nefesimizle birlikte
disaniya attiginizi hayal edin.

3. Tekrar agiz ve burundan aym sekilde “Hay” diye-
rek nefes aliyoruz. Bu sefer nefesle birlikte pembe bir 151k
enerjisinin (sevgi) kalbimize ulasgtigin1 ve oradan tiim be-
denimize yayildigini hayal ediyoruz.
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4. “Hu” diyerek nefes verirken kalbinizden ¢ikan
pembe enerjinin tiim evrene yayildigini goriin.

5. Son olarak tekrar agiz ve burundan “Hay” diyerek
nefes aliyoruz. Ve nefesle birlikte yesil (sifa) bir 151k encr-
jisinin tepe ¢akramizdan igeri girdigini ve tiim bedeninize
yayildigini hayal edin.

6. “Hu” diyerek nefes verirken isc bedeninizde olan
tiim rahatsizliklar ve hastaliklart nefesimizle birlikte disa-
riya attiginizi hayal edin.

7. Bu nefes tcknigini giinc baglarken ve giiniin so-
nunda yatmaya hazirlanirken yalmz kalabileceginiz bir
ortamda yapmanizi tavsiye ediyorum.

Bir hatirlatma: Nefes ¢alismalari esnasinda bir anda
alan fazla oksijen, ilk zamanlar bas dénmesine sebep
olabilir. Basiniz donmeye basladiginda ara verin, bir siire
sonra tekrar baslayin. Rahat olun, kendinize inanin, yapa-
bileceginize inanin. Kendinizi sifalandirma giicii ve potan-
siyeli sizin iginizde zaten var. Deneyin, sifa sadece inandi-
giniz zaman gergeklesecektir.
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2. KABUL ET!

Tim acilar, yasadigimiz olaylar1 kabul edememekten
hatta direnmekten kaynaklanir. isteklerinizin olmas: igin
zorlamayin, tam egemen olmaya ¢alismayin, istediginiz
yone ¢evirmeye calismayin. Diger bir deyisle kabulde
olun, olana agik olun, izin verin, direng gostermeyin. Ka-
bul etmek demek, yasanmis o olay hak etmis oldugunuz
anlami tagimaz. Yasadi§imiz o olayin varhigini, daha dog-
rusu bdyle bir olay1 yasama olasiliginin her zaman olabile-
cegini kabul etmek demektir. Kabul etmemek yasanmig
olana ilk diren¢ noktasidir ve kiside stresin basladig: yer-
dir. Ciinkii diren¢ gosterdiginiz seyi gii¢lendirirsiniz.
Mevlana diyor ki: *“Denize diistiigiinde yiizme bilmiyorsan
¢irpindiginda  dibe ¢okersin, biraktiginda ise kocaman
denize hdkim olursun.”. Kendinizi agik ve alict duruma
getirin yani olami kabullenin. Burada kabullenmek aktif ve
bilingli bir kabullenmedir. Sineye ¢ekmek degildir. Tam
tersi bir farkindalik halidir. Ciinkii kabul ettiginiz sey bi-
ling haline donusiirken kabul etmediginiz her sey bastirilir
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yani bilingaltina itilir. Kabul etmek, bizi iizen olay ve kisi-
lere kars1 sineye ¢eken bir pasiflik i¢inde olmak da degil-
dir. Bizi lizen olay ve kisilere kars:1 aktif bir sekilde tavri-
muzi sergilerken i¢ diinyamizda bir dinginlik ve farkinda-
ik hélidir. Bu durumda sergiledigimiz tavir da diizeyli ve
yapici olacaktir. Eckhart Tolle’a gére kabullenme, kot
davraniglara ya da ko6tii durumlara ses ¢ikarmamak anla-
mina gelmez. Garsona ¢orbanizin soguk oldugunu ve isi1-
tilmas1 gerektigini soylemenin egoyla bir ilgisi yoktur.
Sonugta tamamen tarafsiz bir sekilde gergegi s6ylemekte-
sinizdir. “Bana nasil soguk ¢orba getirirsin?” diye ¢ikisti-
gimzda ise ego devreye girer. Burada, soguk ¢orba yiiziin-
den kisisel olarak 6fkelenmis ve sikayet eden bir “ben”
vardir. Istc “0” aslinda siz degilsiniz. Sahte ‘ben’liginiz
yani egonuzdur. Tim yasadigimiz olaylarda 6n planda
egonuz varken arka planda ger¢egin her zaman farkinda
olan 6ziiniiz ya da ruhunuz olacaktir, unutmayin. Bunu
fark ettiginiz her an ego zayiflamaya devam edeccktir.
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Yasadigimz olaylarin bize bir bilgi/mesaj oldugunun
ve i¢ diinyamizda yasadigimiz duygu durumlarinin da
bizim o olaya odaklanmamizi saglayan yani fark etmemizi
saglayan uyaricilar oldugunu unutmayalim. Yasamda kar-
silagtifimiz her sey bize hizmet etmek i¢indir.

“Allah, igte ve dista her an hepim}'zi tamama erdir-
mekle mesguldiir. Tek tek her birimiz tamamlanmamus bir
sanat eseriyiz. Yasadigimiz her hadise, atlattigimiz her
badire eksiklerimizi gidermek igin tasarlanmigtir. Rab
noksanlarimizla ayri ayri ugrasir ¢iinkii beseriyet denen
eser, kusursuzlugu hedefler.” diyor Sems-i Tebrizi.

“Birisi seni agwr bir sekilde yaralayana kadar kendi
giiciimi asla bilemezsin.” diyor Isaac Asimov. Kabul
etmeyerek yok saydiginiz ve direng gosterdiginiz her ne
varsa bize katlanarak ve biiyiiyerek geri donecektir, unut-
mayin.

Sunu ¢ok iyi bilelim ki yasadigimiz hi¢bir olay bizim
aleyhimize degildir ve miikemmeldir. Biz nasil mucize
olarak yaratildiysak dis diinyamizda gordiigiimiiz evren ve
bizi dogrudan veya dolayl etkileyen tiim olaylar ile bunla-
rin i¢ diinyamizdaki yansimasi olan tiim duygu durumlar
da miikemmeldir, eksik degil ve tamdir. Bize dogru de-
gilmis gibi gelen ve onaylamadigimiz her olayin iginde
bile bir miikemmellik bulundugundan emin olun.

Hayatta higbir sey tesadiif degildir. Zen felsefisinden
dogan fakat tiim kisisel gelisim Ogretilerinde de kabul
gormiis dort onemli kurali hatirlatmak isterim.

82



e “Karsina ¢ikan kisiler her kimse, dogru kisilerdir.
Bunun anlami sudur, hayatimizda kimse tesadiifen karsi-
miza ¢ikmaz. Karsimiza ¢ikan, etrafimizda olan herkesin
bir nedeni vardir, ya bizi bir yere goétiiriirler ya da bize bir
sey ogretirler.”

e “Yasanmis olan her ne ise yasanmasi gereken, ya-
sanabilecek olandir; dersimizi alalim ve ilerleyelim diye.
Her ne kadar zihnimiz ve egomuz bunu kabul etmek iste-

mese de hayatimizda kargilastigimiz her olay miikemmel-
dir.”

e “I¢inde baslangi¢ yapilan her an, dogru andir. Her
sey dogru anda baslar, ne erken ne ge¢. Hayatimizda yeni
bir seyler olmasina hazirsak o da baslamaya hazirdir.”

e “Bitmis olan bir sey bitmistir. Bu kadar basittir.
Hayatimizda bir sey sona ererse bu bizim gelisimimize
hizmet eder. Bu yiizden serbest birakmak, gitmesine izin
vermek ve elde etmis oldugun bu tecriibeyle ilerjye dogru
bakmak daha iyidir.”
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“Tanr, size istediginiz insanlari
degil, ihtiyaciniz olan insanlar
verir. Oyle ki bu insanlar size
yardim edecek, sizi incitecek, size
act verecek, sizi terk edecek, sizi
sevecek ve olmamz gereken insan
olabilmenizi saglayacaktir.”

Lao Tzu

. >
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Kabullenme, kisinin Once kendini kabullenmesiyle
baslar. “Yeryiiziinde kiginin kavusabilecegi en biiyiik mut-
luluk, kendi kendinden hognut olmaktir.” diyor Thomas
Mann. Kendimizi oldugumuz gibi kabullenmedigimiz
siirece disg diinyay1 ve baskalarin1 oldugu gibi kabullen-
memiz miimkiin degildir.

Rahatsizlik yaratan kosullar, duygu ve diisiincelerle
bas edebilmenin en etkili yolu kabullenmedir. Kabullen-
me, yasadigimiz her olay:1 bir deneyim olarak kabul cde-
rek, kagmak yerine deneyime dogru yonelmek ve duygu-
larla yiizlesmek bir anlamda uzlagmaktir. Ciinkii stresin
temel sebebi, kisinin olumsuz duygu ve diisiincelerden
kagma egilimidir. Kabullenmemenin iki yonii vardir: ilki
yasanmig olani kabul etmeme, ikincisi ise yaganmig olanin
kiside olusturdugu duygu durumunu kabul etmeme halidir.
ikincisinin i¢ diinyamizdaki etkisi her zaman ¢ok daha
agirdir. Ciinkii kisinin kendisine ait bir duyguyu reddet-
memesi aslinda kendini reddetme anlamina gelir. i¢ diin-
yamizda olusan tiim duygular hosumuza gitse de¢ gitmese
de bize aittir, bir par¢amizdir. Sahiplenmedigimiz her
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duygu, her an kendi kendimizle bir ¢atismaya zemin hazir-
lar. Kisinin kendini oldugu gibi sevgiyle kabul edebilmesi
ve kendini kucaklayabilmesi, kisinin ayn1 zamanda kendi
varolusuna saygi duymasi anlamina gelir. Kabul edeme-
menin sebep oldugu en temel duygu 6fkedir. Kontroliimii-
ziin disinda gelisen seyleri kabul etmemekten kaynaklanir.
Kabul ettigimiz anda 6fke duygusu esneklik ve hosgorilye
dondistir.

Kabullenmenin dogrudan kok ¢akra ile iligkisi vardir.
Yasamimizda siirekli direng, kontrol etme, o6fke, affede-
meme, giicenme hali ve alinganhk hakim ise kok g¢akra-
mizda enerji akisi dengede degil demektir. Bu durumda
mutsuzluk kaginilmazdir.

Yasami ve kendimizi oldugu gibi kabullenmek, kisisel
gelisim yolculugunda ¢abucak kazanilabilen bir bakis agi-
s1, bir beceri degildir. Kendi kendinize yapabileceginiz
meditatif ¢alismalar bu beceriyi kazanmaniza yardimci
olacaktir.
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Kabullenme Cahsmasi

1. Rahat ve dik durun liitfen. Omuzlar rahat ve esnek
olsun. Sirtimiz dik, gégsiiniiz agik. Bu aym zamanda sizin
i¢sel durusunuz olsun.

2. Sag eliniz kalbinizin iizerinde, sol eliniz karnimizin
iistiinde olsun. Simdi burnunuzla derin bir nefes alin, bir
¢igegi koklar gibi. Nefesle birlikte gozleriniz kapansin. O
kadar derin bir nefes alin ki nefesinizin kasiklarimza kadar
indigini hissedin, gégsiiniiz degil karniniz gigsin. Ve simdi
nazikge bir balonu iifler gibi nefesinizi verin.

3. Simdi, hayatimz1 bir film seridi gibi goéziiniiziin
Oniine getirin. Sizi mutsuz eden, kendinizi en kotii hisset-
tiginiz, hatirlayabildiginiz en eski aniya gitmenizi istiyo-
rum. Hatirlamakta zorlaniyorsaniz, derin nefes alin ve
“Hatirlamaya izin veriyorum.” deyin. Diisiinerek zihniniz-
le buldugunuz gegmis animz degil, gbziiniiziin 6niine ilk
gelecek ana odaklanin.
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4. Simdi o andasiniz. O anki duygu ve diisiincelerini
tekrar yasayin. Kendinizi goriin. Ve ona sunu soyleyin:
“Her sey yolunda.”, “Giivendesin.”.
5. Simdi onu kucaklamanizi istiyorum. Hissederek

sunlan soyleyin:
“Her ne yasadiysam benim hayrimadir. "’

“Her seyin dogru zamanda hayatima girdigini kabul
edivorum.”
“Giivende hissetmeyi ve giivende olmayt kabul ediyo-

rum.’

“Varhgim giiglendiren seg¢imler yapmavi kabul edi-
yorum. "

“Yaptigim se¢imlerin ve yasamin sorumlugunu aliyo-
rum ve kabul edivorum.”

“Benim ve biitiiniin hayrina olan her seyi sevgiyle ka-
bul ediyorum. ™

6. Derin bir nefesle birlikte gozleriniz agabilirsiniz.
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3. YARGILAMA!

Bizi mutsuz kilan yagsadigimiz olaylar degil, o olaylar
hakkindaki diigiincelerimiz oldugunu sdylemistik. Bir an-
lamda acinin kaynag da olaylarin kendisi degil, bakis a¢1-
larimizla ve yargilarimizla yonlendirdigimiz duygulari-
mizdir. Yapisi geregi zihnimiz, yagadigimiz her olay1 ve
neticesinde olusan diisiinceleri, duygular1 hatta bedende
hissedilen duyumlar1 degerlendirme egilimindedir. Diisiin-
ce ve duygulara iyi, kotii, yanlsg, dogru, hos, berbat gibi
etiketlerle yaklasir. Bu zihnin otomatik bir davramgidir.
Kurulu bir robot gibi ve tekrarli déngii halinde 6grenmis
oldugumuz “form”, “yap1” ve “bigimler” iginde diisiiniir,
degerlendirme yapar ve yargilaniz. Kisisel gelisimde amacg,
kisinin kendisini iste bu form ve yapilardan, bigimlerden
ve yargilardan arindirarak *6z’ii fark etmesini saglamaktir.
Burada ‘6z’den kasit; farkindalhkli, yargisizca gozlem
yapmaktir. Yasadigi olaylarin bir deneyim oldugu bilin-
ciyle hem i¢ diinyasinda gergeklesenlere hem de gevresin-
de gergeklesenlere elestirmeden, siniflandirmadan, etiket-
lemeden ve yargilamadan bakabilme becerisidir.
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Peki, yargisiz olunabilir mi? Belli bir yasam deneyi-
mi ve birikimi olan bizlerin karsi karsiya geldigimiz
olaylar1 veya kisileri hi¢ yargilamamasi miimkin mii?
Oncelikle sunu soylemek istiyorum, yargilarken kullan-
digimiz zithiklar/kutuplar bu yasamin bir varolus gercegi-
dir. Yargisizlik zitliklar1 yok saymak degil, bunun bir
yasam ger¢egi oldugunu kabul edip kendini kutuplardan
birine dahil etmeden bir bakis agisi gelistirmektir. Yargi-
lamamak, hig¢bir sey hakkinda fikir sahibi olmamak. her
seyi sevmek, higbir seyi elestirmemek de degildir. Amag,
hangi pencereden baktigimizi fark etmek yani olaylan
oldugu gibi gérmemize engel olan ‘yarg: lensini’ fark
etmektir. Iste onu fark ettigimizde olayn i¢ yiiziinii, ger-
¢egi en berrak haliyle gormiis olacagiz. Ve onun adi yar-
g1 ya da elestiri olmayacaktir.

Bir konu veya kisi hakkinda fikir sahibi olabilir ve
bunu ifade edebiliriz. Fikrimizi ifade ederken bunun yal-
nizca bizim bakis agimiz oldugunun bilincinde olarak her-
hangi bir kutuplagmaya sebep olmadan ve ‘taraf olmadan’
yapabiliyorsak yargilamamis oluruz. Burada anahtar ciim-
le taraf olmamaktir. Yargisizlik, “ben™ ve “0”, “biz” ve
“siz” vb. kutuplagmalarla kimseyi otekilestirmeden bir
biitiintin par¢asi oldugumuzun bilicivle hareket etmektir.

Yargilarken kullandigimiz kutuplar bu yasamin bir
gercegi demistim. Biraz agmaya ¢alisayim. Yasam siirekli
hareket halindedir, duragan degildir ve 6ziinde degisim
vardir. Hareket ve degisim varsa yasam var demektir. Aksi
oliim halidir. Hareket ise iki farkli kutup arasindaki devi-
nimden ibarettir. Dualite prensibi o yiizden bu yasamin
temel dengesini olusturur. Fizikte bu kutuplar arti ve cksi-
dir. Gece-giindiiz, siyah-beyaz, sicak-soguk, iyi-kotii, gii-
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zel-¢irkin gibi tiim kutuplar, diger bir deyisle tanim ve
zitliklar birbirinin zitti, ayn1 zamanda da biri digerinin
varhgini olusturan unsurlardir. Psikolojinin babasi kabul
edilen Sigmund Freud bu gercegi su sekilde agikliyor;
“Mutsuzlugu tatmadan, hep mutlu olmak istersin. Oysa
nelerin seni mutsuz ettigini bilmeden, nelerle mutlu olaca-
gt bilemezsin.” Evrende bir seyin bilinebilir olmasi, agi-
ga ¢ikmasi igin karsit (zit) sifat ikiligine ihtiya¢ vardir.
Bunun i¢in de sifatin, zitt1 ile fark edilip, etki-tepki olustu-
rarak agiga ¢ikmasi gerekir. Bir seyin ‘iyi’ olarak tanim-
lanmasi, o seyin aymi zamanda ‘koéti’ olma olasiliinin
varlifiyla miimkiindiir. Aksi halde o sey “iyi’ veya ‘kotii’
olmaz, notr olur.

Peki, evrendeki bu ikiligin i¢ diinyamizdaki karsilig
nedir? Hatirlarsamiz ego ve ruhun i¢ diinyamizda hep bir
gii¢ ve alan kapma yarisi iginde oldugundan bahsetmigtim.

Ego, yasadif1 her olayr 2 kutuplu bir skala {izerinden
degerlendirir. Yani olaylan ve kisileri ‘iyi-kotii’, “giizel-
¢irkin’, ‘dogru-yanhs’ vb. tanimlarla degerlendirir ve bir
sonuca varir. Kisi egoda ise bundan kaginmak imkansiz-
dir. Ego yapisi geregi notr olamayacaktir. Oz varligimizi
temsil eden ruh, biitiiniiyle n6tr olma niteligine ve tiim
zitliklarin Stesinde bir bilince sahiptir. Iste insan, kigisel
gelisim ya da tekamiil yolculugunda yargilarla dolu ego-
sunun 6zelliklerini fark ettikge diialiteden uzaklagip daima
nétr olan ruhunun 6zelliklerine sahip olmaya baslar. Ozii-
ne yaklasir. Tasavvufta nefsin arindirilarak hakka ulagsma
yani vuslat olarak anlatilan tekamiil siirecinden amag, tam
olarak budur iste. “Dogru ve yanlisin otesinde bir bahge
var, orada bulusacagiz.” diyen Mevlana, bu yolculugu ve
ulasilacak “yargisizlik™ gergegini ne giizel ifade etmistir.
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Kisi, oziine yolculuk yaptik¢a kutuplarin ve tiim iki-
liklerin Gtesine gegecek, bir sarka¢ misali bir kutuptan
diger bir kutba dogru sallanan insan olmaktan ¢ikarak da-
ima merkezde yani dengede kalmay1 6grenecektir. Bu dyle
bir biling halidir ki kiside ruh ve ego kutuplar1 ortadan
kalkmistir. I¢ diinyasinda ¢atismaya sebep olan kutupluluk
ortadan kalktig1 i¢in kisi artik olaylar ve kisileri yargila-
mayacaktir. Dolayisiyla igsel ¢atisma da ortadan kalkmig
ve kiside birlik ve biitiinliik duygusu hakimdir artik. “Zir-
lLiklart birleyip ikiyi bir etmek.” sozii iste bu biling halini
tarif etmektedir.

Kisisel gelisim yolculugunda biling diizeyimiz arttik-
¢a yasadigimiz olaylar1 bir deneyim olarak algilamay1 ve
deneyimleri smiflandirmadan, iyi-kotii, yanhs-dogru, hos-
berbat gibi etiketlerle yaklagmadan, elestirmeden gézlem-
lemeyi 6greniyoruz. Farkindalig1 ne kadar ¢ok hayatimizin
merkezine koyarsak yargilamaya o kadar az ihtiya¢ duya-
riz. Yargilamak, her zaman daha kolay gelir bize ¢iinkii
farkina vardigimiz an degismemiz gerekir, farkindalik bizi
degisime zorlar. Her ne kadar otomatik bir davranis olarak
insan zihni; diigiinceleri, duygularn hatta bedeninde hisse-
dilen duyumlan degerlendirme egiliminde olsa’ da zihni-
miz egodan uzaklastikga bu biling halinin kendiliginden
olustugunu géreceksiniz.

Peki, bir kisi veya olayr yargiladigimz zaman zihin
diinyamizda ne oluyor? Yargiladigimiz zaman yasadigi-
miz deneyime bir anlam yikliiyor ve oziindeki gergegi
goremeden onu farkli héle dondstiiriiyoruz. Bununla da
kalmiyor karsi bir kutup yaratiyoruz. Eger yargiladigimiz
bir kisi ise o kisiyi ‘Otekilestiriyoruz’ ve ashinda hayali bir
diisman yaratiyoruz. Ve zihnimiz onu mutlaka miicadele
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edilmesi ve yok edilmesi gereken bir unsur olarak algila-
maya bashyor. Ego devrededir artik. Biling alan1 daralma-
ya basghyor. Ve o6tekilestirdigimiz kars: kutupla mutlak bir
¢atigma zemini hazirlaniyor.

Ezoterik agidan da ‘ben’ ve ‘6teki’ diigiincesi ‘birlik’
inancina aykir bir durum olusturur ki evrensel enerji ya da
ilahi enerji ile olan baglantimiz1 da kesmis oluruz. Yargi-
lama, sug¢lama ve elestirel duygu durumlari sakral ¢akranin
dengesini olumsuz etkileyecektir. “fnsann kendisiyle yiiz-
lesmeye yiizii yoksa baskalurimin hatalariyla oynar du-
rur.” diyor Oscar Wilde. Bir insan eger birisini yargiliyor-
sa ashinda kendisiyle ilgilidir, karsisinda goérdiigii aslinda
kendisidir ve kendisinde alip kabul edemedigi ile ilgilidir.
Bu pozitif ya da negatif olabilir. Bu yargilanan kigiyle
ilgili degildir. Eger yargilanan da bu yargilardan rahatsiz
oluyorsa ya da hosuna gidiyorsa o zaman o kisinin de bun-
larla ilgili yargisi var demektir. Iste asil bakilmasi gereken
yer orasidir. Bir kisi sen soylesin, boylesin diye sugluyorsa
bu kendisiyle ilgilidir, bir parmagi sizi gosterirken aslinda
dort parmagi kendisini gosteriyordur. Ve eger bu yargi-
lanmayla ilgili hi¢bir bakis agimz yoksa eglence baslar
¢linkii tam orta noktasiniz, taraf degilsiniz demektir. Ve
bu, sizi o kadar gii¢clendirir ve 6zgiir kilar ki her anlam-
da... Etkileniyorsaniz o zaman giigsiizlestirir. Elestiri de
bir tiir yargilamadir, yapicisi yikicisi diye ikiye ayrilsa bile
her anlamda yargidir ve iginde hi¢ nezaket yoktur. Bolca
miidahale vardir.
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Yargidan Arinma Cahsmasi

1. Rahat ve dik durun liitfen. Omuzlar rahat ve esnek
olsun. Sirtimiz dik, gogsiiniiz agik. Bu ayn1 zamanda sizin
i¢sel durusunuz olsun.

2. Sag eliniz kalbinizin tizerinde, sol eliniz karninizin
iistiinde olsun. Simdi burnunuzla derin bir nefes alin, bir
cicegi koklar gibi. Nefesle birlikte gozleriniz kapansin. O
kadar derin bir nefes alin ki nefesinizin kasiklariniza kadar
indigini hissedin, gogsiiniiz degil karniniz sigsin. Ve simdi
nazikge bir balonu iifler gibi nefesinizi verin.

3. Simdi kendinizi 6zgiir bir alanda gérmenizi istiyo-
rum. Ugsuz bucaksiz yem yesil bir alandasiniz. Gokyiizii
masmavi. Tatli bir giines var iginizi 1sitsan. Muhtesem
giizellikte bir nehir akiyor yani baginizda. Nehre girin ve
kendinize onunla birlikte akmaya izin verin. Eger zorlani-
yorsaniz i¢ sesinizle hissederek sunlari soyleyin:
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“Akig ile ilgili tiim direnglerimi kabul ediyorum ve ip-
tal edivorum.”

“Akisa giiveniyorum.”
“Akisa teslim oluyorum.”

4. Nehirle birlikte akmaya devam edin. Oniiniize bir
engel ¢ikacak. fark edin ve aymi anda kendinizi yefersiz
hissettiginiz an goziiniiziin 6niine gelecek.

5. Simdi o anla ilgili, kendinizle ilgili, orada gordii-
giiniiz kisilerle ilgili diisiincelerinizi yazmanizi istiyorum.
Ve sonrasinda sizin o anda hissettiginiz tiim duygular
yazin liitfen.

6. Ve i¢ sesinizle hissederck sunlar sdyleyin liitfen:

“Baskalart tarafindan onaylanma ve kabul edilme ih-
tiyacimin farkindayim.

“Bu hdlimi sevgiyle kabul ediyorum.”

7. ki avucunuz arasinda donen bir kiire hayal edin.
Déndiikge biiyiiyen ve daha da parlayan bir kiire olsun. Az
once yazdigimz duygu ve diisiincelerinizin donerek bir
girdap halinde kiirenin igine girdigini ve kayboldugunu
gOriin.

8. Derin bir nefes alin ve nazikge verin. N&hirle bir-
likte akmaya devam ediyorsunuz. Oniiniize yeni bir engel
¢ikti ve simdi de kendinizi degersiz hissettiginiz bir an
g6ziiniin 6niine gelecek. Aym sekilde o anla ilgili, kendi-
nizle ilgili, orada gordiigiiniiz kisilerle ilgili diisiincelerini-
zi ve duygulariniz1 yazmanizi istiyorum. Ve ayni olumla-
malar1 yapin liitfen:

“Baskalar: tarafindan onaylanma ve kabul edilme ih-
tiyacimin farkindayim.”
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“Bu halimi sevgiyle kabul ediyorum.”
“Huzurlu, sakin ve mutluyum.”

9. iki avucunuz arasinda dénen bir kiire hayal edin.
Dondiikge biiyiiyen ve daha da parlayan bir kiire olsun. Az
once yazdigimz duygu ve diisiincelerinizin donerek bir
girdap halinde kiirenin igine girdigini ve kayboldugunu
gOriin.

10. Derin bir nefes alin, nazik¢e verin. Hazir hissetti-

giniz zaman gozlerinizi agabilirsiniz.
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4. AN’DA KAL!

Yasamin duragan olmadigini, siirekli bir akis ve degi-
sim halinde oldugunu s6éylemistik. An’da olmak, iste tam
da bu akisin i¢inde olmak, yasamla beraber olmaktir. Geri
kalmadan yani ge¢mise takilmadan, ileri gitmeden yani
gelecekte olmadan tam da su anda olmaktir. Tek gergek
var o da su andir ¢iinkii bagka bir zaman yok ve her sey
simdide yani su anda gergeklesiyor. Gegmis ve gelecek
sadece bir illizyondur. An'da olmak. ge¢misi unutmak va
du ge¢misten ders almamak. gelecekle ilgili hi¢ kafa yor-
mamak, gelecegi planlamamak degil, yasadigimiz her dnin
farkinda olarak, ge¢mis deneyimlerimizden ders alarak
gelecegimizin temellerini atmaknir.

An’da olmay1 sadece ami yasayip anin tadimi ¢ikar-
mak, giiniinii giin etmek olarak anlamamak lazim. Hedo-
nizm yani hazci bir yaklasimla an igin yasamak, anin ho-
sumuza giden yonlerini alip hoslanmadigimiz kisimlarin-
dan kaginmak degildir. i¢inde bulundugumuz an bizi mut-
lu etse de etmese de o am ‘oldugu gibi’ yasayabilmektir.
An’da, simdi ve burada olma psikotcrapinin de savundugu
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ilkedir. Ciinkii ge¢mis ve gelecek bizim psikolojik prob-
lemlerimizin asil kaynagidir. An’da kaldigimizda kendi-
mizi sorunlardan farkli bir zaman dilimine tasiyabiliyoruz.
Psikolojik olarak an’da olmak bir farkindaliktir. Algiladi-
gimiz veya duyumsadigimiz sey ile bizim ona yiikledigi-
miz anlam arasindaki ayrimin farkina varabilmektir. Kisi-
nin i¢ diinyasini ve ¢evresinde olusan olaylari ‘tam da ol-
duklar1 gibi’ yani yargilayarak ‘farkli bir hale doniistiir-
meden’ gézlemlemesidir. Burada anahtar kelime *gdzlem-
leme’dir. Eger biz, olam oldugu gibi kabul edip yargila-
madan yalnmizca gozlemleyebiliyorsak an’dayiz demektir.

An’da oldugumuz zaman i¢ diinyamizda neler oluyor?
Kisi an’da ise neden mutlu? Mutluluk ve huzurun temelin-
de ‘biitiinliik’ hissi gizlidir. I¢ diinyamiz1 olusturan diisiin-
ce-duygu-davranis iigliisiiniin biitiinliik i¢inde olmasi, bizi
olusturan ruh ve ego, fizik-beden ve enerji-beden unsurla-
rinin biitiinliik i¢inde olmasina baghdir. Eger bu unsurlar
ayni frekansta titresmez ise biitiinlik hissi olmayacaktir.
Ruh i¢in ge¢mis veya gelecek yoktur, onun tek gergegi su
an"dir. Ego i¢in ise tam tersi, su an dnemli degildir. Ciinkii
var olmak i¢in o sadece ge¢mis veya gelecekle ilgilenir.
Gegmisi daima canh tutmak zorundadir. Ge¢mis olmadan
var olamayacagina inanir. Varhigim siirdiirmek igin ise
siirekli gelecegi diigtiniir. Mutlulugu ve huzuru hep gele-
_cekte gergeklesecegini diisiindiigii olaylara ve sahip olaca-
g1 seylere baglar. Bir giin su veya bu gerceklestigi zaman
ben en iyi, mutlu olacagim, der. An’da olmak, egoyu dev-
re dist birakarak diisiince-duygu-davranig tgliistiniin ruh
ile biitiinliik i¢inde olmasidir. iste o zaman yasam bir 1r-
mak gibi olacaktir, ne akip gitmis suyla ilgilenir insan ne
de daha gelmemis suyla.



Geride kalan ‘diin’ igin yad eyleme,
Heniiz gelmemis olan ‘yarin’ icin feryad eyleme,
Icinde bulundugun an'da mutlu ol,
omriinii berbad eyleme.

Omer Hayyam
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An’da olmanin salt an’a odaklanmak, dikkatini ver-
mek olmadigim1 da hatirlatmak isterim. Bir tutum, eylem
var iginde. Anahtar kelimenin ‘gozlemlemek’ oldugunu
s6ylemistim. I¢ diinyamizda olami biteni gozlemlemek.
Kisinin i¢ diinyasindaki yansimalarim gézlemleyerek ruh
ve ego ayriminin farkina varabilmesi ve gozlemlemek,
yasadigimiz olaylarin i¢ diinyamizdaki yansimalarin1 yar-
gisizca yani higbir degerlendirmeye tabi tutmadan izle-
mektir. Zen 6gretisinde yargilamadan sadece g6zlemlemek
ne giizel ifade edilmis:

Bakma! Bakmana bak.
Gorme! Gormeni gor.

Duyma! Duymani duy.

An’da kalmak ile ilgili kendi kendimize nasil pratikler
yapabiliriz? Giinliikk yasamda nasil uygulayabiliriz? An’da
kalmak ile ilgili nefes ¢alismalariyla birlikte kullanilan
¢ok sayida meditatif teknik vardir. Fakat hepsinde kabul
goren temel yaklasim; zihni an’a ¢ekmenin en kolay yolu
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bedene, duyu ve duygulara odaklanmaktir. Bedendeki du-
yumlara odaklanmak. kisiyi neden ben boyleyim gibi tek-
rarh diigiincelerden uzaklagtirir. Zihinle ¢ozmek yerine
dikkatimiz an’a yani deneyime odaklanir.

I¢ diinyamizda yasadigimiz tiim duyu ve duygu du-
rumlarinin o an yasadigimiz olay: fark etmemizi saglayan
uyaricilar yani bilgi mesajlart oldugunu hatirlarsak ve
duygular1 hissetmekten kaginmak veya bizi ele gegirme-
lerine izin vermek yerine dikkatimizi onlara verirsek zih-
nimizi an’a ¢ekerek kendimizi mutlu ve huzurlu hissede-
biliriz.

_— SiMDiI
SIMDI siMDI
SiMDi SiMDI
)i
SiMD $iMDI
SIMDiI SiMDiI
SiMDi SiMDiI

simoi
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FFarkindahkla o an yagsadigimiz diistinsel ve duygusal
dencyimi gozlemlemeyi segerck onlarla kendimiz arasinda
bir mesafe koyuyoruz. Yani bir alan agiyoruz, onlarin bize
yapismasini ve bizi cle gegirmesini dnlemek igin. Iste o
alan bizim 6zgiir oldugumuz bir alandir. Uyaran ile bizim
verecegimiz tepki arasinda kalan bos bir alandir ayni za-
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manda. O alanda bizim tepkimizi segme Ozgirligiimiiz ve
giiciimiiz yatmaktadir. Uziilmek veya iiziilmemek degil,
kendi se¢imimiz olarak iiziilmek, 6fkelenmek veya ofke-
lenmemek degil., ani verdigimiz tepkiyi reaksiyona degil,
cevaba doniistiirmek. Diirtiiyle hareket etmiyorsunuz. Bi-
lingle, farkindalikla hareket ediyorsunuz. Duygu ve dii-
siinceleriniz arasina koydugunuz o mesafeyle onlarin sizi
kukla misali oynatmasina izin vermiyorsunuz.
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“Uyaran ve tepki arasinda bir bos-
luk var ve o boglukta bizim, tepki-
mizi se¢cme ozgiirliik ve kudretimiz
yatar. Tepkimizde de gelisme ve
ozgiirliigiimiiz sakhdir.”

Viktor Frankl
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An’da Kalmak ve Farkindahk Meditasyonu-1
(Yeni baslayanlar igin)

1. Rahat bir pozisyonda oturun. Sakin ve sessiz kala-
bileceginiz bir yerde olun. Gozleriniz kapali. Derin bir
nefes alin ve agzinizdan verin. Rahat ve dik durun. Omuz-
lar rahat ve esnek olsun. Sirtiniz dik ve gogsiiniiz agik. Bu
aym zamanda sizin i¢sel durusunuz olsun. Ig sesinizle su-
nu tekrar edin: Her sey yolunda, giivendeyim, kendimden
eminim ve gii¢lilylim.

2. Bedenini fark et. Simdi bedeninize duyularina
odaklanin. Oturdugunuz yeri, zemini, koltuga temas eden
kal¢anizi, yerdeki ayak tabanlarimzi hissedin. Acele etme-
yin, kendinize zaman taniymn. Tekrar derin bir nefes alin
ve agzimzdan verin.

3. Enerji ('ek. Simdi basimzin tepesinden rahatlatici
beyaz bir enerjinin igeri girdigini hissedin. Yukaridan bas-
layarak bu giizel sifa enerjisinin yavasca tim bedeninize
yayilldigim ve kaslarimz1 gevsettigini hissedin. Once yiiz
kaslarimzin gevsedigini, sonra boynunuzun, ensenizin,
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omuz ve sirt kaslarimizin, kollarimizin, ellerinizin. par-
maklarinizin, oradan gogiis, bel ve karin kaslarinizin, kal-
ca kaslarimizin, bacalarimizin, ayaklarinizin ve ayak par-
maklarinizin gevsedigini hissedin.

4. Nefesine odaklan. Simdi nefes alis verisinizi hisse-
din. Bunu hissetmek igin hi¢bir seyi degistirmeyin. Daha
derin ya da daha sik degil, dogal nefes alin. Acele etme-
yin, kendinize zaman taniyin. Bir nefesin digerini nasil
takip ettigini fark edin.

5. Son kez derin nefes ve verin. Hazir oldugunuz za-
man gozlerinizi agabilirsiniz.
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An’da Kalmak ve Farkindahik Meditasyonu 2
(Deneyimli olanlar igin)

1. Rahat bir pozisyonda oturun. Gozleriniz kapali.
Rahat ve dik durun. Omuzlar rahat ve esnek olsun. Sirtiniz
dik ve gogsiiniiz agik. Bu ayni zamanda sizin i¢sel durusu-
nuz olsun. Ve sunu soyleyin: “Her sey yolunda.”, “Gii-
vendeyim.”, “Kendimden eminim.” ve “Gii¢lityiim.”

2. Bedenini fark et. Simdi bedeninizin duyularini fark
etmeye ¢alisin. Oturdugunuz yeri, zemini, koltuga temas
eden kalganizi, yerdeki ayak tabanlarimizi fark edin. Bu
durusunuzu bozmadan, tiim bedeninizi aym anda hisset-
meye ¢alisin simdi de. Acele etmeyin, kendinize zaman
taniyin.

3. Nefesine odaklan. Nefes alis verisinizi hissedin.
Bunu hissetmek igin higbir seyi degistirmeyin. Daha derin
ya da daha sik degil, dogal nefes alin. Acele ctimeyin, ken-
dinize zaman tanmiyin. Bir nefesin digerini nasil takip etti-
gini fark edin.



4. Dis seslere odaklan. Simdi dikkatinizi seslere ve-
rin. Duyabildiginiz seslere odaklanin. Duymak i¢in 6zel
bir ¢aba sarf etmeyin. Seslerin size gelmesini bekleyin.
Once daha yakindaki sesler, daha uzaktaki sesler, daha
yiiksek sesler, daha algak sesler... Baz1 sesler 6n planda,
bazi sesler arka planda simdi. Sevdiginiz sesleri 6n plana
alin, daha ¢ok odaklanin ve dikkatinizi verin. Boylece ho-
sunuza gitmeyen sesleri nasil uzaklastirdiginizi fark edin.

5. ¢ sesine odaklun. Simdi zihninizdeki sesleri din-
lemenizi istiyorum. Digaridaki sesleri arka plana alirken
diisiincelerinizi 6n plana alin, odaklanin. Zihninizde yiik-
selen diisiinceleri fark etmeye baslayin. Zorlanirsamiz sunu
yapin: Bir sinema salonundasimiz ve diigiincelerinizin bos
ekrana yansimasini bekleyin. Diisiinceler belirirken goz-
lemleyin, miidahale etmezseniz ne olacagim fark etmeye
¢alisin. Bazi diigiinceler sizi onlar fark ettifiniz anda kay-
bolacaktir. Digerleri ise var olmaya ve tekrar etmeye de-
vam edecektir. Bunlar basit diisiinceler. Onlari etkilemedi-
giniz, miidahale etmediginiz zaman diisiincelerinizin beli-
rip kendiliginden kayboldugunu izleyin.

6. Yargilamadan gozlemle: Her bir diigiincenin zihni-
nizden gelip gegisini gézlemleyin. Onlar iyi, kotii ya da
dogru, yanhs olarak ayirmadan sadece izleyin. Tipk: sesler
gibi 6n plandaki diisiinceleri ve arka plandaki daha ciliz
diisiinceleri fark edin. Simdi 6n plandaki diisiinceleri arka
plana, arka plandaki diisiinceleri 6n plana alin.

7. Nefesine ve bedenine tekrar odaklan. Dusiinceleri-
nizi bir siire gézlemledikten sonra diisiinceler yavas yavas
uzaklasirken, simdi tekrar dikkatinizi bedeninize ve nefe-
sinize verin.

8. Bedeninin i¢inde olmadigini hisset: Derin bir nefes
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alin ve verin. Bedeninizin iginde hapsolmadiginizi, bedc-
ninizden ¢ikip genisleyebildiginizi hayal etmenizi istiyo-
rum. Bulundugunuz mekéni astifimizi. genislediginizi,
yiikseldiginizi, ufuklara ve bulutlara ulastiinizi goriin.
Sonsuz ve Ozgiir bir alandasiniz, daha huzurlu ve mutlu
hissediyorsunuz artik. Derin bir nefes alin ve verin. I¢ se-
sinizle sunu tekrar edin: Her sey yolunda. giivendeyim.
kendimden eminim ve gii¢liiytim.

9. Birka¢ derin nefes aldiktan sonra hazir hissettigi-
nizde gozlerini agabilirsiniz.
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5. BIRIKTIRME!

Zihin diinyamiza gelen duygu ve diigiincelerin higbi-
risi tesadiif degildir. Mutlaka bilingalt1 diinyamizda bir
karsiligy vardir. Aldigimiz her duygunun bir sekilde disa
aktarimi yani ifade edilmesi gerekir. Nasil ki yasadigimiz
her bir olay veya deneyim bize bir mesaj ise alg1 diinya-
mizda olusan her bir unsur da bir bilgi ve mesajdir bizim
icin. Bu mesajlar1 gormezden gelme liiksiimiiz yoktur.
Mesaj kutumuza gelen bilgiyi agip cevap vermek duru-
mundayiz. Mesaji1 okuyup cevap vermemek ya da gor-
mezden gelmek, ‘kabul etmemek’, ‘reddetmek’, ‘diren-
mek’ anlamina gelir ki bunun sonuglar1 ve 6dedigimiz
bedel zannettigimizden ¢ok daha afir olacaktir. “Ifade
edilmemis duygular asla élmez sadece diri diri gomiiliir
ve sonradan korkung gsekilde tezahiir ederler.” diyen
Freud, bu bedelin ne kadar agir oldugunu ozellikle vur-
gulamistir.
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Duygu ve diisiincelerimizin yerinde ve zamaninda
ifade edilmesi mutlu bir yasam i¢in son derece onemli.
Yasadig bir olay karsinda konugmak istedigi hdlde susan
ve fikrini agik¢a sdyleyemeyen ya da bagkalarini kirma-
mak i¢in hayir diyemeyen kisiler, her seyi i¢inde biriktir-
meye baslarlar. Fakinda bile olmadan iglerinde olumsuz
enerji depolarlar. Soylemek istedigin seyleri yerinde ve
zamaninda ifade etmek yerine bunlar1 yutmayi tercih eder-
sen sonraki patlamaya hazir ol. Freud’un dedigi gibi “ifa-
de edilmemis duygular asla 6lmez sadece diri diri gomiiliir
ve sonradan korkung sekilde tezahiir ederler.” Zamaninda
ve yerinde ifade edilmemis, biriktirilmis duygu ve diisiin-
celer, ifade enerji merkezi olarak adlandinlan Bogaz (ak-
rasini tikarlar. Bu tikaniklik kisiyi sonrasinda haksiz du-
ruma sokacak patlamalara neden olacak ya da bogaz bol-
gesinde (guatr, enfeksiyon, tiroit kanseri) bir dizi hastalik
yaratmaya baslayacakur. Ifade edilmemis, bastirilmig
duygularin, 6zellikle 6fkenin kalp ¢akrasi iizerinde de ¢ok
olumsuz etkileri vardir. Birgok kalp rahatsizliginin teme-
linde bastirilmis “6tke” duygusu yatmaktadir.

116



Yiiklerini Birakma Cahsmasi

1. Sessiz ve rahat bir ortamda oturun. Gozleriniz ka-
paly, sirtiniz dik ve omuzlariniz gevsek ve rahat olsun.

2. Burnunuzdan 3 derin nefes alin ve agzinizdan ve-
rin. Ve i¢ sesinizle sunu soyleyin: “Her sey yolunda.”,
“Giivendeyim.”, “Giigliyiim.”

3. Simdi basimizin tepesinden rahatlatici beyaz bir
enerjinin igeri girdigini hissedin. Yukaridan baslayarak bu
giizel sifa enerjisinin yavasga tiim bedeninize yayildiginj
ve kaslarimizi gevsettigini hissedin. Once yiiz kaslarmizin
gevsedigini sonra boynunuzun, ensenizin, omuz ve sirt
kaslarinmizin, kollarinizin, ellerinizin, parmaklarinmzin, ora-
dan gogiis, bel ve karin kaslarimzin, kalga kaslarinizin,
bacalarinizin, ayaklarinizin ve ayak parmaklarinizin iyice
gevsedigini hissedin.

4. Simdi derin bir nefes alin verin. Bedeninize hap-
solmadiginizi, bedeninizden ¢ikip genislediginizi hayal
edin, bulundugunuz mekan1 astigimzi, yikseldiginizi,
ufuklara ve bulutlara ulastiginizi diistiniin. Sonsuz. ve 6z-

17



giir bir alandasiniz artik, daha huzurlu ve mutlu hissedi-
yorsunuz.

5. U defa derin nefes alin ve verin. I¢ sesinizle sunu
soyleyin:

“Geg¢migin yiiklerinden kurtuluyorum.’

“Bana yiik olan eskiye ait ne varsa geg¢miste birakiyo-
rum.”

“Gitmesi gereken her seyi sevgiyle gonderiyorum.’
“Hayatimda yeni olunlara yer a¢iyorum.”
“Kendimi yenilenmis ve tazelenmis hissediyorum.’
" Kendimi rahatlamis ve hafiflemis hissediyorum.”
“Bir'lik enerjisiyle bir oluyorum.”

’
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6. AFFET!

I¢ diinyamizda en fazla yiik olusturan agirliklar, geg-
migte bize zarar verdigini diisiindiigiimiiz ve etkileri bu-
giin de devam eden, kisilere ait tasidigimiz olumsuz duy-
gulardir. Onlar1 her hatirladigimiz zaman hissettigimiz
tiziintli, kizginlik, nefret ve 6fke duygusu auramiza ve
cakralarimiza tahmin ettigimizden ¢ok daha fazla zarar
verir. O kisileri affedememenin bilingalti diinyamizda
yarattifi blokajlar, ciddi psikolojik ve bedensel rahat51%-
liklara sebep olmaktadir. “Affetmek gegemisi degistirmez
ama gelecegin oniinti agar.” diyor Paul Boose.

Geemisi degistiremeyiz, ¢ogu zaman unutmak mim-
kiin olmayacaktir. Kimse de sizden unutmanizi isteyemez.
Mutlu bir yasam siirmek istiyorsak geg¢misle ilgili tek ya-
pabilecegiz sey, ge¢misin yiikiinii birakmaktir yani affet-
mektir. Hayatinizin bir doneminde bizi tizen insanlar, ¢o-
gu zaman ig¢imizdeki eksik pargayi -gormeyi korkuyla
reddettigimiz pargayi- bize gostermek i¢in hayatiniza gi-
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rerler. Bu insanlarla yasadigimiz iliskiler bazen ac1 veriyor
olsa da ashinda onlar bize bizi gosterirler, bize ayna olur-
lar. Bu yiizden aslinda her durumda onlara tesekkiir borg-
luyuz. Bize, bizdeki karanlik bir par¢adan belki yalnzlhik
korkusu, degersizlik korkusu, belki gelecek kaygisi, belki
de reddettiginiz herhangi baska bir yanimizla yiizleserek
Ozgiirlesme firsat1 yaratiyorlar.

Gegmiste yasadigimiz bir olay ya da kisiden ozgiir-
lesmedigimiz siirece, o durum ya da kisiye iligkin olumsuz
enerji var olmaya devam edecektir. Ciinkii her tiirden ilis-
kide (arkadaslik, es, sevgili, akrabalik vb.) iligki devam
ettigi siirece sakral ¢akra tizerinden kisiler arasinda enerje-
tik olarak bir bag olugur. Ve bu bag iizerinden enerji akig
iligki siiresince devam eder. Bir insam terk edebilirsiniz,
ondan uzaklasabilirsiniz ya da iligkiye farkli farkl yollarla
son verebilirsiniz. Ama zihninizde o kisi ile ilgili duygular
var oldugu siirece enerji boyutunda aslinda iligkiniz bit-
mez, devam eder. O kisiyi atfetmek, o kisiyle aramizda
olusan olumsuz enerji bagim kesmektir.

Affetmek, bir iligkiyi siirdirmek ya da ayrilmakla il-
gili degildir veya bize zarar vermis birini ve bize yapilan-
lar1 unutalim gitsin demek degildir. Affetmek, fiziksel
anlamda o kisiden af dilemek de degildir. Tamamen kendi
i¢ dinyamizda yaptigimiz bir eylemdir. Affederek o kisiye
bir liitufta bulunmuyoruz. Zihnimizi temizleyerek kendi-
mize iyilik yapiyoruz.

Halil Cibran affetmeyi ¢ok giizel 6zetlemis:
Affetmek, o kisiyi sevmek degil,

Affetmek, o kisiyle konugsmak zorunda olmak degil,
Affetmek, o kisiyle iliskiyi siirdiirmek degil,
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Affetmek, o kisinin beklentileri dogrultusunda dav-
ranmak degil,

Affetmek. o kisiyi kucaklamak degil.
Affetmek. o kisiyi sugsuz bulmak degil,
Affetmek, o kisiyi hakl bulmak degil,

Affetmek, o kisinin verdigi zararlar telafi etmek igin
caba gostermemek degil,

Affetmek kirginligin, kiiskiinliigiin, nefretin hapisha-
nesinden 6zgiirliige kavusmaktir.

Affetmek artik aciy1 hissetmemektir.
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“Hastalandiginda iyilestirilecek bir
beden yoktur. Affedilecek bir hati-
ra, tesekkiir edilecek bir ge¢cmis,
temizlenecek bir zihin vardir.”

Bert Hellinger




Yasami boyunca insan en ¢ok kendini iizer, suglar,
yargilar ve en az kendini sever. Birgogunu hatirlamayiz
ama ¢ocukluk doneminde yasadigimiz ve bizde iz birakan
onemli olaylar, bizde yarattig1 diisiinsel ve duygusal trav-
malar olumsuz kayitlar olarak bilingaltina kaydedilir ve
doniistiiriilmezse 6miir boyu bizle yasamaya devam eder-
ler. Ornek vermek gerekirse 7 yasinda, simftaki arkadasla-
rinin O6niinde §gretmeni tarafindan azarlanan bir ¢ocugun
yasadigi derin mahcubiyet, bilingaltina yetersizlik, deger-
sizlik ve ozellikle kendini suglama duygusu olarak kayde-'
dilecektir. Yetiskin olduktan sonra bile her olay karsisinda
yasadig1 korku sebebiyle sugluluk duygusuna yenileri ek-
lenerek i¢inde bilyliyecektir. Bir dongii hdlinde tekrar ede-
cek olan benzer olaylar sonucunda duygularinin esiri ola-
cak ve onlar1 kontrol edemez hale gelecektir. Bu dongiiden
¢ikmanin yolu ise 6ncelikle kiginin kendisini affetmesidir.
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Kendini Affetme Meditasyonu
(I¢indeki Cocugu Kucakla)

(Mavili Temizsoy 'un uygulamasindan derlenmistir)

1. Gozleriniz kapali. Rahat ve dik durun liitfen.
Omuzlar rahat ve esnek olsun. Sirtimiz dik, gégsiiniiz agik.
Bu ayn1 zamanda sizin ig¢sel durusunuz olsun. “Her sey
yolunda.”, “Giivendeyim.”, “Kendimden eminim.” ve
“Gii¢lilyltim.”

2. Simdi derin bir nefes alin. Diyafram nefesi almani-
z1 istiyorum. O kadar derin bir nefes alin ki nefesinizin
kasiklarimiza kadar indigini hissedin, g6gsiiniiz degil kar-
niniz sigsin. Sunu deyin: “Her sey yolunda.”, “Giivende-
yim.”, “Kendimden eminim” ve “Giiglilylim”.

3. Simdi sizinle giizel bir yolculuga ¢ikiyoruz. Yem
yesil bir alandayiz. Dogayla bas basa. Beni ve kendinizi
goriin. Ikimiz variz sadece ve ¢ok giizel bir patika yolda
ilerliyoruz. Bulundugumuz yer muhtesem giizellikte, her
yer yemyesil. Cok giizel rengarenk agaclar ve ¢icekler var.
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Masmavi bir gokyiizii, tath bir giines var i¢imizi 1sitan ve
cicek kokulari her yerde. Bir masal iilkesinde hayal edin
kendinizi. Derin bir nefes alin ve verin. Nefes alirken ¢i-
men kokularin1 ve ¢igek kokularini iginize ¢ekin liitfen.
Rahatlayin, giivendesiniz. “Her sey yolunda.”.

4. Patika yolda beraberce yiiriiyoruz. Simdi ilerde bir
bank gériiyorsunuz. Kiigiik bir ¢ocuk oturuyor orada, ma-
sum gozlerle size bakiyor. Yaklasin ona, bakalim kim ol-
dugunu taniyabilecek misiniz? Sizsiniz o, sizin ¢ocuklu-
gunuz, tirkek ama masum gozlerle size bakiyor.

5. Diz ¢o6kiin. G6z hizasina gelin. O minik ellerini tu-
tun, alin avucunuzun igine ve deyin ki: “Seni ¢ok seviyo-
rum.”. Simdi sikica sarilin ona: “Ben seni ¢ok iizdiim, ¢ok
ihmal ettim seni. Beni affet. Seni ¢ok ama g¢ok seviyo-
rum.”. “Seni kirdigim, tizdiigtim her an i¢in senden 6ziir
diliyorum.”. Ve minnacik kollariyla size nasil da sikica
sarildigini hissedin liitfen. Kalp atiglarini, heyecanini his-
sedin tiim bedeninizde.

6. Sikica sarilmaya devam ederken iginize ¢ekin ve
kalbinizin igine yerlestirin liitfen onu, kalbinizin en giizel
yerine koyun.

7. Derin bir nefes alin. Hazir oldugunuzda gozlerinizi
agabilirsiniz.
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7. KELIMELERIN GUCUNU KULLAN!

Evrendeki her sey enerjidir. Enerjinin madde mi, 151k
mi, 151 m1 yoksa ses mi olacag titresim sikligina yani fre-
kansina gore degisiyor. “Bizler yavaslamis ses ve isik
dalgalaryiz, kozmosun miizigine uyumlanmus yiiriiven
[frekanslar demetiyiz, bizler kutsal biyokimyasal giysiler
givmis ruhlariz ve bedenlerimiz ruhlarimizin miizigini
¢alan enstriimanlardir.” diyor Einstein. Tiim enerji se-
killeri birbirleriyle etkilesim halindedir. Her sey gibi dii-
stincelerimiz de belli bir frekansa sahip enerji dalgalandir.
Evrendeki en gii¢lii enerji ise diisiince enerjisidir. Diigiince
enerjisi, hiicresel bellek diizeyinden bilingaltina ve oradan
biitiinii yani tiim hayat: etkileyerek zincirleme reaksiyon-
lara neden olur. Bunun anlami; her diisiince, his, duygu,
kelime ve davranigin viicudunuzun hiicrelerinde yarattig
enerjiler vasitasiyla evrende her an, her seyle iletisim ve
etkilesim halindeyiz.

Diisiincelerimizi kelimeler olusturur yani kelimeler
tistiinden diisiiniirtiz. Konusurken kullandigimiz tiim ke-
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limeler bir diisiince formudur ve hepsi enerji yiikliidiir.
Evrendeki her sey enerjiyse ve karsilikh etkilesim igeri-
sinde ise kullandigimiz kelimelerle hem kendimizin hem
de karsimizdakinin enerjisini diisiincelerimizle etkileyebi-
liriz. Bu enerji 6ylesine gii¢lidiir ki keyifli bir animizda
bir arkadasimizin, “Koti goriiniiyorsun.” sozii bir anda
enerjimizi diigiiriip kendimizi kot hissettirebildigi gibi
tam tersine, keyifsiz oldugunuz bir anda arkadasinizin
gelip. “Harika goriiniiyorsun.” s6zii enerjinizi bir anda
yiikseltebilir. Bunun sebebi kelimelerin yaydig: frekans-
lardir. Ozellikle olumlu kelimelerin titresim sikhig1 (fre-
kansi) daha yiiksektir ve dogrudan atom alti pargaciklar
yani elektronlar diizeyinde frekansimzi etkiler. “/nsanlar,
agzindan ¢ikan ciimlelerin, beyninden ¢ikan diigiincelerin
biitiin evreni dolasip tekrar kendine geri dondiigiinii bilse
eminim ¢ok daha dikkatli olurdu.” diyor Albert Einstein.
Soz biiyiidiir. Bu nedenle kullandigimiz her so6zciik, olmak
istedigimiz durum ve varmak istediginiz noktayla dogru-
dan ilgilidir. Agzimizdan ¢ikan en kiigiik bir s6z bile tiim
viicudumuza, tiim evrene yayilan pozitif veya negatif bir
emirdir. Dolayisiyla odaklandigimiz diisiinceler ve sik¢a
agzimizdan ¢ikan sozler bir siire sonra bizim gergekligi-
miz olmaya baslar. Dinledigimiz sarkilarin bile hayatimi-
za dogrudan etkisi vardir.
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Agzimizdan Cikan Kelimelerin Etkisi

Thomas Jefferson Universitesi’nden Dr. Newberg ve
Waldman tarafindan yapilan arastirmalarda, tek bir keli-
menin bile kisinin fiziksel ve duygusal stresini diizenleyen
genler tizerindeki dogrudan etkileri ile ilgili ¢arpici sonug-
lar elde etmiglerdir. Pozitif etkiyle yiiklii sozler kullandi-
gimizda, “sevgi” ve “huzur” gibi, beyin fonksiyonlarimi-
7in On frontal loblarinda bilingli muhakeme ve giiglendiri-
c¢i alanlan degistirebiliyoruz. Pozitif sozleri negatif olan-
lardan daha fazla kullandigimizda beynin motivasyon
merkezlerini tetikleyip bu merkezleri daha yapici eylemle-
re tesvik edebiliyoruz. Yine Albert Einstein’in soziinii
animsayahm: “Insanlar agzindan ¢ikan ciimlelerin, bey-
ninden ¢tkan diisiincelerin, biitiin evreni dolasip tekrar
kendine geri dondiigiinii bilse eminim ¢ok daha dikkatli
olurdu.”

YAPAMAM: Tim yapabilme imkanlarimzi kisitlarsi-
niz. Basaracak giice sahip olsamz da artik bagsaramazsiniz.
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OLMAZ: Olabilecek olan tiim olasiliklarin 6niine bir
set ¢ektiniz. Olabilecek olasiliklar da devre disi birakarak
bloke ettiniz. Artik ne yaparsaniz yapin, ne kadar gabalar-
saniz ¢abalayin sistem devre disi. Yapamazsiniz.

DEGISMEZ: Boyle geldi béyle gider inanci. Yapa-
cak higbir giiciiniiz de kalmadi. Hatta daha da ¢ektiniz
negatiflikleri.

HER SEY COK KOTU: iste tiim iyi olasihiklan ve
imkanlar sildiniz. Hepsi ugtu gitti.

GUVENMEM KIMSEYE VE HICBIR SEYE: Gii-
vene dayali tiim kapilar1 kapattiniz. Tiim giiven veren sey-
ler sizden uzaklasti gitti.

SANSSIZIM: Talihsizlikler yakamzi birakmaz. Isle-
riniz ters gider, olacak isleriniz bir anda olmaz, her sey
bozulur da bozulur. Sanssizim diyerek kétii sansi da ¢ekti-
niz. Yani negatif ¢ekim yasasi ¢alisti.

HEP AYNI INSANLAR/ ARIZALAR/ KOTULER
BENI BULUR: Yeni insanlarin ve yeni islerin hayatiniza
girmesini bloke ettiniz. Yine negatif ¢ekim yasasim ¢alis-
tirdimz.

HEMEN HASTALANIRIM: istc yine kendi kendini-
zi hasta etmek igin bagisiklik sisteminizi bloke cttiniz. Ilag
sirketleri igin potansiyel biri oldunuz.
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KORKTUGUM HER SEY BASIMA GELIR: Korku-
larimizin gergeklesmesi igin onu giiglendirdiniz. Olma ola-
siligini arttirdimz.

BIKTIM USANDIM: Olumsuz her sey siirekli olarak
tistiiniize iistiiniize gelmeye baslayacak.

NEYE ELIMI ATSAM _KURUR: Bereket kapilarm
kapattiniz. Rizik yok. Asgk yok. Para yok. Evlilik hayat
berbat. Yolda yiiriirken ayakkabinizin topugu kirihr ya da
arabayla giderken kaza yaparsiniz.

IMKANSIZ: Ben asla bagaramam. Yine negatif ¢e-
kim yasasini g¢alistirdimz. Ne kadar ¢aligirsanmiz ¢alisin
basarili olamazsiniz.

BUNU ASLA AFFETMEYECEGIM: Gegmise takili
kaldimiz ve artik 6zgiir degilsiniz.
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Olumlamalar (Afirmasyonlar)

Kelimelerle diisiince giiciinii kullanmanin bir diger
yolu olumlamalardir. Olumlama, bilingalimiza yerlesmis
bizi kisitlayan, sikistiran ve blokajlara sebep olan negatif
kaliplarin pozitif olanlarla degistirilmesidir. Ozel olarak
yapilandirilmis ciimleler ile gergeklesmesini kalpten arzu
ettigimiz tiim niyetlerin igten ve hissederek soylenerek
bilingaltinin yeniden kodlanmasidir.

Olumlama, adindan anlasilacagi gibi ‘olumlu’ s6z-
ciiklerden olugmalidir. Olmamasini istediginize degil,
olmasini istediginiz sey neyse ona odaklanmalisiniz. “Ben
hasta olmak istemiyorum.” yerine, “Ben saglikhyim.”,
“Yaglanmak istemiyorum.” yerine “Ben her daim geng
kaliyorum.” demelisiniz. Yaglanmak istemiyorum dedigi-
niz zaman bilingaltina ‘yaslanma’ kodluyorsunuz ve bu-
nun sonucunda yaslanmak kag¢inilmaz oluyor.
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Giine Baslama Olumlamasi

1. Aynanin karsina gec¢in. Yiiziiniizii iki avucunuzun
arasina alin ve “Sevgili bedenim, seni begenmedigimi dii-
siinerek seni {izdiiglim her an i¢in senden 6ziir diliyorum.
Liitfen beni affet. Tesekkiir ediyorum. Seni seviyorum.”
deyin.

2. Ve su olumlamalar tekrar edin:
“Kendimi her halimle kabul ediyor ve seviyorum.”
“Ben sevilmeyi hak ediyorum.”

“Tercihlerimden ve hatalarimdan pismanhk duymu-
yorum.”

“Bana zarar verenleri ve iizenleri affediyorum.”
“Ben huzurlu ve mutluyum.”

“Hayal ettigim her seyi basaracak giice sahibim.”
“Giiclii ve saghkliyim.”

“Tiim organlarim saghkl.”



Bolluk ve Bereket Olumlamasi

Ben bolluk, bereket dolu bir yasamu segiyorum.

Evrenin bolluk ve bereketine agigim.

Bana her tiirlii hayirli kaynaktan bolluk ve bereket akiyor.

Bolluk ve bereketi hak ediyorum.

\ Paray: seviyorum.

Para bana her tiirlii hayirli kaynaktan akiyor.

Her tiirlii is kapist éniimde agiliyor.

Zenginligi hak ediyorum.
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Ask Olumlamasi

“Sevilmeyi, sevmeyi ve aski hak ediyorum.”

“Aska inamyorum.”

“Aski se¢iyorum.”

“Hayatima askin girmesine izin veriyorum.”

“Hayat arkadasimla beraber mutlu bir yasami hak
ediyorum.”

“Mutlu beraberlikleri hak ediyorum.”

“Seviyorum, seviliyorum, aski hak ediyorum.”

“Ben sevgiyim.”

“Oziim sevgi.”

“Her sey sevgi.”
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Hastaliklarin Diisiinsel - Duygusal Nedenleri ve
Olumlamalar

Olumsuz diigiince ve duygular sik tekrarladiginda
hormon ve enzimleri degistirir. Bu da fiziksel rahatsizlik-
lara neden olur. Olumsuz diisiince degistiginde diisiince-
den kaynakh duygular da degisir. Duygu degisince beden
iizerinde olusan durum da degisir.

‘Tedavi etmek’ ile ‘iyilestirmek’ aym sey degildir.
Tedavi oldugunuz zaman hastaligi yaratan duygusal se-
bepler hala yerinde durmaktadir ve hastaligin tekrar ctme
olasiligi her zaman vardir. ‘lyilestirmek’, kisiyi spiritiiel
olarak siirece dahil ederek hastaligin duygusal sebepleri ile
birlikte ortadan kaldirilmasidir. Giiniimiizde tibbin babdsi
olarak kabul edilen Hipokrat, “Birini tedavi etmeden énce
ona sor. onu hasta eden gevlerden vazge¢meye istekli
mi?” derken hastaligin duygusal sebeplerinin g6z ardi
edilmemesi gerektigini ifade etmistir. Fiziksel bedenimiz,
hangi diisiince kalibindan hosnut degilsc o diisiince kalibi-
n1 yansitan organin isleyisini yavaslatmaya baslar. Kisaca-
st her organin bagli bulundugu bir duygu baglantisi vardir.
Dikkat edin liitfen, siz ne kadar mutlu ve huzurluysaniz
viicudunuz da o kadar mutlu ve saghkhdir. Tiim bedensel
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rahatsizhiklar, bagimiza gelen biyiiklii kiigiiklii kazalar,
yaralanmalar, bereler de bizlere bedenimizin mutsuzlugu-
nun bir ifadesi ve dogal bir tepkisidir.

Unutmayin liitfen, ruhumuz oldugu kadar bedenimiz
de canli bir varliktir. Ve dogal olmayan her tiirlii seye tep-
ki vermesi de en dogal hakkidir. Eger bir hastaliktan 6z-
giirlesmek istiyorsak yani tam anlamiyla iyilesmek istiyor-
sak once diisiince diinyamizi ve bedenimizi gozlemleme-
miz gerekiyor. Her hastalik bir mesajla gelir ve sen onu
okumay bilirsen gider. Farkindalik, tiim hastaliklarin ila-
cidir. Bir hastaliga neden olan diisiinceyi ve kék duygusu-
nu fark etmeden onu déniistiirmek neredeyse imkénsizdir.
Tiim hastaliklarin tiim nedenleri diisiinsel ve duygusaldir.
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Asagida bazi rahatsizliklarin olasi duygusal sebepleri
ve kullanilabilecek olumlama ciimleleri verilmigtir. Dii-
siince o kadar giiglii bir enerjidir ki rahatsizliga sebep olan
diisiince yapimizi degistirdigimiz zaman bedensel rahat-
sizliklar da diizelmeye baslayacaktir. Burada verdigimiz
bilgiler kisinin kendi kendine yapabilecegi teshis ve tedavi
yerine ge¢mez. Hastaliklarin duygusal sebeplerini bilmek
bir farkindalik saglar. Terapistin kisiyi sifalanma siirecine
dahil etmesi agisindan 6nemlidir.
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ALERJI
Kendi giiciinii kabul etmemek, yok saymak.

Olumlama: Her sey yolunda, giivendeyim ve giiclii-
yiim. Hayatla barig icindeyim

iSTAH

—Fazla

Duygu ve hislerini yargilamak.

Olumlama: Giivendeyim.

Duygularim normal ve kabul ediyorum.

-Az

Korku. Kendini koruma. Hayata giilvenmemek.

Olumlama: Kendimi seviyorum ve onayliyorum. Gii-
vendeyim. Hayat keyifli ve giivenli.
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TANSIiYON

-Yiiksek

Olasi Neden: Uzun zamandir ¢6ziilemeyen duygusal
sorunlar.

Olumlama: Geg¢migsin yiiklerinden kurtuluyorum.
Gegmigsi sevgiyle birakiyorum.

-Diisiik

Olas1 Neden: Cocuklukta sevgi eksikligi. Yenilgi ve
caresizlik duygusu.

Olumlama: Seviyorum ve seviliyorum. Sevgi dolu bir
yasanu seciyorum. Her sey yolunda, giivendeyim.

BAS AGRISI
Degersizlik duygusu. Korku. Kendini elestirme.

Olumlama: Kendimi seviyorum ve onayliyorum.
Yaptigim seyleri sevgiyle yapiyorum. :

BAS DONMESI

Kararsiz, daginik diisiinceler. Gergekleri gormeyi red-
detme.

Olumlama: Hayatla uyum ve baris icindeyim. Gii-
vendeyim ve mutluyum.
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BOGAZ AGRISI

Duygu ve diisiincelerini itade edememek. Korku, bas-
urilmis duygular. Yaraticihigin kisitlanmasi. Degisim kor-
kusu.

Olumlama: Kendimi ozgiirce, kolaylikla, sevgiyle
ifade ediyorum.

Yaraticihgimu kullaniyorum. Degisime hazirim.

BOYUN AGRISI

Hayata bakis agisindan esnek olamamak. Inatgilik.
Esnek olmamak.

Olumlama: Kolaylikla ve esneklikle bir konuyu her
acidan gorebilivorum. Bir seyi yapmanin ve gormenin
bir¢cok yolu var.

HAZIMSIZLIK

Korku, endise, dehsette hissetme, sizlanma ve homur-
danma.

Olumlama: Yeni deneyimleri kolaylikla ve zevkle
oziimsiiyorum.
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iSHAL
Korku, reddetme, kagis.

Olumlama: Beslenme ve sindirim sistemim diizenli
isliyor. Hayatla barisigim ve huzur igindeyim.

KALP SORUNLARI

Uzun siireli duygusal sorunlar. Sevgi eksikligi. Asir
duygusal ya da zihinsel gerilim altinda olduguna inanma.
Fazla ¢abalama.

Olumlama: Cosku, haz, mutluluk. Bunlarin diisiin-
celerimi, deneyimlerimi, bedenimi doldurmasmna izin
veriyorum.

KANSER
Derin aci. Uzun siire tasinan kirgilik, sir, hiiziin bedeni
kemiriyor. Nefreti i¢ine gobmmek.

Olumlama: Gegmigle ilgili her seyi sevgiyle affediyo-
rum. Yasaminu mutlulukla doldurmay: segivorum. Ken-
dimi seviyorum. '

KARACIGER SORUNLARI

Olas1 Neden: Siirekli sikdyet etmek. Kendini kandir-
mak. Hakli ¢ikmak igin siirekli baskalarinda hata bulmak.
Kotii hissetmek.

Olumlama: Kalbim agik olarak yasamayi segiyorum.
Baktigim her yerde sevgiyi goriiyorum.
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KOLESTROL
Olas1 Neden: Haz kanallarinin tikanmasi. Haz alma
korkusu.

Olumlama: Hayati sevmeyi se¢iyorum. Haz kanalla-
rim ardina kadar agik.

MIGREN
Kusursuz olma istegiyle kendi tizerinde agin baski ya-

ratma. Cok fazla bastinlmig 6fke. Hayatin akigina diren-
me. Cinsel korkular.

Olumlama: Hayann akisina kendimi birakiyorum.
Kabul ediyorum.

ROMATIZMA
Kurban. Hep haksizliga ugradigini hissetmek. Sevgi
yoksunlugu.

Olumlama: Deneyimlerimi ben yaratiyorum. Ken-
dimi ve baskalarimt sevip onayladik¢a, gittikce daha
olumlu deneyimleri hayatimda yaratiyorum.

UYKUSUZLUK
Korkular. Hayat stirecine gitvenmemek. Sugluluk.

Olumlama: Giinii ardimda birakiyor, huzurlu bir
uykuya daliyorum. Yarin yeni bir giin ve ¢ioziimleriyle
geliyor.



ULSER

Korku, yeterince iyi olmadigina inanmak. Birilerini
mutlu etmeye ¢abalamak.

Olumlama: Kendimi seviyorum ve onayliyorum. Ba-
ris ve huzur doluyum.

SIRT AGRILARI
~Ust
Hayattan maddi ve manevi destek talebi. Sevilmedi-

gini hissetmek. Sevgiyi gostermemek.

Olumlama: Kendimi oldugum gibi kabul ediyorum,
seviyorum ve onayliyorum. Yasam beni destekliyor ve
seviyor.

-Orta

Sugluluk duygusu, asir1 yiik ve sorumluk altinda ezil-
mek.

Olumlama: Ge¢misimi birakiyorum. Yiiregimdeki
sevgiyle hayatta ileriye dogru yol almayi segiyorum.

-Asagi
Olasi Neden: Parasizlik korkusu.

Ekonomik destekten yoksunluk.

Olumlama: Hayatin kendisine giivenivorum. ihtiya-
cim olan sey daima karsilaniyor.

143



Soru Sormanin Sihri

Kelimelerin giiciinii kullanmanin bir diger yolu soru
sormaktir. Eger yasantinizda gergekten degisimi yaratmak
istiyorsaniz soru ciimlelerinin giiciinii kullanin. “Eger bir
sorunu ¢ozmek igin bir saatim ve hayatim da cevaba bagh
olsaydy ilk 55 dakikayr sorulacak en uygun soruyu belir-
lemek i¢in harcardim. Uygun soruyu buldugum zamanda
sorunu 5 dakikadan kisa bir siirede ¢ozebilirdim.” diyor
Albert Einstein. Soru sordugunuz zaman evrendeki kuan-
tum dolasikliklarimi harekete gegirerek ¢oklu olasiliklara
kap1 agarsiniz. Soru soran kisi yasadig olay karsinda ne
yapabilecegi ile ilgili once kendi potansiyelinin farkina
varacak ve boylece ¢oziime odaklanacaktir. Nasil mi1? Kul-
landigimiz soru kaliplar1 ¢ok 6nemli.

Evrende bizi etkileyen ¢ok 6nemli 2 kilit soru kalib:
var: ‘Neden?’ ve ‘Nasil?’

‘Neden?’ sorusunu kendinize sordugunuzda agiga ¢i-
kan enerjiye bir bakin. Sadece mazeret iireten bir enerji
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oldugunu fark ettiniz mi? Bizi tizen bir olay karsisinda,
“Neden bu bagima geldi?” diye sordugunuzda zihnimiz.
neden o olayin basimiza geldigiyle ilgili ¢ok sayida scbep
tiretecektir: Bu basima geldi ¢iinkii: “Talihsizim.”, “Ben
hep boyleyim zaten.”, “O kisi yiiziinden.” vb. bize yar-
dimc1 olamayacak, ¢oziime ulagtirmayan sebepler. maze-
retler, vs.

Simdi de ‘Nasil?” sorusunu sorun. Aradaki enerji far-
ki1 hissettiniz mi? Coziim odakh ve size alan agan bir
enerji ortaya ¢ikti, degil mi?

‘Neden boyle?” sorusuna takilip ‘Nasil yaparim?® so-
rusunun sihirli yaratim giiciinii kagiriyoruz. Beyin ile ilgili
yapilan bilimsel arastirmalara gére “Neden?” dedigimizde
beynimizin 6n kisminda bulunan sorun ¢6zme, plan yap-
ma, konsantrasyon merkezi olan o6n/frontal lob kapa-
nir. “Nasil?” dedigimizde ise 6n lob aktif olur ve konsant-
rasyon, sorun ¢ézme, plan yapma merkezi devreye girer.
Beynimiz sorunlari ¢6zmek i¢in ¢aligmaya baslar. “Neden
sorusu yasami yargilamaktir. Sizi ge¢mis veya gelecekte
tutar. Nasil sorusu sizi an’a, an’da yasanan deneyime ge-
tirir.” diyor Mavili Temizsoy. Ciinkii neden sorusunun
muhatab1 egodur. Nasil sorusunun ise ruhtur. Biri egoyu
devreye sokarken digeri ruhu devreye sokar.
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8. SEV!

“Sevgi, dogumn ikinci giinesidir. "

Gary Chapman

Sevgi, yasamdaki en gii¢lii enerjidir ve bir duygu de-
gil, bir farkindalik durumudur. Agk bir duygudur, tutku bir
duygudur ama sevgi bir duygu degil, bir biling boyutudur.
Gergek anlamda degisim ve gelisim ancak sevgi boyutun-
da oldugumuz zaman gergeklesir. Ciinkii kisi, sevgi haline
gectikge disanyla ilgilenmeyi birakir, kendi igine doner ve
kendini gozlemlemeye baslar. Mutluluk, bizi olusturan
tiim unsurlarin bir biitiinlitk olusturmasi ise eger, burada
sevginin islevi biling ve bilingaltinin kaynagmasi, bir an-
lamda barigmasi ve bu sayede kisinin bir biitiinliik duygu-
suna varabilmesidir. Diger bir deyisle, biling ve bilingalti
arasindaki ayrimin ortadan kalkmasidir. Sevginin oldugu
yerde korku, kaygi, ofke, giivensizlik, gecmis ya da gele-
cek yoktur. Simdi ve su an iginde tam ve biitiinsiindiir.
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Kalbinde sevgi enerjisi barindirmayan birinin kisisel geli-
sim, sifacilik, tekamiil, arinma vs. konularda tiim fikir ve
gayretleri bosunadir. Kendisine bir katkisi olmadig gibi
baskalarina ve biitiine bir katkis1 s6z konusu olmayacaktir.

[Ik zamanlar bu tiir konular ile ilgili bir arayis i¢indey-
ken ¢ok sevdigim bir hocama sormustum: “Hangi 6greti
veya teknik benim igin daha iyi ve uygun?”. Bana verdigi
cevabi hi¢ unutmam: “Kalbinde sevgiyi uyandirmayan.
sevmeyi hatirlatmayan, insanlari. hayvanlari. bitkileri kisa-
ca yaratilan her seyi sevmeyi hatirlatmayandan uzak dur.”
demisti. Simdi ¢ok iyi anliyorum ne demek istedigini.

Insanlarin ¢ogunun sevgi sandifi sey. aslinda sevilme,
onay ve kabul gérme ihtiyacinin birisi/birileri tarafindan
az ya da ¢ok tatmin edildiginde o kisiye karsi duydugu
“ihtiyacin” yarattig1 duygunun adidir. Sevgi eksikliginden
kaynakli olarak degersiz oldugu inanci, sevime ve sevilme
ihtiyac1 aghgiyla kabul gormek, onaylanmak, digslanma-
mak adina kendinden fazlaca 6diin vermekle sonuglanir.
Eger “sevilmeye layik degilim” duygusundan dolayi, se-
vilmek i¢in verici bir insan haline geldiyseniz o zaman hep
kaybeden olursunuz. Verdiginizi geri alamazsimz. Kendi-
lerini yeterince ifade edemeyen, kimseye hayir diyerheyen,
yani hep veren, hep veren insanlar vardir. Vere vere ken-
dine kalmayan insanlardir. Kendilerini ihmal etmis, unut-
mus, kendilerini sevmeleri gerektigini bile bilmeyen bu
insanlarin sonunda enerji bedenlerinde ¢atlaklar olusur ve
genelde de kalp hastaliklarindan erken yasta oliirler.

Sevgi igerde baslar. insan ancak kendi 6z benligiyle
bulustugunda gergek sevgiyi fark eder. Artik disarida bir
yerlerde aramak yerine kendi igindeki o cevherle tekrar
bulusmus olmanin keyfi igindedir. Artik kendiyledir. Mut-
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lu olmak i¢in ne birilerinin kendisini ¢ok sevmesine ne de
bagkalarin1 ¢ok sevmeye ihtiya¢ duyar. Kendini sevmeye
baslamistir. Hayatin dogal ritmi ve akisiyla beraber oldugu
i¢in kendine ve kendi digindaki her seye her zamankinden
daha ¢ok 6zen gostermeye baslar. iste bu nokta gergek
sevginin bagladif yerdir.
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llkbahar: sev
Yazi sev,
Sonbahari sev,
Kis1 sev,
Giinegi sev,
Yagmuru sev,
Geceyi sev,
Giindiizii sev,
Cigegi sev,
Bocegi sev,
Ama en ¢ok kendini sev.

Anonim



Once Kendini Sev

“Hayatimiz boyunca kendimizden daha ¢ok sevecegi-
miz birilerini arar dururuz. Bu kisiyi ¢ok uzaklarda arariz
ancak bize kendimiz kadar yakindir. Hayatta en ¢ok sev-
meniz gercken ve sevginizi en ¢ok hak eden kisi kendiniz-
siniz.” diyor Buda. Kendini sevmek ¢ok popiiler bir terim-
dir ancak her zaman tam olarak dogru anlagilmig bir kav-
ram degildir. Cogu zaman egoist olmak, kibirli olmak hat-
ta narsist olmak olarak algilanir. ‘Kendini seviek’ ile
Narsisizm (Ozseverlik) ¢ok farklidir. Narsisizm bir kisilik
bozuklugudur: Ustiinliik duygusu, hayranhk beklentisi ve
begenilme gereksinimi had safhadadir. Kisisel gelisimde
kullandigimiz ‘kendini sevmek®™ kavraminda, istiinliik
duygusu ve disaridan bir beklenti s6z konusu degildir.
Evrendeki her sey ve herkes gibi ben de ‘tck ve 6zelim’ ve
‘degerliyim’ o yiizden kendimi seviyorum demecktir.

Mutlu olmanin 6n kosulu kendini sevmcek, kendini
sevmenin 6n kosulu ise kendini bilmcktir. Kendini sev-
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mek, kendimizi sevmemiz gerektigini diisiinerek bu yonde
alinan bir karar degildir. Kendimizi oldugumuz gibi kabul
ettigimizde ulagtigimiz ‘kendimizden hognut olma’ halidir.
Giglii ve zayif yonlerimizin farkinda olarak (kendimizi
bilerek) kayitsiz ve sartsiz kendimizi kabul ettiimizde
kendimizi severiz. Ciinkii ancak i¢ 6zgiirliigiinii kazanmis
insan sevebilir. Nelerden 6zgiir? Bilingalti kosullanmala-
rin, kliselerin, dogmalarin, korkularin, gegmisin, suglama-
larin, mazeretlerin, bastirilmis kizginhiklarin, 6fkelerin,
kiskanghiklarin, affedememelerin yiikiinden 6zgiir. I¢ 6z-
giirlesmenin yolu kisinin kendiyle yiizlesip kucaklagsma-
sindan gegiyor.
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f
Ol sahte benligi kendi sananlar, 1

Oz’iinii unutup diise dalanlar,
Ask ile yanmayip Ol’dum diyenler,

Beyhude gayretler, sevmeden olmaz.

. y
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“Bir seyden ¢ok emindim, kendimi iizdiigiim kadar
kimseyi iizmedim hayatta.” diyor Dostoyevski. Insan en
¢ok kendini ihmal eder, yargilar, iizer. Cogu zaman bunu
yaptiginin farkinda bile olmaz. Kendimizi sevmeyi, ken-
dimizle banisik olmay1 6grenmek bize dogustan sahip ol-
dugumuz sonradan yitirmis oldugumuz degerlilik duygu-
sunu yeniden kazandiracaktir. Degerlilik duygusunun geli-
simi ise kendimizi sevme yetimizi gelistirmek, sevmeye ve
sevilmeye layik oldugumuzu derinden hissetmekle baglar.

e Kendini begenmislik kendini sevmek degildir. (Ben
Oylesine iistiiniim ki kimse benim ilgime layik degil)

o Benmerkezci olmak kendini sevmek degildir. (Ben
kendimle o kadar doluyum ki hayatimda bagkasina yer
yok.)

o Oviinmek kendini sevmek degildir. (Kimse beni
ovmiiyor. Ben kendi degerimi diinyaya ilan edeyim bari.)

o Fedakdrlik boyutunda verici olmak kendini sevmek
degildir. (Bir gramlik sevgiye hak kazanmam igin ken-
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dimden ¢ok fazla verirsem belki beni severler. Boylece
ben de kendimi sevebilirim yanilgisi.)

o Miikemmelivet¢i olmak kendini  sevmek degil-
dir. (Oylesine miikkemmel olmaliyim ki kimse beni eles-

tirmemeli. Elestiri bana kisisel bir saldiriya ugradigimi
hissettirir.)

“Mutlu olmak istiyorsan kalbinde kendine yer ag.”
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9. ENERJINE SAHIP CIK!

“Evrende her sey enerjidir. Ve her sey bundan ibaret-
tir ve siz hungi enerjiye uyumlanwrsaniz o sizin gergeginiz
olur. Bu felsefe degil, fiziktir.” Bu soz iinlii fizik¢i Eins-
tein’a ait. Evet, evrende her sey enerjidir. Bu fizik bede-
nimiz de bir enerjidir. Cevremizde gorebildigimiz veya
goremedigimiz her sey, frekansina gore 5 duyu ile algila-
yabildigimiz veya 5 duyunun 6tesinde olan, ¢ogu zaman
yok saydigimiz ama gergekte var olan her sey enerjidir.
Konugurken kullandigimiz kelimeler, duygu ve diisiincele-
rimiz de enerjidir, her biri enerji yiikliidiir. Ve evrende 2
temel yani 2 kok enerji vardir. “Sevgi’ ve ‘Korku’. Geri
kalan her gey, bu 2 kok enerjinin farkl tiirevleri ya da var-
yasyonlar seklindedir. Bize huzur veren, mutluluk veren
her sey, duygular ve diisiinceler hatta kisiler, yiiksek fre-
kansa sahip enerjilerdir ve sevgi kaynaklidir. Bize iyi his-
settirmeyen tiim duygular ve diisiinceler ise diisiik frekans-
I1 ve korku kaynakli enerjilerdir.
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Biz hangi frekanstaysak ayni frekanstaki kisi ve olay-
lar1 ¢ekeriz alanimiza. Yasadigimiz her olayda biz ya kor-
kuyu segeriz ya da sevgiyi. Se¢im ve sorumluluk bize ait-
tir. Mevlana diyor ki: “Aym anda 2 kapidan birden gege-
mezsiniz.” Aym anda hem korku hem de sevgi alaninda
kalamazsiniz. Biz her an diisiince, duygu ve eylemlerimiz-
le ya sevgiyi segeriz ya da korkuyu. Ve yaptigimiz bu se-
¢imlerin sonuglarini yasariz.

Kuantum yasasi geregi biitiinii olusturan bizler. enerji
pargaciklari olarak siirekli bir iletisim ve etkilesim halin-
deyiz. “Kdinat yekviicut, tek varliktir. Her sey ve herkes
gortinmez iplerle birbirine baghdir. Unutma ki diinyanin
ote ucunda tek bir insamn kederi, tiim insanligi mutsuz
edebilir. Ve bir kiginin saadeti, herkesin yiiziinii giildiirebi-
lir.” diyen Sems-i Tebrizi ne giizel ifade etmis kuantum
gergegini ve bir biitiiniin pargalan olarak aramizdaki bagi
ve etkilesimi. Deneyimledigimiz her olay ve i¢inde bulun-
dugumuz enerji frekansina bagh olarak hi¢ farkinda bile
olmadan diger insanlardan enerji yakalama, adeta onlardan
bir siinger gibi enerji ¢ekme egilimindeyiz. Bazen diger
insanlarin yasamis olduklarina, his ve duygularina o kadar
kapilir, sahiplenir ve uyumlaniriz ki onlarin hissettiklerini
ve duygularini bizim zannetmeye baglariz.

Bunun yani sira, farkindalik diizeyimize bagh olarak
evrende farkli biling boyutlarindaki varliklarla bilerek ya
da bilmeyerek etkilesim iginde olabiliriz. Her iki durumda,
bize katki olan pozitif enerjiler kadar negatif olarak adlan-
dirdigimiz, bizi bulundugumuz biling scviyesinden ve fre-
kanstan asagi ¢eken enerjilere de maruz kalabiliriz. Bu
durum aymni fiziksel saldirilar gibi insanin ruhsal bedenini
etkiler. Bunun sonucunda is, saghk, iliskilerde sorunlar
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ortaya ¢itkmaya baslar. Negatif enerjiye maruz kalhindigin-
da genel olarak asagidaki belirtiler ortaya ¢ikabilir.

e Sebepsiz sikintilar ve depresyon belirtileri,
Tiikenmiglik hissi ve hélsizlik,

lliskilerde sebepsiz kavgalar,

Fiziksel ve ruhsal sagligin neden yokken bozulmasi
ve sorunun kaynaginin bulunamamasi,

e Uyku sorunlari,
e Para kith ve is hayatinda basarisizlik.
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Negatif Enerjilerden Nasil Korunurum?

Yukarida ‘Nefes al’ boliimiinde “Aura Giiglendirme
Nefesi” olarak anlattigim teknik, genel olarak negatif ener-
ji saldirilara kars1 bir kalkan gérevi gorecektir. Enerji be-
denimizi giiglii kilmak ve toplam biitiinsel enerjimize sa-
hip ¢ikmak adina fiziksel ve psikolojik durumumuzu goz
oniinde bulundurarak kendi kendimize yapabilecegimiz
cok sayida yéntem vardir. Once sunu aklimizdan ¢ikarma-
yalim: Biling diizeyimiz ne kadar ¢ok yiiksek ise yani
duygu, diisiince, hislerimizin ve algilarimizin ne kadar ¢ok
farkindaysak biitiinsel olarak enerjimizi o kadar ¢ok koru-
yabilir ve sahip Qlkabilirii.

Asagida giinlilk yasamda kolaylikla kullanabilecegi-
niz basit ama etkili 6nerileri bulacaksimz.

1. Sikayet, elestiri, yargi, dedikodu vs. ortamlardan
miimkiin oldugunca kaginin. Eger zorunlu olarak ortamda
bulunmak zorundaysaniz konusulan konulari empati kur-
madan ve taraf olmadan sadece dinleyin.
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2. Hosunuza gitmeyen bir ortamda kalmak zorunday-
saniz sizi ¢gekmek istedikleri bakis agilar1 ve duygu duru-
munu fark edin, fikir beyan etmeyin, yorum yapmayin
sadece gozlemci olarak kalmaya ¢aligin.

3. Konusulan konuyla iligkili olarak kendi hayatiniz
hakkinda bilgi ve deneyimlerinizi paylagmayin.

4. Bagkalarim yargilayan konusmalardan kaginin, 1s-
rarla konusuyorsa dinleyin ama yorum yapmayin.

5. Ortamdan uzaklastiysaniz/goriisme sona ermisse:

- Bilerek ya da bilmeyerek diisiindiigiiniiz ya da yap-
tgimz tim yargi/elestiri/kéti sozler igin kendinizi sugla-
madan sadece ““iptal ediyorum” deyin.

- Dus alin. Bu miimkiin degilse ellerinizi bol suyla
yikayarak topraklanma yapin.

insanlarin sdylemlerine kulak verin: Hassas misimz?

e Kirnlgansin, duygusalsin, hassasin sik¢a
duydugunuz kelimelerse,

e Empati yeteneginiz kuvvetliyse; bagkala-
rimn korku, endise durumunu en iist diizeyde
hissediyorsaniz,

e (Cok kisa siirede enerjiniz diisiiyorsa,

e Kalabalik ortamlar sizi rahatsiz ediyorsa
hassas bir kisisiniz demektir.

e Hassashigin kaynagini bulmaya odaklanin.
Kendinize sorular sorun ve diiriist olun. Yiizles-
mekten korkmayin. Sorunun orijinal kaynagin
bulmaya ¢alisin.

e Negatif enerjiyi hissettiginiz an o ortam-
dan uzaklasin. Enerji alaniniz1 degistirin.

e Nefes almaya odaklanin Aldiginiz ve ver-
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diginiz her nefesi hissedin. Sakinligi. pozitif ener-
jiyi nefesinizle alin. Tiim negatif enerjiyi nefesi-
nizle verdiginizi hissedin.

Negatif enerjilerinizi karin boslugunuzdan digan atin.
Pozitif veya negatif tiim enerjiler karin boslugumuzda
saklanir, unutmayin. Ciinkii ge¢gmisten bugiine DNA’larla
tasinan tiim kayitlar gobek bagindaydi. Dogumdan sonra
gbbek bagi kesilse bile tiim kayitlar orada. Avug i¢lerinizi
karniniza yerlestirin, tiim viicudunuza beyaz 15181n yayil-
digim hayal edin. Karnimzi sarmalayan ellerinizin, beyaz
15181 viicudunuza yaydigini hayal edin.
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Cakralarimi Nasil Dengelerim?

Fiziksel bedenimizin etrafinda Aura olarak adlandiri-
lan bir enerji bedenimizin oldugunu séylemistim. Aurala-
rimiz birgok sebepten dolay: zayiflayabilir. A¢ik alanlar
olusabilir. Giiglii olmayan bir aura bedendeki pozitif, bize
katki saglayan enerjiyi digsariya sizdirabildigi gibi digari-
daki negatif enerjiyi agik alanlardan igeriye ¢ekebilir. Bu
durumdan korunmak igin, diger bir deyisle auramiz1 giig-
lendirmek ve g¢akralarimizi dengelemek igin birgok yon-
tem okumus veya duymus olabilirsiniz.

Auramizin gii¢lii olmasi, duygu ve diisiincelerimizle
dogrudan iliskilidir. Korku, kaygi, endise gibi duygular
¢ok diisiik frekanslarda titresirler ve auramiz1 zayiflatirlar.
Bu durum ayni zamanda ¢akralarin diizenli ¢aligmamasini
da engeller. Cakralarin dengesinin bozulmasi olarak bili-
nen bu durumu diizeltmek i¢in kendi kendimize yapabile-
ceginiz bir egzersiz paylagsmak istiyorum.

1. Gozler kapali derin bir nefes alin. Kendinizi karan-
lik ve soguk bir odanin igerisinde ayakta dururken hayal
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etmenizi istiyorum. iki kolunuzu yanlara dogru agin, ayni
anda Oniiniizde 2 kanatli biiyiikk pencerenin agilmasiyla
giines 1siklarinin igeri girdigini. hem odayr aydinlattigini
hem de i¢inizi 1sitigini hissedin. Simdi giinesi agik ve net
olarak goriiyorsunuz. Kok ¢akraniza odaklanin ve giines-
ten gelen kirmizi renkte yogun bir 151k kiimesinin spiral
sekilde donerek kok gakra bolgesine aktigini hayal edin.
Isik kiimesinin ¢akra bolgenizde yogunlasarak parlak.
kirmizi bir kiireye déniistiigiinii ve soldan saga dondiigiinii
gbérmenizi istiyorum. Doéndiikge biiyiisiin ve daha parlak
hale gelsin. Odanin rengi tiimiiyle kirmizi renge doniince-
ye kadar donmeye ve biiyiimeye devam etsin.

2. Derin bir nefes alin. Sakral ¢akraniza odaklanin
simdi. Giinesten gelen turuncu renkte 151k kiimesi, spiral
sekilde donerek ¢akra bolgenize akiyor ve parlak bir kiire-
ye doniigiiyor. Kiire soldan saga donerek biiyiiyor, doner-
ken daha parlak hale doniisiiyor ve odanin rengi turuncuya
doniiyor.

3. Sira mide ¢akranizda. Derin bir nefes alirken odak-
lanin liitfen. Giinesten gelen sar1 renkte 151k kiimesi, spiral
sekilde donerek ¢akra bélgenize akiyor ve parlak bir kiire-
ye doniisiiyor. Kiire soldan saga donerek biiyiiyor ye daha
parlak hale doniisiiyor. Odanin renginin biitiiniiyle sari
renge doniistiigiinii goriin,

4. Simdi de derin bir nefesle birlikte kalp ¢akramiza
odaklanalim. Giinesin getirdigi yesil renkli 1siklarin olus-
turdugu kiire donmeye baslasin yine, biiyiisiin ve parlasin,
ta ki odanin rengi yesile dénene kadar.

5. Bogaz ¢akrasina geliyoruz. Mavi 15131 goriin gii-
nesten bogaz bolgesine akan. Parlak mavi kiirc donmeye
baslasin, biiyiisiin ve tiim odayi maviye boyasin.
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6. Uciincii goz ¢akrasiyla devam ediyoruz. Aym se-
kilde giinesten gelen 151k demetleri bu sefer alin bolgesin-
de, iki g6ziimiiz arasinda indigo/¢ivit mavisi kiireyi olus-
tursun, donsiin, donsiin, parlasin, biiyiisiin ta ki odanin
rengi kiireyle ayni mavi renge doniisiinceye kadar.

7. Artik son ¢arka bolgesindeyiz. Tepe ¢akrasina mor
renkli 1giklarin akigimi goriin liitfen. Parlak kiire ayni se-
kilde soldan saga donmeye baslasin, biiyiisiin, biiyiisiin
tiim oda mor renkle dolsun.
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Eril — Disil Enerjimi Nasil Dengelerim?

Insan iliskilerinde yaganan sorunlarin en biiyiik ne-
denlerinden basinda eril ve disil enerji dengesizligi gel-
mektedir. Eril deyince erkek, disil deyince de kadin bedeni
aklimiz gelir. Beden tipleriyle veya cinsel egilimleri
ile iligskilendiririz. Oysa eril enerji sadece erkegi, disil
enerji de sadece kadini anlatmaz yani konu, tasidigimiz
bedenler ile ilgili degildir. Hepimiz hem disil hem de eril
enerji tasiriz. Bedenlerimizde her iki enerji de vardir. Ka-
dinlarda 6strojenle birlikte testosteron, erkeklerde testoste-
ronla birlikte dstrojen hormonunun bulunmasi gibi her iki
cinste de eril ve disil enerji bulunmaktadir. Giin igerisinde
yasadigimiz durumlara ve olaylara gore farkli sekillerde
harekete gegiriyoruz. Ama ¢ogunlukla bunun farkinda bile
olmayiz. Istediklerimizin, eylemlerimizin hangisinin disil.
hangisinin eril enerjiden geldigini de pek bilmeyiz.

Yasamda esas olan her zaman “denge”dir. Mutlulu-
gun sirr1, her zaman dengede olmaktan geger. Hislerimiz
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ve davranigsal olarak tek bir tarafi temsil ettigimizi diisiin-
sek de. yani erkek bedeninde isek eril ile kadin bedeninde
isek disil ile ifade edilmesi gibi, tek bagina bu yeterli de-
gildir. Mutlu bir yasam igin bu enerjilerin birbirleri ile
uyum iginde olmast yani bir bagka deyisle dengede olmasi
onemli. Biri iyi digeri kotii degildir, biri giiglii digeri zayif
degildir. Birini var eden digeridir. Her ikisinin de dengeli
bir sekilde var olmasi 6nemlidir. Ciinkii ancak o zaman bu
iki enerji birbirlerini dogru bir sekilde beslerler ve kisinin
i¢ diinyasinda dengede kalmasina ve dolayisiyla kars: cins
bagta olmak iizere diger insanlarla saglikl iligkilerin gelis-
tirilmesine yardimci olurlar. Denge bozuldugunda kisinin
diinyasi1 da bozulmaya mahkimdur.

Her iki enerjinin etkileri ile yasam igerisinde neyi na-
sil ve neden yaptigimiza gore 6zelliklerine bakalim:

Eril Enerji: Veren, enerji akitan taraftir. Somut sey-
ler, analitik diisiinme, miicadele etme, hirs ve gii¢ odakli-
dir; hareketi ve olaylar baglatandir. Ik adim atan, inisiya-
tif ve sorumluluk alan, tepkinin dogmasina yol agan, ken-
dine giivenen, cesur, harekete gecebilen, merakli, aragti-
ran, olaylar, iliskileri baslatan, kendini ortaya koyabilen
taraftir. Sol beyni idare eden eril enerji, “an”a odaklanmak
yerine siirekli sorgulamalarla ‘farkindalik’ bilincini kagi-
rir. Eril enerjisi baskin olan kigiler, daha muhalif tiplerdir.
Cogu seye kars: ¢ikarlar, katilardir, evet demekte zorlanir-
lar, degisime direnen taraftir. Sevgiyi zayiflik olarak go-
riirler. Eril enerji kisitlandig1 zaman, siddet ve 6fke egilimi
goriiliir. Kisaca eril enerjinin en biiyiik 6zelligi, harekete
gegiren tarafimiz olmasidir. Kadin ya da erkek olun, giicii
ve hareketi temsil eden enerjimiz bizim eril yanimizdir.
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Digil enerji: Alan ve kabul cden taraftir. Soyut konu-
lar, sag beyin, hayal kurma, hisler, sczgiler, sabir, yaratici-
lik gibi konular ise disil encrjiyi teslim eder. Disil enerji
sevgiden gii¢ alan tarafimizdir. Disil enerji su gibidir. Di-
silik giiciinii esneklikten ve yumusaklhiktan ahir. Digil encr-
ji; takip eden, savunan, giivenligini diigiinen, telagsiz, adim
atmadan once diisiinen, edilgen, uyum saglayan, ledakar,
duragan, kolay inanan, harekete gegebilmek igin disaridan
motivasyona ihtiya¢ duyan. izleyen. gozleyen taralur. Sag
beyne yonelmis olan disil enerji duygusal. sczgisel ve il-
ham doludur. Yaratici, 6zgiirliige  diiskiin yoniimiizdiir.
Tutku, tat ve his deneyimi, eylem ve sanattir. Disil encerji,
bilge ve en derin tarafimiz, yaratici enerjinin kaynagidir.
Disil enerjisi baskin olan kisiler uyumlu, fedakar ve anla-
yishdirlar; giigten kagarlar, sevgi odakhdirlar; degisimleri
kolaydir, hayir diyemezler, vericidirler. Disil enerji kisit-
landig1 zaman, duygusal ve ruhsal ¢okiintii yasanir, uyum-
suzluk ve ¢atisma egilimleri goriiliir.

Eril ve disil dengesi, madde diinyasinda bir¢ok sekil-
de bozulmaktadir. Dogadan uzak kalmak, is diinyasi, re-
kabet ortami, hayat sartlari, sosyokiiltiirel degisim, her
seye yetmeye ¢alismak ve bunun sonucu olarak kendi rol-
lerimiz disinda bir rol tisttenmemiz. Bu da kendisini yeter-
siz, kirgin, sinirli, mutsuz hissetmekle sonuglanan iligkile-
re neden olacaktir. Bu en basta kendimizle olan iligkimizi
etkileyerek bizi mutsuzluga mahkm edecektir.

Hem eril hem de disil enerjilerimizi fark etmek, her
ikisinin de giiglii yonlerini beslemek, yasam ig¢inde ¢ok
daha kolay yol almamiz1 saglayacaktir. Dengede kalmanin
oneminden bahsetmistim, her iki cnerjinin de agirt ucu
hem kisiye hem de biitiinlige zarar verir. Bu nedenle iki
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ucun da dengede olmasi 6nemli. Yani kadin ve erkek he-
pimizin igsel diinyamizda biitiinliikk ve huzur hissetmesi
icin yapmasi gereken ilk seylerden biri, kendi igimizdeki
disil ve eril enerjiyi fark edip dengeye getirmek olmalidir.

Yukarida 6nerdigim tiim uygulama g¢aligmalari bu an-
lamda size katki saglayacakur. Ilave olarak asagidaki ¢a-
lisgmay1 yapmanizi 6neriyorum.

1. Gozleriniz kapali. Rahat ve dik durun litfen.
Omuzlar rahat ve esnek olsun. Sirtimiz dik, gégsiiniiz agik.
Bu aym zamanda sizin i¢sel durusunuz olsun. Ig sesinizle
“Her sey yolunda”, “Giivendeyim”, “Kendimden eminim”
ve “Giiglilytim” deyin.

2. Simdi derin bir nefes alin. Diyafram nefesi almani-
21 istiyorum. O kadar derin bir nefes alin ki nefesinizin
kasiklariniza kadar indigini hissedin, gogsiiniiz degil kar-
ninz sigsin. Ve tekrar edin: “Her sey yolunda”, “Giivende-
yim”, “kendimden eminim” ve “gii¢clilylim”.

3. Yiiz kaslarinizdan itibaren tiim beden kaslarinizin
gevsedigini hissedin. Once mimiklerinizi serbest birakin
sonra boynunuzu ve sirt kaslarinizi. Omuzlarimz serbest
birakin. Atin biitiin yiiklerinizi sirtinizdan. Sonra kol kasla-
riniz, parmaklariniz gevsesin ve rahatlasin. Gogsiiniiz, ka-
rin kaslariniz, beliniz ve bacak kaslarimiz gevsesin. Sonra
ayaklariniz, ayak parmaklariniz gevsesin ve rahatlasin.

4. Simdi gozleriniz kapali ve yukar1 bakmaniz istiyo-
rum. Sag tarafimizda giinesi goriin, sicak ve tatli bir giines
olsun, i¢inizi 1sitan. Ve kalp bolgenizde ayni giinesi goriin.
Derin nefes alis verislerle iki giines arasindaki bag: ve aki-
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s1 fark edin simdi. “Eril enerjiyi kabul ediyorum ve igime
¢ekiyorum.” deyin. Kalbinizdeki giines biiyiisiin. parlasin
ve tiim bedene yayilip aydinlatincaya kadar devam edin.

5. Simdi de sol tarafinizda parlak bir dolunay goriin.
Ve kalp bolgenizde ayni ay1 gériin. Derin nefes alis veris-
lerle iki ay arasindaki bagi ve akisi fark edin simdi. “Disil
enerjiyi kabul ediyorum ve igime ¢ekiyorum.” deyin. Kal-
binizdeki ay biiyiisiin, parlasin ve tiim bedene yayilip ay-
dinlatincaya kadar devam edin.

6. Son olarak bedeninizin, ayin ve giinesin bir biitiin
oldugunu goriin. Bir siire bu durumu hayal edin. Hazir
oldugunuzda go6zlerinizi agabilirsiniz.
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SON SOz

Sanilanin aksine, mutlulugu olusturan yasam kosullar
degildir. Mutlu olusumuzu ya da mutsuzlugumuzu sartlar
belirlemez. Mutluluk, i¢ diinyamizdaki ahenk ve dengeyle
ilgilidir. Rahat ve neseli oldugumuz anlar bizim en dogal
hélimiz yani psikolojik olarak dengede ve yasamla ahenk
icinde oldugumuz haldir. Bu bizim “bilgelik™ halimizdir.
Mutlu hissettigimiz her an iste bu bilgeligimizin farkinda
oldugumuz, kendi 6ziimiizle bulustugumuz ve bir oldu-
gumuz andir.

Mutlu olmak ile ilgili ¢ogu yaklasim, bize hayatimiz-
da mutlaka bir seyleri degistirmemiz ve bir seyler yapma-
miz gerektiini savunur. Sunu agik ve net olarak soyleye-
bilirim ki farkindalikla yapilmayan gaba ve degisim, gegici
bir ¢6ziim olmaktan oteye gegemeyecektir. Ciinkii bu du-
rum, bizi mutlaka diizeltilmesi gereken bir seyler, kusurlar
aramaya iter. Kendi bilgeligimizi fark ettigimiz anda yasa-
digimiz “kosulsuz” olarak mutlu hissetmek yerine, asilma-
st gereken engeller, yapilmas:i gereken isler, bitirilmesi
gereken odevler gibi bir dizi kosullar yaratmis oluruz ki
bu, bizi mutluluktan uzaklastirir.
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“Mutluluk sebepsizdir”

Mutsuzluga en biiyiik engel diisiincelerimizdir. Ken-
dimizle ilgili diisiincelerimiz basta olmak tizere, bizi mut-
suz kilan aslinda olaylar degil, bizim bu olaylarla ilgili
diisiincelerimiz, diger bir deyisle olaylara yiikledigimiz
anlamdir. Yasam boyu karsilastigimiz zorluklar ne olursa
olsun, hayat boyu mutlu bir yasam siirmek i¢in dogustan
icimizde gizli bir potansiyele sahibiz. Bu potansiyeli fark
etmek mutluluk adina atilmis ilk ve en biiyiik adimdir.
Digarida her ne yasaniyorsa yasansin, her seye ragmen
mutlu olabiliriz. Yeter ki bizde bulunan gizli cevheri yani
mucizeyi fark edelim. )

Mutsuzlugun temel sebebi, hayatin merkezine insanin
kendisini koyamamasindan kaynaklanmaktadir. Insanin
hayatinda, kendisi diginda sahip oldugu her sey gegicidir.
Kisi eger hayatinin roliinii, kendisine ait olmasi gereken
basrolii hayatinda kalic1 tek insan olan kendisine vermek
yerine, bu rolii baskalarina verdigi zaman, hayatinin mer-
kezine kendisini koymak yerine baskalarini koydugu za-
man mutsuz olmaya mahkimdur. Ciinkii kendi i¢inde bu-
lamadig1 sevgi ve degeri baskalarinda aramak, dilenmek
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durumunda olacaktir. Daha fazla sevgi ve ilgi almak igin
kendinden, aldigindan ¢ok daha fazla verecektir. Once
kendini mutlu etmek yerine, merkeze koydugu insani veya
insanlart mutlu etmek i¢in ¢aba sarf edecektir. Ve kendisi
olmayan, kendinden hosnut olmayan yapay bir kisiye,
kisilige doniisecektir. Bu durum kisinin tiim iligkilerinde,
sevgi ve aski arayisinda ve mutluluk arayisinda hep boyle
olacaktir. Hep veren taraf, kendinden ¢ok hep kars: tarafa
deger veren, hep fedakarlik eden tarat ama karsiligini hig
alamayan bir iligki tiirii, ne kadar saglikli olabilir? Mutlu
bir yasam i¢in atilacak ilk adim, insanin 6nce kendi dege-
rinin farkina varmasi ve hayatin merkezine kendisini
koymasidir.

Bu kitapta verilen ritiielleri, bu ahenk ve dengeyi
bulmanizda rehberlik edecek prensipler olarak gérmenizi
istiyorum. Bizi iyi hissetmekten alikoyan ve olumsuz dii-
stincelere iten psikolojik engelleri fark edip bunlardan
korunmay1 6grenmenizi hedefler.

Once size sonra biitiine katki olmas: dilegiyle.
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Herkes
yeryuziine gelirken icinde mutluluk
tohumunu da getirir. Kimisi onu bir agaca cevirip
mutlulugunu siirekli kilar, kimisi meyve verip
bagkalarini da mutlu eder, kimisi ise mutlulugu disarida
aradigi igin hep tohum olarak iginde tutar. iste bu kitap,
o tohumu heniiz agmayanlara. Aganlara ise bir kez daha
mutliu olma nedeni.

Mutluluk Terapisi; kisinin kendi icine bir yolculuk, igindeki
tohumunu filizlendiren bir yagmur damlasi. Bununla
birlikte kolay uygulanabilir adimlariyla derin diisiinmeyi
(meditasyon) de sevdiriyor.

Kendinize bir mutluluk borcunuz var. Gelin,
bu borcu size bu kitaptaki satirlar 6desin.
Siz yalnizca mutlu olmaya
bakin.
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