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Bu Arada Neler Oldu?

On iki y1l 6nce bu kitab: yazmaya bagladigimda bu kadar ba-
saril1 olabilecegim aklimin ucundan ge¢mezdi. Bu isin hem
benim hayatimi hem de Michaela’nin hayatini bu kadar degis-
tirebilecegini diisiinemezdim. Bugiin bile birbirimize hayretle
bakiyor, bu kitabin yiiz binlerce, hatta milyonlarca kisinin ha-
yatini olumlu yonde etkilemis olmasindan mutluluk ve heye-
can duyuyoruz.

Bu kitabin yayimlanmasindan itibaren diinya ¢apinda sayi-
siz insanin hayati daha tatminkar, daha keyifli, daha muhtesem
hale geldi. O zamandan beri sayisiz insanin hayati anlam ka-
zandi, uzun zamandir hayalini kurduklari istekler gergeklesti ve
imkansiz goriinen olanakl kilindi. Bu nedenle biiyiik bir mut-
lulukla ve tevazuyla pek ¢ok insanin hayatinin giizellesmesine
katkida bulunabildigim igin yiice rehberlige ve ilahi diizene
minnettarim. Bundan daha biiyiik bir hediye olamazdi. Ben de
bu sayede kendi hayatimin anlamini buldum.
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Her giin yiizlerce gergeklesen istek hikdyesinin haberini
aliyoruz. Insani duygulandiran, yiiregine isleyen, giilimseten
dosyalar dolusu hikéye bize sunu kanithyor:

Diisiincelerimizi degistirirsek
hayatimizi da degistirebiliriz.

Artik Japonya, Ispanya, Italya, Fransa, Hollanda, Gekoslo-
vakya, Slovakya ve Endonezyada, Tiirkiye'de, hatta Kore'de bile
istekleri gerceklesenler var.

Seminer katilimcilarindan biri soyle demisti: “Higbir sey yo-
lunda gitmese de her zaman isteyebiliriz!” Bu ilke dogrultusun-
da girketler iflastan kurtuldu, arzu edilen bebeklere kavusuldu,
evlilikler gergeklesti, kayboldugu diisiiniilen aile diyeleri bulun-
du ve yiikli miktarlarda paralar kazanildu.

Bu kitap yayimlandiktan sonra muhtesem bir sey daha oldu:
Artik bilimin de ayn1 yolu izlemesi ve dogru sekilde istemenin
neden bu kadar ige yaradigina dair kanitlar1 gururla sunmasi
beni hem mutlu etti hem de ¢ok etkiledi.

Zihinsel giiciimiiz sayesinde tahmin edemeyecegimiz bir
yaratici gii¢ kazandigimizi gosteren sayisiz aragtirma var. Dav-
rani§ bilimi ve sosyal psikoloji alanlarinda yapilan aragtirmalar,
hepsinden 6nemlisi beyin arastirmalarindan edinilen bilgiler,
diisiince giiciimiiziin gergekten en kisa siirede etki gosterdigini
ortaya koyuyor. Ustelik her diizlemde.

Bazilarinin simdiye kadar
kiiciik bir mucize gibi gordiigii her sey
artik bilimsel olarak kanitlanip agiklanabiliyor.
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Sinirlar yokmus gibi gériiniyor

Aragtirmalar artik zihinsel giiciimiizle beyin metabolizmami-
z1, hormonlarimizi, hatta DNA'miz1 bile etkileyebilecegimizi
kanitlayabilecek noktaya ulagti. Eskiden plasebo etkisi olarak
bilinen sey, hayatimizin her diizleminde artik tamamen yeni bir
boyut kazand:.

Dogru sekilde iste yerek kendi kisisel gelisimimizde gergekten
biiyiik bir ilerleme kaydedebiliriz. Ayrica ilerleyen sayfalarda
goreceginiz lizere belki su an fiziksel olarak da diigiindiigiimiiz-
den daha fazlas1 miimkiindiir.

Dogru sekilde istemek
is diinyasinda da kabul goriiyor

Dogru sekilde istemek artik iist diizey yonetimler seviyesinde.
Michaela'yla is diinyasinda pek ¢ok atdlye ¢aligmasi diizenliyor
ve konferanslar veriyoruz.

Dogru sekilde istemek, bilim ve psikoloji arasinda adeta eg-
lenceli bir koprii olmug durumda, hatta artik ig diinyasinda da
kullaniliyor. Hepsinden 6nemlisi bagarili bir yontem olarak ka-
bul ediliyor. Daha da gelistirilmis olan bu baskida, bilimin ilgili
kurallar desteklemek igin yayimladig: gesitli galiymalara da sik
stk deginecegim.

Bunun disinda son yillarda pratik aligtirma 6rnekleri ver-
mem istendigiicin baz1 aligtirmalar da yapacagiz. Bu kitapta bu
istegi yerine getirmekten mutluluk duyuyorum. Ayni zaman-
da dogru sekilde isteme yetenegini daha hizli gelistirebilmeniz
i¢in kisa talimatlarla da kargilagacaksiniz. Bunlar benim de is-
teklerimi daha gabuk ve etkili bir gekilde tatbik etmek igin her
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zaman zevkle yaptigim aligtirmalar. Cok sevilen dogru sekilde
isteme diinyamiza hos geldiniz!

Ister yeni baglayan ya da deneyimli biri ister iist diizey yone-
tici ya da ev hanimy, 6grenci ya da profesor olun, hepimizi ayni
noktada birlestiren tek bir 6zlem var: Mutlu olmak.

On yillik dogru sekilde isteme galigmalarindan sonra goniil
rahathigiyla sunu soyleyebilirim: Bu herkes i¢in miimkiin, sizin
icin de.

Bu kitap mutluluga eglenceli ve kolay bir sekilde nasil ulaga-
bileceginizi size gosterecek.



Benim Hikayem

Alt1 yasimda ilk istegim gerceklesti. Koruyucu melegime bir
istek mektubu yazmis ve annem onu bulamasin diye saklamig-
tim. Yine de istegim gerceklesmisti. Istedigim bisiklete sahip
olmugstum. Ustelik fareli ziliyle tam da istedigim renkteydi.

Dokuz yagimdayken artik sadece inanmakla kalmiyordum,
isteklerin gergeklestiginden emindim. En azindan benimki-
lerin. Bu siirede kagida pek ¢ok istek yazmigtim ve hepsi ger-
¢eklesmisti. Artik mucizeler benim igin inangtan ziyade gergek
haline gelmisti.

Buna ragmen o kiigiik erkek gocugu bunu yine de sitnamak
istedi. [si saglama almam lazimd1. Bu nedenle aslinda hig olma-
yacak, imkdnsiz bir sey denemem gerekiyordu. Boylece yukari-
daki varliklara verdigim sipariste bir filmde rol almak istedigi-
mi belirttim. Bu, dnemli bir rol olmal1 ve adim en st siralarda
yazmaliyd. Istek mektubuma sunu da ekledim: “Herkes beni
fark edebilmeli” Derken, aymi y1l iginde Lausbubengeschichten
filminde basrollerden birini oynadim. Ailem bunun mucize ol-
dugunu digiiniirken ben -kendimden bagka kimsenin ciddiye
almadigi- istek fabrikama inaniyordum.
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Hatta bunu 6yle ciddiye almistim ki teslimat bekledigimden
daha da kusursuzdu. Fakat vahim bir hata yapmistim. Kagida
herkesin beni filmde gormesini istedigimi yazmigtim. Duyma-
larindan s6z etmemigstim. Yonetmen ¢ekimler sirasinda benim
Berlin aksanli, Prusyal1 bir gocugu canlandirmama karar verdi.
Ne yazik ki filmde benim sesim degil, bagka birinin sesi kulla-
nildy, yani seslendirme yapildi. Sinemadaki ilk biiyiik roliim-
di, istegim gergeklesmisti. Ancak herkes beni gérmiis, kimse
duymamuigt1. Net olmayan bir istegin bundan daha iyi ve daha
lizicii bir kanitin1 herhalde bagka tiirld kavrayamazdim (bu
yiizden bir bélimiin tamamini dogru formiile etmeye ayirdim).

Bir siire yukaridaki varliklar: azarlayip durdum, ta ki bunun
onlarin sugu olmadigini anlayana kadar. Ne de olsa benimle
ayni dili konugmuyorlardi. Benim bakig agima goére neyin iyi
neyin kotii oldugunu bilmiyorlardi. Burada, diinyada islerin na-
sil yuriidiigiinden haberleri yoktu, sadece benim talimatlarimi
yerine getiriyorlardi. O andan itibaren hig sliphem kalmamugt::

Istekler gerceklesir.
Hem de siparis verildigi gibi.

Bunu daha g¢ocukken biliyordum. Cocukken isteklerimle
temas halindeydim ve her birinin hayal ettigim gibi gercekles-
mesini bekliyordum. Istek fabrikam o zamanlar her kosulda ¢a-
lisryordu.

Fakat bu kiigiik erkek ¢ocugu biiyiidii ve sonunda kendini
bir yetiskin gibi hissetti. Ve boylece, yetiskinlikte sahip olaca-
gindan daha fazla bilgiye sahip olan bu kiigiik gocuk gercekgi
bir siipheciye doniistii.
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Ergenlige adim atarken kendinden ziyade yetigkinlere inan-
may1 segmis ve istekler konusundaki yetenegini zamanla unut-
maya baglamigt1. I¢inde bulundugu yetiskinler diinyasinda bir
seyler bagsarmak, kendisiyle gurur duymak istiyordu. Kendi gii-
ciine inaniyor, o6zellikle yukaridakilerden yardim almay: utang
verici ve sagma buluyordu. Kiigiik ¢ocuk, hayatina mucizeleri
kabul etmeyi birakmuigti. Yagami zamanla giiglesip ciddi bir hal
almigt1 ve karsisina gogu zaman bag etmekte zorlandig: engeller
¢ikiyordu.

Miicadele veriyor ve kendimi siirekli bagkalariyla kiyash-
yordum, ayn1 zamanda islerin benim agimdan ters gittiginin de
farkindaydim.

Bu sirada diinyanin adaletsiz olduguna dair inancim da art-
mist1: Yoksa neden bazilar1 her konuda bagarili olurken digerleri
hep bagsarisiz oluyordu? Neden kimileri bu kadar sansliyken ote-
kilerinin igleri hep ters gidiyordu? Neden bazilarinin durumu
olaganiistii iyiyken bazilarinin durumu olaganiistii kotiydii?

Yillar sonra tesadiifen Wunder (Mucizeler) adli beyaz bir
kitaba denk geldigimde bu sorularin yanitin1 buldum ve bu
rastlant1 hayatimda bir déniim noktasi oldu. Stuart Wilde bu
kitapta ¢ocuklugumda yasadigim deneyimlerin aynisini anla-
tiyordu. Isteklerin bu siradis1 bigimini 1smarlama (isabetli bir
ifade) olarak tanimliyor ve bunun herkesigin her zaman ige ya-
radigini iddia ediyordu.

Gok etkilenmistim. Cocukluk giinlerimi yeniden anim-
samaya bagladim. Stuart Wilden bahsettigi bu mucizeler, o
donemde gergeklesebiliyordu. O zamanlar mucizeleri kolayca
tasarlayabiliyordum.

Peki bunlar sadece bir ¢ocugun ruhu igin mi miimkiindi?
Yetigkinler i¢in de gegerli olamaz miydi?
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Belki hayat o kadar da adaletsiz degildi. Belki de bagarili
kisilerle basarisiz kisiler arasindaki tek fark, kazananlarin asla
kendilerinden ve isteklerinden giiphe duymamalariydi. Bu ki-
siler istedikleri seylerin kendi haklar1 oldugunu biliyorlardu.
Hayallerinin ger¢eklesmesi onlar i¢in olagandi. Diisiindiikleri
seyler her zaman gergeklesiyordu. Peki bu insanlar bagkalarina
gore neyi farkh diisiiniiyorlards?

Basarili insanlar siiphe duymazlar,
hedeflerine daima olumlu odaklanirlar.

Sonug olarak daima bir fark vardir. Birileri bilingli ve hedefli
isterken, digerleri i¢inde bulunduklar kogullar: bizzat yaratti-
ginin bile farkina varmadan bilingsizce ve planlamadan ister.
Benim hayatim Stuart Wilde’in bu kitabi sayesinde tamamen
degisti. O zamandan beri saysiz istekte bulundum. Evet, ise
yariyor! Sadece yapmak -igte hayat bu kadar basit- ve bunun
i¢in birkag kiigiik numara ya da piif noktas1 6grenmek yeter-
li. Clinki dogru sekilde isterken de hatalar yapilabilir, bir seyler
ters gidebilir.



Istemeyi de
Ogrenmek Gerekir

Istekler her giin, her dakika, her saniye gergeklesir. Bizim is-
teklerimiz de gergeklesir, hem de hepsi. Ne var ki bu ayni za-
manda siiphelerimizin, degersiz oldugumuza iligkin diisiince-
lerimizin de gergeklestigi anlamina gelir ¢iinkii bilingdis: bile
olsalar bunlar da birer istektir ve her haliikarda gergeklesirler.
Bu yiizden kendimi dikkatlice gozlemlemeye bagladim. Elbet-
te ben 6ncelikle bilingdisi isteklerimle ve bunlari nasil kontrol
edebilecegimle ilgileniyordum.

Gogu zaman hayal kirikhigina ugramay: bekledigimiz igin
beklentilerimiz bizi hiisrana siriikler.

Evren, iyi ve kotii arasindaki farki bilmez, sadece gonderir.
Evrene gore istegimizin hayatimiza olumlu ya da olumsuz yansi-
masi1 6nemli degildir. Evren hakli haksiz, iyi kétd, olumlu olum-
suz kavramlari bilmez. Sadece diigiindiiklerimizi génderir.
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Evren mi? O da ne?

Konu isteklerin ger¢eklesmesi oldugunda evreni siparis vere-
bileceginiz devasa bir magaza gibi diisiinmek faydali olabilir.
Isteklerimiz tam olarak buna benzer sekilde gergeklesir. Dii-
zenlenir ve gonderilir.

Isteklerimizi iletmemizle bize génderilmeleri arasindaki
gergek fiziksel etkilesime, yani bunun enerji boyutunda ve fi-
ziksel diizlemde nasil gergeklestigine birazdan deginecegim.
Ote yandan evren kavraminin ardinda nelerin gizli oldugu-
nu ve isteklerin bilimsel agidan nasil gergeklestigini Akli Ikna
Etmek baglikli bolimde okuyabilirsiniz.

Fakat simdilik dogru sekilde istemenin yolunu 6grenmek
icin evrensel bir magaza fikri size oldukga yardimci olacaktir.
Bu fikir her seyden dnce onunla eglenceli ve kolay bir sekilde
basa ¢itkmamizi saglar. Bir seylerin eglenceli ve kolayca, daha
hizl ve seri bir bigimde gergeklesmesi fikri avantajhidir.

Her seyin bizim igin her zaman mevcut oldugunu ve bir sey
elde ettigimizde bagska birinin bundan yoksun olmayacagini bil-
mek ayni derecede 6nemlidir (arkadasimin esini istersem bu
durum gegerli degil elbette).

Son kirk yil iginde dogru sekilde istemenin nasil isledigine
dair ¢ok sey 6grenme firsatim oldu. Kendi deneyimlerimle ha-
talarimdan ve diger pek ¢ok kisinin tecriibesinden yola gikarak
istedigimiz hayat: siirdiirebilmemize yardimci olacak 7 kural
belirledim. Dogru sekilde istedigimizde imkansiz olan, ulagila-
maz goriinen bile gergeklesir. Bunda etkileyici olan sey, istekte
bulunma konusunda hi¢bir sinirin olmamasidur. Ister para, ev,
araba, es, is ya da ask olsun, hepsi miimkiindiir.
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Sinir diye bir sey yoktur.
Sinirlar sadece kafamizin icindedir.

Burada giinliik diinyamiz1 yeniden insa ederiz. Ve biz ye-
tiskinler bunu bilmedigimiz ya da bilmek istemedigimiz igin
kendi yarattigimiz diinyadan genelde hosnut olmayiz.

Peki bu sinirlar: nasil asariz, ger¢ek anlamda nasil isteriz?
Gergeklesmeleri esnasinda devamli miidahalede bulunmadan
ya da aslinda hi¢ istenmeyen seyleri dilemeden, isteklerimizi
agtk ve dogru bir bigimde nasil tanimlariz? Teslimati kagirma-
may1 nasil bagaririz? Korkung seyleri hayatimizdan nasil ¢ika-
ririz?

Bunlar sunumlarimda bana hep sorulan sorular. Ama as-
linda tek bir soru s6z konusu: Tiim bu mucizelerin hayatima
girmesini nasil saglayabilirim?

Istekler gerceklegir.
Hayatimda neyi gergeklestirmeliyim?

Gegmisteki konferanslarimda dogru sekilde istemek hak-
kinda ne kadar fazla bilgi verdiysem bu konuya duyulan ilgi
o kadar artt1. Ustelik ilgi gosterenler arasinda daha énce gesitli
isteme tiirlerini duyanlar, hatta bir siire denemelerine ragmen
istekleri gergeklesmedigi igin pes edenler bile vard..

Sagkindim. Benim igin son derece siradan olan sey, bagka-
lar1 igin hi¢ de dyle degildi. Ve ben anlattik¢a daha fazla soru
ortaya ¢ikiyordu. Benim igin de. Hal béyle olunca dinleyicilere
ne istediklerini sormaya bagladim. Bu esnada pek ¢ok kisinin
neden bunu bagaramadigini ve hatalarin nereden kaynaklandi-
g1 daha iyi anladim.
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Nihayetinde benden dogru sekilde istemenin isleyisi iizerine
bir kitap yazmam istendi.

Bu konuda beni daima yiireklendiren herkese tesekkiir
ederim.

Siz olmasaydiniz bu kitap da olmazd.

Sekiz yiiz kisi karsisinda Askta Mutluluk Kurallar: sunumu
yaparken, uzun koridorun ortasindan gelen bir kadinin sahne
rampas! oniinde durup bana nazik¢e giilimsedigini ve yukar:
dogru soyle seslendigini hala hatirhyorum: “Artik bu konuda
bir kitap yazmaniz gerekiyor!”

“Neden?” diye sormustum saskinlikla.

Kadin ayagini yere vurmus ve tiim katilimcilarin duyabile-
cegi bigimde bagirmist1:

“Gunkii ben oyle istiyorum!”
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Hemen Baslayin






Dogru sekilde istemeyi 6grenmek igin yapabilecegimiz en iyi sey
sadece baglamaktir. Hem de yalmzca basit aligtirmalar yaparak.
Ne de olsa ilk bagsarimizi ¢abucak gormek isteriz. Peki bagariya
en kisa yoldan nasil ulagabiliriz?

Kiigiik isteklerle.

Ama neden kiigiiklerle?

Kiigiik istekler sayesinde isteklerimize daha eglenceli ve
tarafsiz bir bigimde yaklasabiliriz. Fazla 6nem vermedigimiz
seylerde korku azdir. Bunlari zihnimizde canlandirabilir, sonra
tekrar unutup 6zgiir kalmalarina, enerji yolculuguna ¢ikma-
larina izin verebiliriz. Onemsiz geyler s6z konusu oldugunda
bunlari fazla umursamadigimiz igin isteklerimizin gergeklese-
bilecegine de giivenme egilimindeyizdir. Ve giiven, dogru sekil-
de istemek i¢in en 6nemli unsurlardan biridir. Giiven, inanmay1

saglar.

Bagsariya inanmak
bagsariy: getirir.

Yani 6nemli olan inanmaktir. Inang, istegi daima enerjiyle
besleyen bir kaynaktir. Daglar1 yerinden oynatan her zaman
inangtir.






Akil Meselesi

Ote yandan akil, mantikh agiklamalar bekler ve bizi bunlarin
higbir ise yaramayacagina inandirmaya ¢alisir. Heniiz daha iyi-
sini bilmiyordur. Fakat her olumlu deneyim ve her bir bagari
duygusu onu kisa siire iginde dogru sekilde isteme yetenegine
sahip oldugumuza ikna edecektir. Sonugta 6grenme konusun-
da son derece yeteneklidir. Ancak sadece 6grendigi ve anladig1
seyi bilir. Diger seyleri istemez ve algilayamaz.

Bu nedenle akil, mucizelerden sorumlu degildir. Hatta her
tiirlii mucizeyi sistematik olarak engellemeye ¢alisir. Ona gore
kendi diinya algisina uymayan bir gseyin olmasi1 imkéansizdur.

Agikgasi biiylik mucizeler de aym sekilde gergeklesir, evren
isteklerimizin biiytik ya da kiigiik olmasin1 umursamaz.

Bir seyin olmasina
izin veren ya da bunu engelleyen
her zaman
yalnizca
hayal giiciimizdiir.
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Aslinda isteklerimizin gergeklesecegine inanmadigimiz igin
biiyiik seylerin olmasini engelleriz ¢linkii hayal giiciimiiz buna
gore programlanmugtir.

Daha kiigiik mucizelerse, kor bir sincap bile eninde sonunda
mege palamudunu bulur, séziine uygun bigimde tesadiif eseri
gergeklesebilir.

Ancak ilk kiigiik mucizenin ardindan bagka bir kii¢iik mu-
cize igin cesaretimizi toplayabiliriz ve bu artik mucize degil,
istegimizin gergeklesmesidir. Dordiincii ve besinci mucizelerse
artik teyit amaghdir. Aklimiz agiklayamadig bir sey oldugunu
fark eder. Buna uyum saglar ve kendine yeni bir kavram olus-
turur. Ve aniden bu yeni diinyay: kabullenmeye baslar ¢iinkii
dogru sekilde istemek zihni aydinlatan bir olgudur: Gonderir ve
kargilar. Zamanla o da kendini yaratici olarak goriir.

Sonra birden en biiyiik fizik kanununa inaniriz:

Enerji, dikkati izler.

Sayet bu dogruysa akil kendine, “Daha biiyiik isteklere cesa-
ret edebiliriz,” der. Elbette. Bununla birlikte aklimiz1 gergekten
ikna etmemiz 6nemlidir. Bu da en kolay yoldan 6ncelikle kiigiik
isteklerle miimkiindiir. Dikkat etmemiz gereken tek sey tered-
diit etmeksizin kararh olmaktir. Vazgegmeden.

Bu dogrultuda kiigiik bir alistirmayla baslayacagiz ¢iinkii
aklimiza gosterebilecegimiz bagarili bir deneyime ihtiyacimiz
var: “Suna bak, ise yariyor” Ihtiyacimiz olan, somut bir gey. Bu
sayede eski aligkanliklarimizdan (gériinen o ki artik ige yarami-
yorlar) kurtulabiliriz.
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Alistirma miikemmellestirir

Sonugta dogru sekilde isteme sanatinin acemisiyiz. Kendimizi
¢irak olarak gérelim. Ornegin bir kuyumcu ¢iragindan ilk énce
degerli bir pirlanta kolye yapmasi beklenemez. Fakat o hede-
finin bu oldugunu bilir. Gerekirse kalfahginin son giinlerinde
degerli malzemelerle galsabilir.

Bizim hedefimiz de bu olacak: Kiigiik ya da biiyiik isteklerin
kolayca gergeklesmesini ve bekledigimiz sonucu almay: arzu
ediyoruz. Bu yiizden basta kiigiik isteklerle denemeler yapalim
ve deneyim kazanalim. Deneyim ayni zamanda hata yapmak ve
bundan ders almak demek. Tipki benim bir filmde rol almay:
istedigimde yasadigim gibi. O halde hizla basarili olacagimiz
seyleri deneyelim.



Park Yeri Siparisi

Mesela birileri hep bizden 6nce davrandig igin higbir zaman
bulamadigimiz su meghur park yerine ne dersiniz? Bunun iki
avantaji olabilir.

Birinci avantaj

Park yeri siparisi en kolay aligtirmadir ¢ilinkii eglenceli yapisiy-
la simdiye kadar diisiindiigiimiiz 6lgiide tehlikeli ve ciddi sa-
yilmaz. Dogru sekilde isteyerek bir park yeri bulursak bu bizim
diisiince sistemimizi sarsmaz. Buolduk¢a 6nemlidir ¢iinkii aksi
takdirde aklimiz kendini tehlikede hissedip buna kars: ¢ikabilir.

Yani park yeri bulmak daha ziyade bir eglence, bir oyundur.
Gergeklesse bile bu hig¢bir seyi kanitlamaz.

ikinci avantaj

Park yeri sunu diisiinebilecegimiz kadar 6nemli degildir: “Bu
bizim hakkimiz degil” Daha biiyiik seylerde durum daha fark-
lidir. Bizim igin ger¢ekten 6nemli olan seylerde siipheye diiseriz
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ve bunlarin ¢abucak gergeklesmeyecegine ¢iinkii boyle muhte-
sem seyleri hak etmedigimize inaniriz: “Bunun igin yeterince
gizel, zeki, zengin, entelektiiel degilim.”

Gelgelelim park yeri bulmanin eglenceli ve 6nemsenme-
yecek bir tarafi vardir. Ve biz tam olarak bundan faydalanmak
istiyoruz.

Peki nasil olacak?

Benim park yeri siparigim

Evden ¢ikarken evrene kisa bir emir -bir olumlama, pozitif
inang climlesi- gonderiyorum: “Park yerim caddede” Ya da:
“Park yerim igyerimin éniinde” Onemli olan dalga gegmeden
ve siiphe duymadan dogru sekilde istemek. Bir park yeri istiyo-
ruz ve bu da bizim deneme siirecimiz. Deneme siirecinde bazen
siradig1 seyler yapabiliriz.

“... Caddesi'nde bir park yerim var. Bana ayrildi. Oraya
vardigimda benim igin hazir olacak.” Bu arada isteginizi oraya
ulagmadan kisa siire 6nce géndermeyin ¢iinkii evren de zama-
na ihtiya¢ duyar. Yani evden ¢ikarken isteginizi iletmeniz en
uygunudur.

Sonug: Ise yariyor!

Bugiin buna inanmak istiyoruz. Bugiin diisiince giliciimiizii
test edecek ve hayatin ne kadar basit olabilecegini gorecegiz.
Oraya giderken bunu gereginden fazla diisiinmemeliyiz. En iyi-
si hi¢ digiinmemek. Ciinkil dogru sekilde istemek konusunda
deneyimimiz yoksa her seyin yolunda gittiginden emin olmak
yerine kendimizden siiphe duymaya baglayabiliriz.

Halbuki arabamizla hedefimize ulagstigimizda mucize ger-
ceklesecektir. Ya tam istedigimiz yerde bos bir park yeri vardir
ya da biri o an oradan ¢ikip gidecektir.
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Michaela’yla dogru sekilde istedigimizden beri park yeri ko-
nusunda hig sikintimiz olmuyor. Onlarca yildan beri! Hatta ar-
tik bu istegi gelisigiizel génderiyoruz ¢iinkii iletisimin kurula-
cagini ve istegimizin gergeklesecegini biliyoruz.

Hatta bazen park yerini géremiyorum ve yukaridaki varlik-
lara soruyorum ya da bir isaret génderilmesini istiyorum. Bu
da ige yariyor. Biri kornaya basiyor ya da dikkatimi o tarafa ge-
kiyor.

Elbette her zaman her sey bu kadar miikemmel olmuyor.
Bazen ikimiz de istemeyi unutuyoruz ve tiim park yerleri dolu
oldugu i¢in halimize giililyoruz. Bu durumda Michaela’ya sor-
dugum soru hep su: “Geg siparis verdin, degil mi?” Onun yanit1
da hep ayn1: “Senin ¢oktan siparis verdigini diisinmigstiim.”

Boyle anlarda dogru sekilde istemek ve insanin her sey igin
miicadele etmesi arasindaki fark yeniden belirginlesiyor.

Evrenle uyum iginde olmak
tek basina miicadele etmekten
¢ok daha kolaydrr.

Madem oyle hepimize her zaman bahsedilen bu gicu
kullanalim. Park yeri gibi basit bir istek s6z konusu olsa bile.
Michaela'yla giinliik hayatimiz1 bu kiigiik isteklerle uzun za-
mandir o kadar ¢ok kolaylastirtyoruz ki bunlar artik bize si-
radan geliyor. Sadece bu kiigiik mucizelerle bile koca bir kitabi
doldurabiliriz.



Bitki Arayisi

Birkag y1l 6nce giizel evimize bitki almak istemistik. Elbette bii-
yiik olmalilardi. Hatta tavana kadar uzanmalilardi. Yap: mar-
ketlerine, fidanliklara ve ziraat okullarina gittik. Fakat istegimi-
zin bizi ekonomik olarak sarsacagini kisa siire iginde anladik.
Yetiskin palmiyeler ve diger bitkiler servet degerindeydi. Giizel
saksilardan bahsetmiyorum bile.

Tek se¢enegimiz istemek, siikretmek ve inanmakt.

Bir hafta sonra telefonumuz ¢aldi Biiyitk bir sirket iflas
nedeniyle mobilyalarini satiliga ¢ikarmist1 ve bir arkadagimiz
kendisine eslik edip edemeyecegimizi soruyordu. Aslinda biiro
mobilyalarina ihtiyacimiz yoktu ama arkadasimiz yardimimiza
ihtiya¢ duyuyordu.

Sirkete adim atar atmaz her seyin farkina vardik. Harika
saksilardaki devasa palmiyeler adeta bize giiliimsiiyorlardi. Ve
kimse istemedigi i¢in icra dairesi miidiirii bunlar1 bize neredey-
se hediye edercesine olduk¢a uyguna satt1. Vakit kaybetmeden
bir kamyon kiralayip bitkileri evimize tagidik. O kadar biiyiik-
lerdi ki evde onlara yer agmamiz gerekti.
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Siz de kendinize boyle ¢ok sayida kiigiik istek belirleyebilir
ve bagarili olabilirsiniz. Kendinizi ve aklinizi ikna edip giiven-
meyi 6grenin. Sonrasinda rahathikla daha biiyiik isteklere yo-
nelebilirsiniz.

Sadece yapin! Basta kendinizi giiliing hissetseniz bile. As-
linda belki de sadece akliniz sizi giiliing buluyordur. Ne de olsa
aklimiz mucizelerden sorumlu degil.

Bu arada tanigtigimizda Michaela dogru sekilde istemeye asi-
nayd:. Zaten yillardir bagka bir ey yapmiyordu. O da hayatinda
ulasilmaz sanilan seyleri dogru sekilde istemisti. Ve o da buna
once kiigiik seyler isteyerek baglamistu.

Birakalim da simdi bunlar1 kendisi anlatsin.



Michaela’nin istek Fabrikasi

“Cocukken dogal olarak pek ¢ok sey istersiniz. Insan giin bo-
yunca hayaller kurar ve her seye hemen sahip olmak ister. Ben
de isteklerimi hayal ediyordum. Durumu resim gibi géziimde
canlandiriyor, kendimi bir filmdeymis gibi hissediyordum.
Ama bunlar ilk zamanlarda sadece hayal olarak kaliyordu...”

Isteklerin test edilmesi

“Bir giin radyoda en sevdigim miizik grubu ABBAnin plagi igin
gekilis yapilacagini duydugum an hayal giiciimii sinamaya ka-
rar verdim. Sifreyi yazip kartpostali eksiksiz doldurdum ve BR
3% postaladim. Sonraki birkag giin boyunca yogun bir sekilde
odaklanarak postacinin kapimi galdigin1 ve plag: bana verdi-
gini hayal ettim. Bu imge hep goziimiin 6niindeydi, onu her
giin zihnimde canlandiriyordum. Nihayetinde postaci hayalini
kurdugum plagi anneme teslim ettiginde soke oldum. Kendi
kendime bunun bir tesadiif olmasi gerektigini, yiginlar dolusu
kartpostal arasindan benimkinin se¢ilmesini saglayacak kadar
giiclii olmadigimi diigiindiim.
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Bunun iizerine bunu bir kez daha denemeye kararliydim.
Yeniden ¢ekilis yapilana kadar radyo dinlemeye devam ettim.
Bu kez pek sevmedigim bagka bir plak igin ¢ekilis yapiliyordu
ama yine de sansimi deneyecektim. Kartpostali bir kez daha
doldurup postaladim. Sonraki birkag¢ giin boyunca ayn1 imgeye
odaklanmay siirdiirdiim, ta ki postaci kapimi ¢alip plag: bana
verene dek! Bu beni dyle etkiledi ki yillarca bir daha deneme-
dim. O zamanlar on yagimdaydim ve bu deneyim {izerimde 6yle
kalic1 bir etki birakt1 ki bende bir sorun oldugunu diisiindiim.”

Hemen konuya girelim: Birkag y1l sonra Michaela gergekten
harekete gecti. Neredeyse imkansiz gibi goriinen seyleri bile is-
tiyordu.

Oscar 6diilli biriyle aksam yemegi mi? Boyle bir sey miim-
kiin olabilir miydi?

Avrupanin en iyi oyunculuk okuluna kabul edilmek mi? Bu
kadar biraz abart1 degil miydi?

Bir dizide bagrol mii? Herhangi bir sinir var miydi ki?

Iki dizide bagrol? Kimsenin tanimadig bir oyuncu olarak
mi1?

Tiim bunlan kendisi bize bu kitapta anlatacak. Oncelikle,
daha en baginda basarili olabilmek icin isteme eyleminin bir
bagka boyutuna bakalim. Ciinkii kolay ve bagarili bir baglangi¢
yapabilmek i¢in 6nemli bir seye daha ihtiyacimiz var: olumlu
duygulara.



Duygularin
Basariyla Ne ilgisi Var?

Zorlu tenis maginin ardindan muhabir, yeni diinya sampiyo-
nu Novak Djokovice ne hissettigini sordu. Avusturyali Felix
Baumgartner yerden 39 kilometre yiiksekteki kiigiik bir kap-
siilden uzay atlayis1 yaptiginda da kendisine yoneltilen ilk soru
suydu: “Kendinizi nasil hissediyorsunuz?” Ayni soru ist iste
dordiincii kez diinya sampiyonu olduktan sonra Formula 1 pi-
lotu Sebastian Vettele de soruldu.

Ister bir diinya rekoru kiralim ister bir isi bagariyla tamam-
lamis olalim, ne hissettigimiz sorusu muhtemelen en 6nemli
sey gibi goriiniiyor. Ister yeni gik olalim, ister ilk tatilimize ¢1-
kalim, ister ayrilik acis1 gekelim ya da maagimiza zam alalim,
daima ne hissettigimiz sorusu 6n plana ¢ikiyor. Bu soru tesadiif
degil ¢iinkdi. ..

Duygu sadece bir hissin ifadesi degildir.
Bagsaril olup olmayacagimizi duygu belirler.
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Duygularimiz, bir seylerle basa ¢ikip ¢itkamayacagimizi ve
yolumuza devam edip edemeyecegimizi, vazgegip vazgegme-
yecegimizi ya da hayatimizin dizginlerini kavrayip kavramaya-
cagimizi belirler. Duygularimiz, uyuyup uyumayacagimizi, bir
partnerle birlikte olup olmayacagimizi, bir dans kursuna gidip
gitmeyecegimizi ya da eve kapanip kapanmayacagimizi belirler.

Degisip degismeyecegimizi duygu belirler.

Kendimizi kazanan ya da kaybeden gibi hissederiz. Kendi-
mizi gii¢lil ya da zayif hissederiz. Yapabilecegimizi ya da yapa-
mayacagimizi hissederiz.

Yani duygular bizi bir seyleri yapmaya ya da yapmamaya
iten birer aragtir. Thtiyag¢ duydugumuz olumlu duygular olma-
dan higbir sey yapamayiz. Boyle bir durumda siklikla ayni rutin
icinde yasamaya devam ederiz.

Dogru sekilde istemek igin
motive edici duygulara ihtiya¢ duyarnz.

Duygulari etkilemek ve dogru tarafa yonlendirmek kolaydir.
Kendimizden ya da kendi giiciimiizden vazgegmigsek duygular
her tiirli faktorden etkilenir. Bunu bilmek mithim ¢iinkii duy-
gularimiz1 etkileyen seyler ayni zamanda hayatimizdaki diger
pek ¢ok seyi belirleyebilir. Burada esas olan en 6nemli soruyu
ortaya ¢ikarmaktir.

Yeni diinya sampiyonuna bu kadar basarili olduktan son-
ra ne hissettigi sorulsa da aslinda bu bagariya ulagmak igin
dnceden ne hissettigini sormak ¢ok daha 6nemlidir. Bu kadar
agir antrenman yapabilmek ve devam edebilmek i¢in hangi
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duygulardan beslenmigtir? Bazen isler istedigi gibi gitmedigin-
de yola devam edebilmek igin hangi duygulara bagvurmusgtur?
Doénlim noktasinin yolunu agan duygulara nasil ulagmigtir?
Mutlaka onu motive eden, ona yeterince giiven ve umut asila-
yan duygularn vardi. Peki bu duygulari nasil edinmigti?

Neredeyse tiim bagarili insanlarin sahsi bir zihinsel koglar
vardir. Neden acaba?

Olumlu duygular kendiliginden ortaya ¢ikmaz. Yani olumlu
duygulara sahip olabilmek igin bir ey yapmamiz gerekir. Neyse
ki iyi bir haberimiz var: Olumlu duygulara sahip olabilmek igin
bir sey yapabiliriz. Bunu yapabilecek durumdayiz. Hem de her
an.

Duygularimiz genelde
davraniglarimizdan etkilenir.

Olumlu ya da olumsuz bir davranis, ¢evremizi algilama bigi-
mimizden bagka bir ey degildir. Cevremizdeki her sey ayni kal-
sa bile baki§ agimiz duygularimizi yogun bir sekilde degistirir.

Kuzey Carolina Universitesi Psikoloji Béliimii'nden Prof.
Dr. Barbara L. Fredrickson bunu bir adim ileri tagiyor.

Hayata karsi olumlu bir tutum
bilincimizi daha fazla gelistirir.

Dr. Fredrickson bu bilgiye yirmi yili agkin siire boyunca
binlerce denekle yaptig1 aragtirmalar neticesinde ulasti: “Duy-
gularimiz diisiincelerimize baghdir, onlara gére konum alirlar.
Bilincimizle uyumlu olarak hareket ederler.*

* Barbara L. Fredrickson: Die Macht der guten Gefiihle: Wie eine positive
Haltung Ihr Leben dauerhaft verdndert (Olumlu Digiincelerin Giicii: Olumlu
Bir Tutumun Hayatinizi Nasil Kalici Olarak Degistirdigine Dair)
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Digsiinceler duygulari yaratir.

Yani baglangi¢ noktasi diisiincelerimizdir. Boylece geriye sa-
dece genel olarak aklimizdan neler gegirdigimiz ve aklimizdan
gegenlerin olumlu diisiincelere déniisiip doniismedigi sorusu
kaliyor. Ne diisiindiigiiniizii bilmiyorsaniz nasil hissettiginizi
sorgulayabilirsiniz. Cilinkii ancak o zaman ne disiindiigiiniizi
bilebilirsiniz. Peki: Ne hissediyorsunuz?

Duygulariniz igsel gelisiminize katkida bulunuyor mu? Zih-
ninizi genisletmenize ve uzun vadede karsiligini alacaginiz sey-
ler yapmaniza yardimci oluyor mu? Duygulariniz sizi motive
ediyor mu? Cesaretle ilerlemenizi sagliyor mu?

Duygulariniz aksiliklerle baga ¢ikabilecek kadar giiglii mii?
Tiim giigliiklere gogiis germeye hazir misiniz?

Duygularimiza etki edebilirsek
hayatimizi da kontrol edebiliriz.

Alistirma: Duygular Agilip Kapatilabilir

Bu kiigiik alistirmayla olumlu ya da olumsuz hissetmenin kendi
elinizde oldugunu gorebilirsiniz. Tek yapmaniz gereken kendi-
nize dogru soruyu sormak: Bu gergekten miimkiin mii? Sadece
bir sorunun yanitlanmasiyla duygular degisir mi? Simdi bunu
gozden gegirelim.

Olumlu ya da olumsuz bir diinya goriisiinii gergekten agip
kapatabilir miyiz? Peki bunu her istedigimizde yapabilir miyiz?
Kuzey Carolina Universitesine gore evet. Bu tamamen bir gey-
leri ya da olaylar1 nasil yorumladigimiza baghdur.

Haydi baslayalim.
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Olumlu diinya gériisiimiizii devreye sokuyoruz.

Yatak odasinda, yatakta, oturma odasinda, banyoda ya da bir
barda, su an her neredeyseniz gevrenizi gozlemleyin ve ken-
dinize su sorulari sorun:

Burada hosuma giden sey ne?
- Suanki durumumlailgili neyi seviyorum?

- lyi oldugumda diger insanlar bundan neden bu kadar gok
faydalaniyor? Mevcut yasam kosullarim ne 6lgiide olumlu
olarak tanimlanabilir?

- Sadece olumlu olani, hosunuza giden seyi dikkate alin.
Bu dusiinceler sizde nasil bir etki yaratiyor?

Bu sorular iizerine diisiinmek nasil bir his yaratiyor? Kesinlik-
le iyi hissettiriyor. Duygularimzin hizlica olumlu yonde degis-
tigini hissedebiliyor musunuz?

Bu duygunun tadini ¢ikarin. Degerini bilin. Bu duygu sizin
eseriniz. Hig yoktan var ettiniz. Onu takdir edin. Duygularini-
z1 etkileyebildiginiz igin kendi gliciinizii takdir edin.

Olumsuz diinya goriigiimiizii durduruyoruz.

Olumsuz diisiincelere fazla kafa yormaya gerek yok. Bunlar
cogunlukla kendiliginden ortaya gikar. Aklinizdan higbir sey
gecmiyorsa disiinceleriniz olumsuzdur.

- Bu sireci hizlandirmak igin kendinize birkag soru
sorabilirsiniz:

- Buradaki sorun nedir?
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- Burada neyi begenmedim?

- Kendimi neden bu kadar kétii hissediyorum?

- Hayatimda gergekten yolunda gitmeyen ne var?
- Bu sorulari bilingli olarak sorgulayin.

e Olumlu duygularimizin birden yok oldugunu hissedebiliyor
musunuz? Onlarin kaybolmasini sagladiniz. Bu gergegin far-
kinda olun. Size etki etmesini saglayin. Fark: hissedin.

o Alistirmayr olumsuz duygularla mi sonlandirmak istersiniz,
yoksa olumlu bir ruh halinde mi olmak istersiniz, artik buna
karar verebilirsiniz.

Olumlu diinya gériigiine geri donelim.
Yeniden devreye sokuyoruz.

« Kendinizi zihinsel olarak yeniden inga etmek isterseniz alig-
tirmanin ilk bolimiind tekrarlayin.

o lginizdeki giici hissedin.

Olumlu diinya goriisi
bir aydinlatma diigmesi gibi
agilip kapatilabilir.

Olumlu bir ruh halinde oldugumuzda alg filtremiz yiizde
otuza kadar agilir. Bu da bizim i¢in yiizde otuz daha fazla ¢6zii-
miin mevcut oldugu anlamina gelir. Bu sekilde yalnizca duygu-
larimiza degil, bagarimiza da etki edebiliriz.

Olumlu duygulara sahip olmak aslinda ok kolaydur. Bu da-
ima olaylar1 yorumlama seklimize baghdur.
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Istemeye baslarken oncelikle olumlu bir ruh halinde olma-
muz gerekir.

Duygularimizin giiciine ilerleyen sayfalarda detayli olarak
deginecegiz.

Simdilik olumlu, motive edici duygularla, kiigiik isteklerle
baslamak 6nemli. Sonugta ilk kiigiik bagarilarimiz olabildigin-
ce ¢abuk kutlamak istiyoruz.






KURAL II

Dogru Formiile Etmek







Ben Prensibi

Isteklerde siklikla yapilan en biiyiik hata, sézciik segimi yiiziin-
den amaglanandan tamamen farkli bir mesajin evrene gonde-
rilmesidir. Boyle bir durumda iyi niyetli olsak bile hedefimize
ulagamayiz. Hatta ¢ogu zaman isteklerimizi Gyle bir formiile
ederiz ki yagadigimiz mutsuzlugu daha da pekistiririz.

Ornegin ¢ok para isterken zengin olmak istiyorum emir
ciimlesi kurmak ¢ok yanlis olur. Bunun sonucunda elde edilen
tek sey zengin olmak istiyorum durumudur. Bu durumu zaten
biliyoruz. Bu bir sey isteme durumudur, sahip olma durumu
degildir. Bu sekilde sadece eksikligimizi daha da giiglendirmis

oluruz.

Bir sey isteme durumu degil,
bir sey olma durumu yaratin.

Bu nedenle dogru formiile etmek §oyle olur: Ben hayatimda
zenginlige hazirim ya da ben zenginim ve mutluyum ya da benim
i¢cin aynlmug bir para var ve bu para hayatima girmek iizere.

Zengin olmak istiyorum degil, ben zenginim dogru ifadedir.
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Mutlu bir iligkimizin olmasini istedigimizde hayatimda
bana uygun bir partnerim olsun istiyorum ya da dogru kisiyle
tamismak istiyorum gibi isteklerde bulunmamaliyiz. Bu gekilde
her sey eskisi gibi devam eder. Evren bir sey istedigimizi anlar
ve isteme durumunu bize gonderir. Evren simdiki zamanla ge-
lecek arasindaki farki anlamaz. Diisiindiigiimiizii ve hissettigi-
mizi bize iletir. Bu da istek formiiliimiiz i¢in su anlama gelir:

Isteklerimiz gelecek zamanda degil,

daima simdiki zamanda olmalidir.

Mutlu olmak istiyorum ciimlesi ne yazik ki bize tam olarak
sunu getirir: istemek. Boylelikle istemeye devam ederiz. Ve ev-
ren dilegimizin bir sey istemek oldugunu zanneder. Ben mutlu-
yum ifadesi ise bize gergek anlamda istedigimizi verir.

Ben agski kabul etmeye agigim ve hazirim ciimlesi kapilan
agar. Arama eylemi son bulur. Benim igin dogru bir partner ol-
dugunu ve artik hayatima girecegini biliyorum ifadesi istenilen
kisinin hayatimiza girmesini saglar.



Oyleymis Gibi Davranmak

Oyleymis gibi davranmak, isteklerimizi gii¢lendirmek igin
muhtesem bir yoldur. Oturma odamuz igin bir dolap istersek
eski dolabin igini bosaltip birilerine hediye etmemiz ya da dola-
b1 elden gikarmamuz en iyisidir. Istegimizin goktan yerine geti-
rildigini varsayiyoruz. Dolabi ¢oktan satin aldik. Yani dolap za-
ten var ve yeni dolabin oturma odasina yerlesmesi an meselesi.

Istedigimiz seye zaten sahibiz.

Bu sekilde istegimizin baskisi artar. Bu ister bir dolap ister
para ya da yeni bir iliski olsun, fark etmez. Zaten zenginmisiz
ya da istedigimiz iliskiyi yagiyormuguz gibi davrandigimizda is-
tegimiz daha hizl gergeklesir ¢iinkii siirekli inanilmaz giigli bir
enerji yayariz. Olay! tam anlamiyla hayatimiza gekeriz. Fakat
bu, zengin olmak istedigimizde 6nceden paramizi israf edebile-
cegimiz ya da hesabimiz1 bosaltabilecegimiz anlamina gelmez,
aksine kendimizi sadece zengin hissedebilecegimiz anlamina
gelir. Zenginlik zaten hayatimizin bir pargasidir.
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Cergeklesmis gibi davranirsak
isteklerimizi
giclendirebiliriz.

Oyleymis gibi davranmak neden bu kadar 6nemlidir?

Clinki bu sayede bekledigimiz seyi daima olumlu bir sekilde
disiiniir, kabule hazir oluruz. Yani dogru titresim alanina gireriz.

Buna ek olarak siiphelerimizden ariniriz, glivenimiz artar ve
bu durumun bizim igin ne kadar giizel olacagini derinden his-
sederiz. Bu arada aklimizin karsit argiimanlar olusturmasini da
engelleriz. Aklimiz niyetlendigimiz seyin aslinda imkansiz ol-
duguna bizi ikna etmeye ¢alistiginda bagimiza gelecek olan sey
sayesinde kazanacagimiz nege ve canlilik dengeleyici bir unsur
olarak kendini gosterir: Geldiginde boyle hissedecegim.

Duygular aklin gerekgelerinden daima daha yogundur ve
daha giigliidiir.

Onceden hissettigimizde
isteklerimiz giglenir.

Kolay kolay sarsilmayiz. Daha da 6nemlisi yoksunluk bi-
lincimizi refah bilincine déniistiiriiriiz. Istedigimiz seye sahi-
biz ¢iinkii bu bizim dogal hakkumiz. Daha fazla duygusal ya da
maddi yoksunluk yaratmayiz, bunun yerine her olayi, her kar-
silasmay bizi istegimize yaklagtiran bir ey olarak kabul ederiz.

Artik psikolojiden, 6zellikle de iletisim bilimci ve psikotera-
pist Paul Watzlawick’ten, 6yleymis gibi davranma eyleminin bir
nevi rehberlik islevi oldugunu biliyoruz. Bunun nasil bir his ya-
rattiginin farkindayiz. Bu noktada hedeflerimiz igin nege, gurur,
mutluluk vb. hisler beslemeye baglariz. Boylece giivenimiz artar
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ve bilingsizce davraniglarimiz degisir. Ve gevremizdeki her sey
rezonans alanimizda oldugu i¢in bagkalarinin da bize kars: dav-
ranislar degisir.

Tek kelimeyle muhtesem. Oyleymis gibi davranarak ken-
di kendini gergeklestiren kehanet mekanizmalar1 uyandirilir.
Ayni zamanda tamamen farkli bir rezonans alani olustururuz.

Tam da bu sayede istedigimiz sonuglara ulasiriz. Soyle giizel
bir yani da var: Bagkalarinin bunu bilmesine gerek yok. Onlar
yine de farkli davranacaklardir.

Beklentiyle ilgili mesele

Oyleymis gibi davranmanin énemli bir taraf1 daha vardir: Bek-
lentilerimizi degistiririz. Bunun da ¢evremize etkisi elbette bii-
yiik olur.

Bu konuyu Rezonans Kanunu adli kitabimda detayh olarak
ele aliyorum. Orada ayn1 zamanda bir enstitiiniin gergeklestir-
digi su testi de anlatiyorum:

Bir erkek ¢ocuguna matematik édevi verilir. Ilk testten
once gézetmen Ogretmene, sinava giren gocugun bir ma-
tematik dehasi oldugu séylenir. Ogretmen test boyunca
gocuga karsi olumlu bir tutum sergiler. Cocuk biiytik bir
basar1 gosterir ve elektrotlarin bagh oldugu beyni mii-
kemmel ¢aligir. Ikinci testte matematik 6gretmeni degis-
tirilir ancak ¢ocuk aynidir. Matematik 6gretmenine bu
kez gocugun 6grenme giigligi ¢ektigi soylenir. Cocuk
testi ¢ozmek iizere kapidan adimini atar atmaz elektrot-
lar beyninde blokeler olustugunu ortaya koyar. Ogretme-
nin 6nyargili tutumu bile ¢ocugun beyninde 6l¢iilebilir
derecede bloke olusmasina yol agar. Elektrotlar beynin
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birden belirgin bi¢imde daha az galistigin1 gosterir. Ve
gocuk elbette bu testte pek basarili olamaz.

Beklentilerimiz ¢cevremizi etkiler.

Bu durum, Rosenthal etkisi olarak adlandirilan olayda da
sasirtici bir sekilde kanitlanmugtur.

Bu deneyde, deneklerden bir labirentte kosan fareleri
gozlemlemeleri istenir. Ogrencilerin yarisina hayvanla-
rin zeki olacak bigimde yetistirildigi ve labirenti hizlica
gegecekleri soylenir. Deneklerin diger yarisina ise hay-
vanlarin pek zeki olmadig1 ve labirenti ge¢melerinin
epey zaman alacag sdylenir.

Ayni fare tiirii kullanilmasina ragmen her seferinde
ayni sonug alinir: Deneklerin beklentileri test sonuglari-
n1 belirgin 6l¢iide etkilemigtir.

Dolayisiyla beklentilerimiz araciligiyla hayatimiza dogru-
dan etki edebiliriz. Oyleymis gibi davranarak beklentilerimizi
gliglendirebiliriz.

» Opyleymis gibi davrandigimizda beklentilerimizi olumlu
yonde degistiririz.
» Olumlu beklentilerimizle kendi davraniglarimuzi degistiririz.

» Yenidavranigimizla bagkalarinin davraniglarini degistiririz.

» Tim katilimcilarin beklentilerini ve degistirilen dav-
raniglarin istenen sonuglarin1 arzu ettigimiz yonde
etkileyebiliriz.
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Yani 6yleymis gibi davranmak istediginiz sonuglara kolayca
ve eglenceli bir sekilde ulagsmaniza yardimci olur.

Aslinda, agik konugmak gerekirse, belli etmesek bile sik sik
Oyleymis gibi davraninz ¢iinkii zihnimiz ¢ogu zaman sadece
korkularimizla ve endiselerimizle megguldiir. Sonra igimizden
bunlara uygun bir senaryo yazariz. Burada da 6yleymis gibi
davranir, olumsuz beklentiler olustururuz. Bu sekilde ayni so-
nuglara ulasiriz. Sonuglar her ne kadar hosumuza gitmese de
zihnen bunun i¢in ¢abalamis oluruz.

Aligtirma: Ne Bekliyorum?

Bu aligtirmayla istediginiz sonuglar iizerinde hedefe yonelik
hizl1 bir olumlu etki yaratabilirsiniz.

Gelecek giinleri ve haftalar aklinizdan gegirin.

e Ne olmasini bekliyorsunuz?

e Olumlu bir ruh halinde misiniz, yoksa olumsuz mu?

e Olumlu bir sonug mu bekliyorsunuz, yoksa olumsuz mu?
 Sizirahatsiz eden, endiselendiginiz seyler var mi?

« Bazi senaryolarin bilingsizce zihninizde canlanmaya devam
ettigini fark ediyor musunuz?

o Bunlarin nasil gériindtgiind not alin. Bunlarin da beklenti ol-
dugunun farkina varin. Bunlara daha fazla kiymet vermeme-
ye bilingli olarak karar verin.

* Simdi, tam olarak hangi sonuca ulagmak istediginize odaklanin.
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o Bunu zihninizde canlandirin. Belirli seyleri nasil yaptiginizi
ve bagkalarinin buna nasil olumlu yaklastigini gériin. Her bir
sesi duyun ve belirli seyleri sdylerken kendinizi de dinleyin.

« Her seyin ne kadar olumlu yonde gelismeye basladigini goz-
lemleyin.

o Bunu istediginiz siklikta yapin ve bu resmin giinden giine ne
kadar zenginlestigini, renklendigini izleyin.

» Giderek daha fazla kigiik ayrinti ekleyin ve bunun nasil bir
duygu yarattigini hissedin. Giicii, sevinci, coskuyu, mutlulugu
ve rahatlamayi hissedin.

Onceden sezmek ve dyleymis gibi davranmak, gelecekteki
seyleriistenen yone tagimak i¢in ¢ok 6nemli iki ara¢tir. Beklen-
tilerin gergeklestigini daima hatirlayin. Beklentiler size faydal:
olup olmadiklarini umursamazlar. Kendilerinden bekleneni ya-
parlar. Kendilerini gergeklestirirler.

Ben sahsen bu kiigiik alistirmay1 her zaman tekrarlarim. Bu
sekilde bilingdis1 beklentilerimi ortaya ¢ikaririm ve hedefe yo-
nelik beklenen sonuglara odaklanirim. Oyleymis gibi davran-
may1 bu kadar giigli kulan ¢ok 6nemli bir bilesen daha var:

Beyin
hayal ve gercek arasindaki fark:
ayirt edemez.

Bu ifade ilk basta bizi sasirtabilir. Fakat dogrulanmasi olduk-
¢a kolaydir. Asagidaki kiigiik zihinsel deney, diisiincelerin ne
kadar gergek hissedilebilecegini ve beynimizin bunlara ne kadar
yogun tepki verdigini etkileyici bir sekilde gostermektedir.
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Alistirma: Diigiinceler Bedeni Nasil Etkiler?

Derin nefes alip verin, rahatlayin.

Simdi géziiniizde gunu canlandirin: Oniiniizde taze ve sulu
bir limon duruyor. Hemen karsinizda, kiigiik bir tabakta.

Onu elinize aldigimizi ve kokladiginizi hayal edin. Harika ko-
kuyor, eksi kokusunu kabugundan bile alabiliyorsunuz.

Simdi elinize bir bigak alin ve limonu ortadan béliin. Limonun
suyu fiskiryor.

Simdi limonun yarisini alin ve isirdiginizi hayal edin.

Bunu géziinde canlandirdimiz m1i? Agzinizin sulandigini

fark ettiniz mi? Limonu 1sirma diigiincesiyle yiiziiniiziin burus-

tugunu fark ettiniz mi? Gérsellestirme olarak da bilinen hayal
giciiniiz viicudunuzun siddetli tepki vermesine neden oldu. Bu
limonu sadece hayalinizde canlandirdinmiz! Yalnizca hayal etti-

niz, yine de tamamen gergek gibiydi.

Distinceleriniz ve hayal giiciiniiz viicudunuza derhal tepki
gostermesi icin sinyal gonderdi.

Beyninizin hayal ve gercek arasindaki farki ayirt edemedigini
kendi viicudunuzda hissettiniz ¢iinki limon gercekten karsi-
nizdaymis gibi tepki gosterdiniz.

Her diisiincenin viicudunuz iizerinde etkisi vardir ve bu di-
stincenin olumlu ya da olumsuz olmasi fark yaratmaz.
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Beynin bu 6zelligini tim zihinsel koglar, pilotlar, bagarli
sporcular ya da antrenorler (elbette sanatgilar, sarkicilar ve di-
ger bir¢ok meslek) en iyi sonuglar1 elde etmek igin kullaniyor.

6 Dakika Kogluk: Ozgiiveninizi Nasil Kazanirsiniz kitabim-
da, bir arastirma igin gesitli 6l¢lim aletlerine baglanan ve yiiz
metre kosusunu sadece zihninde canlandirmasi istenen bir yiz
metre kosucusunun hikayesini anlatiyorum.

Zihninde canlandirdig1 kosu sirasinda gergekten kosuyor-
mus gibi viicudunda ayn1 hormonlar salgilanan atlet, kosunun
her agamasina ayni tepkiyi veriyordu.

Beynimiz igin hayal giiciimiiz, bilingli olarak gordiigiimiiz
glindiiz diigleri, her tiirli gorsellestirme, hatta beklentilerimiz
bile gergektir.

Beynimiz ona génderdigimiz tiim bilgileri —ahlaki ya da
faydah olup olmadigina bakmadan- bir bilgisayar gibi isledi-
ginden giin boyunca neyi programladigimizin bilincinde olma-
miz ¢ok 6nemlidir.

Ornegin higbir tehlike yokken bile gergekten kaygiliysak
beynimiz korku hormonu salgilar. Bu sadece bir diisiincedir
ama yine de bdyle bir etkisi vardir.

Ote yandan daha fazla giiliimseyip olumlu gériintiiler can-
landirirsak beynimiz mutluluk hormonu salgilar. Kendimizi iyi
ve hayat dolu hissederiz. Bunlar da sadece diisiincedir fakat bu
sekilde inanilmaz bir etki yaratirlar.

Beyin
hayal ve gercek arasindaki farki
ayirt edemez
ama SIZ ayirt edebilirsiniz!
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Diisiincelerimizi kontrolsiizce akigina birakursak ¢ogu za-
man kendi hayatimizin bir yolcusu olmaktan 6teye gidemeyiz.
Oysa bilingli olarak 6yleymis gibi davranirsak farkinda olmadi-
gimiz, igimizde uyandirilmay: bekleyen giicii harekete gegiri-
riz. Boylece mutluluga, yani beklentiye dogru yol alirz.

Beklenti, dogru sekilde istemenin 6nemli bir pargas: oldu-
gu i¢in bu harika duyguya kapildigimizda viicudumuzda neler
olup bittigine daha yakindan bakalim.

Bir sonraki bolimi okurken her zaman sunu hatirlayin:
Tim bunlar viicudumuzda sadece diisiincelerimizi belirli bir
yone odakladigimiz igin gergeklesebilir.



Beklenti
En Glzel Mutluluktur!

Hepimiz bu harika duyguyu kesinlikle biliyoruz. Dolayisiyla
bilimin de bu duyguyu incelemeye baglamasi hig sasirtic1 degil.

Norolojik agidan mutluluk hissi elektriksel uyarilardan
bagka bir sey degildir. Limbik sistem norotransmitterler araci-
ligryla uyarilar bir sinir hiicresinden digerine iletir. Mutluluk
hissini deneyimleme seklimiz kisiseldir. Kimileri mutluluktan
gozyasina bogulur, kimini ates basar, kiminin tiiyleri diken di-
ken olur, kimininse yiizii kizanr. Kisisel mutluluk kokteylimiz
birgok farkli nérotransmitter ve hormondan olugur. Beynimiz
hayal ve gergegi ayirt edemedigi igin beklentiye kapildigimizda
viicudumuz mutluluk hormonlarinin akinina ugrar.

Iste size bir segki. Okurken bu hormonlari daima salgilaya-
bileceginizi unutmayin.
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Dopamin

Bu noérotransmitter aslinda beklentilerimizden sorumludur.
Bizi mutlu eden seyleri yapmamizi saglar. Motive eden planlar
yapabilmemiz igin bize enerji verir. Noradrenalinle birlestigin-
de beklenti dolu bir mutluluk yaratan bastan ¢ikaric1 bir giizel-
likmis gibi etki eder. Daha dikkatli, daha ilgili, daha merakl,
daha yiiksek motivasyonlu ve daha enerjik hale geliriz. Asikmi-
s1z gibi dikkatimizi rahatimiza ve hazzimiza odaklariz. Enerji
yiikleniriz ve hedefimize ulasana kadar yolumuzda ilerleriz.

Ne yazik ki dopamin eksikliginin de sonuglar: vardir: Si-
napslarimizda bu madde yetersizse parmagimizi bile kipirda-
tamayiz. Higbir sey yapmak istemeyiz, higbir seyden zevk al-
mayiz, keyifsiz ve ilgisiz oluruz. Artik mutluluk da duymayz.

Dopamin ayni1 zamanda beynimizdeki 6diillendirme mer-
kezinden sorumlu bir nérotransmitterdir. Kronik kétii ruh hali,
hatta orta diizeyde depresyon da diisiik dopamin seviyesinden
kaynaklanir.

Endorfin

Bu mutluluk hormonu en iyi bilinenlerden biridir ¢iinki gii-
limsemenin yani sira sportif faaliyetlerle de o6zdeslestirilir.
Dogal afyon olarak kabul edilir, mutluluktan sarhos olmamizi
ve tiim diinyay:1 kucaklayabilecek hale gelmemizi saglar. Ayni
zamanda agir fiziksel efor sarf edilen istisnai durumlarda da
salinir. Yiiksek performans gosteren sporcular fiziksel sinirla-
rina ulastiklarinda bu duyguyu bilirler - adeta bu duygunun
bagimlisi olurlar.



62 KURAL II: Dogru Formiile Etmek

GABA

Bu nérotransmitter heyecanimizi yatigtirmayi ve rahatladig-
mizda mutlu olmamiz1 saglar. GABA diisiikse insan gevseye-
mez ya da rahatlayamaz.

Noradrenalin

Birazi uyarir, biraz daha fazlasi heyecan verir. Noradrenalin bir
fincan kahveyle karsilagtirilabilir.

Oksitosin

Baglanma hormonu olarak bilinir. Ayni1 zamanda bir nérotrans-
mitterdir. Dogum siirecinden, anne ve ¢ocuk arasindaki davra-
niglardan, genel olarak tiim sosyal etkilesimlerden sorumludur.
Insan iligkilerinde, esler arasinda cinsellik ve sadakat gibi ko-
nularda giiven artiran bir hormondur. Temas, oksama, sarilma,
cinsel birliktelik esnasinda salgilanir. Bu nedenle sarilma hor-
monu olarak da bilinir.

Serotonin

Bu hormon ruhsal durumumuzu dengelemekten sorumludur.
Cevremizdeki ¢ogu insanda bu hormon eksiktir. Sinir hiicrele-
rimiz bu haberci maddeyi kendileri iiretebilir. Bunun igin ma-
karna, patates, muz ve siizme peynirde bulunan protein yap1
tagi triptofana ihtiyag duyariz. Elbette 1518a da! Isik az oldugun-
da depresyona daha kolay gireriz ve ruh halimiz bozulur. Siip-
he, diis kiriklig1 ve ¢aresizlik hali artabilir.

Serotonin keyfimizi yerine getirir, bize tatmin ve dinginlik
verir, saldirganlik, aglik, endise, korku, siiphe ya da depresyon
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gibi bir dizi bagka duyguyu yok eder. Bir anlamda rahatlatict
hormonumuzdur. Hayati 6neme sahiptir.

Insanlarda serotonin eksikliginin tedavi gerektiren utangag-
liga, sosyal fobilere, migrene, intihar tesebbiislerine ve orta ya
da agir depresyona neden oldugu kanitlanmigtir. Serotonin bize
doydugumuzun ve arkamiza yaslanip keyifle gevseyebilecegi-
mizin sinyalini gonderir.

En 6nemli mutluluk hormonlarini siraladigimiz bu kisa lis-
te, bu haberci maddeler arasindaki iletisime ne kadar bagiml
oldugumuzu agik¢a gostermektedir. Tim duygularimiz, ruh
halimizdeki her degisiklik, diigiindiigiimiiz her sey, her hareke-
timiz, tim 6grendiklerimiz ve aldigimiz tiim kararlar bunlarla
iligkilidir.

Ve simdi iyi haber:

Sadece onlar bizi kontrol etmiyor,

biz de onlari kontrol ediyoruz!

Her diisiince, her fikir, her diirti, her eylem, her karar ve (en
onemlisi) her i¢sel konugsma (ayn: zamanda baskalarina séyle-
digimiz her sey) bu hormonlarin bilesimini kontrol eder!

Ruh halimizi kendimiz belirleyebiliriz ve bu sekilde arzu
ettigimiz hormonlarla beslenebiliriz. Kendimizi suglayip ken-
dimize hakaretler yagdirabiliriz ya da kendimizi takdir edip se-
vebilir ve farkindaligimiz gelistirebiliriz.

Zihinsel olarak aldigimiz her karar

beynimizdeki hormon kokteylinin saf simyasidr.
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Ya Sex on the Beach ya da Kosullarin Kurbant kokteylini ha-
zirlariz: Yani ya keyif veren bir kokteyl i¢ip mutlu oluruz ya da
magduru oynayip koétii hissederiz. Mutlu olup olmayacagimizi
kendimiz belirleriz. Viicudumuza hangi hormonlarin etki ede-
cegine biz karar veririz.

istek igin itici giig
» Olumlu bir ruh halinde olun.
» Giiliimseyin.
» Her firsatta kendinizi takdir edin.
» Sik sik beklenti i¢inde olun.
» Opyleymis gibi davranin.
» Mutlu olay1 somut bir bigimde hayal edin.

» Tiim ayrintilan1 olabildigince canli bir bigimde hayal
edin.

» Giin iginde yasadiginiz en az on giizel seyi bilingli olarak
diistiniin.

» Gegmiste yasadiginiz mutluluklari animsayin. Bunlan
bilingli olarak yeniden hissedin.

Michael Norton ve Elisabeth Dunn’un beklentiyle ilgili il-
ging bir aragtirmasi var. Bu aragtirma sonucunda, deneklerin
yarisindan fazlasinin mutlu bir olayr hemen yasamaktansa iig
giin ertelemeyi tercih ettigi goriilmiis. Neden acaba? Ciinki
beklentinin Gizerimizde ok biiyiik bir olumlu etkisi vardir.
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Alistirma: Mutluluk Hissi Olugturuyorum

Bu alistirma size mutluluk hormonu salgilamanin ne kadar
kolay oldugunu gosterecek. Sadece bir dakikanizi alsa da son
derece etkilidir.

e Rahatga oturun ve dudaklarinizin kenarlarini yukari dogru
cekin. Oyle hissetmeseniz de siritir gibi bir ifade takinin! Yu-
kari dogru cekilen kaslar yiizdeki bir sinire baski yapar, bu da
beyne sinyal génderir: Hey! Keyfimiz yerinde! Boylece beyin
hemen mutluluk hormonu salgilamaya baslar! Bunu yapmasi
60 saniye surer.

e Bu duyguyu daha yogun yasamak igin en sevdiginiz yeri ak-
linizdan gegirebilirsiniz: Deniz kenari, ugsuz bucaksiz okya-
nus, aydinlik siradaglar ya da en sevdiginiz yer her neresi ise.

e Glnbatimini izleme, yunuslarla yiizme ya da bir gicek tarla-
sinda yirime fikri de ise yarayabilir.

e Bu ruh halini sakin ve rahatga iginize gekin.

e Bu ruh halini giin boyunca korumaya 6zen gosterin.

Kusursuz acil durum listesi

Bildigimiz tizere iyi ya da kotii duygular sadece kendi diigiince-
lerimizden degil, dis etkenlerden de kaynaklanabilir. Bir tartig-
ma yagadigimizda ya da uygunsuz bir laf duydugumuzda keyfi-
miz yerindeyken birden kotii hissetmeye baglariz. Tam tersi bir
durumda ise ruhumuzu oksayan seylerle hemen neseleniriz ve
keyfimiz yerine gelir. Tek sorun, gevremize her zaman dogru-
dan etki edemeyiz. Yani bagkalarinin insafina kalmis gibiyizdir.
Buna ragmen elimizde oldukg¢a basit bir malzeme var: miizik.
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Miizik duygularimizi etkiler.

Miizik bizi canlandirir, sakinlestirir, hiiziinlendirir ya da ne-
selendirir. Atletik dayanikliigimiz: gelistirir ve ruhsal sikinti-
larimiz1 unutmamizi saglar, teselli eder, dans ettirir, yiliziimiizd
guldiirir. Bu kadarini biliyoruz elbette. Ancak tiim bu bilgiler
bilingli olarak kullanilmazsa higbir ige yaramaz.

Mesela ben daima yanimda beni teselli eden, keyfimi yerine
getiren birkag ruh hali kurtaricist mutlaka bulundururum. Bun-
lan1 bilingli olarak segtim. Hatta bunlar1 bu isimle bir dosyaya
bile kaydettim. Canim sikkin oldugunda uzun siire aramak zo-
runda kalmiyorum. Amacim, duygularimin derinlesmesi degil,
bu duygulardan kurtulmak.

Bu miizik pargalarin: farkli derecelere gore diizenledim:

1. Kéti bir ruh hali.

Cok koti bir ruh hali.

Umutsuzca koti bir ruh hali.

Yataktan ¢ikmak istemeyecegim kadar koti.
Bagka higbir sey ise yaramaz. Sadece bu.
Tamam. Bundan kurtulmaliyim.

Keyfim yerinde ama daha fazlasin1 istiyorum.

® N A v oA W N

Harikayim ama simdi sigramak istiyorum.

En kisa siirede siz de kendinize bir acil durum miizik liste-
si hazirlayin. Keyfinizi yerine getirmek i¢in pargalari derece-
lendirerek adlandirin. Kendi listemi okudugumda giilmeden
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duramiyorum. Eminim siz de ayni sekilde hissedeceksiniz. Ne
var ki kendimizi kotii hissettigimizde boyle bir liste hazirlamak
i¢in pek de istekli olmayabiliriz. Bu gibi zamanlarda hislerimizi
miizikle derinlestirme egiliminde oluruz. Dolayisiyla bu listeyi
kendinizi iyi hissettiginizde, bulutlarin iistiinde oldugunuz bir
zamanda hazirlamaniz daha uygun olur.

Boylece her bir zerreniz listeyi hazirladiginiz zamanin nege-
sini ve cogkusunu hemen animsar.

Mesela benim kirk yildan uzun siiredir dinledigim parqalar
var ve onlar1 her dinledigimde hemen o tamdik hisler canlaniyor.

Ornegin Dire Straits plagi: O zamanlar iki haftaligina beni
ziyarete gelen, geceler boyunca felsefe yaptigimiz arkadagimla
devaml bu plag: dinlerdik.

Tina Turnerdan Private Dancer: Bu albiimii Irlandadaki
Shannon Nehri'nde bir yiizen evde gezerken walkman'imde
dinlemistim.

Beatles’tan Beatles for Sale: Plak giktiginda babamla elimize
birer raket alip bunlar1 kendimize gitar yaptik ve sarkilari bir-
likte galip soyledik.

The Mamas & The Papas’tan California Dreamin’: Bir arka-
dasimla ve motosikletimle Londradaydim. Cigek ¢ocuklarin en
popiiler oldugu donemdi. Aman Tanrim, ne kadar ilham do-
luyduk ve 6zgiirdiik!

The Policeden Message in a Bottle: Neredeyse bir yildir bir-
likte oldugum kiz arkadasim, tamgtigimizda plak koleksiyo-
numu demode bulmustu. Birlikte bir plak diikkinina gittik ve
onun sevdigi albliimlerden aldik. The Police’i bu sayede tanidim
ve tiim hafta sonu oturma odasinda dans ettik.

The Doors’tan Light my Fire: Tatilde annemle Bavye-
ra Ormanr'ndaki bir kéy evine gitmistik. Bu sarkiyr radyoda
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duymugstum. O siralar liste bagina yiikselmigti. Tim giin bu sar-
kiy1 ¢aliyordum, adeta tatilim kurtulmugtu.

Elbette beni duygusal olarak harekete geciren yeni sarkilar
da var. Fakat size miizik esliginde ¢ok giizel anlar yasayabilece-
gimizi gostermek igin 6zellikle kendi hayatimda yeri olan eski
pargalari segtim.

O anlar hatirladigimizda o zamanki duygular: hissedebiliriz.

Aman Tanrim, Kinks'ten Sunny Afternoon da vardi: Unutul-
maz bir geceydi. Yiiksek sesle dinledim, yani ger¢ekten yiiksek
sesle dinledim. Hemen aynisini yapacagim. Zavalli komgular.
Simdi buna katlanmak zorundalar.

Ug saat sonra: Tek bir sarkiyla kalmadim. Kendimi ¢ok daha
iyi hissediyorum.

Yukarida agiklanan mutluluk hormonlarinin ¢ogunun mii-
zikle de salgilandigini biliyor muydunuz? Sanirim bundan daha
kolay olamazd..



Yok ve Hig
ya da Korku Meselesi

Aklin bir kosesinde az da olsa korku varsa istekler konusun-
da dikkatli olmamiz gerekir. Korku 4deta devasa bir miknatis

gibidir.

Korku
neyi engellemek istersek
onu ceker.

Korku dolu diisiinceler olduk¢a duygu yiikliidiir. Bu yiizden
olaganiistii gii¢lii bir enerjileri vardir. Bununla birlikte korktu-
gumuz seylerle ¢ok daha fazla meggul oluruz. En kétii olasilik-
lar1 her ayrintisiyla stirekli diigiiniir, bunlari zihnimizde canlan-
dirip dururuz.

Bu diisiincelerden korkmamiza ragmen hayatimizdaki gii-
zel seylerden ¢ok bunlarla ilgileniriz. Iyi olsak ve her sey yo-
lunda gitse bile hayatimizdaki giizelliklerden ziyade karanlik
korkunun enerjisine kapiliriz.
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Ancak enerji, her zaman dikkati izler. Bu da daima meggul
oldugumuz seyleri kendimize ¢ektigimiz anlamina gelir.

Ama olmasini istemedigimiz tam olarak budur. Aslinda bu
korkung seyleri engellemek istiyoruz.

Neyi engellemek istersek
onu kendimize ¢ekeriz.

Korkuya dayanan bir istegimiz oldugunda bu aslinda o sey-
den kagindigimiz anlamina gelir. Bunu ne kadar olumlu bir sekil-
de ifade etmeye ¢aligsak da gergekte ¢ogu zaman zihnimizde su
diisiince yatar: Yok, olmasini istemiyorum ya da hig istemiyorum.

Evren, yok ve hi¢ sozciiklerini tanimaz. Olumsuzlastirma
higbir sey yapamaz. Ayn1 zamanda bir seyi engellemeye ¢alis-
mayl, yani bir seyi yapmamayi istemeyi anlamaz. Boyle bir istek
neredeyse her zaman gergek istegimizin tam tersini gergekles-
tirir. Bilingaltimiz ciimlelerin arasindan yok ve hi¢ sdzciiklerini
filtreleyip ¢ikarir ve tam olarak bunu istedigimizi algilar.

Hi¢ hasta olmak istemiyorum ciimlesi bilingaltimiz i¢in as-
linda hasta olmak istiyorum anlamina gelir. Peki bu neden boy-
ledir?

Hi¢ olmayan bir seyi olusturamayiz. Bir seyi olusturabiliriz,
yani hi¢bir seyin olmamasini saglayamayiz. Tek basina bir sey
olusturmama diisiincesi bile istenmeyeni gergeklestirir.

Sadece bilingalt1 hi¢ s6zciigiiniin altim ¢izdigi i¢in degil,
aym1 zamanda bu istegin ardindaki hasta olma korkusu saglikl
olma korkusundan agir bastig1 i¢in bu durum meydana gelir.



Beyin
Imgelerle Diigiiniir

Beyin arastirmalar1 artik beynimizin imgelerle diisiindiigiinii
ortaya koymakta. Bu da dogru sekilde istemek igin ¢ok 6nemli.

Birlikte kiigiik bir zihinsel bir aligtirma yapalim:

Bu satirlar1 okuduktan sonra kisa siireligine goézlerinizi ka-
patin ve ¢ikolata hakkinda diisiinmeyin.

Sonug ne oldu? Zihninizde ne canlandi?

Elbette! Cikolata.

Cikolata imgesi o kadar giigli, gikolatayla ilgili bilgi o kadar
nettir ki beynimiz ¢ikolata imgesini gostermek igin fotografik
hafizasim kullanir. Ne de olsa gikolatayla gesitli formlarda de-
neyim yasamugtir.

Cikolata sdzcigiinii, daha dogrusu ¢ikolata kavramini kul-
landigimiz an bir imge olusur. Oniine yok ya da hi¢ gibi sézciik-
ler koysak bile. Burada bu, bir kahp ¢ikolatadir, tam da kisisel
¢ikolata kavramimuzla iliskilendirdigimiz bir imge.

Beyin imgelerle diisiiniir,

bu nedenle olumsuzlastirmay! anlamaz.
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Beynimiz bize tam olarak hayal ettiklerimizi, yani isterken
yarattigimiz imgeleri vermeye aligiktir. Istegimizin net bir gor-
seli varsa beynimiz gergekte tam olarak bu gorseli bize sunmak
ister. Bu bir tiir hareket emri gibidir: Haydi! Su tarafa gidilecek!
Beynimiz hedefe ulagana kadar durmak bilmez.

Bu durumda ¢ikolata agzimizi sulandirir, hatta bazen cani-
muzin ¢ikolata cekmesine yol agar, ta ki onu alip yiyene kadar.

Clinkii olumsuzlagtirmalar degil, yalnizca imgeler anlagildi-
gindan asagidaki iyi niyetli climleler ya da olumlamalar ige
yaramaz:

Ben artik sigara icmiyorum.

Ben artik tath yemiyorum.

Ben artik kahve igmiyorum.

Ben artik fazla iiziilmiiyorum.

Bu benim basima bir daha gelme yecek.
Artik korkmuyorum.

Ciimledeki olumsuz sozciikler de istendigi gibi ise yaramaz:

Ben bagimsizim. Beyin sadece bagimli sézciigiinii alglar.
Borcum yok. Beyin sadece borg sdzciigiinii algilar.
Stkintim yok. Beyin sadece stkint: sozciigiinii algilar.
Bende iltihap yok. vb.

Yani bir seyi engellemeyi istemek yetmiyor. Gelgelelim bu-
nun tersinin olmasini saglayabiliriz. Sadece olumlu kargiligiyla
ilgilenmemiz gerekiyor. Anlagilmasi gereken emir agik olmal:
Ben saglikliyim. Bu emir oldukg¢a agik ve nettir. Bu istekle sagh-
gimizla ilgileniriz, hastalikla degil.
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Diiriist olmak gerekirse, her giin bu tiir olumsuz isteklerden
kag tanesini aklimizdan gegiyoruz ve sdyliiyoruz? Issiz kalmak
istemiyorum. Olmek istemiyorum. Kaza gegirmek istemiyorum.
Terk edilmek istemiyorum. Yoksul olmak istemiyorum.

Bu sekilde yalnizca olumsuzluklarla meggul olur ve bu ener-
jiyi yayariz. Buna bagh olarak rezonans alanina da bunlari ge-
keriz.

Dogru istek sdyle olmali: Isim var. Mutlu bir iliskim var. I1h-
tiya¢ duydugum her seye sahibim.

Belki bazilariniz §imdi bazi isteklerin neden evrene yanlis
iletildigini anliyordur. Aslinda hig¢ de yanhs teslim edilmediler.
Teslimat aslinda gayet hizli ve kusursuzdu. Sadece siparis for-
mu yanhs doldurulmugtu.



zi Yazin

stegin

Istek bu sekilde gii¢lenir. Viicudumuzu fiziksel olarak ilk defa
terk eder. Bu sayede tek bagina daha fazla gii¢ kazanir. Birden
ciddilesiriz. Hayal ve spekiilasyon alaninin disina ¢ikariz.

Yazdigimizda
istegimizi
tezahir ederiz.

Bundan boéyle artik maddelesmistir. Bu bizim kesin karari-
muzdir. Degismez, agik ve net.

Bu konuda 6zellikle deneyimsizseniz isteginizi mutlaka ya-
ziya dékmelisiniz. Ileride bu bir rutin haline geldiginde, kesin
bir inanca doniistiigiinde ve yeterince basar1 elde edildiginde
yazmaktan vazgegebilirsiniz. Daha sonra oturdugunuz yerden
bile rahatga siparis verebilir ya da yaninda bagka bir istekte bile
bulunulabilirsiniz.

Fakat bu durumun s6yle bir dezavantaji olabilir: Bagka bir
istekte bulundugumuzda isteklerimizi hatirlamayabilir ve er ya
da ge¢ kontroliimiizii kaybedebiliriz.
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Ayrica sadece ara sira bir eyler istemeyiz, siirekli yeni yeni,
farkl: farkl isteklerimiz olur. Cogu zaman kastetmedigimiz bir
sey i¢in anlik bir hevese kapilir ve bir anda yine bagka bir istegin
pesine diigeriz. Olasiliklar alani bunu umursamaz. Istenen sey
gonderilir, tstelik ona ihtiyacimiz bile yokken. Sonra birdenbi-
re gonderilen isteklerin kargasasi ortasinda kalip hayatimizin
kontroliinii kaybedebiliriz. O zaman ¢evremizde sayisiz farkl
ve geliskili olay meydana gelir ve bu kargasada tiim bunlar biz-
zat yarattigimizi bile anlamayiz.

Bunlara bir de hig istemedigimiz, farkina varmadigimiz is-
tekler eklenir.

Ve o an kendimizi olmak istemedigimiz noktada buluruz:
Bir seyler oluyor ama bunlar1 kimin siparis ettiginden bile ha-
berimiz yok.

Yani ilk isteklerimizi bilingli olarak gergeklestirmemiz en iyi-
sidir. Bunlar1 yazarak her birine belirli bir yon vermek 6nemlidir.

Bu amagla en azindan baglangigta kiigiik bir ritiiel uygula-
manizi oneririm.

Istegim
onunla meggul olmaya deger.

» Bu yilizden bunun 6zel bir an olmasini saglayin. Kendi-
nize zaman ayirin ve rahatlayin. $u an hayatimzi insa
ediyorsunuz.

» Giizel bir miizik a¢in, birka¢ mum yakin ya da hi¢ ses
¢ikarmayin. Onemli olan rahat olmaniz.

» Rahat oldugumuzda hayat ¢ok daha keyifli goriiniir ve
istegimiz ¢ok daha olumlu tasarlanabilir. Olumlu diisiin-
celer istek enerjimiz igin bir katalizor islevi goriir. Bunun
neden boyle oldugunu agagida ayrintili olarak ele alacagiz.
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» Isteginizi kendinize gore agik¢a formiile ettiyseniz ger-
geklesecegine dair derin bir inangla yaziya dokiin.

» Kagidi katlayin ve 6zel bir yere koyun. Bu, giizel bir yer
olmali ¢iinkii bu yer bize istegimizin bizim i¢in ne ka-
dar 6nemli ve kutsal oldugunu gosterir. Burasi gozlerden
uzak, gizli bir yer olabilir.

» Onemli olan, génderilen istegin giiciine inanmamizdir
ve bu gii¢, yaptigimuz diger seylerin yani sira kiigiik no-
tumuza 6zel bir yer ayirdigimizda daha da artar.

Bir kagida, bir karta ya da giinliige yazmamizin bagka bir
avantaji daha var: Bu yontem zihnimiz i¢in de mitkemmel bir
kanittur.

Giinkii kisa bir siire sonra ne yazdigimiz tam olarak hatir-
lamayabiliriz. Istegimizi ana hatlariyla hatirlasak da sézciikler
zamanla hafizamizda degisiklige ugrayabilir. Bunda sagilacak
bir sey yok: Giin i¢inde pek ¢ok etkenle karsilagiriz. Biz degisi-
riz, diisiincelerimiz degisir ve sonugta gergeklerin, diisiinceleri-
mizin ya da umut ettigimiz seylerin karigimi olan, birbirinden
ayrramadigimiz amilarimiz da degisir.

Istegimiz gerceklestiginde ve siparisimizi tekrar okudugu-
muzda ¢ogu zaman mucizevi bir siirprizle kargilagiriz. Hayret-
ler iginde kalarak aslinda istegimizin yazili talimata ne kadar
uygun gergeklestigini tespit ederiz.

Istegimiz yazilmadiginda ise ¢ogu zaman ¢oziillemeyen bul-
macalarla karsilaginiz. En azindan benim bagima gelen buydu:
Istegim gerceklesmis olsa da onunla ne yapacagimi bilemedim
¢iinkli yazmamistim ve mutluluktan istegimin tam olarak ne
oldugunu unutmusgtum.



Hediye Paketi Geldi
Ama Acilmiyor

Yaklagik on alt1 y1l 6nce Und das ist erst der Anfang (Bu Daha
Baslangig) adli filmi gektikten sonra iflasin esigine gelmistik.
Tiim paramizi1 kendi yapim sirketimize yatirmigtik. Film gasila-
cak derece begenilmesine ragmen yeterince hasilat yapmamugti.
Ustelik Michaela’yla filmde ufak bir iicret karsihiginda ¢aligmis-
tik, yani filme fayda saglamasi igin alacagimizin biiyiik boli-
miinden feragat etmistik.

Tiim maddi kaynaklarimiz: tiikettikten sonra sirketi kapa-
mak zorunda kaldik ve ekonomik durumumuzun bundan sonra
nasil olacagini 6ngdéremez haldeydik. Bunu biraz daha agr ifa-
deyle soyle belirtebilirim: Her seyimizi kaybetmistik ve sancih
bir yeni baslangigla kars: kargiyaydik. Durumumuz gerginligin
otesindeydi. Benim yazarhk faaliyetimle geginemezdik. Kalan
son birikimlerimiz diigiindiigiimiizden daha hizla tiikenince
yavas yavas panige kapilmaya basladim ve Michaela'yla tiim en-
digelerimi paylagtim. Ona olabilecek en kotii senaryoyu anlat-
tim ve dehget verici umutsuzlugumla oldukga ikna ediciydim.
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En azindan kendimi inandirici buluyordum. Michaela’ya agik-
¢a ya hemen yeniden oyunculuga baglamamiz gerektigini ya da
masrafli evimizden taginmak zorunda oldugumuzu sdyledim.
En iyisi, en kisa zamanda kiigiik bir daireye tasinmamizd:. Ya-
zilarimdan para kazanana kadar bu gekilde tiim masraflar: kar-
silayabilecek duruma gelebilirdik.

Michaela sadece giilimsedi. Ve Michaela giiliimsediginde
kimse ona karg: gelemezdi. Ozellikle de ben. O giiliimsediginde
ruhu giiliimserdi. Iste o an her seyin yoluna girecegini bilirdiniz.

O an o6ne siirdiigiim higbir teklifin kabul gérmeyecegini
anladim.

Onun i¢in en uygun yol, evrene bagar1 garantili bir istek
gondermekti. Michaela bunu on bir yagindan beri yapiyordu ve
onun en giizel 6zelliklerinden biri de neredeyse higbir seyden
korkmamasiydi. Sonugta hayatinda (elbette benim digimda)
bilyiik bir destekgisi vard: evren.

Michaela’yla tamstigimizda dogru sekilde isteyen aktif iki
insan kargilagsmis oldu. Hangimiz diiserse digeri onu ayaga kal-
dirir ve hemen ardindan birbirimize kendi istek giiciimiizii kul-
lanmaktan bagka bir seye ihtiyacimiz olmadigini hatirlatiriz.

O aksam Michaela giilimsedi ve mantikl tek ¢6ziimii 6ner-
di: Dogru sekilde isteyecektik.

Hi¢bir ¢o6ziim yoksa

istemek her zaman mimkund(r.
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Elbette. Bunu nasil unutabilirim? Michaela’nin tek basina
disavurdugu inang sayesinde kaybettigim giiveni geri kazan-
migtim.

Sayet yazmak gergekten benim olayimsa ve gelecekte de yaz-
maya devam edeceksem bu durumda sonsuz olasiliklar alani
maddi glivence sunabilmeliydi. Bu yiizden siparigimin alinmasi
ve kisa siirede gonderilmesi mantikliydi. O zamanlar istekleri-
me gegerli bir sebep sunma ihtiyac1 duyuyordum.

Ne kadar paraya ihtiyacim vardi? Bu parayla ne kadar idare
edebilirdik? En uygun rakam ne olmaliydi? Sirket yiiziinden ne
kadar zarar etmistik? Senaryo ve yonetmenlik licretimin biyiik
bolimiinden feragat ederek ne kadar gelir kaybim olmugtu? Bu
parayla en az bir y1l geginebilirdik ve bu tutar filmimiz igin al-
maktan vazgectigim miktarla ayni olmaliydi.

Bir siire sonra 80.000 mark civarinda bir tutar hesapladim
fakat 77.777 mark ¢ok daha iyiydi. Sonunda istegim netlegmisti.

Istegimin gerceklesmesi icin pesinen giikrettim. Emindim,
para gelecekti. Bu konuyu artik aklimdan ¢ikaracaktim ve asla
kuskuya diismeyecektim.

Istegim giiciinii ve enerjisini korumaliydu.

Birkag hafta sonra ikimiz de yardim amagl ¢ekilis bileti sat-
mak iizere Diisseldorf’taki Unesco galasina davet edildik.

Her zamanki gibi biz de birkag bilet satin almigtik. Ama bize
bir sey ¢ikmadi. Ne bir kitap ne sa¢ kurutma makinesi ne de
sagma bir CD. Tiim bu 6diiller sahiplerini bulurken geriye en
biyiik 6diil, yepyeni bir Jaguar kalmigt1.

O devasa gark son kez donmeye basladiginda istegimin ete
kemige birindiigiinii hissettim. Muhtesem bir andi. Evrenin
ve onun bana sundugu tiim armaganlarin bilincindeydim. O
an istegimin gergeklestigini biliyordum. Sersemlemis halde
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kekeleyip duruyordum: “Aman Tanrim, iste oluyor...” Michae-
la’nin da nutku tutulmugtu. Onceden hissetmeme ragmen gece-
nin sunucusu Kai Pflaume benim bilet numarami séylediginde
Michaela gibi ben de sagkina dondiim. Kai de saskindi, dyle ki
beni sahnede goriince biletimi tekrar tekrar kontrol etti. Fakat
gecenin 111.000 mark degerindeki biiyiik 6diiliinii benim ka-
zandigima hig siiphe yoktu.

Simdi sira, bu arabaya deger bigmeye gelmisti ¢inki
Michaela da ben de onu kullanamayacagimizi biliyorduk. Ne
de olsa satigindan elde edilecek gelir, yazilarima devam etmemi
garantileyecekti. Unlii bir oto galerisi arabanin satigin iistlendi
ve fiyat1 104.000 mark olarak belirledi.

Bir hafta gegti, ardindan bir hafta ve bir hafta daha. Ara-
ba satilmadi. Aslinda yeterince miisteri vard fakat hepsi bizim
arabanin yanindan gegip gidiyor ve ayn1 model arabay1 normal
satis fiyatindan ahiyordu.

Ug hafta sonra fiyat1 99.000 marka diigiirdiik. Galeri bundan
hoglanmadi. Bu durumun kendi fiyatlarim1 da etkilemesinden
korkuyorlardi. Ama sonunda baskilarima dayanamamuglardu.
Aradan iki hafta gegti ve araba yine satilmadi.

Uzun goriigmelerin ardindan fiyat en son 88.000e diigiiriil-
dii ancak bu da ise yaramadi. Araba satilmadi. Higbirimiz buna
bir anlam veremiyorduk. Araba kelepirdi, miisteri de vardi ama
hemen giriste duran bu arabayi kimse istemiyordu. 85.000° in-
digimizde bile.

Michaela'yla artik bu diinyay1 anlayamaz olmugtuk. Istedi-
gimiz para karsimizda duruyordu ancak bize ulagacag: yol bir
tirlii bulunamiyordu. Céziim basit olmaliydl. Neticede hep
dogru sekilde istemistik ve istegimiz gerceklesmisti. Arabayi ka-
zanmak bile bunu kanithyordu. Yine de nerede hata yaptigimizi
kavrayamiyorduk.
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Bu noktada rahat¢a oturduk ve kendi i¢imizi yokladik. Iste o
zaman kafamiza dank etti. Nasil da akil edememistik! Fakat akil,
basaril teslimatlarda nadiren fayda saglar. Cogu zaman dogru
yolu gosteren sezgilerdir. Yanit hem mantikh hem de aydinlati-
ctydr: Ben filmimiz igin vazgegtigim tutarin tazmin edilmesini
ve bu tutarla bir y1l boyunca geginebilmeyi rica etmigtim.

Istedigim tutar yaklagik 80.000 markti. Yoksa dyle degil miy-
di? Tabii sonra (elbette) hatirladim. Ilahi say1 olan 7’nin tekran
hosuma gitmisti.

Yani istedigim tutar tam olarak 77.777 markti. Cilgina don-
mii§ halde oto galerisini aradim fakat oradakiler bu durumdan
hi¢ memnun kalmadilar. Arabay: bu kadar ucuza satmak iste-
miyorlardi. Uzun siiren tartigmalarin ardindan sonunda kabul
etmek zorunda kaldilar.

Bir hafta gegti, bir hafta daha. Araba yine satilmadi. Diinyay:
gergekten anlayamiyordum. Her sey dogruydu. Siparigim niye
gonderilmiyordu?

Galeriyi yeniden aradim. Arabay1 gergekten 77.777 mark-
tan mi fiyatlandirmiglardi? Goriigmemizin sonucunda bana
aslinda onlardan 77.777 alacagim fakat onlarin da biraz para
kazanmalar gerektigini, bu yiizden arabaya 82.000’lik bir fiyat
etiketi koyduklarini itiraf ettiler. Bunun iizerine karar verdigim
rakamuin arabanin satig fiyat1 olarak yazilmas: igin 1srar edince
kabul etmek zorunda kaldilar. Belki de artik bir an dnce araba-
dan ve benden kurtulmak istediler.

Iki saat gegmeden telefon ettiler. Bu son rakama araba sa-
tilmagta.

Bir yandan sevinip bir yandan kendime kizmaya baglamis-
um: “Aptalin tekiyim! Neden 88.888 ya da 99.999 ya da iki yil
yetecek bir para istemedin ki? Oyle olsaydi Jaguardan ¢ok daha
fazlasimi kazanabilirdin!”
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Yine de bu parayla gayet giizel geginebilirdik. Muhtemelen
hakkim olan tutar buydu. Belki de siparisim kusursuz sekilde
gelmisti. Yoksa bu sadece bir dizi tesadiif sonucu muydu?

Bu hikayedeki en gasirtic1 ey ise su: Aradan bir yil bile geg-
meden benim muhtesem Michaela'm da bir araba kazandi! Hala
kullandigimiz (artik on yedi yasinda) kirmizi kiigiik Toyota'y1.

Peki bu nasil olmustu? Michaela’ya sorsaniz bu arabay: bir-
kag hafta 6nce evrenden istedigini sdyleyecektir. Ama bu muh-
tesem kazanci daha sonra ayrintili olarak anlatacagim.

Tekrar Jaguar'a donelim: Istegimi yazmig olsaydim kafa yor-
mama ve birka¢ hafta zaman kaybetmeme gerek kalmayacakti.
Dilegim gerceklestiginde tam olarak ne istedigimi hatirlamiyor-
dum. Ayrica teslimati aldigimizda onu kismen ya da hi¢ begen-
medigimiz durumlarla da siklikla kargilagabiliriz. Oyle olacagim
hi¢ diisinmesek bile. Basimiza geldigindeyse siparisi yanls ver-
digimizden siiphe duymayiz. Gelgelelim yazih olan, asil istegimi-
zi kanitlar ve evrenin ne kadar miikemmel ¢aligtigin, istegimizi
nasil yanhs formiile ettigimizi gosterir. Istegi yazarak, istenen ve
gonderilen arasindaki farkla nasil baga ¢ikacagimizi kisa siirede
Ogreniriz. Kargilagtirmali ¢aliymalarla istekler 6yle belirgin bir
sekilde tanmimlanabilir ki hayat mucizeleriyle bigimlenir. Dogru
sozciik segimiyle dogru sekilde istemek gok kolaydir.

Istegi yazdigimizda istek fabrikamizin her kosulda ¢aligtigi-
na ve hayal iiriinii olmadigina dair kanit ediniriz. Kisa siirede
elimizde boyle bir siirii kiigiik kagit pargasi olacak ve baglarda
duydugumuz siiphe, sagkinliklarin ardindan en sonunda ikna
edici bilgiye doniisecek.

Higbir sey, basarinin kendisi kadar bagarili degildir
¢unkd bagari, bagka bagarilari peginden sirikler.
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Yeniden istemeye bagladigimda bdyle bir siirii kiigiik kagt
biriktirdim. Bu tiir kanitlara ihtiyacim vardi ¢iinkii fen agirhkh
bir lisede okumustum. Bilindigi {izere buralarda siipheci ger-
gekgiler yetistirilir. Bu yiizden belli bir siire aklimi egitmem,
kendimi isteklerin etkisine inandirmam gerekti. Ve kagitlar ak-
lim i¢in olduke¢a ikna ediciydi. Bir siire sonra aklim bunun ise
yaradigini kavradi ve istenilen yonde ¢aligmaya baglad.

Bu arada kagitlarla galigmay: seviyorum. Calisma odamin
iki duvarini iki pano kapliyor, bu sayede yaratict kaos idare edi-
lebiliyor. Yine de bu kagit isi herkesin harci degil; birgok kisi ise
isteklerini istek giinliigiine ya da bagka renkte kalem kullana-
rak ajandasina yazmayi tercih ediyor. Bunun gergekten pek ¢ok
avantaj var:

Oncelikle, istegin formiiliiniin nasil gelistigini, o ilk ben ¢ok
istiyorum belirsizliginin son ana kadar nasil evrildigini gorebi-
lirsiniz. Daha sonra ara adimlar1 kismen atlayabilirsiniz.

Bir diger avantaj ise isteklerimizi ve bunlarin nasil gergek-
lestigini animsamak istedigimizde yillar sonra bile her an agip
bakabilmemizdir. Bunlarla sadece gelecekte formiile edilecek-
ler i¢in gok sey 6grenmekle kalmayiz, ayn1 zamanda her seyi
tesadiiflere baglayabilen aklimiza bariz bir kanit da sunarz.
Bunun diginda yeniden bir seyleri dogru istemek igin yeterince
motivasyonumuz olur. Ciinkii insan 6zellikle epey sikintiya dii-
sene dek her zaman bu segenegi hesaba katmaz.

Ve son olarak, basar1 hikayelerini yazmak oldukg¢a
eglencelidir!



Acik, Kisa ve Oz
Formiile Edin

Istegi sekillendirirken ne kadar net olunursa siparis o kadar
dogru gelir. Ne kadar belirsiz ve daginik olunursa hayal edilen-
den bagka bir geyin gonderilme olasihg1 o kadar artar.

Ornegin oturma odasina bir dolap istendiginde dolabin na-
s1l goriinecegini ve nereye yerlestirilecegini tarif etmek gerekir.
Hangi renk isteniyor, ne tiir bir agagtan yapilacak, ebatlar1 nasil
olacak ve i¢ine ne tiir nesneler konacak? Bu durumda titiz dav-
ranmazsak diisiindiigiimiiz geyle teslimat arasinda farkhliklar
olabilir ve belki de hi¢ kullanamayacagimiz herhangi bir dolap
elimize gegebilir.

Ne kadar detayli ve madde madde yazarsak siparisimiz o
haliyle elimize ulasacaktir. Buna ragmen istegimiz gergeklesti-
ginde bazen sonradan rahatsiz olacagimiz birgok detayla kars-
lagabiliriz. Bu nedenle bin maddelik bir katalog hazirlamanin
hi¢bir 6nemi yoktur.

Isteginizi iki ya da i¢ kisa cimleyle formiile edin.
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Bu ¢eliskili goriinebilir ama dyle degil. Ciinkii ne kadar kisa
kesersek o denli istegimizin 6ziine inmek zorunda kaliriz. Iste-
gimizi iki climleyle ifade ettigimizde esasinda ne istedigimizi
¢ok daha iyi biliriz.

Bir yazar yapimciya fikrini sunacagi zaman ondan bunu bir
ciimleyle agiklamasi istenir ¢ilinkii hikayesini birka¢ kelimeyle
anlatamayan daha fazlasiyla hi¢ anlatamaz.

Bu nedenle yazarlar hikayenin ana fikrini olabildigince
Ozetlemek i¢in uzun siire ¢ahgirlar. Bu durum sadece iki ii¢ s6z-
ciigiin kullanilabildigi reklam metinleri yazanlar igin de geger-
lidir. Tim igerik bu birkag kelimeye sigmalidir.

Yani istek ne kadar kisa formiile edilirse o kadar net ger-
geklesir. Sozciik sayis: arttikga siparis ve buna bagl teslimat o
denli belirsiz ve karmagik olur. Kisa ve net bir istek ciimlesi iki
sayfahk makaleden daha etkilidir.

Az sozciik kullanmanin ne kadar giiglii olabildigine kendim
de sik¢a sahit oldum.



Farkinda Olmadan
Dogru Sekilde istendi

Daha yirmi iki yagimdayken televizyonda zaten taniniyordum.
Fakat tiyatroda degil.

Televizyonla tiyatronun arasi o zamanlar pek iyi degildi. Ti-
yatro diinyasinda televizyon oyunculari pek hos kargilanmazlar
ve ikinci sinif oyuncu olarak kabul edilirlerdi. Benim gibi bir
televizyon yildizinin giiniin birinde {inli bir tiyatroda iyi bir rol
almasi kesinlikle imkansiz sayilirdi.

Fakat bir giin Rezidans Tiyatrosu'nda Michael Degen'’in
Hamlet oyununu izledim. Bu oyun beni olaganiistii etkiledi ve
o sahnede oynamak istedim. Imkansiz bir girisimdi. Sanat yé-
netmeni Kurt Meiselden ya da o zamanki dramaturglardan bir
randevu bile alamadim. Bu beni dyle 6fkelendirdi ki tiim hir-
simu biiyiik, beyaz bir kdgida doktiim. Biyiik harflerle 6fkemi
soyle ifade ettim: BEN O SAHNEDE OYNAYACAGIM! HEM
DE BU YIL! VE ROLUMU KENDIM SEGCECEGIM!

Elbette herkesin 6fkemi gorebilmesi i¢in bu kagidi duvan-
ma astim. Agik, kisa ve 6z. Gergekleseceginden emindim.
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Ug ay sonra Rezidans Tiyatrosu aradi. Ugramamu istiyorlar-
di. Acaba neden? Michael Degen Faust 1 ve Faust 2 oyunlarinin
yonetmenligini Gstlenmisti ve kendi tiyatrosundaki oyuncular
yerine benim gibi pek taninmayan yeni oyunculara rol vermek
istiyordu.

Se¢melere katildim. Ilk basta Faust I'deki tiyatro miidiirii
roliinii oynadim. Michael Degen beni eve gonderdi ve ii¢ giin
sonra Ogrenci rolii i¢in se¢melere katilmami sagladi. Ardindan
hangi rolii daha ¢ok sevdigimi, hangisini oynamak istedigimi
sordu.

Diiglinmek i¢in zaman istedim ve babamin fikrini aldim.
Babam bana Faust 2de ses getirecek 6grenci roliinii oynamamu
onerdi.

Boylece ayniyil iginde, Miinih Rezidans Tiyatrosu'nda kendi
sectigim rolii oynuyordum. Ayni hafta, bana ii¢ yillik s6zlesme
yapmay: teklif eden sanat yonetmeni Kurt Meisel'le kargilikli
oturuyordum. Yine de bu kadar uzun siire bir yere baglanmak
istemiyordum. Oynayacaklar rolii karatahtadan 6grenen diger
tim meslektaglarimin halini gérmiistiim. Bense daha 6zgiir ha-
reket edebilenlerdendim.

O zaman, farkinda olmadan ¢ok net istemistim ve bunu
bir notla duvarima asmistim. Gergekleseceginden siiphe
duymaksizin.
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Istegimizi bir kagida yazdiktan sonra siparisi siikrederek son-
landiririz. Bu ¢ok 6nemlidir! Dogru sekilde istemek igin siik-
retmek burada kisaca deginebilecegim pek ¢ok olumlu 6zellik
barindirmaktadir.






lyiyi Cogaltmak

Siikrederken hayatimizda yolunda giden seyleri gézlemleme-
ye baglayalim. Dikkatimizi her giin bagimiza gelen muhtesem
olaylara yoneltelim. Bunlari1 6nemseyelim ve takdir edelim. Bu
sayede hayatimizdaki pek ¢ok seyin zaten yolunda gittigini fark
edebiliriz. Simdiye kadar birgok seyi hafife aldigimizi ve heniiz
yolunda gitmeyen ufak tefek seylere ne kadar ¢ok zaman ayir-
digimizi anlayabiliriz.

Hayatimizda yolunda giden seyleri listelesek ne kadar ¢ok
sey saydigimiza sasirirdik. Aslinda ¢ogu zaman on geyden seki-
zi harikadir fakat biz sadece az sayidaki olumsuz noktaya odak-
laniriz. Hal boyle olunca eksiklikler daha fazla 6nem kazanir ve
harika seyler zamanla kaybolup gider. Devamli hoglanmadigi-
muz seylere odaklanirsak giiniin birinde hayatimizdan tiimden

zevk almamaya baglariz.

Surekli eksikliklere odaklanmak

zenginligimizi gérmemizi engeller.



94 KURAL IlI: Sukretmek

Belki de olumsuzluklara daha fazla odaklaniyoruz. Ya da ken-
dimizi bagkalariyla ¢ok fazla kiyashyoruz. Ciinkii gogu zaman
bizi mutsuz eden sadece bu kiyastir. Tuhaf bir sekilde bagkalari-
nin sadece olumlu yénlerini goriiriiz ve kendimiz bu 6zelliklere
sahip olamadigimiz i¢in agagilik kompleksine kapiliriz.

Bu amagla asagidaki alistirmay: tekrar etmek, kendimizi di-
saridan gozlemlemek igin bize ¢ok yardimci olacaktir.

Alistirma: Olumluyu Gérmek

Sakin bir yer bulun ve rahat¢a oturun. Kendinize odaklanin.
Giilimseyerek kendinizi izleyin. Hayatinizda yasadiginiz tiim
giizel anilar1 akliniza getirin. Bugiine kadar ne ¢ok sey basar-
diniz! §imdiye kadar pek ¢ok insana yardim ettiniz! Sayenizde
kimler mutlu oldu? Kendinizi hayatinizin bu muhtegem anla-
rinda izleyin yine. Hiiziinlenmeyin, sadece gozlemleyin. $im-
diye kadar tiim bunlar: yapabilecek giigteydiniz. Bu sizin gii-
ciiniiz, sizin yeteneginiz ve sizin bilginiz. Gelecekte de bunlar
yapabilecek giigte olacaksiniz. Tiim bunlar1 her zaman bagara-
bilirsiniz.

Simdi kendinizi gevrenizle birlikte gézlemleyin. Ailenizi,
arkadaglarinizi, akrabalarinizi gézlemleyin. Hayatlarina anlam
kattigimiz i¢in onlar igin 6nemlisiniz. Onlara duydugunuz sevgi
sizin zenginliginiz. Siz onlara desteksiniz ve 6rneksiniz. Sozle-
rinizin giiciiyle, her hareketinizle onlarin hayatlarini da degisti-
riyorsunuz. Sizin desteginiz, ilginiz ve sevginiz sayesinde belki
de siz olmadan bagaramayacaklar1 pek ok seyi basariyorlar.
Hatta ¢ogu zaman belki de sadece varliginiz bile yeterli.

Hayatimizin size simdiye kadar sundugu tiim olanaklar igin
stikran duyun.
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Simdi arkadaslarimizin, tanidiklarimzin ve ailenizin size
destek oldugu anlara odaklanmin. Kag kisi sizin iyiliginizi istiyor?
Her zaman goéstermeseler bile kag: sizi seviyor? Size her zaman
ne kadar gii¢ ve mutluluk veriyorlar? Sizi 6nemsedikleri i¢in
gercekler adina sizinle nasil miicadele ediyorlar?

Sonra yakin ¢evrenizle birlikte kendinize de bakin. Kosulla-
rin zorluguna ragmen bu kadar bagarili olmaniz harika. Zihni-
nizden ¢evrenizi gézlemleyin. Tiim bunlar yoktan var ettiniz.
Kendi diinyanmiz1 yarattiniz. Kendinizi tiim gefkatinizle ve sicak-
liginizla inceleyin. Hayat size de yeterince zenginlik sunuyor.
Tiim bunlarin ne kadar harika oldugunu hissedin. Siikran du-
yun. $imdi gozlerinizi agin ve tiim bu harika seyleri listenize
yazmaya baglayin. Hayatimizda aslinda ne kadar ¢ok seyin mii-
kemmel olduguna ger¢ekten sasiracaksimiz.

Bunu yaparken bagka bir dongiiyii harekete gegiririz. Siirek-
li sorunlarimiza kafa yormak yerine hayatimizda mevcut olan
iyi seylerin farkina variriz. Bu alistirmay ne kadar sik yaparsak
hayatimizda bize katki saglayan seyleri o kadar iyi goriiriiz ve
hayatin pek ¢ok alanda zaten aktigim anlanz.

Stikretmek guizellikleri gogaltir.

Dikkatimizi nereye verirsek enerjimizi de oraya yonlendiri-
riz. Sikkrederek hayatimizda zaten mevcut olan tiim iyi seyleri
gogaltiriz, onlara daha fazla enerji yiikleriz. Bilingli olarak ha-
yatimizdaki giizelliklere odakladigimizda hayat daha da muh-
tesemn hale gelir. Kalbimiz giikkran duygusuyla dolar. $itkran
insani saf bir enerji kaynagina doniistiiriir. Enerji ne kadar saf
ve berraksa isteklerimiz de o denli hizl ve eksiksiz bir sekilde
gerceklesir.



Simdiki Zamana Cekmek

Siikretmenin asil amac, sadece evrenle ve hayatin akigiyla bag-
lanti kurmak degil, aym zamanda istegi simdiki zamana g¢ek-
mektir.

Siikrettigimiz an istek duyulur ve yerine getirilir. Ciinki
sikretmek, istegi simdiki zamana ¢eker.

Bunu bir duanin sonunda sdylenen amin ifadesine benze-
tebiliriz. Amin terciime edildiginde ger¢ek olsun, kabul buyur
demektir.

Isteklerin ve dualarin enerjileri birbirine ¢ok benzer. Her
ikisinde de daha yiice bir diizene seslenir ve bir ¢6ziim dile-
riz. Her ikisini de siikrederek ya da amin sozleriyle bitirir ya da
tasdikleriz.



Inanci Kuvvetlendirmek

Sitkretmek tiim siipheleri ve endiseleri ortadan kaldirir. Istegi-
mizin gergeklesecegine inaniriz. Bundan emin oluruz. Giinliik
yasamda da gergeklesen seylere siikrederiz: “Bana bunlar ver-
digin i¢in gikiirler olsun.”

Sitkrederek siparigimizi onaylaniz. Istek tasdiklenir. Tipki
bir evraktaki imza gibi. Bundan bdyle siipheye yer yoktur. Bu,
Michaela'yla siirekli deneyimledigimiz iizere en umutsuz du-
rumlarda bile etkilidir.

Yukarida da anlattigim gibi Michaela’yla bir yil iginde iki
araba kazandik. Muhtesem Jaguar 6diiliimden daha 6nce s6z
etmistim. Bundan on iki ay kadar sonra benzer bir mucize daha
gerceklesmisti.

Bir araba istegi

Michaela eski ikinci arabamizla kaza yapinca agir hasarli bu
arac1 satmigtik. Bense o siralarda Und das ist erst der Anfang
filminin ¢ekimleri igin her giin arabayla Bonndan Kélne gidip
geliyordum. Dolayisiyla Michaela igin acilen ikinci bir arabaya
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ihtiyacimiz vardi. Fakat nasil alacaktik? Gayet basit: isteyerek.
Kazaya iiziilmek yerine hayatimizdaki bu degisikligi sevingle
kargiladik ve yeni bir arabay: kabul etmeye hazirlandik. Nasil
m1? Bu artik bizim sorunumuz degildi.

Birkag¢ hafta sonra istegimizi ¢oktan unutmugtuk. Kélnde
bir galaya davetliydik. Nezaketen birka¢ bilet satin aldik fakat
¢ekilis i¢in uzun siire beklemek zorundaydik. Sonunda yorgun
diistiik, biletlerimizi arkadagimiza biraktik ve evimize dondiik.

Ertesi sabah arkadagimiz bizi uyandirdi. Hemen bize ug-
rayacagin, biletlerimizden birine kiigiik bir sey ¢iktigin1 ama
yine de bu hediyeyi bizzat teslim etmek istedigini soyledi.

O sirada mutfakta oyuncu se¢imi yapiyorduk. Mutfaga
kiigiik bir kamera yerlestirmigstik ve Clelia Sarto yeni sinema
filmimizde rol almak i¢in se¢melere katilmigti. Tam bu sirada
sabah konustugumuz arkadagimiz geldi. Elinde tuttugu hediye
gercekten kiigiiktli. Bu bir anahtard:: araba anahtari. Anahta-
rin ait oldugu araba ise MCM Stiidyolar’'nin salonunda hazir
beklemekteydi. Cekiliste Michaela’nin biletine gecenin biiyiik
odila qikmagty.

Ustelik tiim bunlar basinin haberi olmadan gerceklesmis-
ti! Aslinda bu epey irkiitiicilydil ¢iinkii Michaelanin en gizli
dilegi, giiniin birinde biiyiik 6diilii kazanirsa, bunu kimsenin
bilmemesiydi. Boyle seylerin manget yapilmasindan hoglanmi-
yordu.

Durum biraz garipti. Salona girdigimizde is¢iler gala deko-
rasyonunu sokmekle mesgullerdi. Arabamiz tiim bu karma-
sanin ortasinda terk edilmis halde héila standin iizerinde du-
ruyordu. Yanina gittigimizde kimse bizimle ilgilenmedi. Bize
herhangi bir sey sorulmadi, herkes kendi iiyle megguldii.
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Anahtar taktik, yerine oturdu. Kalbimiz ¢arparak araci ¢a-
histirdik. Motor saat gibi isliyordu. Michaela mutluluktan hava-
lara u¢mustu. Tebrik balonlarini aracin igine tikip ig¢ilerin ve is
makinelerinin yanindan dikkat ¢ekmeden gegerek salonu terk
ettik. Michaela giikran doluydu ve evren tarafindan desteklen-
digini hissediyordu.

Birkag giin sonra evraki gonderdiler. Bu arabay: hala kulla-
niyoruz, hatta ¢ok uzun zamandir tek aracimiz o.

Yani istegimiz yine harika bir sekilde gerceklesmigsti. Mut-
luyduk. Elbette, kim mutlu olmazd:i ki? Dogruyu sdylemek
gerekirse, neyi istediysek ve hayatimiza neyi gektiysek yerine
gelmisti. Inanilmaz ama bu kadar basit iste.



Sorunlari Devredin

Siikretmenin bir avantaji daha vardir. $itkkran duygusu, sorunu-
muz i¢in ¢6zilim arayigina son vermemize yol agar. Dogru sekil-
de istemek, endiselerimizi ve sorunlarimizi kolayca bagkalarina
devredebilecegimiz ve bunu siikranla pekistirebilecegimiz an-
lamina gelir.

“Sevgili Evren, Sevgili Melek, Sevgili Tanr1 ya da bu mese-
leden kim sorumluysa liitfen bununla ilgileniniz ve yapabile-
cegim bir sey olursa beni bilgilendiriniz. A¢gik bir isaret bek-
liyorum ¢iinkii sizin tercih ettiginiz gibi yaptim. Iyi olacagim.
Yardimlariniz i¢in minnettarim.”

Sonrasinda artik bununla meggul olmamiza gerek kalmaz -
aksi yaganirsa bu, gorevi devrettiklerimize giivenmedigimiz an-
lamina gelir. Sorunlarimiz1 gergekten devrettigimizde bununla
birilerinin ilgilendigini biliriz ve yeniden giiniimiiziin tadim
¢ikarabiliriz.

Sorunlara kafa yormak yerine onlari devredin.
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Sorunlarim igin yillardir bunu uyguluyorum. Onlari sadece
devrediyorum. Artik kara kara diigiinmiiyorum ya da zihnimde
bagkalariyla tartisip durmuyorum. Bagka segenekleri ve alter-
natifleri aragtirip saatlerce kafa patlatmiyorum ya da mantiklh
bir ¢6ziim arayigina girmiyorum. Oylece devrediyorum. Fakat
bunu harekete gegmem gerektigini anladigim an yapiyorum.
Gogu zaman en dogrusu bu oluyor.

Bu arada ilk baglarda benim de sorunlar1 devretmeyi 6gren-
mem gerekmigti.

Bir gece ansizin terk edildigimde

Seneler 6nce hi¢ beklemedigim bir anda biiyiik bir hayal kirik-
ligina ugradim. Bes yildir birlikte oldugum partnerim bagka
bir adamla tanigmigti. Onunla birlikte olmak istiyordu. Gece
giindiiz, devamli onunlayd: ve beni derin bir hiiziin sarmusti.
Higbir sey yiyemiyordum ve agk acis1 gekmekten goziime uyku
girmiyordu. Kalbim parampargaydi. Agliyordum, 6tkeleniyor-
dum ve ¢aresizdim.
vermisti. Bense ¢igegi burnunda agiklar1 sadece rahatsiz eden,
arabanin besinci tekeri, kaybeden, basarisiz biri gibi goriiliiyor-
dum. Derinden yaralanmis, toplumun goziinden diigmiis biri
olarak en dipteydim.

Bunun iizerine bir hafta sonra elime bir kitap gegti, iginde
sOyle bir dua vardu:

Tanrim,

bana degistiremeyecegim seyleri
kabul etme dinginligi,
degistirebileceklerimi
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degistirme cesareti

ve bu ikisini
birbirinden ayirt etme
bilgeligi ver.

Aslinda bunu 6ylesine okumugtum. Iginde bulundugum du-
rumda bir dua bana nasil yardimci olabilirdi ki?

Ertesi giin, yasadigim derin hayal kirikligindan on giin son-
ra bu duay: zihnimde tekrar ettim. Bitkindim, artik ne tutuna-
cagim ne de ugruna savagacagim bir gey vardi. Kiz arkadagim
bagka bir adamla yasamak istiyordu ve bu durumu degistir-
mem imkansizd..

Pes ettim. Yenilmistim. Tam anlamuyla teslim oldum.

O sirada 6nemsemeden sdyledigim sozler birden ete kemige
biiriinmeye bagladi. lhamla dolmugtum. Sanki biri aydinlatma
diigmesine basmig gibi i¢imi bir giiven kaplamigti. Dairemde
dans ediyor, sarki soyliiyor, kendime bir geyler pisiriyordum ve
derin hiizniime ragmen mutluydum. Hissettigim mutluluk o
kadar yogundu ki sevingten gozlerim yasariyordu.

Bu durum neredeyse bir yil siirdii. Biiyiik bir mutlulukla sar-
malanmug halde diinyay: yeniden, tamamen farkh bigimde alg-
liyordum. Evren ya da Tanr1 ya da kendi iist benligim ya da artik
nasil adlandirilirsa ondandestek gorerek olaganiistii mutluydum.

Her sey ayni zamanda hem 6nemli hem de 6nemsizdi.

Kiz arkadagim bana geri dondii. Yaydigim giicii hissetmigti.
Ne var ki ona karg1 hislerim artik eskisi gibi degildi. 1lgi ve sayg
duymayy, affetmeyi, kendi hatalarimin farkina varmay: 6gren-
migtim. Fakat her seyden dnce kendimi sevmeyi ve bu sevgiyi
her hareketime yansitmay! 6grenmistim.
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Basin olaylara bakis agimu bilmek istiyor, bana rehabilitasyon
oneriyordu ancak benim i¢in bunlarin hi¢bir 6nemi kalmamugti.
Mutluydum ve keyfim yerindeydi. Hayir, insanlarin ne diisiindi-
giiniin benim igin 6nemi yoktu. Gergegi gormek isteyen gortir-
dii. Aklim bagka bir sey soyleyebilirdi ama ben yine de hislerimi,
sezgilerimi yokladim ve o giinden beri gayet iyi i§ ¢ikartyorum.

Mutluluk hissimi tetikleyen seyin ne oldugunu ¢ok sonra
fark ettim: Endigelerimi 6ylece devretmistim. Tiim yiiklerim-
den kurtulmustum. O andan itibaren hayatimi zorunluluk duy-
madan 6zgiirce yeniden diizene sokabilirdim. Hayatimin tadini
¢ikarabilirdim. Beni zorlayacak hi¢bir sey yoktu. Benimle ilgi-
lenilmigti. Degistiremeyeceginiz seyler i¢in neden endiselenesi-
niz ki? Tamamen sevgi somiiriisii ve enerji israfl. Tim enerjimi
hayatimda giizel seyler inga etmek igin kullanabilirdim.

Bu deneyim sayesinde sorunlarimizin ¢ogunun sadece ken-
di aklimizin iiriinii oldugunu anladim. Ciinkii ¢ogu zaman,
basta olumsuz olarak gordiigiim bir seyin daha sonra hayrima
oldugunu fark ettim.

Bu ister kagirilan bir tramvay ister reddedilen bir senaryo
ya da partnerimin beni terk etmesi olsun, hemen arkasindan
mutlaka daha biiyiik bir sey geliyor ve bu da beni yepyeni, ola-
ganiistii bir mucizeye gotiiriiyordu.

Her sey benim iyiligim igin.

O zamandan beri sahip oldugum sarsilmaz inan¢ budur.
Tiim olumsuz, rahatsiz edici seyler sadece beni yeniden mutlu-
luga gotiiren diizeltmelerdir.

Ask acis1 sayesinde bagka bir partner igin 6zgiirliigiime kavus-
mus ve Michaela'yr tanimigtim: hayatimdaki en biiyitk mutlulugu.
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Ilgingtir ki tamstigimizda Michaela'nin da isteklerle ilgili
epey deneyimi vardi. Peki bunlar nasil isteklerdi? Ona kalirsa
sinir yoktu.

Oscar 6diillii biriyle yemege ¢ikmak mu istiyordu? Avrupada-
ki en iyi oyunculuk okulunakabul edilmeyi? Bir dizide basrol oy-
namay1? Ikinci bir dizide bagrolii? Hig sinir var miydi? Michaela
i¢in yoktu. Fakat birakalim bunu bize kendisi anlatsin.



Michaela’nin istek Fabrikasi,
ikinci Baliim

600 aday arasindan sadece 12 kisi kabul edildi

Okulu bitirdikten sonra oyuncu olma arzumu gergeklestirmek
istiyordum. Kabul formlarini inceledim ve en iyi oyunculuk
okulunda karar kildim: Max Reinhardt Semineri. Herkes bas-
vurabiliyor fakat ¢ok az kisi kabul ediliyordu. Max Reinhardt
Semineri'ne 600 kisi bagvurmugstu ve sadece 12 kisi kabul edi-
lecekti.

Bu sirada istek giiciimii animsadim. Oraya kabul edilme ar-
zum Oyle gii¢liiydii ki istegimi siirekli zihnimde canlandiriyor-
dum. Se¢melerde oynayacagim rolleri delicesine prova ederken
bir yandan da giris sinavini gectigimi 6grendikten sonra se-
vingten havalara ugtugumu hayal ediyordum.

Ug giin siiren girig sinavlari gergekten zordu ve her turda
adaylardan yiizlercesi eleniyordu. Ben son tura kadar gelebil-
migtim ama sinirlerim epey bozulmustu.

Yine de sarsilmaz bir gekilde istegimi zihnimde canlan-
dirmay: siirdiirdiim. Tiim benligimle bu okula gitmeyi arzu
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ediyordum. Son turda kabul edilmek igin tipki bir ayin gibi
gorsellestirmemi tekrar edip duruyordum.

Istegim gerceklesecegi igin
simdiden sikrediyordum.

Okula kabul edilen adaylar iki hafta sonra agiklandiginda ve
kabul edilenler arasinda adimi goérdiigiimde (olumlu anlamda)
yine soke oldum. Bagarili 12 kisi arasindaydim! Numarada bir
yanlhghik olup olmadigin1 6grenmek i¢in (numaram 1284di) ofisi
aradim. Higbir giiphe yoktu: Kabul edilmigtim.

Bulutlarin iizerinde uguyor gibiydim ve buna inanamiyor-
dum.

Oyunculuk 6gretmenim Karl Heinz Hackl, daha sonra be-
nimle girig sinaviyla ilgili konugsurken sunlar1 sdyledi: “Kabul
edileceginden o kadar emindin ki seni almak ZORUNDAY-
DIK”

Gorsellestirme giliciim bagta egitimim nedeniyle geri planda
kaldi. Fakat ii¢ yil sonra yeniden hazirdim. Bugiin gibi hatirh-
yorum: kiigiiciik odamda yataga uzanip uzun siiredir higbir sey
istemedigimi fark ettigim o ani. Ama aym zamanda gergekligi-
mi bu sekilde belirleyebilme yetenegimden kuskuya diigmiis-
tim.

Beni Max Reinhardt Semineri'ne yetenegim yiiziinden mi,
yoksa istegim yiiziinden mi kabul etmislerdi? ABBA plag tesa-
diif milydd, yoksa diisiince giicli mii?

Peter Ustinov'la aksam yemegi

Bu kez emin olmak istiyordum. Kadere meydan okuyacak
ve onemsiz bir 6grenci olarak kolay ulagamayacagim bir sey
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dileyecektim. Ornek aldigim ve tanigmak isteyebilecegim kisi-
leri diistindiim. O sirada aklima Peter Ustinov geldi. Ve Peter
Ustinov’la tamgmak istedim! Sevgili melekler bu istegimi ke-
sinlikle yerine getirmeyecekleri i¢in de bunu hemen unuttum.

Aylar sonra Berline, en iyi arkadagimin yanina ziyarete git-
tim. O sirada Peter Ustinov’'un Schiller Tiyatrosu’'nda kendi
oyunu Beethoven'in 9. Senfonisi’'nde bagrol oynayacagini ve ayni
aksam bir oyunu oldugunu okudum. Kalbim yerinden firlaya-
cak gibiydi. $6yle diigiindiim: “Bu imkénsiz, oraya gidemezsin.”
I¢cimdeki diger Michaela goyle dedi: “Bunu sen istedin, hatirla-
miyor musun? Onunla tanigmak istiyordun zaten.” $iiphe eden
tarafimsa haykirdi: “Tabii ya o da seninle takilacakti! Yanina
bile yaklagamazsin! Cevresinde bir siirii koruma vardir, kendini
giliing duruma digiireceksin.”

Aklimdan bir siirii sey gegiyordu. Sonunda bunun ise ya-
raylp yaramadigini 6grenmek istedim ve bir tiyatro bileti satin
aldim.

Oyunu izlerken bile
dugsiincede gergeklesen bu basan icin siikrediyordum.

Oyun bittikten sonra sahne ¢ikigina gittim ve bekledim. Her
sahne ¢ikisinda, isi olmayanlarin igeri girmesini engelleyen bir
kapi gorevlisi bulunur. Bir sekilde igeri girebildim ve bir arka-
dagimi bekliyormus gibi davrandim. Vitrinde sergilenen bilgi-
lere baktim. Harfler géziimiin 6niinde bulaniklasti, agir1 dere-
cede gergindim. Ona ait olmasi gereken sesi duyana dek derin
bir bogluktaydim.

Birkag imza avcisi ona dogru ilerledi ve o da sabirla imza ver-
di. Imza avcisi olarak gériilmek istemedigimden -ki bu benim
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i¢in utang verici olurdu- geride durdum. Herkes gidince ikimiz
kaldik. Imza istemedigim i¢in sinirlenmisti fakat bagka bir ha-
rekette bulunmayip sadece ona baktigim igin sessizligi bozarak
bana sunu sordu: “Bir seyler yediniz mi?” $agskina dondiim ve
“Evet, yani hayir!” dedim kekeleyerek. “Bana eslik etme onuru-
nu bahseder misiniz?” Arabada giderken yaninda uyusmus gibi
oturuyordum. Tereyagh patatesle kuskonmaz, kremayla ¢ilek
yedigimiz, gesitli lehge ve dillerde harika bir sohbeti paylastig-
muz bir restorana gittik.

Beni otelime birakip bir beyefendi gibi veda ettiginde istek
giiciimden fazlastyla memnun kalmigtim.

Peter Ustinov’la bir aksam gegirmigtim!

Bu deneyimle tiim siiphelerimden sonsuza kadar kurtuldum!

Inancin daglan yerinden oynatabilecegine ve kendi giicii-
miize inanmamuzin her zaman o&diillendirildigine kesinlikle
inaniyordum artik.

O aksamdan beri istemek hayatimda giinliik, olagan bir sey
haline geldi. Yine de istek giictimii daima herkesin yararina ola-
caksa kullanirim ve sunu eklerim: “Sayet bu benim ilahi pla-
nima uygunsa.” O zamandan beri hayatimda sayisiz mucizeye
tanik oldum.

Hi¢ taninmayan bir tiyatro oyuncusu olarak bir dizide bas-
rol oynamak istedim ve rolii aldim: Salzbaron dizisindeki Lisa.
Bundan kisa siire sonra Katrin ist die Beste dizisinde basroldiim.

Pierre ve benim i¢in dogru sekilde istemek diinyadaki tiim
olasiliklar1 hayatimiza gekmek i¢in akici bir siireg.

Asil sinirlar kafamizin icindedir.
Daima bagkalarinin bizi sinirlandirdigina inaniriz.

Ashinda bunu her zaman kendimiz yapariz.
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Kendimizi diisiincelerimizle, fikirlerimizle ve inanglarimiz-
la sinirlariz. Cogu zaman en kétiisiinii diigiiniir, uzunca bir siire
tirlii endiselere kapiliniz. Artik boyle bir durumda hayatimizda
neler olacagini biliyoruz: fikirlerimiz, inanglarimiz ve endise-
lerimiz.

Elbette bu noktada, bu tiir diisiincelere neden kapildigimiz
sorusu akla gelmektedir.



Neden Bu Kadar
Endise Duyuyoruz?

Bu ¢ok tuhaf: Bazen beynimiz kaygiya kapilmaktan gergekten
hoslamir gibi goriiniir. Sanki endise, siiphe, sugluluk ve utang
duygusuna ihtiyaci varmig gibi!

Peki neden boyle?

UCLAdan norobilimci Alex Korb'un arastirmalarina gore
bunlar siirekli hissetmemize ya da giinlitk yagantimizda devaml
diigiinmemize gagirmamak gerekir. Inanilir gibi degil ama...

Sugluluk ve utang duygulari
beyinde
gurur duygusuna benzer
sinirsel stiregleri etkinlegtirir.

Bunlar beyindeki 6diillendirme merkezlerini etkinlegtirir.

Inanilmaz degil mi?

Utang, sugluluk ve gurur duygulari birbirinden tark-
I elsa da beynin benzer bolgelerinde hareket eder. Cok
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endiselendigimizde kisa siireligine en azindan bir sey yaptigi-
muz i¢in kendimizi biraz daha iyi hissederiz. Bir sey yapmak,
hi¢bir sey yapmamaktan iyidir.

Endiselenmek 6diillendirme merkezini etkinlestirdiginden
beynimiz dogal olarak siirekli 6diil almak ve endige duydugu-
muz seyler gergeklesmediginde rahatlama duygusu hissedebil-
mek i¢in di§ diinyada ¢ok sayida endise edilecek sey gorecektir.

Bir sey fark ettiniz mi?

Bu endigseler zaten yok! Hig var olmadilar! Onlar1 biz yarattik.

Beynimiz
kendini 6ddillendirmek icin
endise yaratir.

Beynimiz utanmak ve kendini suglu hissetmek istiyor ¢iin-
ki bu sayede en azindan ¢6ziime katkida bulunabiliyor. Iste bu
tam bir yanilgl.

Diisiincelerimiz duygularimiz etkilediginden ve hormonal
salgilarimiz diisiincelerimizle baglantili oldugundan gergekten
stresli bir dilnyada yasadigimizi hissederiz. Birileri bizi bu duy-
gulardan arindirmaya ¢alistiginda ise bir kedinin sudan kag-
masi gibi direnir ve §6yle deriz: “Hayir! Olamaz!” $u savaslara,
teroristlere, paraya, diinya diizenine bakin - gergekmis gibi bu
duygumuzda 1srar ederiz. Ama durum 6yle degil! Bu s6zde ger-
egi biz diislince zinciriyle kendimiz 6rdiik ve bu zihinsel kaza-
g1 listiimiizden ¢ikaramiyoruz.

Beynimiz de ¢ikarmamizi istemiyor
¢linkd édiillendirilmek eglenceli.
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Hatta elestiren, sorgulayan aklimizla gurur bile duymaya
baslariz. Hi¢ endige tasimayan herkes, gergeklerle bagini ko-
parmugtir, akli bir karig havada dolagir ya da diinyay: tozpembe
gorur.

Peki odillendirme merkezimizi endise, utan¢ ve sugluluk
duygularindan bagka bir seyle beslemek i¢in bu miitkemmel ya-
nilsamadan nasi kurtulabiliriz?

(Goziim o kadar kolay ki ¢ogu zaman buna inanmak istemeyiz.

Mantigimiz §oyle der: “Gergekten mi? O kadar kolay m1?
Bunu hayal bile edemiyorum.”

Ah iste, mantik bunu hayal edemez ¢iinkii o baska seyleri
hayal eder. Yani akil bize yardimci olmaz. Sorunu ancak duy-
guyla yol alirsak ¢ozebiliriz. Duygu bu dongiiyti kirmak igin
bize fayda saglayacaktir. Yaratmasi kolay, en etkili duyguyu ele
alalim: siikran duygusu.

Dolayisiyla sitkran duygusu hediyesini kullanmak igin bir
baska nedenimiz daha var.

Suikran duygusu bizi mutlu eder

Norobilimciler sitkran duygusunun nérotransmitter dopami-
nin salinimini tetikledigini tespit ettiler. Dopamin bir antidep-
resandir. Yani siikrettigimizde etkin olarak kendi yararimiza bir
seyler yapariz.

Dahasi, bagka insanlara karg: giikran duydugumuzda daha
mutlu oluruz ve sosyal birlikteliklerin keyfine daha fazla var-
riz. Bu sayede beyinde sosyal dopamin sistemi etkinlegir.*

Endistriyel olarak iiretilen pek ¢ok antidepresan dogru-
dan bunu hedefler: beyindeki dopamin ve serotonin salinimuni
artirmay1.

* Bke. http://www.zeit.de/zeit-wissen/2013/04/psychologie-soziale-anerkennung
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Stikran duygusu sadece dopamin salinimini degil
serotonin salimmini da harekete gegirir.

Asagidaki kiiglik aligtirma giikran duymaniz igin oldukga
faydalidir:

Aligtirma: Siikran Duymak

o Hayatinizda siikran duyabileceginiz ¢ok sayidaki kiigiik seyi
dusindn.

« Hayatimizda gergekten siikran duydugunuz anlari ve durum-
lar animsayin.

e Bu basit kiigiik davranis bile beyninize serotonin salinmasini
saglar.

o Baslarda akliniza ok fazla sey gelmeyebilir, elbette zihniniz
buna aligik degil. Devam edin! Kisa siire iginde akliniza daha
fazla sey gelecektir.

e Unutmayin: Sitkran duymak igin bile biraz aligtirma yapmak
gerekir.

e Tium maddeleri bir kenara yazin.

 Bu listeyiistediginiz siklikta okuyun. Okumak bile sizi mutlu-
luk hormonlariyla édillendirir.

Aslinda giikran duyabilecegimiz bir seyler aradigimiz zihin-
sel siiregte beynimiz yeniden hayattaki olumlu geylere odakla-
nir. Bunun sonucunda beyindeki ddillendirme merkezi etkin-
legir ve rezonans kanununa gére mutlulugumuz hayatimizin
tiim alanlarina etki eder.
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Hizl bir gelisme saglamak igin bu kiigiik sitkran duyma ri-
tiielini giinlitk yagaminmiza dahil etmeniz 6nemlidir:

e Yataga uzanmadan dnce her aksam siikran listenizi elinize
alin ve giiniiniizii gézden gegirin.

o O giin igin giikran duyabileceginiz en az bes sey (kiiciik, orta,
biiyiik seyler) bulun.

* Hayatinizin yagamaya deger oldugunu beyninize gostermek
icin bunun bir ritiiel (aligkanlik) haline gelmesini saglayin.

e Giinlik yagsamimizi basarili bir sekilde idare ettiginiz igin ken-
dinizi istediginiz kadar 6dillendirin.
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Gocuklumuzda bir istegin gergeklesmesi igin en dogru yolun
ne oldugunu 6grenmistik: yalvarip sizlanmak ve lolipopu alana
kadar ¢iglik atmak.

Oysa isterken tam tersi igler: Yalvarmayiz, eksiklerimizden
ve bu nedenle ne kadar mutsuz oldugumuzdan bahsetmeyiz.
Aksine:

Istedigimiz seylere sahip olacagimizi,
bunun hakkimiz oldugunu,
her zaman buna ulasabilecegimizi biliriz.

Bu pek ¢ogumuz i¢in bazi geyleri yeniden diigiinmek anla-
mina geliyor: Neden her seye her zaman ulagilabiliyor? Istemek
neden ige yariyor?

Simdiye kadar evreni devasa bir siparis magazas: olarak tas-
vir ettim. Isteklerimizin gercekten yerine geleceginden aklimi-
zin da emin olmasi igin artik biraz da fiziksel sebeplere baka-
biliriz.

Telaga lizum yok, hi¢ zor degil, yalnizca heyecanl olacak.
Bunlarin ¢ogunu zaten fizik derslerinde dinlemistik. O giinlerde
tim bunlar hayatlarimizla ilgisi bulunmayan birer ders malze-
mesiydi. Artik gergekler giin yiiziine ¢ikiyor! Birbirine baglan-
diklarinda ortaya gergegin tamamen yeni bir goriintiisii ¢ikiyor!
Yani cesaretinizi toplayin ve goriinenin 6tesindeki diinyaya bir-
likte adim atalim. Bu yolculuk aklimizin dogru sekilde istemeyi ve
¢abalarimizi gelecekte desteklemesi igin vazgegilmezdir.






Biraz Fizik

Her sey enerjidir. Enerjiden bagka bir sey yoktur. Madde de saf
enerjidir. Biz insanlar da sadece enerjiden olusuruz. Benzer se-
kilde diigiinceler, hisler, duygular, olaylar ve durumlar da ener-
jinin farkh tezahiirleridir.

Maddeyi meydana getiren sey ne o zaman? Atom denilen
mikroskobik pargaciklar. Maddeler temelde sadece kendilerini
olusturan atomlara ve bunlarin dizilimine gore farklihk goste-
rirler. Diinyadaki tiim maddeler sadece bu atomlardan meyda-
na gelir. Atomlar bagka atomlarla birlesip daha biiyiik baglar
olustururlar ya da yeniden ayrilabilirler.

Atomlar genel olarak protonlar, nétronlar ve elektronlar gibi
daha kiigiik taneciklere ayrilirlar. Bunu daha basit olarak soyle
diiglinebiliriz: Atom ¢ekirdegini olusturan protonlar ve ndtronlar
ile bunlarin etrafinda donen elektronlar arasinda ok fazla bogluk
vardir. Inanilmaz ama ger¢ek: Bir atom ¢ekirdegi bezelye biiyiik-
liigiinde olsayd: elektronlarin kabugu 170 metre uzakta olurdu.
Yani gordiigiimiiz seylerin ¢ogu sadece bogluktur. Yine de bunlar1
madde olarak kabul ederiz. Ancak biz her ne kadar bunun béyle
oldugunu diisiinsek de ger¢ekte durum farklidir.
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Higbir sey goriindigi gibi degildir.

Biz sadece farkl titresimleri algilariz ve bu bilgileri beyni-
mizde sabit bir fikre doniistiiriiriiz. Bunlar terciime ederiz. Ve
neredeyse tiim insanlar bunlar ok benzer sekilde terciime et-
tigi iin (en azindan biz dyle saniyoruz) haliyle bir seyleri ben-
zer sekilde goriiyor, hissediyoruz.

Ornegin renkler, onlari algiladigimiz bigimde degildir. Tit-
resimler goéziimiize yansir, orada elektriksel uyaranlara donii-
sUr ve ne gordiiysek beynimiz onu olusturur. Hatta farklh renk
frekanslar1 duygularimizi harekete gegirip igimizde bir seylerin
titresmesini saglar. Bu nedenle madde ayni sicakliga sahip ol-
masina ragmen biz bazi renkleri sicak ya da soguk diye adlan-
dirinz.

Yani her sey atomdan meydana gelir, atomsa pargaciklar-
dan, bunlar da yine olaganiistii bir enerji birikiminden.

Fakat bu diinyadaki her bir nesnenin, her bir insanin ve her
bir durumun sadece gesitli formlarda enerjiden olustugunu
kavrarsak maddeyi nasil etkileyebilecegimizi anlayabiliriz.

Fizik¢i Marie ve Pierre Curie 1933 yilinda maddenin higlik-
ten nasil meydana gelebildigini gozlemlediler. Bilimsel olarak
enerjinin kiitleye doniistiigiini kegfettiler.

Dogru sekilde istemek igin burada 6nemli bir unsur 6ne ¢iki-
yor: Enerji yonlendirilebilir, hem de diisiince giiciiyle. Diisiin-
celerimiz enerjiyi bir noktaya yonlendirebilen lazer tabancasi
gibidir. Bir ampul 15181 ile lazer 15181 arasindaki fark yayilmada-
dir, birinde fatonlar daginiktir, digerinde hedefe yoneliktir. Aynt
sekilde, diisiince giiciimiiz de her zaman ve her yerde mevcut
olan enerijiyi belli bir forma doniisecek bigimde yénlendirir.
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» Higbir sey goriindiigii gibi degildir.

» Madde enerjidir, enerjiden meydana gelir ve enerji saye-
sinde mevcut seklini korur.

» Enerji yoksa madde yoktur.

» Enerji yonlendirilebilir.

» Her bir diisiince saf enerjidir ve kendisi de enerjiye etki
eder.

Enerji maddeyi olusturuyorsa ve diisiinceler saf enerjiden
meydana geliyorsa bu durumda ¢evremizde siirekli maddeye
doniistirdiigimiiz seyler olur. Sonugta siirekli diigiiniiyoruz.
Dolayisiyla isteklerimizi hayatimiza ¢ekmek igin agagidakileri
yapmamiz gerekir:

» Diisiince giiciinii kullanmak.

» Istedigimiz seyler icin kendimize rezonans alani olugtu-
rabilecek yetkinlige sahip olmak.

Bunun igin iki yasadan faydalaniriz.

1. Enerjinin Korunumu Yasasi

Tim hayatimizin dayandig1 temel bir fizik yasasi vardir. Yuka-
rida, tezahiir eden her formun enerjiden meydana geldigini ve
baska bir forma doéniigebildigini 6grenmistik. Bu ayni zamanda
enerjinin asla kaybolmadigini, aksine sadece déniistiigiinii de
agikhiyor. Degisir, doniigiir ama asla yok olmaz.
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Dogabilimci filozof Demokritos (MO 460-371) diinyadaki
hi¢bir seyin yok olmadigini, sadece sekil degistirdigini kesfet-
migtir. Glinlimiizde fizik bu teoriye dayanmaktadir. Peki dogru
sekilde istemek i¢in bu ne anlama geliyor?

Madde nasl ki bagka bir forma ya da bizim géremedigimiz
bir enerjiye doniisebiliyorsa bu durumda bagta gériinmeyen
enerji de maddeye doniigebilir ve biz bu form déniigiimiine etki
edebiliriz.

Yeni formlar1 meydana getiren sadece enerjidir. Enerji bi-
lingle yonlendirilir ve korunur.

Diisiincemiz maddeye d6nusdir.

Bu imkénsiz goriinebilir. Tipki bir yil iginde iki araba ka-
zanmak ya da hayatinin agkini, dogru meslegi, ideal evi, iyi bir
ikinci el gamagir makinesi bulmak gibi.

Ancak her istek bir enerjidir. Disa yansitilir ve somutlagmak,
maddeye doniigmek ister. Diga yansitilan diigiinceler ne kadar
yogunsa enerji o denli giiglenir. Duygusal olarak ne kadar giigli
yuklenilirse itici giigleri o denli artar.

Ne yazik ki olumsuz durumlarda da ayni sey gegerlidir.
Olumsuz diisiinceler de maddelesmek ister. Bizim ne diisiindii-
giimiiz enerjinin umurunda degildir. Enerji iyi ve kotii arasinda
aynim yapmaz, ahlaki bilmez ya da yargilamaz. Neye doniise-
cegini umursamaz. O sadece gekilleri degistirir. Bu esnada su
prensibe uyar:

Enerji daima dikkati izler.
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Mutsuz oldugumuzda evrene sik stk olumsuz mesajlar gon-
deririz. Cok mutsuzum. Kendimi ¢ok kétii hissediyorum. Beni
kimse sevmiyor. Acinacak haldeyim. Hi¢bir ¢aresi yok. Tim bun-
lar evren igin gii¢lii emir climleleridir. Mutsuzlugumuz daha da
artar.

Fakat aym prensip bizim yararimiza da isleyebilir. Zihinsel
enerji yayilir ve yogunlagir. Cesitli enerjiler birlesir, insanlar
bunlara el koyar, kendi fikirlerinde kullanir, tizerlerinde galigir
ve hi¢ umulmadik anda istenen partner, umut edilen olay ya da
uzun zamandir beklenen nesne kapinin 6niinde belirir. Bunlar
yalnizca enerjinin formlandur.

Aslina bakarsaniz evren genis bir yelpazede inanilmaz sey-
ler sunar. Bu sadece bir paylasim meselesidir. Ne isterseniz
mevcuttur. Herkes igin. Bizim i¢in de. Bu sadece arz ve talep
meselesidir. Yogun olarak neyi istiyorsak o ey hayatimiza gire-
cek sekilde ya dagitilir ya da olusturulur.

Kithgin hitkiim siirdiigii bir diinyada yasiyorsak bu yoksun-
luk biz onu siparis ettigimiz i¢in var olur. Komsumuz hayatinda
sadece zenginlik pesinde kostugu igin bolluk bereket igindey-
ken bize yoksullugu yasamak diiser.

Her seyden bolca oldugunu ve gergekligimizin yalnizca is-
teklerimize gore belirlendigini anladigimizda hayatimiz tama-
men farkli bir sekil alacaktir. Ciinkii enerji her formu alabilir.

Her seyden bolca vardir
sadece talebe gore dagitilir.

Istemek devasa bir enerji aligverisinden bagka bir sey de-
gildir: Aranan, bulunur. Enerji ahgverisi yapariz. Diinyami-
71 kendi hayal giliciimiize goére inga ederiz. $ekillendiririz,
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saglamlastiriniz, engelleriz ya da bozariz. Enerji hep vardir ve
onu istedigimiz gibi bigimlendirir ya da istegimize uygun ola-
rak kendimize ¢ekeriz.

Iste bu noktada rezonans kanunu devreye girer.

2. Rezonans Kanunu

Benzerlerin birbirini ¢ektigi soylenir. Benzer olmayanlarsa bir-
birini iter. Hatta benzer benzeriyle daha da gii¢lenir. Yani yan-
kilanir.

Bunu piyanodan biliriz. Piyanonun bir tusuna basildiginda
ayni frekanstaki teller de titresmeye baglar fakat farkl frekansta
olanlar hig etkilenmez.

Diisiincelerimiz de belirli bir frekansta titresen enerjilerdir.
Yani her ne diigiiniiyorsak bizimle uyumlu titresen her seyi ha-
rekete gegiririz.

Bu elbette tam tersine de isleyebilir. Diinyada diigiincele-
rimizle ortak rezonansa giren her sey bizi de harekete gegirir.
Diisiincelerimiz, kendisiyle uyumlu her seyi kendine ¢eken, go-
riinmez miknatislar gibidir.

Varlikl insanlar daha fazlasina nasil sahip olabiliyor? Ciin-
kii digiinceleri bu yonde. Bu insanlarin zihinlerinde bagka sey-
lere yer yok. Onlar zenginlik titresim alaninda yasiyorlar.

Basar basariyi,
mutsuzluk daha fazla mutsuzlugu ceker.

Asik oldugumuzda, agktaki mutlulugumuzla iligkili ola-
rak diger islerimiz de yolunda gider. Bu elbette diinyaya karsi
bakis agimizin olumlu olmasindan kaynaklanir. Olumlu di-
stinceler olumlu bir diinya yaratir. Artik her konuda bagarili
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oluyormusuz gibi gelir ve su climleleri kurmaya baglariz: Cok
mutluyum. Diinya avcumun iginde. Her sey yolunda. Gergekten
de diinya avcumuzun igindedir ¢iinkii evren bu sozleri yakalar
ve isler.

Fikrimiz degistiginde ve kendimizi agkla dolu hissetmedi-
gimizde diinyaya daha elestirel bakariz, haliyle kullandigimiz
inang sozleri tamamen degisir: Beni sevmiyor. Beni aldatiyor.
Beni zaten kimse sevmez ki. Giizel degilim. Kendimi basit ve ¢ir-
kin hissediyorum. Sanki tiim diinya bana kars1.

Inang sézciiklerimizdeki degisiklige bagh olarak kisa siirede
deneyimlerimiz de degisir. Gergek kusurun kendimizde oldu-
gunu bilmeden diisiincelerimizin sonucunu yasariz. Bir giinli-
gine kendimizi gozlemlersek igimizden siirekli bu emir ciimle-
lerini gegirdigimizi fark ederiz.

Titresim, titresimdir ve diisiincelerimizle, davraniglarimizla
rezonansa girer. Bu ister olumlu ister olumsuz olsun, tiim alan-
lar icin gegerlidir.

Bir sey bizden ¢ok farkl titresirse onu hi¢ algilamayiz bile.
Fakat bu, bagka insanlarin bunu fark etmedikleri ya da boyle bir
seyin hi¢ olmadig anlamina gelmez.
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Ben sadece gordiigiime inanirim ya da enerji, titresim, bunlari
once bana gostermelisin gibi ciimleleri daima sabit fikirli ger-
ekgilerden duyariz. Isin komik tarafi da bundan gurur duy-
malaridir. Bunun neden komik oldugunu ve aklimizi bu tiir
sozlerle karigtirmaya galistiklarinda kendi mantigimizla bunu
nasu agiklayabilecegimizi bu biyoloji yolculugumuzda 6grene-
ceksiniz:

Aslinda gevremizi saran gergeklerin sadece kiigiik bir boli-
miini duyu organlarimizla algilayabiliriz.

» Gozlerimizle mevcut 151k spektrumunun yalnizca yiizde
sekizini gorebiliriz.

Cergegi algilayamayiz.

Bu, gergegin yiizde 92'sini gozlerimizle algilayamadigimiz
anlamina gelir. Diger duyu organlarinda durum daha vahimdir.
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Bu yiizde 92’nin var oldugunu bilmemize ragmen sirf algi-
layamadigimiz igin hi¢ yokmus gibi davraniriz. Yani algimiza
gergegin aslindan daha fazla giiveniriz.

Sunu unutmayalim: Ashinda algimz yanhstir. Bu durumu iyi
yansitan bir hikaye mevcut:

Birkag gorme engelli, bir file dokunur. Filin bacagina do-
kunan kisi soyle der: “Fil yuvarlak ve serttir” Digeri ise
filin hortumuna dokunur ve der ki: “Fil incedir ve siirekli
oraya buraya ugar.”

Biz de aym sekilde kendi gorselimizi olustururuz. Algiladi-
gimizbu azicik seyi kendimizce gorsellestiririz, sonra da bunun
gergek olduguna inaniriz.

Peki biz bu gorseli hangi kriterlere gore sekillendiriyoruz?

Edindigimiz bilgilere dayanarak!

Peki ya duyularimizla tamimlayabildigimiz seyler nasil? Al-
gilayabildigimiz az saytdaki ytizde sekizlik kisimla aramiz nasil?

Bunlari gergekten algilayabiliyor muyuz?

Algilayamadigimiz her sey
bizim icin yok hiikmiindedir.

Bunlar gergegin yalmzca yiizde sekizi olsa bile yine de giin-
lik milyonlarca farkl etkilesim anlamina gelir. Renkler, sesler,
goriintiiler, diigiinceler, konugmalar, miizik ve giiriiltii... Tehlike,
heyecan, kargasa ve hiz... Tiim bunlara tepki veririz. Mektuplary,
telefonlari, e-postalar1 yanitlar, kendimiz ve bagkalar1 adina ka-
rarlar aliriz. Kitap, dergi okur ve reklamlara maruz kaliriz. Hayal
kirikhig yasar, reddedilir ve bagkalariyla etkilesim iginde oluruz.
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Bilgilerin her giin yeniden islenmesi gerekir. Ne var ki tiim
bunlarin ¢ok kiigiik bir kismina kafa yorabiliriz ¢linki bir seyi
diigiinmek ona vakit ayirmak anlamina gelir. Bizi asil engelle-
yen de zamandir.

Aklimiz bunlarin hepsini isleyemez, bunu yapmak istemez,
bu onun giiciinii agar. Bu nedenle pek ¢ok seyi gormezden ge-
lir. Bunlar zaten bildigi ve asina oldugu seylerdir. Neden her
yaklasan otomobile korna ¢alsin ki? Yani 6nemli buldugumuz
konulara yeterince vakit ayirabilmek i¢in farkinda olmadan bil-
digimiz gogu seyi yok sayariz.

Mesela bir otobiis duraginda beklerken 6niiniizden kag tane
arabanin gegtigini daha sonra diisiiniince sdylememiz miim-
kiin degildir. Ciinkii megsgul olacagimiz kadar 6nemli bir me-
sele degildir bu. Ayn1 zamanda otobiise kimlerin bindigi ya da
son trafik lambasindan kag yayanin gectigi de 6nemsizdir.

Belki dikkatimizi bir gazeteye vermisizdir ya da partne-
rimizi digiiniyoruzdur ya da aklimiz ofiste yapilacak bir
toplantidadir.

Algilanabilir diinyanin
¢ok kiigiik bir bélimini
bilingli olarak
kavrariz.

Ve bu, 6nem verdigimiz, dogru buldugumuz kisimdur. Far-
kinda olmadan saniyede yaklagik 11.000 izlenim edinir ve bun-
lar1 anlamadan beynimize kaydederiz. Bilingli olarak saniyede
sadece 9 izlenim ediniriz. Bu da bilin¢altimizin farkinda olma-
dan sayisiz sey kaydettigi anlamina gelir. Bilingli olarak maruz
kaldigimiz seylerin sadece binde birini kavrariz.
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Tiim seylerin yiizde sekizinin iginden
yalnizca binde birini
bilingli olarak algilar
ve bunu
her seyi kapsayan gergek olarak kabul ederiz.

Yani algiladigimiz gergek etrafimizi saran gergege kiyasla ol-
dukga sinirl. Diinyay biitiinsel olarak algilayamayiz. Her giin
binlerce kez, bilingli ya da farkinda olmadan algimizi neye y6n-
lendirmek istedigimize kendimiz karar veririz. Diger her sey
bizim i¢in yok hitkmiindedir. Baz1 seyler uzun zamandir haya-
timizda yoksa bunlarin bagkalar1 nezdinde varhigim siirdiirdii-
giine bile inanmak istemeyiz.

Buna gergek denemez! Bu sadece aklin ii¢ par¢a mozaik ta-
sindan bir resim olusturma ¢abasidir. Sagda solda duran diger
bin par¢a mozaik tagini inkar eder ¢iinkii bunlar resme uyma-
maktadir. Bu yolla kendini destekler, algisinin dogru oldugunu
kabul eder ve yasadiklarimizdan bagka hig¢bir ey bulunmadig-
na ikna etmeye galisir bizi.

Balon diginda herhangi bir hava yolculugunun
yapilabilecegine dair en ufak bir inancim yok.

LORD KELVIN, FiZIKCl

Peki daha degisik gorisler sunan bir resim yapmak istiyor-
sak, bize daha fazla olasilik sunan daha renkli bir gergeklikte
yagsamak istiyorsak ne yapmaliyiz? Hayatimiza farkh bir gercek-
ligi davet etmek istiyorsak ne yapmaliyiz?

Oncelikle yapmamiz gereken, simdiye kadar algiladigimiz-
dan daha fazlasinin oldugunun bilincine varmaktir. Akil, daha
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derin katmanlardaki seyleri en az ii¢ kez duydugunda ya da
okudugunda algilar. Bu yiizden aklimizla ilgili bu boliimi sik
stk okumaniz 6nemlidir. Bu, aklimizin aligilagelen diigiince ka-
liplarindan kurtulmasina yardimci olur.

Ikinci yapilacak sey, dikkatimizi istedigimiz alanlara yén-
lendirmektir. Yani hayatimizda yeni, degisik bir sey olabilmesi
i¢in bagka diiglincelerimizin titregsime ge¢gmesini saglamalyiz.

Titresme frekansini artirmak

Bu tipki bir radyo kanalini degistirmek gibidir. Bir seylerin bize
ulagmasi i¢in kendi frekansimizi hafifce degistiririz.

Peki bunu nasil yapariz?

Ornegin giizel seyleri diisiinerek ya da kutsal isimleri zikre-
derek titresimimizi artirabiliriz. Yalnizca kutsal OM kelimesini
soylemek ya da olumlamalar: tekrarlamak bile zihinsel titresi-
mimizi o ana dek hig bilmedigimiz alanlara yiikseltir ve algila-
digimiz dig dlemde ulagilamaz gibi goriinen seylerin hayatimiza
girmesine izin verir.

Olumlu diigiinceler, olumsuzlara kiyasla daha yiiksek titre-
sime sahiptir. Olumlu isteklerin gonderilmesi ise kanal degis-
tirmek gibidir. Boylece hayatimizda o ana kadar bilmedigimiz
ama digarida var olan seylere kars farkindaligimiz artar.

Istedigimiz frekansa uyum saglamadigimiz takdirde onu al-
gilayamayiz. Ne duyabilir ne dokunabilir ne de onu kendimize
gekebiliriz. Dogru sekilde istemek istiyorsak yenilige agik olma-
liy1z, yoksa gergeklestigini de kavrayamayiz.

Uzun siire aklimizdan gegirdigimiz bir sey dis alemde so-
mutlagmak zorunda kalir. Ancak bilincimiz diizenli enerji ya-
yan tek 6ge degildir. Igimizde stirekli isteklerde bulunan, 1srarc
bir yanimiz daha vardir.
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Bu nedenle agagidaki soruya yamt arayalim:

Bilingaltimizda
her zaman
tam olarak

neyi saklariz?

Farkinda olmadan isteklerimizi nasil filtreleriz?
I¢imizde bir boykot¢u mu var?

131
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Istegimiz gergeklesmediginde ¢ogu zaman birincisinden daha
giliclii ikinci bir istek s6z konusudur. Bu durumda ikinci istek
kesinlikle birinciye kars1 ¢alisir. Hem de siirekli daha biiyiik bir
inancla.

Bir seyler istedigimizde bu genelde nasil gériiniir? Istek ¢a-
lismalarimiz1 gézlemledigimizde, istegimize giinde en fazla on
dakika ayirdigimizi fark edeceksiniz. Onu kuvvetlendirir, hatta
zihnimizde canlandirir, yani gorsellestirir, ardindan giinliik ha-
yatimiza geri doneriz.

Kalan 23 saat 50 dakikay: ise bunun ise yaramayacagin,
sagma oldugunu, istegimizin gergeklesmesinin imkansizhigin
diigiinmekle gegiririz. Zaten hep kaybeden tarafizdir. $ans hep
baskalarim bulmaktadir.

Acaba hangi istek daha giigliidiir? Hangi istek daha siirekli
ve daha biiylktiir?

Gogu zaman zihnimizdeki diisiincelerle bilingaltimizdaki
inanglar ¢ok farkhidir ya da birbirine zittir. Isteklerimiz erigebi-
lecegimiz kadar yakinimizda olsa bile gelen hediyeyi ne yapaca-
gimizi1 bilemeyiz ve firsati kagiririz.
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Bu durum insanin bir seyi ¢ok istedigi fakat i¢ten ige bunu
kabullenmeye hazir olmadig anlarda meydana gelir. Ozlem
belli bir ydndedir ve gergek diinyada yeni gérevimizi kabullenip
gerektigi gibi yerine getirecek durumda degilizdir.

En azindan ben boyle hissediyordum.

Yillar 6nceki gelisimim

Aslinda yazma istegim otuz yil 6ncesine dayaniyor. Fakat ne
yazacaktim? Anlatacaklarimla kim ilgilenirdi ki? Esasinda han-
gi konuda, kimin igin yazacagimdan pek emin degildim. Ama
istiyordum. Agik ve net. Yayimlanmig bir kitabimin olmasim
arzu ediyordum. Istegimi dile getirdim, gitkranlarim ilettim ve
glivendim.

Birkag hafta sonra gece ge¢ saatlerde Berlindeki bir disko-
nun barindaydim. Aniden bir adam bana déniip soyle dedi:
“Yazacaksiniz. Hem de benim i¢in.” Bu adamin benden ne is-
tedigini anlamadim ve giiliip gegtim. Ama o 1srar etti: “Sadece
bildiklerinizi yazacaksiniz. Ve ben onu basacagim.”

Bana kartvizitini uzatti. Gergekten yayinciydi. Ustelik en
biiyiik yayinevlerinden birinde. “Yazabilir miyim bunu bile bil-
miyorsunuz,” diye yanit verdim. “Ya da yazmak isteyip isteme-
digimi”

“Bilmesem laf atar miydim?” diye sordu giiliimseyerek. “Bir
seyler yazacaksiniz, hem de ¢ok tutulacak bir seyler. Hazir ol-
dugunuzda beni arayin.”

Saskina donmiigtiim. Istegim gerceklesmisti. Tek bir satir
bile yazmadan ¢oktan bir yayincim olmustu.

Opysa buna hig¢ hazir degildim. Yeterli olamayacagim korku-
suyla onu aramadim tabii.

Tek bir satir bile yazmadim.
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Bunun yerine kiz arkadagimla biiytik bir tartigma yasadim.
Benim hayalimin ger¢eklesmesi, kendisinin bunu bagarama-
masi onu gdzyaslarina bogmustu. Haftalarca beni haset ve
kiskanglhik duygulariyla kugatmasi ise agagilik kompleksine ka-
pilmama yol agmisti. Ben zaten yazmayi bilmiyordum ki! Iste-
gimin ger¢eklesmesi bana sikintidan bagka bir sey vermemigti.
Bu yiizden basarili oldugum yere, sahneye gizlendim ve bagka
yazarlarin metinlerini okudum. Ote yandan dogru zamanda
harekete gecemedigim igin kendimi berbat hissediyordum.
Kendimi basarisiz buluyordum.

Tiim bunlar sirf beceremeyecegim bir seyi istedigim igindi.

Istegim gergeklesmisti fakat icten ice ok farkl bir inangta
oldugum igin bu sans1 degerlendirememistim. Ben yazamam.
Bu kimsenin ilgisini cekmez ki. Kendimi giiliing duruma diigiire-
cegim. Gevezenin tekiyim. Gergekten kendimi goster meye kalkt:-
gimda hicbir sey bilmedigimi herkes anlayacak.

Aslinda bu yaynevini bugiine kadar hi¢ aramadim. Yazma
istegim o kadar giiglitydii ki zamanla bagka yayinevlerine kabul
ettirebildim kendimi. Simdi yakin dostluk kurdugum KOHA
Yayinevi gibi. Birlikte zor giinler atlattik. Bu kitabin yildéniimii
baskisi olarak okura sunulmasi, olasiliklar alanina siirekli gon-
derdigimiz kalici, kolektif giicimiize atfedilebilir.

Bagta KOHA'nin bu kitab: basacag belli degildi! KOHA za-
ten oldukga bagarili olan ilk eserimi basmigti: Askta Mutluluk
Kurallari. Sen Yeter ki Iste igin goriisiirken bir itirazla kargila-
tim ve Konrad bana §6yle dedi: “Bunu unut, piyasada bir siirii
kitap var, birkag kisi denedi ve basarisiz oldu.”

Israrciydim. Michaela’ya fikrini sordugumda su yamti al-
dim: “Elbette piyasada onlarca kitap var, daha 6nce de vard.
Ornegin Joseph Murphy'nin Bilingaltinin Giicii. Fakat kendi
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gercegini 6zgiin bir sekilde yazarsan SENINLE rezonansa gi-
ren, dilini seven ve anlayan okurlar: gekebilirsin.”

Ben de tam olarak boyle diisiiniiyordum. Aksi halde higbir
yazar ayni konuda bir sey yazamazd: ve diinyada herkes igin
sadece tek bir kitap olurdu!

Fikrimi degistirmeden, kendimden emin bir gekilde
Konradi aradim ve ona §6yle dedim: “Bu kitap mutlaka ¢ika-
cak, seninle ya da sensiz.”

Bunun iizerine sozlesmeyi yaptik ve bu kitap da yayinevinin
en bagarili kitaplarindan biri oldu.

Istegimizin yeterince giilii olup olmadig: ve gergekten var
olmak isteyip istemedigi konusunda sik sik sinaniriz. Bu yiiz-
den kararlilik, isteklerimizin gergeklestirilmesi igin gereken en
onemli yaklagimlardan biridir.

Diinya, diisiince giiciinden olusur. Durmaksizin, yeniden.
Her giin, her gece.

Ne duginirsek onu yasariz.

Yani diigiincelerimizi kontrol etmemiz yeterlidir. Hayatimi-
z1 su an deneyimledigimiz gibi yasamamuz i¢in ne tiir zihinsel
programlar s6z konusudur? Kendi zihinsel programlarimiz al-
gilamamiz her zaman kolay degildir. Bunlarin ¢ogu biz farkina
varmadan ¢alisir. Peki bunlar ne tiir programlardir? Bunu anla-
manin en kolay yolu hayatla ilgili diigiincelerimize ve davranis-
larimiza g6z atmaktir. En gii¢lii programlar hayatimiz boyunca
edindigimiz inanglar ve kanaatlerle ¢aligir. Inang kaliplarimiz
nelerdir?



Inan¢ Kaliplarinin
Farkina Varmak

Gocuklugumuzdan itibaren sayisiz seyi hayatimizdan ¢ikarirz.
Ebeveynlerimizin, bilyiikannemizle bilyiikbabamizin, kardes-
lerimizin ve 6gretmenlerimizin fikirlerini benimseriz. Onlarin
diinyasinda yetisiriz. Onlardan 6grendigimiz her sey, bizlere
karg: tutumlari, bize soyledikleri, birbirlerine ya da bagkalarina
kars1 davraniglari, sorunlar1 nasil ¢6zdiikleri, iliskilerini nasil
yuriittiikleri, diinyayla nasil baga ¢iktiklari, tiim bunlar tizeri-
mizde derin izler birakir. Ne var ki tiim bu seyleri hi¢ sorgula-
madan ya da dogruluklarini irdelemeden benimseriz.

O andan itibaren algimizi inandigimiz seylerle sinirlandiri-
nz. Ciinkii gergek sadece algiladigimiz sey oldugundan inang-
larimizin da gii¢lendigini hissederiz. Inandigim sey gergeklesir.
Inanmadigim sey gergeklesemez. Aslinda insan inanglari nede-
niyle kendini hayatin bazi nimetlerinden soyutlar.

Inang kaliplari emir ciimleleridir.



inang Kaliplarinin Farkina Varmak 137

Sinirlayicr diiglincelerimizle yarattigimiz, siirekli tekrar-
lanan deneyimlerden olusan bir dongiide yasariz. Diinyamizi
kendi inanglarimiza gére inga ederiz. Inanglarimiza goére ken-
dimizi kabul gormiis hissederiz ve bu dogrultuda daha da sabit
fikirli hale geliriz. Neye inanirsak kendimize onu gekeriz. Oysa
¢ok daha farkli diigiinebilirdik. Bu durumda hayatimizda bagka
seyler yasanabilirdi. Gelgelelim insanin diigiincesini degistir-
mesi o kadar da kolay olmaz. Inan¢ kaliplar1 i¢imizde o kadar
koklesmistir ki onlardan kurtulmakta ya da onlar1 degistirmek-
te zorlaniriz. Cogu zaman onlari anlamak bile giigtiir.

Neyse ki bize yardimci olacak ¢ok iyi bir aligtirma var.

Alistirma: Kisisel inang Kaliplarini Belirlemek

Okumaya devam etmeden 6nce agagidaki ciimlelerden hangile-
ri sizi yansitiyorsa isaretleyin. Bu ifadelerden hangisi sizin igin
gegerli? Hangilerini ailenizden, kardeslerinizden, 6gretmenle-
rinizden, arkadaslarinizdan ya da televizyondan duydunuz?

e Higbirige yaramiyorum.

e Buna hakkim yok.

e Asla mutlu olamayacagim.
e Kim hoglanir ki benden?

e Bunu basaramam.

» Herkes benden dahaiyi.

e Tanri yok.

e Cinsellik kotuddr.
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» Sevgi her zaman sémdrilir.

e Gergek agk yoktur.

e Seven aldatilir.

e Hep parasizim.

* Bagkalari yatakta benden daha iyi.

* Bundan bir gey ¢ikacagini sanmam.

* Bunu higbir zaman dogru diizgiin yapamayacagim.
o Aski hak etmek gerekir.

e Beni sayan yok.

* Neyi degistirebilirim ki?

e Tartigmak yerine pes etmek daha iyi.

* Yine kaybedecegim nasil olsa.

e Su halimle kimse benden hoglanmaz.

* istedigim seylere sahip olmam miimkiin degil.
o Gergek yiiziimii gosterseydim ¢evremde kimse olmazd.
e Utanmaliyim.

» Her sey iyi olabilirdi, eger...

o Laf paraya gelince dostluk biter.

e Aslinda...

e Yapmamaliydim...

» Hepsibenim sugum.

e Kimse beni dinlemez.
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Kadinlari hig anlamiyorum.
Erkekleri hi¢ anlamiyorum.
Kimsenin umurunda degilim.
Dans edemiyorum.

Hesaptan anlamam.

Higbir isi dogru yapamiyorum.
Baskalari benden iyi.

Bir erkegi mutlu edemiyorum.
Bir kadini mutlu edemiyorum.
Asla bir ise yaramayacagim.
Hep sanssizim.

Cinsellik hakkinda konusulmaz.
Siirekli kendimi kandiryorum.
Artik kimseye giivenmiyorum.
Kendime bile giivenmiyorum.
Mastiirbasyon yapmak dogru degil.
Hayat zor.

Galigmak zor.

Sadece ¢ok galigarak para kazanilabilir.
Para insani bozar.

Higbir sey aklimda kalmiyor.

Yavag digiiniyorum.
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o Soyleyecek soziim yok.

e Onemsenmiyorum.

e Beni kimse sevmez.

e Partnersiz yagayamam.

o isleyen demir pas tutmaz.

e Rahat olamiyorum.

o Beklentilerime uygun bir sey yok.
* Ask savunmasiz birakir.

o Ask gegicidir.

* Her sey i¢in emek vermem gerek.
o Sirekli kullanibyorum.

e Giizellik ugruna aci gekmek gerek.
e Kendini 6vmek kotidiir.

¢ Bunuyapamam.

e Beni hak etmiyor.

 Once borcumu 6demem gerek.

e Bunu hig hak etmedim.

» Emeksiz yemek olmaz.

o Boyle isteklerim olmamali.

e Kendimi kisa ve girkin hissediyorum.
o Tum diinya bana karg!.

« Hayatimda higbir mucize yok.
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o Emegimin hicbir degeri yok.
o Higbir zaman yeterli olmuyor.
o Yeterli degilim.

e Kimse beni sevmiyor. '

Ayrica ben ciimleleriyle kendimizi tanimlamalarimiz vardir
(tanimlamanin anlami simirlamadir ve kendimizi tanimlama
stirlarim giziyorum, gergegin kalamm dikkate almiyorum an-
lamina gelir).

o Ben dnemsizim.

e Benyalnizim,

e Benaptalim.

e Bengaresizim.

» Bendegersizim.

e Benige yaramiyorum.

e Ben sadece yikim.

* Benbudiinya igin fazla iyiyim.
e Ben hataliyim.

e Ben kotlyium.

* Benkorkagim.

e Benim miizik yetenegim yok.
e Ben tembelim.

* Ben hastayim.
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e Benagir gigmanim.

e Benagir zayifim.

e Ben gok kisayim.

» Ben yeterince zeki degilim.
e Ben kot birinsanim.

* Ben utangacim.

e Ben fazla ciddiyim.

* Ben ciddi olamiyorum.

* Benyalniz olmayi seviyorum.
* Ben olgun degilim.

* Ben gekici degilim.

* Ben muhafazakarm.

* Ben ayaklari yere basan biriyim.
e Benyiizeyselim.

* Ben cinsellige diigkiinim.

* Ben seksi degilim.

* Ben konugkan degilim.

e Ben iktidarsizim.

» Ben frijitim.

e Bensapigim.

e Ben normal degilim.

o Beni bastan gikarmak kolaydir.
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e Bengiigsizim.

e Benim hig hayal giictim yok.
o Ben kiistahim.

o Ben katiyim ama adilim.

o Benim dikkatim hep daginik.
» Ben bagkalari gibi degilim.

» Benim mizah anlayigim yok.
» Ben konugkan degilim.

* Ben zavalli bir pisligim.

e Ben fazlayaglhyim.

* Bensevimli degilim.

e Ben bencilim.

» Benyeterince 6nemli degilim.
» Ben hep yorgunum.

e Ben beceriksizim.

o Ben giizel degilim.

e Ben siirekli hastayim.

e Ben mutsuzum.

Bu inang kaliplarindan hangisi size uygun?

Kendinizi hangi ciimlelerle tanimlarsimz?

Bunlardan hangisi iginize Oyle yer etmis ki kendi gergeginiz
haline gelmis?
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Muhtemelen birden fazla ifadeyi isaretlediniz. Oyleyse artik
farkinda olmadan siirekli hangi istekleri gonderdiginizi biliyor-
sunuz. Cogu zaman bilingli isteklerimizi bu sekilde tam tersine
dondiiriiriiz ya da durdururuz.

Inang kaliplari olaganiistii kuvvetli isteklerdir.

Giinkii bunlar sarsilmaz bir inangla diisiiniiliir ya da dile ge-
tirilir.

Mesela aski kazanmaniz gerektigine inanirsaniz bunu tutarh
bir sekilde iletip ayni tutarhlikta alirsiniz. Paranin yalnizca ok
caligilarak kazanildigina inandiginiz takdirde bu deneyim di-
sindiigiiniz gibi gergeklesir.

* Kisiligimizi bu gesitli inang kaliplarinin kangimindan olustu-
ruruz.

» Kendi kigisel inang kaliplarimizin diginda kalanlarla farkinda
olmadan miicadele ederiz.

Yeni, bagka, tam tersi istek ve inan¢ kaliplarini diisiinmek,
bunlari diinyaya iletmek istersek, bu durumda eskisinden kur-
tulmak igin yenisini defalarca diisiinmemiz gerekmez. Evren
diisiindiigiimiizden kesinlikle gok daha hizl tepki verir. Buna
ragmen mevcut durumda kendimiz bile bu yeni ciimlelerimize
tam olarak inanmadigimiz, bunun yani sira biraz da siiphe yay-
digimiz i¢in zamana ihtiya¢ duyariz. Elbette bunun sonucunda
gorevli memura tuhaf bir istek karigimi gider. Peki bunlardan
hangisi 6ncelikli olacak? Elbette uzun bir ge¢misi olan. Diinya-
muzdaki herhangi bir gorevli memur da ayni gekilde ¢aligir, eski
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dosyalara bakar ve muhtemelen aligkanhklarimiza gore karar
verirdi.

Pek ¢ok istek eksiklik duygumuzdan yola ¢ikilarak formii-
le edilir. Ornegin bilingli istegimin ben giizelim demesi, buna
gergekten inanmiyorsam pek ise yaramaz. Giinde on dakika
bilingli olarak istegimi ifade ediyor, kalan 23 saat 50 dakika bo-
yunca aksine inaniyorsam hangi istegim gergeklesir ki?

Peki eski inan¢ kaliplarimizdan nasil arinabiliriz? Aslinda
once bunlarin nereye ait olduklarini, ne zaman ve neden ortaya
¢iktiklarini fark ederek ise baglayabiliriz.

Alistirma: inang Kaliplarindan Siyrilmak

* Kendinize kiigiik bir defter alip asagida anlatildig gibi devam
edin.

* Yukaridaki listeden isaretlediginiz maddeleri yazin ve bu ka-
niya aslinda nereden vardiginizi diigiiniin. Bu sirada kendini-
ze agagidaki sorulari sorun:

- Bunlar ne zaman ve nerede olugtular?

- Bunlara hangi deneyimler neden oldu?

- Bu ctimleleri siirekli tekrarlayan kigi kimdi?
- Buinanglara sahip olan kisiler kimlerdi?

 Bu davranigi sergilediginizde sizi devamli inandirmaya gali-
san kimdi?

Yeniden oraya gidersek, yeniden ge¢mise donersek gergegi
anlayabiliriz.
Sakin ve rahat bir sekilde oturup bir madde se¢in.
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Gozlerinizi kapatin ve su soruyu tekrar edin: “Her sey nere-
de basladi?”

Goktandir unuttugunuz gorsellerin, s6zde ge¢miste kalan
ama hala kendinizle ilgili diisiincelerinizi etkilemeye devam
eden olaylarin nasil geri geldigine sagiracaksiniz.

Sonra birden, inandigimiz bir¢ok seyin aslinda bize ait ol-
madigini, annemize ya da babamuiza ait oldugunu fark ederiz.
Bunlar belki de bize siirekli dikte edilen climlelerdir. Giiniin bi-
rinde her birini tamamen kabullenmisizdir. Kendimizi bu dii-
stincelerle 6zdeslestirmeye baslamigizdir. Cocuklugumuzdan
beri de hala ayni yanhs diigiince kalibin1 kabullenmeye devam
ediyoruzdur.

Bunun s6zde bir inang oldugunu ve nihai ger¢ek olmadigini
anlamaya bagladigimizda kendimize karsi tutumumuz degi-
secektir. Kendimize farkli gozlerle bakacagiz. Onceki kanaat-
lerimizden artik o kadar da emin olmayacagiz. Ve bu, tiim o
olumsuz emir ciimlelerinin giiclinii yok edecegi igin iyi bir sey.

Alstirmanin hedefi, olumsuz emir ciimlelerini zayiflatip
olumlular giiglendirmektir. Bu sorunsuzca isler. Alanlar bosa-
lir ve yenileriyle doldurulur. O nedenle olumlu istek listemizin
tizerinde etkin bir sekilde caliymamiz olduk¢a 6 nemlidir.

Mucizeler
olumlu inang kaliplariyla
gerceklesir.

Sunlar1 hatirlayalim:

e Madde enerjiden meydana gelir ve iletilen enerjiyle bigimlenir.
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« Disiindigumiz her sey maddeye doniisiir.

o Ne diigiindigiimiiziin enerji igin bir 5nemi yoktur. Beklenti-
mize gore lehimize ya da aleyhimize ¢alisir.

« Disiincelerimiz yoluyla kendimizi sinirlariz.

o Inanglarimiz yoluyla kendimizi sinirlariz.

o Olumsuz emir ciimleleriyle kendimizi sinirlariz.
« Neye inanirsak onu yasariz.

e Miimkiin olduguna inandigimiz her sey gerceklesir.

iste en sevilen ve en basarili 100 olumlama

Olumlamalar beynimiz i¢in emir ciimleleridir. Bunlar sayesinde
hizlica ve amacimiza uygun olarak gergekten varmak istedigimiz
noktaya odaklanabiliriz. Algimiz arzu ettigimiz yonde gelisir.
Hislerimiz daha olumlu, daha giiglii olur. Olumlamanin hayati-
muz1 etkin bir sekilde doniistiirebildigini beyin aragtirmalar: ve
pozitif psikoloji de uzun siiredir dogrulamaktadir. Siirekli aym
climleleri tekrar edip durursak bu diis kinkhklarimizi dindirir.
Bir siire sonra buradan yeni bir inang olusabilir. Birden, farkina
bile varmadan, bu yeni inancimizi dogrulayan ve destekleyen,
bizi cesaretlendiren insanlar ve yerler aramaya baglariz.

Olumlamalarin sizi fazla zorlamamasina dikkat edin. Bun-
lar sizi yormamalidir ya da enerjinizi tiiketmemelidir. Size her
zaman hos bir his vermelidir. Ayni anda ¢ok fazlasini kullanma-
yin. Bir ya da ikisi yeterli olur.

Sadece sezgisel olarak size uygun olanlar1 segin. Ayrica
ne yapmak istediginize bagh olarak tekrar tekrar degisiklik
yapabilirsiniz.
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Bunlarn yiiksek sesle soyleyebilir ya da aklinizdan gegirebi-
lirsiniz. Tramvayda, ofiste, yiiriiyiiste, 6gle molasinda, sabah
uyandiginizda, istediginiz her yerde kullanabilirsiniz. En etkili
olduklar1 zaman uyku 6ncesidir ¢iinkii bu sirada her biri zihni-
mize yogun bir sekilde kaydedilir.

Alistirma: Kendi Kisisel ilkelerimi Buluyorum

Rahatga oturup asagidaki ciimleleri okuyun. Olumlamalardan
biri hogunuza giderse ya da size uygunsa yanina kiigiik bir isa-
ret koyun ve oniiniizdeki birka¢ giin boyunca kendinizi dene-
yin. Bu sirada hislerinize dikkat edin. Daha iyi misiniz? Ken-
dinizi daha enerjik hissediyor musunuz? Ya da daha giivende?
Dabha giiglii?

Bu tiir birka¢ olumlama kullanabilirsiniz fakat kendinizi
zorlamayin. Genelde {ig tanesi yeterlidir. Bunlar1 her zaman de-
gistirebilirsiniz.

1. icimde gelisen yeteneklere agigim.
Olumlu ilhama agigim.

Yeni dirtiileri 6zimsemeye agigim.

> w N

Mutluyum.

Tatmin edicibirask iligkim var.

Hayatimdaki degisiklikleri memnuniyetle karsiliyorum.
Ben miikemmelim.

Kendime mutluluk dolu bir ortam yaratiyorum.

© ® N W

islerimi keyifle yapiyorum.
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i¢ sesimi dinliyorum.,

Kendime ve baska insanlara kargi diiriistim.
Kendimi oldugum gibi gosterebilirim.

Kendime karsi sevgi doluyum.

Diger insanlari sevgi dolu bir ilgiyle kargiliyorum.
Dahil olacagim mevzular iyice inceliyorum.
Kararlarimi sevgiyle paylagiyorum.

i¢ diinyam ¢ok giiclii ve kendi yolumda gidiyorum.
Kendime deger veriyorum ve kalbimin sesini dinliyorum.
Her agidan korunuyorum.

Kendimi seviyorum.

Kendi gilicime inaniyorum ve cesaretle ileri bakiyorum.
i¢ ve dis diinyam zengin.

Hayatin akigindayim.

Bana sunulan olumlu firsatlardan yararlaniyorum.
Her yeni baslangig igin sabirsizlaniyorum.
Hayatim neseyle ve mutlulukla dolu.

Yeni adimlarimi kararlilikla ve giivenle atiyorum.
Nese doluyum ve minnettarim.

Her sey harika ve bagaril.

Ben kendi merkezimdeyim.

Duygularim uyum iginde.
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32.
33.
34.

35.

36.

37.

38.
39.
40.
4]1.
42.
43,
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

51.

52.

53.

KURAL IV: Akli ikna Etmek

Digiincelerim ve davramiglarim uyum iginde.

icimi neseyle kaplayan bir gérevim var.

Tamamen saglikliyim.

Viicudumla giiglii bir butinlik igindeyim.

Keyifli bir rahatlik igindeyim.

Yaratici yoniime bagliyim.

Huzurluyum ve rahatim.

Ben korunuyorum.

Gergegimi bulmak igin kendime zaman ayiriyorum.
Dogayla ve kendimle uyum igindeyim.

Degerli diirtiilerin farkindayim.

insanlara nege ve mutluluk veren yaratici fikirlerle doluyum.
Guizelligimin farkindayim.

Hayatimin mucizesini kargilamaya hazirnm.
Kendime giivenim tam.

Her sey benim iyiligim igin.

Soylemek istediklerimi agik ve net séyliyorum.
Hayati seviyorum ve onu siikranla kabulleniyorum.
Guiven doluyum.

igsel rehberime kendimi birakiyorum.

Her seyin oldugu gibi dogru ve iyi olduguna inaniyorum.

Umutla ve giivenle doluyum.
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55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71
72.
73.
74.
75.
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Ayaklarim yere saglam basiyor ve giivenilir kararlaraliyorum.
Gigliyim ve kuvvetliyim.

Hedeflerimi giiven i¢inde gergeklestiriyorum.
Cesaretle ve umutla doluyum.

igsel giiciim ve giivenim giderek artiyor.
Rahatliyorum ve tiim ig baskilarindan kurtuluyorum.
Hayatimda karsima gikan iyi firsatlari kabul ediyorum.
Diirtileri kendi yararima kullaniyorum.

Her seyin derin bir anlami var,

Birseyler 6grenebilecegim her gérevi zevkle kabul ediyorum.
Diigiincelerimde ve eylemlerimde ciddiyim.

En igten duygularim ne séylerse onu yapiyorum.
Hayata sariliyorum.

ic ve dig zenginlige agigim.

Farkindalik sahibiyim ve sevgi doluyum.

Yuvam ve iligkim uyum iginde.

Gergekten istedigim her seyi yapmakta 6zgiiriim.
Sevilmeye degerim.

Gorevlerimi yerine getirecek kadar iradem giiglii.
Enerji doluyum.

Benligimin tim yonleriyle bir bittinim.

Derinligimle baglantiliyim ve bunu kabul ediyorum.
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76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.

83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.
91.
92.
93.

94.
95.
96.
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Benim igin 6nemli olan degerlere bagliyim.

Uyum igindeyim.

Kendimle ve ¢evremle uyum igindeyim.

Kendimle ve becerilerimle biitiinlik igindeyim.
Kendimle ve gergegimle yiizlegebiliyorum.

insanlar igin bir seyler yapmaktan mutluluk duyuyorum.

Potansiyelimi yasamak ve hayata gegirmek igin kendime
izin veriyorum.

Pek ¢ok fikrim var.

Farkindalikla kendimi her seye adiyorum.

Bedenime ihtiyag duydugu seyi veriyorum.

Adanmislik yetenegimi gelistiriyorum.

Viicudumda kendimi rahat hissediyorum.

Sevgi doluyum.

ic 1sitiyorum.

iligkimde sevgiyle ve saygiyla kugatiliyorum.

Sevme yetenegimi her giin yeniden kegfedebiliyorum.
Hedeflerimi gergeklestirmek igin i¢sel olarak 6zgiram:.

Hayatimdaki yeni gérevim banayagama sevincive mutluluk
veriyor.

Kalbimi hafiflemeye agiyorum.
Sansli tesadiifler yasayabildigim igin minnettarim.

Hedef odakli diisiinmek beni bagariya tasiyor.
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97.  Fikirlerimin bagarili olacagindan eminim.
98. Yaratici giicim basariya odakl.
99, Kargima gikacak firsatlara agigim.

100. Basariliyim.

Biraz daha ister misiniz? Pekala. Biraz daha ekleyelim:

101. Basarili olmak benim dogal halim.

102. Gigli bir kisiligim var.

103. Hayatimda basariya ve mutluluga sahip olabilirim.
104. Hayatimda olumlu sonuglar yaratiyorum.

105. ig sesimi agik ve net bigimde algiliyorum.

106. Minnettarim ve mutluyum.

107. Kalbim mutlulukla dolu.

Tiim agiklamalar, istek ciimleleri, onaylar ya da kendi kendi-
ne telkinler olumlu sé6zlerle formiile edilmelidir.

Sadece hos duygularla, ¢ok agik bir onaylama etki gosterir.

Ornegin ben artik utanga¢ degilim yerine kendimden emi-
nim derken iginizden gegenler huzursuzluk ve umutsuzluksa
bu durumda tiim bu harika s6zler (kendi kendine telkinler) ise
yaramaz.

Kendinizle ilgili sevdiginiz yonlerinizi istek giinliigiiniize
yazin.

Istek ciimlelerini ne kadar ¢ok tekrar ederseniz enerjiniz o
denli etkin bir sekilde dogru yone akacaktir.
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Olumlamalarin gercekten etkili olabilmeleri igin i¢sel gercek
dziimsenene kadar haftalarca, giin iginde birgok kez tekrar edil-
. meleri gerekir.

Yarini gergeklestirmemizin 6nindeki tek sinir

bugiine dair siiphelerimiz olacaktr.

FRANKLIN D. ROOSEVELT



Genlerimizi de
Degistirebilir miyiz?

Yaklagik on y1l 6nce bu kitabi yazdigimda gen aragtirmalari he-
niiz bu kadar gelismemisti. Giniimiizde genlerin yapisi ve bun-
lara nasil etki edebilecegimize dair daha fazla bilgiye sahibiz.

Aslinda bu alanda kiigiik bir devrim yagandu.

Yiizyillar boyunca genlerimizin, yani genetik mirasimizin
degistirilemeyecegi gorisii hakimdi. Okulda bile boyle 6gren-
mistik. Son yillarda ise epigenetik alaninda yapilan son aragtir-
malarla bu iddia net olarak ¢iiriitildi.

Giintimiizde genlerimizi degistirebilir miyiz? sorusunu agik-
¢a evet diye yanitlayabiliriz! Ciinkii artik sunu biliyoruz:

Genlerimiz bizi kontrol etmiyor,
biz onlari kontrol ediyoruz!

DNA'miz1 degistirmemizin gii¢ olduguna inaniyorsak kisa
sirede yanildigimizi anlayabiliriz. Inanilmaz ama gergek: Ge-
netik mirasimiz aslinda kolayca etkilenebilmektedir.
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Etken faktorlerin ¢ogunun aslinda bizim i¢in olduk¢a 6nem-
li oldugunu biliyorduk. Fakat artik bilim de genetik mirasimi-
zin agagidakilere gore kontrol edilebilecegini gosteriyor:

>

|

dis etkenler

yagam tarzimiz
gevremiz

yeme aligkanligimiz
spor

ve -bu, ozellikle biz dogru sekilde isteyenler igin ilgingtir-
diisiince seklimiz!

Disiincelerimizle DNA'mizi etkileyebiliriz.

Bu kadar basit. Bu kadar kolay. Bu kadar etkili. Sayisiz arag-
tirma bunu siirekli kanithyor. Tabii bunun pesinden akla he-
men diger bir soru takiiyor. DNA'miza ve viicudumuza etki
edebiliyorsak saghgimizla ilgili durumlar ne olacak? Saghgimi-
za da etki edebilir miyiz?

Kanadali nérobilimci Michael Meaney bu konuda ¢1gir agan
bulgular elde etti. Kanser hiicrelerinin genlerinde kiigiik kim-
yasal isaretler bulundugunu kegfetti. Bu metil gruplar1 sadece
genicerigini kapatirlar. Bu da su anlama gelir: Kanser hiicreleri
etkisiz hale getirilebilir.

DNA yeniden gekillendirilmez,

saclece bazi genler aktive edilir ya da devredigi birakilr.
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Ustelik bu siirece etki edilebilir. Bu kesif yapilirken aragtir-
ma diinyas: genetik mirasin sadece embriyonik dénemde de-
gistirilebilecegini diisiiniiyordu. Fakat farelerle yapilan deney-
lerde bu diisiincenin yanhs oldugu goérildii.

Farelerin genetik mirasi incelendi: Bu incelemenin konusu
stresi azaltan bir gendi. Bu gen ilging bir sekilde, sevgiyle baki-
lan yavru farelerde aktive olmustu. Ilgi gérmeyen yavru fareler-
deyse devre dis1 kaliyordu. Sonug olarak ilgi gormeyen yavru
fareler, ilerleyen donemlerde de strese veya travmatik olaylara
daha fazla tepki gosteriyorlardi.

Sonra yavru fareler degistirilmis ve stresli fareler sevgi dolu
anne-baba farelerin yanina konulmustu. Alinan sonug aragtir-
macilari oldukga sagirtmist: Onceden strese giren yavru fareler
daha sonra strese direngli hale gelmisler ve bu genleri ileride
kendi yavrularina da aktarmiglardr: Bu su anlama gelir:

Cenlerimiz nasil olursa olsun,
onlari etkileyebiliriz.

Kag yasinda olursak olalim ya da nasil bir gegmisimiz olursa
olsun, genlerimizi etkileyebiliriz. Tiim o eski bilgileri degistire-
biliriz. Gergi bunu zaten siirekli yapiyoruz.

Bu konuda insanlar iizerinde de pek ¢ok arastirma yapildu.
Aslinda stres, IQ ya da sans geninin olmadigini bilmek insani
umutlandinyor. Arastirmacilar su kanaate varmig durumdalar:

Genler deneyimlerden &grenir.

Parcalanmis ailelerden gelen ve evlat edinildikleri ailele-
rin yaninda sevgiyle biiyiiyen ¢ocuklarin bagina gelen de tam
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olarak buydu. Bu gocuklar strese direngli hale geldiler ve yetis-
kinliklerinde sevgi dolu ebeveynlere doniistiiler.

Peki bu bilgi bizim igin ne anlama geliyor? Genlerimiz bizi
dinliyorsa bu durumda diisiincelerimizle ve davranislarimizla
onlar1 degistirebiliriz. Asagidaki basit kurallar1 dikkate alarak
igimizdeki hekimi etkinlestirebilir ve kendimizi iyilestirme ye-
tenegimizi artirabiliriz:

lyi bir DNA igin temel 13 ipucu:
1. Sik sik agik havaya ¢ikin.

2. Spor yapin ya da yeterince hareket edin.

3. Bulundugunuz mekan: giin iginde sik sik havalandirin.

4. Sigara ve alkol gibi zevk veren maddeleri kullanmay1 bira-
kin: Ya da her sey dozunda olsun.

5. Dengeli beslenin.

6. Uykunuzu almaya ¢ah§in (yatak odanizda sizi rahatsiz
edecek neler var?).

7. Kendinizle ve baskalanyla ilgili olumlu diistiniin.

8. Baskalan hakkinda olumlu konusun. Onlara iyilik yapa-
masaniz bile en azindan zarar vermeyin.

9. Yorum yapmayin, her §eyi iistiiniize almayin, her seyi 6l-
¢lp tartmayin.

10. Her giin on dakika meditasyon yapin ya da bir yere oturup
rahat neles alip verin.

11. Hos ve rahatlatici miizikler dinleyin.
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12. Uyumadan bir saat 6nce tiim ekranlarin kapanmig olmasi-
na dikkat edin.

13. Sizi gelistiren, destekleyen ve size cesaret veren, sevgi dolu,
olumlu insanlarla birlikte olun!

Diisiincelerimizle genlerimizi etkileyebiliyorsak bu durum-
da viicudumuzu da aym sekilde etkileyebilir, bedenimiz igin
onemli olan bir yapiy1 degistirebiliriz. Ornegin daha gekici
olma istegimizi ele alalim.

Ne de olsa hepimiz giizel olmak isteriz. Buna zihinsel olarak
etki edebilirsek bu durumda su soruyu sormamiz gerekir: Gii-
zel oldugumuza kendimizi nasil ikna edebiliriz?

Alistirma: Ben Giizelim

Sakin bir an bulun, telefonunuzu kapatin ve evinizde bir sii-
religine rahatsiz edilmeyeceginiz bir yer se¢in. Hos, yumusak
bir 151k iyi olur. Antredeki veya banyodaki biiyiik bir aynaya da
ihtiyacimiz var.

Sonra ¢iplak bir sekilde bu biiyiik aynanin kargisina oturun.
Normalde ne yapariz? Hemen bedenimizdeki kusurlar1 gorii-
riiz: ¢ok sisman, ¢ok yumusak, ¢ok gevsek, ¢ok sarkik, ¢ok yas-
I, ¢ok iri, ¢ok ufak, ok beyaz, ¢ok kirisik, ¢ok bicimsiz. Cogu
zaman sadece seliilitlere, cukurluklara ve lekelere odaklaniriz.
Hatta biri bize giizel oldugumuzu séylediginde birden hiddet-
lenip karsi ¢ikar ve viicudumuzda goze batacak ne kadar kusur
varsa bunlar hizlica saymaya baglariz. Gergekten ilging: Hepi-
miz giizel olmak isteriz fakat biri bizdeki giizelligi fark ettiginde
onu aninda tersine ikna eder ve aslinda gizlemek istedigimiz
kusurlarimizi utanmadan ortaya sereriz.
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Bu sekilde yalmzca karsimizdakini degil kendimizi de girkin
oldugumuza inandiriniz. Hem de siirekli.

Simdi aynada kendi yiiziiniize bakip s6yle deyin: Sen giizelsin.

Hangi duygularin agiga ¢iktigini hissedin. Utaniyor musu-
nuz? Sagma oldugunu diisiindiigiiniiz i¢in kahkaha mu atmak
istiyorsunuz? Kendinize giizel demeyi sagma buluyorsaniz kim
sizin giizel oldugunuzu diigiiniir ki? Rezonans kanununa gore
kendinizle ilgili ne diisiiniir ve hissederseniz karginiza o ¢ikar.
Giizel oldugunuzu diisiiniin! Béyle olunca iltifatlar yagar, daha
cekici goriiniirsiiniiz ve insanlar sizinle vakit ge¢irmekten keyif
alirlar. Kendinizle yagadigimz harika bir deneyimdir bu!

Biz kendimizin en biiyiik elestirmeniyiz!

Fakat karg: taraf kendi hatasim kabul ettiginde yakasini bi-
rakiriz. Ne de olsa giizel degilizdir! Ikna etme gayretimiz bit-
tiginde ¢ogu zaman derin bir iiziintii hissederiz. Ciinki giizel
olmamak iiziiciidiir. Buna ragmen giinbegiin bagkalarin: ve
kendimizi buna inandiririz.

Alistirma: Benim Viicudum Giizel

Karsimzdaki aynaya ve kendinize bakin yine. Fakat bu kez
farkh bir sekilde yapin. Kendinizi ¢ok sakin ve rahat bir gekilde
inceleyin. Herhangi bir yorum yapmayin. Nefesinize, cildinize
ve eklem yerlerinize odaklanin. Anin sicakligini ve dinginligi-
ni hissedin. Bunca isin iistesinden gelen kendi bedeniniz bu.
Her giin, her dakika emrinizde. Asla pes etmiyor. Ne kadar
yiiklenirseniz yiiklenin, ne kadar zorlarsaniz zorlayin. Onu ne
kadar iizerseniz iiziin, ne kadar hor kullanirsaniz kullanin. Be-
deniniz miikemmel. O olmasayd: tiim bu harika deneyimleri
yagayamazdiniz.
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Birkag dakikaligina basardig harika seyler i¢in viicudunu-
za tiim sevginizi ve takdirinizi sunun. Bedeninize duydugunuz
minnettarhg hissedin.

Bir siire sonra viicudunuzda hosunuza giden seylere odakla-
nin. Bunlar sa¢iniz, dudaklarimz, omuzlariniz, bir parmaginiz,
ayak bagparmaginiz, gégsiiniiz ya da kalganiz olabilir. Belki de
sadece gobek deliginizdir. Her zaman hogunuza gidecek bir sey
vardir. Tespitlerinizin ardindan suna odaklanin: Giizellige duy-
dugum istegimin simdi gerceklesmesi icin agik ve hazirim. Artik
bu mucizeyi hayatima kabul ediyorum. Bedenimi seviyorum ve
onu hayranlikla izliyorum. Ben giizel ve ¢ekiciyim. Saghkl: ve gii-
zel oldugum igin siikran doluyum.

Bu aligtirmayi birkag aksam tekrar ettiginizde, bir siire daha
viicudunuza deger verdiginizde kendinizde daha pek ¢ok be-
gendiginiz yeri kegsfedersiniz. Her gecen giin kendinizi daha
fazla begenirsiniz. Viicudunuz giizel ve muhtesem... Cok fazla
calisiyor ve artik ona daha fazla deger verdiginiz, ona odaklan-
digimiz igin giinden giine daha da giizellesiyor.

Aslinda viicudumuz hemen degisip giizellesmez (sanki ¢ir-
kin viicut varms gibi) aksine kendimize bakis agimiz degisir.
Dogal olmayan bir 6l¢iit s6z konusu bile degildir: “Viicudum
ancak iinlii bir modelinki ya da bir oyuncununki gibi goériiniir-
se giizel olur” Viicudunuzun giizelligini simdi gériirsiiniiz. Ig
giizellik dis giizellige yansir. Boylece viicudunuz gergekten gi-
derek giizellesir ve gekiciliginiz artar.

Bu noktada ben giizelim kanaatinizi digavurdugunuza gore
gizli direnciniz daha da azalir. Istek artik gergeklesebilir.

Gizelligi kabul ediyorum.
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Artik giizellik frekansina dogru giderek daha hizl ilerler-
siniz. Bu enerjiyi yansitir, ayn1 anda titresiminizi artirirsinz.
Enerji korunumu yasasi ve rezonans kanunu lehinize isler. Belki
de kisa siire iginde size ne kadar giizel oldugunuz séylenecektir.

Iste o zaman kargimizdakini bunun aksine ikna etmek gibi
bir hataya diiymezsiniz artik: “Evet, ben giizelim. Giin gegtikge
daha da giizellesiyorum.”

Imkansiz mi? Hayir, hi¢bir sey imkénsiz degildir. Bunun
miimkiin oldugunu diisiiniirseniz higbir seyin imkéansiz olma-
digin1 gorebilirsiniz. Yapmaniz gereken tek sey kendinizi im-
kansizliga ikna etmekten vazge¢mek. Bazen basarisizlik igin
stirekli bir gerekge aranir. Oysa bazi istekler derhal gonderilir.
Bu yiizden hayatimizi farkinda olmadan inang s6zciiklerimizle
bizzat gekillendirdigimizi unutmamaliyiz. Nobel Baris Odiilli
Albert Schweitzer soyle der:

Hayatinin en buyik karar
zihniyetini degistirerek
hayatini degistirebilmendir.



Imkansiz Olan
Hemen Gergeklestirilir

Und das ist der Anfang adl1 filmimizin ¢ekimleri boyunca ken-
dimizi Minih'te o kadar rahat hissetmistik ki kesinlikle tekrar
Miinihe gitmek istiyorduk. Orada hava ¢ok giizeldi, insanlar
giler yizlilydii ve tiim arkadaslarimiz yanimizdaydi. Miinih
yuvamiz gibiydi.

Fakat aninda bunu neden yapamayacagimiza dair binlerce
inang¢ kalib1 ortaya ¢ikmigti.

» Oraya donmek o kadar kolay degildi ¢iinkii kizimiz Julia,
Bonnda uluslararasi bir okula gidiyordu.

» Onu Miinih'teki bir okula kaydetmek imkansizdi ¢iinki
Ingilizce egitim veren okullar tamamen doluydu.

» Beklemekse yillar siirerdi.

» Elbette bunu isteyebilirdik ancak gergeklesmesi zaman alir-
d1 ve yaz tatiline kadar sadece iki okul giiniimiiz kalmigtu.



164 KURAL IV: Akli ikna Etmek

» Muhtemelen okulda gériisebilecegimiz kimse yoktu.
» Sinif listeleri belki de goktan hazirlanip dagitilmisti.
» Bizim igin kesinlikle yer kalmamusti.

» Bu sene artik bir sey yapilamazdi. Ne kadar istesek de im-
kansizd1. Muhtemelen gelecek sene de ayni sey gegerliydi.

Sonra, tiim bu olumsuz inang ciimleleriyle kendi kendimi-
zi tuzaga diisiirdiigiimiiziin farkina vardik. Tam da bu esnada
kendi basanisizligimizi yaratmak tizereydik. Aninda istemeye
basladik. Ne de olsa dogru sekilde istemek artik bir nevi doga-
miz haline gelmisti. Ancak bu istegin pesine diismek bize yine
de gergekg¢i gelmiyordu.

Neden?

Alal yine siipheleriyle dolayli yollardan kendini goéstermisti.

Neden sadece gergeklesmesine izin vermiyorduk?

Tuhaf bir sekilde, istegimizi formiile edip gonderdikten son-
ra igimden en iyi uluslararasi okullardan birini aramak gegi-
yordu. Michaela ise yalnizca giillimsiiyordu. Sagmalik diyordu
aklim. Istegimin gerceklesmesi imkansizdi. Miimkiin degildi.

Fakat Michaela bir istegi génderdikten sonra o hassas ener-
jiye dikkat kesilir. Iki dakika bile gegmeden diirtiimii eyleme
gegirdi ve okul idaresini aradu.

Ve mucize bigimlenmeye basladl. Michaela’ya aslinda ikin-
ci siniflarda bir kisilik bos yer oldugunu (bagska bir ¢ocuk yeni
ayrilmist1) ve hemen ertesi giin, yilin son ders giiniinde ugra-
mamuz gerektigini soylediler. Fakat kayit prosediirii olduk¢a
kapsamli oldugundan bize fazla umut vermediler.

Ertesi sabah saskin bir halde miidiiriin odasinda oturuyor-
duk. Dahas! igeri girerken yanimiza gelen bir aile aglayarak
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¢ocuklarini okula kaydedemediklerini, bu nedenle Ingiltere’ye
geri donmek zorunda kalacaklarini s6ylemisti.

Dogruyu sdylemek gerekirse, miidiiriin bize kars1 takindig:
nazik tavra ragmen sene boyunca binlerce ailenin basina geldi-
gi lizere elimiz bos donecegimizden emindik. Ote yandan bunu
biz istemistik ve istegimiz bizi buralara kadar getirmisti. Muci-
ze eseri bog bir kontenjan agildig i¢in miidiiriin odasindaydik.
Ustelik bu bos yer tam olarak Julia'nin gitmesi gereken ikinci
siniftaydi.

Miidiir uzun siire Julia'yla sohbet etti, ona baz testler ¢oz-
diirdij, ileri seviye Ingilizce konustular ve bir saat sonra mucize
gerceklesti. Miidiir onaylayan bir ifadeyle bagini sallad1 ve kizi-
mizin ismini listeye ekledi.

Imkansiz bir sey varsa suydu: bir giinde, bir okulda bos bir
kontenjan bulmak. Yillar sonra bile bagka aileler bu mucizenin
anlagilmazligini bize defalarca kanitladu.

Imké&nsiz olana cesaret edemeyen

mimkiin olani asla yapamaz.

MICHAIL ALEXANDROWITSCH BAKUNIN

Hayatlarimizdaki doniisiimiin ne kadar kapsaml ve ¢ok
yonlii olabilecegini kendimden rnek vererek size asagida an-
latmak istiyorum. Ayni zamanda nasil karar verdigime dair de
bir pif noktasi paylasmak istiyorum. Mucizeler bazen tama-
men gagirtici bir sekilde gergeklesir. Bununla birlikte belirli bir
plana gore hareket ediyor gibi gériiniirler. Bunun en iyi yani ise
sudur: Mucizelerin planini dnceden belirleyebiliriz.



Kbse Yazisi

Hayatimdaki tiim mucizelere geri doniip baktigimda, bu muci-
zelerin gergeklesebilmesi igin aklin, sezginin, hislerin ve istek-
leri bilingli olarak ifade etmenin birbirini ne kadar harika bir
sekilde destekledigini fark ediyorum.

Bu biiyitk mucizelerden biri de Almanya’nin en biiyiik der-
gilerinden birine yazdigim koge yazisidir.

Birgok kisi su meshur istek kolajin1 duymustur. Bu gergek-
ten ¢ok etkilidir ve bize anlatilan bagar: hikayelerinin ¢ogu bu
tiir istek kolajlarina dayanur.

Ancak istek kolajina oldukga benzeyen, etkili bir bagka mal-
zeme daha vardir: bir zihin haritasi (mind map). Burada konuy-
la ilgili tiim alanlar gorsel olarak analiz edilir.

Psikolog Tony Buzan’in belirli konular:1 gorsel olarak ele al-
mak i¢in olusturdugu bir yontemdir bu. Form olarak pek ¢ok
dali ve budag olan aga¢ diyagram gibi bir seydir. Etkilidir ¢iin-
kil bir yandan ¢agrigimsal diisiinceyi tesvik eder, diger yandan
bir kez hazirlandiginda her sey bir bakigta goriilebilir. Yani bir
bakigta gelecekteki diinyarmizi gérebilir ve her zaman diizelt-
meler yapabiliriz.
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Hayatimin bir doniim noktasinda buna benzer bir zihin ha-
ritas1 hazirlamigtik.

Daha ilk kitabimi heniiz yazmigtim. Kitap sasirtic1 bir bi-
¢imde ¢oksatanlar listesine girmisti ve bundan sonraki yolculu-
gumun beni nereye gotiirecegini kestiremiyorduk.

Bu konuda netlik kazanmak i¢in elimize kocaman bir kagit
aldik, kagidin ortasina adimi, etrafina da mesleki olarak neler
yapmak istiyorsam onlar1 yazdik. Bu sirada diisiinsel anlamda
hi¢bir sinir olmamaliydi. O an aklima ne geldiyse digavurdum.

Aslinda ilk kitabimin bagarisindan sonra kibirli gériinmek
ya da nankorliik etmek istemiyordum. Ciinkii 6zglirce ¢agristi-
rildiginda, dogal olarak akla pek ¢ok hayal gelir ve gogu o kadar
bliyiiktiir ki hayalperest biri gibi goriinmemek igin bunlardan
kimseye bahsetmez insan. Ben de tam olarak bu durumdaydim.

Hayalini kurdugum her sey bana fazla biiyiikmiis gibi ge-
liyordu. Aslinda neler yapmak istiyordum? Kitab1 goksatanlar
listesinde olan bir yazardim. Elbette daha bir siirii kitabim ol-
maliydi. Hayalini kurdugum diinya sesli kitaplar, filmler, me-
ditasyonlar, seminerler ve konferanslarla doluydu. Kendime
ait bir késem olmasini, is diinyasinda yoneticilere kogluk ve
danigmanlik yapmayi da istiyordum. Ayni zamanda internette
seminerler diizenlemek, DVD ¢ikarmak ve genis kitlelere hi-
tap edebilecegim biiyiik bir Almanya turu yapmak. “Cilginca..”
diye gegirdim igimden.

Ayrica hazir baglamisken, kendime ait bir televizyon kana-
linin ve insanlara kogluk yapabilecegim kendi internet platfor-
mumun olmasini da arzu ediyordum. Evet, biraz abartiyordum.

Fakat Michaela durmaksizin yaziyordu. Birden etrafimda
biiyiik bir diinya meydana gelmigti. En azindan kagit istiin-
de. Bunun en giizel yani, Michaela'nin bunlan hi¢ de ¢ilginca
bulmamasiydi. “Bir 6zlem duyuluyorsa..” dedi. “O zaman tiim
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olasiliklar alam bu imkén yaratacaktir” Ne de olsa Michaelayla
simdiye dek imkansiz goriinen pek ¢ok sey dilemistik.

Herkes en iyisi hi¢bir sey yazmamam gerektigini, bu konu-
da asla bagarili olmayacagimi s6ylememis miydi? Hatta benim
gercekten hicbir zaman yazar olamayacagimi kanitlayan bir
dosya dolusu aldigim ret yamti bile vardi. Michaela'yla yine de
inancimiz1 kaybetmemistik ve sonunda kitab1 ¢oksatan yazar-
lardan biri olmugtum ve talkshow’lara davet ediliyordum. Tiim
radyo istasyonlar1 benimle roportaj yapmak igin yarisiyordu.

Tuhaftir ki o zamana kadar benim basarili bir yazar olama-
yacagimi iddia edenler, birden ne kadar yetenekli oldugumu ve
buna hi¢ sagirmadiklarin1 sdylemeye basladilar. Bir yil iginde
her sey degisti. Ne var ki yine de fazla saygi duyulmuyordu.

Bu kez, bir daha asla boyle ses getirecek bir sey yazamaya-
cagimi iddia etmeye basladilar. Boyle bir sey imkansiz olurdu.
Ayni zamanda hepsi birden sadece iligkiler {izerine yazabile-
cegimi (neticede ilk kitabim, Askta Mutluluk Kurallari, iliski
koglugu iizerineydi) ve bundan sonra da bu kulvarda yerimi
koruyacagimi séyliiyordu.

Artik bunun nasil sonuglandigini biliyoruz: Ikinci kitabim
Sen Yeter ki Iste, ilkinden gok daha bagarili oldu ve siipheci-
ler zaten bunu en bagta tahmin ettiklerini iddia ettiler. $u ana
kadar on dokuz kitap yazdim, bunlardan dokuzu g¢oksatanlar
arasinda yer aldi. Hatta bazilan listeye ayn1 anda girdi.

Zihin haritasim1 hazirladigimizda bunlarin epey gerisin-
deydik. Coksatan bir kitap yazmigtim fakat 6tesini tam olarak
kestiremiyorduk ve elimizdeki tek sey, o zamanlar bana ¢ok da
gercekei gelmeyen fikirlerimizle, 6zlemlerimizle, hayallerimiz-
le dolu bir kagatt.

Bu kigidi ¢alisma masamin iizerine astik. Ilk bagta bunu
kimsenin gérmemesi i¢in dua ediyordum. Utang verici olurdu.
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Diisiinsenize, bir kitap yaziyorsunuz ve hemen biiyiik hayalle-
rin pesine diisliyorsunuz.

Aslinda siiphe tam da boyle bir sey: Hayaller biiyiidiikge
kendimizi bir o kadar kii¢limseyip yargilariz ve o kadar aciz
hissederiz. Ben de farkli hissetmiyordum.

Oysa siipheler de birer istektir. Kendimizleilgili tiim diigiin-
celerimiz, tiim kanaatlerimiz ve fikirlerimiz biz onlara odak-
landigimiz igin gergeklesir.

Zihin haritamin gii¢ kazanmasi igin
kendimle ilgili olumsuz ve beni engelleyen yargilari
degistirmem gerekiyordu.

Benim igin kolay olmasa da o andan itibaren bu kagida (ge-
lecekteki meslek hayatima) iyi niyetle bakmaya bagladim. Her
bir maddeyi onayliyordum. Neden olmasin, her biri dogruydu
zaten. Hepsini hayatimda istiyordum.

Cok tuhafti: Tam bu karara varmigtim ki giinden giine bir
seyler degismeye bagladi. Caliyma masama oturur oturmaz du-
varda asili duran kagidin tizerindeki hayallerimi gériiyordum
ve bunlar giin gegtikge daha net, daha goriiniir hale geliyordu.
Artik abartili ve ¢ilginca degillerdi.

Bu istekler beni birkag¢ hafta icinde degistirdi, hatta gelistir-
di. Bir gekilde artik hayallerimi onaylamak zorunda degildim.
Bunlar artik benim birer par¢cam olmustu.

O zamanki zihin haritama simdi baktigimda sadece tek bir
sey soyleyebilirim:

I-er bir madde, her bir dis
benim gergegim oldu.
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Bunlardan bazilar hi¢ zorlamadan, muhtesem bir sekilde
gergeklesti.

Kose yazisiyla ilgili konu, gergekten inandigimizda bir sey-
lerin bizi nasil bulduguna dair giizel bir 6rnektir.

Bu baglamda zihin haritamda Almanyadaki biiyiik bir dergi
i¢in haftalik kose yazisi yazma istegim de vardi. Aslindabudao
kadar kolay gergeklesebilecek bir istek degildi. Ciinkii dergicilik
diinyas: da degismekteydi. Tiim yayinevleri kiigiilmeye gidiyor,
dergiler yavas yavas kaldirihyordu.

Mevcut az sayidaki dergininse elbette kdse yazarlar: vard,
hatta bazilarinda iig kisi gorevliydi. Her bir kGse yazar igine
dort elle sarilmigt;, ne de olsa bu meslekte her hafta iyi para
kazaniliyordu.

Yani pek sansim yoktu.

Fakat duvarda asii duran hayalime her giin bakiyordum.
Haftalar gegerken hedefime yaklagtigimi biliyordum.

Sundan emindim: Tren ¢oktan kalkmuis, yolculuk baslamisti.

Yapmam gereken tek sey suydu:

1. Inancima sarilmak - yani olasiliklara agik olmak.
Hazirlanmak - yani ilk kose yazimi yazmaya hazir olmak.

Oyleymis gibi davranmak.

oW

Her zaman yogun bigimde yaptigim iizere sezgilerime
inanmak.

icimi yokluyorum. Onceden hissetmeyi deniyorum ve iyi
hissettiriyorsa evet deyip bunu yapiyorum. lyi hissettirmiyorsa
hayir deyip yapmiyorum.

Bu yaklagim her zaman isime yaramustur.
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Ekim ay1 gelmis, pek gok hayal gerceklesmeye baglamist: bile
fakat kose yazisindan eser yoktu. Yiin bu zamanlarinda her za-
manki gibi Oktoberfest i¢in pek ¢ok davet almigtik. Aslinda ben
pek parti miidavimi ya da Polonez dansgisi ya da bira sever olma-
digim igin ailem davetlere katilmama konusunda hazirhklhydi.

Ancak garip bir bigimde, igimi yokladigimda davetlerden
birini kabul etmeye karar verdim.

Michaela gozlerini kocaman agmi§ bana bakiyordu. Ne ya-
pabilirdim ki? lyi seyler hissediyordum.

Michaela ikiletmedi bile, benimle disar1 ¢itkmaktan mem-
nundu.

Davet Almanya’nin en bilyiik yaymnevlerinden birinden gel-
misti ve bira ¢adirlarindan birinde devasa bir loca ayarlanmigti.

Oraya ulastigimizda havai figek gosterileri baglamigti. Lo-
canin girisinde yazi isleri midiirii tarafindan kargilandik. Yani
o zamana kadar her sey siradandi. Miidiir birden beni kenara
ekti ve biiyiik bir ilgiyle soyle dedi:

“Siz su istekleri gergeklestiren kisisiniz degil mi?”

“Evet,” dedim.

“Bu konuda bir kose yazisi yazmayi hig ditsiindiiniiz mii?”

Saskinligimi gizlemeye ¢aligtim. Zihin haritam gergekten bu
kadar kolay mu igleyecekti? Istedigim o kadar ¢ok sey, her biri
gerceklesecek miydi?

“Bu konuda heniiz herhangi bir sey diisiinmedim,” dedim ve
digiiniiyormus gibi yaptim. O karsilik vermeye firsat bulama-
dan hemen sunu ekledim: “Ama haklisiniz, bu ¢ok iyi bir fikir.”

Ertesi giin ofisinde sozlesmeyi imzaladim. Boylece yakla-
stk Gi¢ y1l boyunca die aktuelle dergisinde haftahik kose yazar-
g1 yaptim. Isterseniz tiim yazilaima www.pierre-franckh.de
adresinden ulasabilirsiniz.
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Dogru sekilde istemek i¢in 6nceden hissetmek ¢ok etkili ol-
dugundan bu konuya daha fazla deginmek istiyorum.

Onceden hissetmek, karar verirken kullanmay1 sevdigim bir
yontemdir.

Alistirma: Onceden Hissetmek

Kendi kendinize belirli seyleri ya da olaylar1 6nceden hisset-
meye ¢alisin. Diisiindiigiiniizden de kolay olacak.

e Bunun igin en iyisi sessiz bir yer se¢mek.

e Rahatga oturun. Sakin bir sekilde nefes alip verin. Sadece be-
lirli bir ¢ikis yolu daha ¢ok hosunuza gittigi i¢in bir geylere
karar vermeye ya da duygularimizi etkilemeye ¢aligmayin.

 Onceden hissederken degerlendirme yapmayin. Zihninizi ta-
mamen bosaltin.

e Simdi yaklasan bir olay segin, hangisini 6nceden hissetmek
istediginiz size kalmis: Biriyle bulugsmak, yeni bir ise basla-
mak ya da bir geziye ¢ikmak olabilir. Zihinsel olarak bu olay
anina gidin. Nasil hissediyorsunuz? Ya da géyle de sorabilirsi-
niz: Bu nasil hissettirecek? Onemli olan bu esnada tamamen
rahat olmaniz. Siz sadece bunun tizerinizde birakacag hissin
iyi mi yoksa koéti mi olacagini bilmek istiyorsunuz.

» Korku ya da kalp garpintisi hissediyorsaniz bunun nereden
kaynaklandigini sorgulayin. Bunun genelde simdiye kadar
edindigimiz deneyimlerle (yani ge¢cmiste yasanan benzer
olaylarla) ilgisi olabilir. Ardindan o gegmis deneyimi hissedin.
Aslinda bu son derece 6nemli. Yalnizca korkuya gére karar ve-
rirsek asla korkularimizin 6tesine gecemeyiz. Mesela garpinti
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hissediyorsaniz ya da belirli bir heyecan duyuyorsaniz haya-
tinizda sizi bunaltan benzer bir olay yaganmis olabilir. Fakat
bu, ayni olayin bu kez farkli gelismeyecegi anlamina gelmez.

Yani aslinda simdiye kadar deneyimlediklerimize bakmiyo-
ruz, aksine yeni ve yaklasan bir olayin gelecekteki deger-
lendirmesini yapiyoruz. Diyelim ki asik oldugumuz birine
acilmak istiyoruz, buna hi¢ cesaret edemediysek bu aslinda
sadece simdiye kadar hissettigimiz sikintilarin bir yansima-
sidir. Bu durumda sakince nefes alip verin. Heyecaninizin
dinmesini bekleyin. Yeniden rahatladiginizda zihinsel olarak
o olguya geri donin.

Sadece hissedin. Hissettiginiz sey iyi mi, kéti mi? Sizi gu-
limsetiyor mu, yoksa digiindiriiyor mu?

Biraz alistirma yaptikga bir geyleri dnceden ne kadar kolay dii-
stnebildiginizi ve hissedebildiginizi fark edeceksiniz.

Bu aligtirmay olabildigince sik yapin.
Hislerinize kars1 gelmekten korkmayin. Fakat hislerinizi iyi-

ce anlamaya ¢alisin. Bu sayede kendimiz i¢in neyin iyi oldugu-

nu ok ¢abuk 6grenebiliriz.

Ben de ayni aligtirmay: yaptim. Ve ne zaman hislerimi dik-

kate almasam daha iyisini yapabilecegimi fark ettim.

Onceden hissetmek
hayatimizdaki pek ¢ok seyi kolaylastirir.



Grubun Giiciinden Faydalanin

Dogru sekilde isterken bizi destekleyen pek ¢ok gii¢lii sey var-
dir. Ornegin, birlikte miicadele edecegimiz dogru kisilerle ol-
mamiz 6nemlidir. Yalmzsak hayatimizda tek basimiza degisik-
likler yapmak, hatta bunlan siirdiirmek oldukg¢a gii¢ olabilir.
Ilk adimlarimiz1 atmaya cesaret edebilmek i¢in motivasyona,
ilhama ve basarili rol modellere ihtiyag¢ duymamiza sagmamak
gerek. Bizi destekleyip koruyan, bizi sevip motive eden dogru
insanlar ve dogru ¢evreyle daglar bile yerinden oynatabiliriz.
Hatta siiphe daglarim bile.

Hizh gitmek istersen yalniz git.
Uzaga gitmek istersen bagkalariyla git.

Daha fazla etki yaratmak istiyorsanmiz etrafimzda sizin gibi
diigiinen, sizi destekleyen ve motive eden insanlari bulun.
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Baskalariyla birlikte
kendimize gilivenimiz de artar.

Grup i¢indeyken kendi giiciimiiziin farkina variriz. Bu sayede
biz de bagkalarini destekleyebilir ve motive edebiliriz. Ve baska-
larini destekleyebildigimizde ¢ok 6nemli bir seyin farkina vari-
riz: yasam amacimizin. Bu diinyada bir fark yaratmak isteriz.
Onemsenmek isteriz. Bir seylere katkida bulunmak isteriz. Iste
insanoglunun tabiat1 budur.

Pek ¢ok insanin génliinden
baskalarina yardim etmek ve onlari desteklemek gecer.

Bu amagla internette kendimize ait bir platform olusturduk:
Happiness House (Mutluluk Evi). Burada insanlara kogluk edi-
yoruz, onlar1 bagkalariyla bulusturuyoruz ve karsihkl yardim-
lagiyoruz.

Grubun ne kadar giiglii olabildigini, birbirine tamamen ya-
banci insanlarin birbirine nasil etkili ve muhtesem bir sekilde
el uzattigini www.Happiness-House.de sayfamizdan takip ede-
bilirsiniz.

Birlikteyken
tek basiniza
yapabileceginizden
daha fazlasini bagarabilirsiniz.

Hatta bu kadarla da bitmiyor. Bilim daha da sagirtic1 bir seyi
kesfetti.
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Grubun giicii 6lgulebilir

11k biiyiik 6lgekli aragtirmalar, 1972 yilinda, niifusu 10.000den
fazla olan 24’iin izerindeki Kuzey Amerika sehrinde gercekles-
migstir. Secilen bir grup insandan, belirli bir saatte meditasyon
yapmalari istenmis ve ilgili sehirlerde degisiklikler 6l¢tilmiistiir.
Sonug etkileyici olmanin da 6tesinde ¢ikmigtir: Meditasyonlar
devam ettigi slirece su¢ isleme oranlarinin belirgin bigimde
diistiigli gozlemlenmigstir. Soygunlar azalmig, daha az hirsizlik,
daha az giddet ve daha az kaza yaganmistir.

Yillar sonra proje tekrarlandi. Ortadoguda Uluslararasi
Baris Projesi ayni olgiide sasirtici sonuglar ortaya koydu. Ha-
ber, 1988 yilinda Journal of Conflict Resolution dergisinde ya-
yimland.

Bu kez kogullar 6ncekinden ¢ok daha sikintiliydi. Liibnan ve
Israil arasindaki anlasmazlik zirveye ulasmisken gatigma bélge-
sinin orta yerinde yeniden bir grup insandan meditasyon yap-
malari istendi. Sonug sasirtictydr: Grup ne zaman meditasyon
yapsa ¢atigmalar dikkat ¢ekici 6l¢iide azaliyordu: “Sonuglar o
kadar agikt: ki katilimci bilim insanlari, meditasyonla yaratilan
i¢ huzurun herkese yansiyabilmesi igin ilgili katilimci sayisinin
ne kadar olmasi gerektigini bile saptayabildiler.”

Bunun ilging yani tahmin edilenden daha az insanin gerek-
mesiydi. Etki etmek istenen niifusun yiizde birinin karekokiine
ihtiyag vardi sadece. Biraz karmagik gibi goriinse de aslinda ¢ok
kolay. Bir milyon niifus i¢in sadece 100 insan. Bir milyonluk bir
sehrin etkilenmesi igin yalnizca 100 insan yeterli.

Yalniz bu kadarla da kalmiyor. Bundan sonra olacaklar bas-
ta inanilmaz gelse de bir grubun ne kadar giiglii olabilecegini
gosteriyor.
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Biyiik olaylar 6nceden hissedilebilir

Grubun olaganiistii giicii kiiresel olarak tiim insanlar lizerinde
onemli bilim insanlar tarafindan incelendi ve 6l¢iilebilir hale
getirildi. Bu baglamda, Kiiresel Biling Projesi (GCB) 6zellikle
bityiik bir katk: sagladi. Bu proje ABDdeki Princeton Univer-
sitesinden Profesor Robert Nelson tarafindan hayata gegirildi.
Nelson, atalarimizin hepimiz biriz s6ziinii matematik formiille-
riyle kamitlayabilen ilk bilim insani oldu.

Kiiresel biling alanin1 6l¢gmenin bir yolunu buldu ve bu sa-
yede sunu tespit etti:

Hepimiz
tek bir bedenin hiicreleriyiz:
insanhgn.

Bu fenomenin bilimsel adi Elektrogaiagramdir (EGG).
Diinyanin birgok yerinde yiizlerce bilgisayardan olugan bir ag
bulunuyor ve bu verileri haftanin yedi giinii yirmi dort saat bo-
yunca él¢iip igliyor. Tiim veriler daha sonra Princeton Univer-
sitesi'nin ana bilgisayarina iletiliyor ve orada degerlendiriliyor.
Bu bilgisayarin gorevi kiiresel davranislarda herhangi bir anor-
mallik olmadigini tespit etmek. Anormallik ise giinliikk olarak
iletilen normal veri akisinda farkh bir sey olmasi halinde algla-
nir. Simdi heyecan baglasin:

Bu anormallikler
Onemli bir kiresel olay gerceklesmeden
ONCE ortaya cikiyor.



178 KURAL IV: Akli ikna Etmek

Kiiresel bir olay, mesela bir teror saldiris1 ya da bir deprem
olabilir. Bilim insanlan1 11 Eylil 2001'de New York’taki ikiz
kulelere teror saldirisi diizenlenmeden dort saat 6nce boyle
bir anormallik tespit ettiler. Ayn1 anormallikler 2004 yilinda
Madriddeki teror saldirisi ve 2005 yilinda Londra saldirisindan
once de tespit edildi.

Tim bu olaylarin ortak 6zelligi, milyonlarca insanin dikka-
tinin aym tarafa yonelmesidir. Bu dikkat tipki bir biiyiiteg gibi
odagin1 6nemli bir olaya yoneltir ve bu sekilde kolektif kiiresel
bilinci etkisi altina alir. Bu alan o kadar giigliidiir ki bir siiper
bilgisayar gibi yapay zekay: bile etkisi altina alabilir.

Bu giiclii kolektif biling alani
istege bagl olusturulabilir.

Insanlarin kitleler halinde bir araya gelmesi ve tek bir seyi
diisiinmesiyle bu gergeklestirilebilir. Diinya barig1 meditasyonu
boyle bir olaydr.

Hepimiz birlikte olumluya odaklandigimizda

diinyanin nasil muhtesem bir yer olabilecegini bir digiinin!

Hepimiz, diigiincelerimiz, hislerimiz ve eylemlerimizden
beslenen kocaman bir varligin, bir biling bedeninin hiicreleriy-
sek, bu durumda saghkh ve huzurlu bir gergegin inga edilmesi
i¢in topluluklar ve gruplar olarak bir araya gelmeliyiz.

Sen Yefer ki Iste yayimlandiginda ¢ok hog bir grup dinamigi
olugtu. Okurlarimizin ¢ogu haftada bir ortak bir istek ritiieli uy-
gulamaya basladi. Her sey simdilerde yayginlagan ve kurumsal-
lagan forumdaki ana sayfamla bagladi. Artik her cuma akganu
bizimle birlikte binlerce kisi istekte bulunuyor.
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Siz de bizimle olmak isterseniz her cuma saat 20.00de
www.pierrefranckh.de adresinden Gemeinsam Wiinschen
(Birlikte Isteyelim) programina katilabilirsiniz.

Gergekligimiz
digsiincelerimizin toplamindan olugur.
Distinceler kaynaktir.

Asagidaki aligtirma, her giin birbirinden bagimsiz olarak
isleyen diisiincelerinizin farkina varmaniza ve gelecekte daha
olumlu, yararh diisiincelerin pesinden gitmenize yardimc ol-
mak i¢in oldukga faydaldir.

Alistirma: Gozlemliyorum
ve Diigiincelerimi Degigtiriyorum
 Elinize bir takvim ya da not defteri alin ve bunu haftalik prog-

rama donistirin. Her sayfayi pazartesiden baslayarak giin-
lere ayirin.

 Pazartesi giininden baglayip bu alana hangi duygularla uyan-
diginizi yazin:

Kaygili miuyandiniz?

Ne dusiindiiniiz?

- Kimi digiindinaz?

- Budusiince sizi sagirtti mi?
- Budigsiince size iyi geldi mi?

~ Budusiince sizi nerelere gotiirdi?
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- Bu diisiince sizde nasil bir duygu yaratti?
- Bu digsiince sizi nasil bir eyleme yoneltti?
- Ne yapmaya karar verdiniz?
e Tum haftayi doldurana kadar her giin bu notlari alin litfen.

* Yedi giiniin sonunda ne yazdiginizi okuyun ve distincelerini-
zin kaginin olumlu ya da olumsuz oldugunu analiz edin.

e Her giin daha olumlu digiinmeye, daha olumlu eylemlerde
bulunmaya karar verin ve ayniamaci tasiyan insanlardan olu-
san bir gruba katilin.

» Artik diizenli olarak olumluya odaklanin, bunu haftalik ritie-
liniz haline getirin.
» Haftada bir giin, zihinsel olarak sizinle ayni diigiinceleri pay-

lagan bir grupla bulusun ve olumlu giice odaklanin.

» Bunaisterseniz meditasyon isterseniz istek ritieli diyebilirsi-
niz, dnemli degil. Onemli olan bunu yapmaniz ve istikrarli bir
sekilde devam etmeniz.



KURAL YV

Siiphe Yerine Giiven







Siiphe, isteklere olumsuz etki eden inang kaliplarinin bagka bir
formudur. Dogru sekilde isteyebilmek igin siipheyi beslememek
gerekir ¢iinkii gliphe, istegimizin gergeklesmeyecegine inan-
maktan bagska bir sey degildir.

Bir seye inanmadigini iddia eden kisi
ashnda suna inanir:

isteginin tam tersine.

Her zaman bir seylere inaninz. Bu, bir seyin gergeklesmeye-
cegine inanmak olsa bile.

Gariptir ki dogru sekilde istemek konusunda siipheye olan
inancimiz daha fazla ve daha yogundur. Oysa siipheyle kendi-
mize engel oluruz. Siipheyle, isteklerimizi daha ulagsmadan geri
gondeririz. Genelde istege paralel olarak soyle der ya da diisii-
niiriiz: Nasil olsa ise yaramayacak. Fakat bu bile dile getirilmis
bir istektir. Beklenti bu durumda sudur: Ise yaramiyor. Bende
ise yaramiyor bu. Peki simdi ne olacak? Gonderilen bu istek de
ayni sekilde yerine gelecek.






Siiphe de Cok Acik Bir istektir

Yani insan kendini kisitlamaya karar verirse tam olarak bu ki-
sitlamay yasar.

Korkulu diisiincelerle insan kendi istegini sinirlar. Aslinda
bu ise yaramazsa simdi ne yapacagim? diisiincesinin ardinda
yine siiphe gizlidir. Istegin gercekleseceginden emin olunsaydi
endiseye de gerek kalmazdi. Endiseler insana bir eyin gergek-
leseceginden ¢ok sadece siipheye inanmasi gerektigini gosterir.

Pek ¢ok kisi daha sonra §dyle der: Cok istedim ama olmadi.
Olmayacagim biliyordum zaten. Neyi biliyordunuz? Muhteme-
len istemenin sizde ise yaramayacagin biliyordunuz. Bu bilgiyi
isteginizle birlikte yolladimz ve isteginizin enerjisini yok ettiniz.

Bilingli olarak formiile edilen istek, ¢ogu zaman farkinda
olmadan akildan gegen siiphelerle dolar. Dogru sekilde isteme-
nin gercekten ne kadar basarili bir sey oldugunu, olumsuz iste-
gin, yani kendini engellemenin hayatimiza inatla girmesinden
anlayabiliriz.

Bagarisizliginuzi yaratmada bagsariliyiz.
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Igten ige siirekli eksikliklerimizi ve engellerimizi diigiiniir-
sek diinyadaki higbir olumlu diisiincenin, hi¢bir mantranin
yardimi olmaz. Ciinkii siiphe, derine kok salmig bir tutumdur.
Bu da gergeklesen, saglam temellere dayanan bir inangtir.

Bagariya inanmayan
basarili olamaz.

O yoldan ¢ik

Peki siiphelerimizle ne yapacagiz? Siirekli kulaginiza fisildayan,
“Buna hakkin yok, nasil olsa ise yaramayacak,” diyen bir ses mi
var? Bu sese kulak asmamayi ya da onu diiglinmemeyi nasil ba-
sarabiliriz?

Bu tipki kilo vermek istedigimizde asla diisinmememiz ge-
reken c¢ikolata gibidir. Boyle bir durumda bilingli olarak g¢iko-
latay1 diigiinmek istemesek bile ¢ikolata aklimiza daha sik gelir.
Yani kaginmak kétii bir stratejidir ¢iinkii o seyi daha fazla ak-
limiza getirir.

En iyisi diiglinceleri serbest birakmak ve yorumlamamak-
tir. Onlar oradadirlar ve kisaca incelenirler. Cok fazla 6nem ve
anlam yiiklemedigimiz bu diisiinceler gelip gegerler. Aklimiza
yeni diiglinceler gelir — kimi giinliik hayattan kimi ge¢misten.
Bunlar sadece diisiincedir, k6tii bir anlam tasimazlar. Fakat
bunlara sinirlenmeye bagladigimizda rahatsizlik verirler. Bun-
lar1 engellemeye kalktigimizda gii¢ kazanirlar. Ne de olsa bu
senaryo Oncelikle ben bunu basaramam zaten ya da diisiince-
lerim beni siirekli rahatsiz ediyor ve tiim istekleritni mahvediyor
inanciyla gergeklesir.

Yani serbest birakmak ve degerlendirmemek tek yoldur. Dii-
stinceler akla gelir ve gider, isteklerimize zarar vermez. Kendi
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isteklerimize glivenmeliyiz. Rahatsiz edici diisiincelerin giicii
yoktur ¢iinkii onlara gii¢ atfedilmez.
Bir adim daha ileri gidelim ve durumu tersine gevirelim:

Neden hep iyiden siiphe duyulur?
Neden kéti sorgulanmaz?

Aslinda olumsuz diisiincelerin bizim gergegimiz olup olma-
digindan da siiphe duyariz. $iiphelerimizle engelleyici inangla-
rimizin siirekli tezahiir etmesini de yavaslatabiliriz. Fakat 6zel-
likle kisisel bask: arttiginda insanin olumsuz siiphelerine ne
kadar ¢abuk yenik diisebildigini kendi deneyimlerimden gayet
iyi biliyorum.



ideal Bir Ev Istegi

Bonndan Miinihe taginmak istedigimizde Miinih’te sadece kii-
itk bir ofisim vardi. Michaela her giin yogun trafige girmek
zorunda kalmayayim diye ofise yakin ok giizel bir ev istiyordu.
Hatta bu istegini daha da ileri gotiirdii. Ofise ti¢ dakika yiiriime
mesafesinde harika bir ev kiralayacagimizdan emindi. Ben de
emindim. Ne de olsa istegimizi evrene gondermistik.

Fakat kime sorduysak sadece olumsuz kafa sallamalariyla
karsilastik. Emlakgilar bir yildan 6nce higbir sekilde ev bula-
mayacagimizi soylediler. Bu civarda ev yoktu, zaten bu bolgede
baska secenek olmadig) icin bazi insanlarin otelde kaldig bili-
niyordu. Gazeteye verdigimiz ilanlara da yamt alamadik. Ara-
yisimizi yogunlastirdikga istegimizin gergeklesmesinin o denli
imkansizms gibi goriindiigiinii anladik.

Planlanan taginma tarihinden- dort hafta dnce nakliye gir-
ketindekiler sinirlenmeye basladilar. Artik esyalarin tasinacagi
adresi 6grenmek istiyorlardi. Park izinlerini almalar1 ve park
levhalarim hazirlamalar gerekiyordu. Fakat istenen ev hala or-
tada yoktu. Ve artik basarisiz olacagimizdan emindim. Sansi-
muzi fazla zorlamigtik.
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Birden i¢imi siiphe sardi. Esyalarimiz igin tedbir amagh
bir depo tutabiliriz, diye diisiinmeye bagladim. Bu kez islerin
yolunda gitmeyeceginden emindim. Fakat Michaela kaya gibi
inancina sadik kaldi: “Ev bizi bulacak, onuistedik, neden siiphe
duyalim?” Elbette haklhiyd1. Kesinlikle. Bununla birlikte duru-
mumuz giderek ciddilesiyordu. Evrenin bizden farkli bir zaman
algis1 varsa ne olacakti? Ya da inamlmaz sayida bagka istekler
gonderilmigse ve bunlar giris tarihine gére isleme aliniyorsa
nasil olacakt1i? Bizim memurumuz gok bagka islerle mesgulse
ne yapacaktik? Ofise yakin ev istegimizden daha 6nemli bir sey
s6z konusu olabilirdi.

Peki nakliye sirketine ne diyecektik? “Biz evrene bir istek
gonderdik ve bu konuda siipheye diiymemek gerek” Kafay:
istittiglimiizii digiiniirlerdi herhalde.

Dogruyu soylemek gerekirse Michaelanin... Ah, inat¢i ol-
dugunu disiindiigiim anlar oldu. Ama nihayetinde evliligimiz
benim i¢in esyalarimizla sokakta kalma tehlikesinin artmasin-
dan daha 6nemliydi. Aslinda bu fikir olduk¢a komikti: Park ha-
lindeki araglarin arasinda bir kanepede, elimizde birer kahve
fincaniyla oturmak. Peki yagmur yagmaya baslarsa ne olacakti?

Giin gegtik¢e daha da sinirli bir hal aliyordum. Ozellikle de
kendine sonsuz giiveniyle, basarabilecegine asla inanmayan
emlak¢ilar1 (hepsini) reddeden Michaela’ya karsi. Kendi iste-
ginin aksi i¢in ugrasan enerjilerle gevrili olmak istemedigini
soyleyip duruyordu. Tasginmamuza kisa siire kalmasina ragmen
héla bir ev bulamamistik ve bulmasi igin kimseyi gérevlendir-
memistik.

O zamana dek dogru sekilde istemek konusunda gayet iyi
gidiyordum fakat artik keskin sinirlar ortaya ¢ikmigti. Ne var
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ki bu sinirlar Michaela igin gegerli degildi. Kadinlar inanilmaz
derecede irrasyonel olabiliyorlar. Gergeke¢i diisiinceler onlara
yabanci gelebiliyor. Oysa tarih giderek yaklasiyordu. Michaela
da gercegi gorecekti bir giin. Ustelik o acimasiz gergek olduk¢a
belirgindi. Bu sefer teslimat vaktinde ger¢eklesmiyordu. Esya-
larimiz sokaga bosaltilacakti.

Fakat hi¢ anlamadigim bir sekilde Michaela bu gergegi ka-
bullenmek istemiyordu. Onun igin sliphelenecek bir durum
yoktu. Hatta daha fazla siiphe duymamam igin bana telkinde
bulunuyor, istegimizin ger¢eklesecegine dair inancimi koruma-
mu1 istiyordu.

Ve sonra mucize gergeklesti. Aslinda bu, gézlerden uzak bir
eczanede oldu. Eczac bizi tanidi. Yillar 6nce bize gebelik testi
satmugt1 ve sonug belirsiz gtkinca Michaela eczacidan yardim
istemisti. Acaba bu tek ¢izgi mi, yoksa ¢ift mi? Bir ¢ocugumuz
olacak mi, olmayacak mi? Eczaci o giinii héla ¢ok iyi animsi-
yordu. Sohbet etmeye bagladik ve birden eski arkadaslarindan
birinin taginacagini, evini kiralamak istedigini séyledi. Hem de
su kosede.

On dakika bile gegmeden telefon ettik ve ertesi giin i¢in ran-
devu aldik. Ama tabii o zamana dek dayanamadik. Ayni giin,
Ogleden sonra evin gevresini gizlice dolastik. Hosumuza gitti.
Bu artik bizim evimizdi. Evimiz gibi hissediyorduk. Fakat her
iki taraf igin de resmi randevu ertesi giindii.

Bu evi neden bize vereceklerdi ki?

“Belki de biz bunu istedigimiz ve bize tam da simdi gon-
derildigi i¢in,” diyerek sarsilmaz inanciyla giiliimsiiyordu
Michaela. Ve o sirada ikinci mucize ya da teslimatin ikinci tak-
siti gerceklesti.
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Evden uzaklasirken yaglica bir kadin geldi ve bahge kapisini
agmaya ¢aligt. Ama kapi sikigmisti. Tam o sirada kadin bize
seslenip kendisine yardimci olmamizi rica etti. Sadece bahge
kapisin1 a¢gmakla kalmadik, evin kapisini da agtik. Kadina er-
tesi giin evi gérmeye gelecegimizi sdyledigimizde bunu hemen
yapmamizi 6nerdi. Bu sayede kendi evimizde 6zel bir tur yap-
mus olduk.

Tam aradigimiz gibi bir evdi. Cok hosumuza gitmisti. Zih-
nimizde, odalarin diizenini ve egyalar1 nasil yerlestirecegimizi
bile canlandirmigtik.

Fakat yash kadin tiim bu islemleri halletmesi i¢in ogluyla
goriismek istiyordu. Ertesi giin evle ilgilenen diger insanlar gel-
meden tiim aileyle tanigtik. Giizel bir 6gleden sonrasiydi ve he-
pimiz bu evin bizim oldugundan emindik. Bagkalar1 daha sonra
fazla para teklif etmelerine, hatta bize kiyasla muhtemelen daha
fazla gelire sahip olmalarina ragmen kisa siire i¢inde kontrat
bizim elimizdeydi.

Mucize mi? Tesadif mii? Yoksa istegimizin teslim edilmesi
mi?

Ancak ev ii¢ ay sonra bogaltilacakti. I¢i esya doluydu ve mal
sahibinin evden daha erken ¢ikmasi imkénsizdi.

Fakat bu bile sorun olmadi. Tiim egyalarimiz eve yerlestire-
bildik ve kisa siireligine ofiste konakladik.

Bir siire sonra evi planladiklar tarihten 6nce bosalttilar ve
biz de harika istegimize ve teslimat tarihine uygun gonderilen
evimize daha erken taginabildik.

Hatta daha da iyisi oldu. Evin istegimize uygun, ofise ti¢ da-
kikalik ytriime mesafesinde olmasinin yani sira mal sahipleri
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miithis cana yakin insanlardi. Ustelik komsular konusunda da
olaganiistii sanshydik.

Michaela hakliydi. Istekler her zaman teslim edilir. O halde
neden siiphe duyalim?

Stiphe
istegin iadesi gibidir.

Siiphe, tersini istemek gibi bir seydir. Tiim siparisler iptal edi-
lir. Siiphe, bundan bir sey ¢ikmaz mesajini gonderir. Istek sunu
der: “Bir seyler ters gidiyor.” Evrenin bunun iizerine gonderdigi
sey, bir sey cikmayacagina dair fikrimizin dogrulanmasidir.

Michaela kararh olmasaydi kesinlikle bunu deneyimleye-
cektim.

Yani isteklerimiz konusunda bazen siiphe duysak bile ka-
rarlarimiza sadik kalmamiz ¢ok 6nemlidir. Siiphe ¢ogu zaman
endiselerimizden beslenir. Endiselerse gerceklesmek zorunda
degil.

Bilim ¢oktandir sunu ortaya koyuyor:

Bir istegin ¢ikig yolu
daima
her iki yéne aciktir.

Ne var ki istemek s6z konusu oldugunda mantigimiza fazla
kulak asmamaliyiz. Aklimiz mucizelerden sorumlu degildir. O
ok eski deneyimlere dayanarak karar verir. Yeni, olumlu de-
neyimler kazanmak istersek akhmiza daniymamamz gerekir.
Ozellikle de siiphelere asla kulak asmamaliyiz ¢iinkii endige-
lerimiz, asil korktugumuz seylerin sonucunu yansitir bize. Bu
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durumda $6yle deriz: “Bdyle olacagini biliyordum zaten.” Dog-
ru. Aynen boyle diisiinmiistitk. Beklentimiz gerceklesti.

Korkularimiza geri dénersek
gelisimi bu sekilde belirleriz.

Beklentilerimizin isteklerimize ve ¢evremize ne kadar giig-
li etki ettigini Ne Bekliyorum? ahstirmasinda gormiigtiik. Sezgi
béliimiinde bu konuya tekrar deginecegiz. Sonra da s6zde te-
sadiiflerin bile beklentilerimiz tarafindan idare edildigini 6g-
renecegiz.

Bu boliimde odak noktamiz, giivenimizi artirmak ve siiphe-
lerimizi daha az dikkate almak.

Peki kararlarimiza nasil daha fazla giivenebiliriz? Aklimiza
ve icgiidiilerimize daha fazla bagar1 sunarak!

Olumlu deneyim kazandikga kararlarimiza da giderek daha
fazla giiven duymaya baglariz. Boylece ilk basta imkansiz gibi
goriinen bir sey diledigimizde aklimiz araya girmez.

Daha fazla giiven kazanmak i¢in asagidaki aligtirma oldukg¢a

etkilidir:
Alistirma: Kararlarima Giiveniyorum

 Bir kalem ve kagit alin. Bunlari 6niiniize koyun ve rahat bir
sekilde karninizdan nefes alarak bu aligtirmaya hazirlanin.

 Karnimizdan derin derin nefes alip verin, omuzlarinizi gevge-
tin ve bu nefes egzersizini birkag kez tekrarlayin.

» Hazirsaniz rahat bir sekilde baglayin.
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Hatirlayabildiginiz tim basarili kararlari listeleyin. Bunlar ha-
yatinizin bir déneminde ortaya koydugunuz ve sizin yolunu-
zu agan tiim olgulardr.

Bu, meslek segiminiz ya da baska birine soylediginiz evet
s6zcugu olabilir. Belki su anki partnerinizdir. Belki yasadigI-
niz semttir. Belki satin aldiginiz bir kitaptir ya da katildiginiz
bir kurs.

Tum bunlara siz karar vermistiniz.

Bunlar maddi seyler olabilecegi gibi baska seyler de olabilir.
Belki anne ya da baba olma cesaretidir. Ya da bir okul, bir ini-
versite se¢imidir. Biraz yaraticilik gerektiren bir sey yapma
glicl de olabilir. Belki yazmaya ya da resim yapmaya basla-
migsinizdir.

Bunlarkiigiik ya da biiyiik geyler olabilir. Onemli olan SADECE
bagarilari not etmeniz!

Simdi beyin egzersizi yapalim. Bilinmeyen yeni bir yola girsek
bile beynimiz kararlarin olumlu olabilecegini 6grenmeli.

Bu egzersizi yaptikca mutlu olmaya basladiginizi fark ede-
ceksiniz. Hayatinizda pek ¢ok dogru karar aldiniz. Segtiginiz
yol harikayd:. Ustelik cesurca kararlar aldiniz. Bunlarin hepsi
sizi bugiin oldugunuz insana dénustiirdi. Kendinizle gurur
duyabilirsiniz.

Hatirladiginiz ve not aldigimiz her kararda daha da giiglenir ve
kendinize daha fazla saygi duymaya baslarsiniz. Biraz daha
disiniin ve hayatinizdaki hangi kararlarin ilerlemenize katki
sagladigini fark edin.

Kendi kendinize birkag kez goyle deyin:
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- Kararlarima giiveniyorum,
- Benim igin her seyin ¢ok iyi olacagini biliyorum.
~ Her taraftan korunuyorum.
- Herseyin ¢6zimiu var.
o Listenize bakin ve ayni anda hislerinizi yoklayin.

o Muhtemelen giilimsemeye ve biraz da kendinizle gurur duy-
maya basladiniz. Harika!

o Bu duyguyu koruyun ¢iinkii bu sizi bagka bagarili kararlara
tagiyacak.

o llerleyen giinlerde mutlaka baska basarili isler de gelecektir
aklimza. Onlari da not edin. Listeyi olabildigince sik okumaya
calisin. Beynimiz bu sekilde degisiklikleri kabul etmeyi 6grenir.

* Kisa bir siire sonra karar vermenin sizin igin gok daha kolay
oldugunu fark edeceksiniz.

Daha fazla bagar1 deneyimi edinebilmek i¢in listenizi genis-
letmeye devam edin. Bu, hayatiniz boyunca ¢ok iyi kararlar al-
diginiz1 hissedebilmeniz igin 6nemlidir.

Sizden saklamak istemedigim siradi§i, ders niteliginde bir
deneyimim daha var. Ozellikle de insanin kendine giiveni saye-
sinde istedigi her seye ulagabilecegini ¢ok iyi yansitiyor. En bii-
yiik siipheci bile bu konuda higbir seyi degistiremezdi. Hemen
soyliiyorum: Ben slipheciydim.

Bu kitabin bagaris1 giderek arttiginda, seminerler ve kon-
feranslar verip sik sik talkshow'lara gikmaya bagladiktan sonra
bunun kizimiz Julia iizerinde nasil bir etki yaratabileceginin

farkinda bile degildim.
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Julia dogru sekilde istemek sayesinde insanlarin hayatlarinin
olumlu yénde nasil degistigini gordiikge her seferinde hayretler
icinde kaliyordu. Gelgelelim her geng¢ kiz gibi 6zgiir olmak ve
kendine 6zel, yeni bir seyler inga etmek istiyordu.

Buna bir de okulundaki diger velilerin banker, iist diizey y6-
netici, noter, bilyiikelgi ve avukat olmasini, tiim o olaganiistii
etkileyici aileleri de ekleyebiliriz. Hatta Bayern Miinih’ten bir
oyuncunun ¢ocugu, kizimizin okul servisindeydi. Peki biz? Eh
iste, biz Julia'min goziinde sadece dogru sekilde isteyen insanlar-
dik. Bunu okul arkadaslarina ya da bilimi esas alan 6gretmen-
lerine nasil anlatabilirdi ki?

Julia, nasil desem, giipheciydi ve biz bagkalarina gururla ta-
nitilacak kigiler degildik.

Buna ragmen... Evet, simdi geliyor... Dikkat! Kizimiz
Julia'nin 6rnegi, ne kadar imkénsiz goriiniirse goriinsiin, kendi
inancimizin gergege nasil doniigsebilecegini gosteriyor.



Kizim Bana Daha lyisini
Nasil Ogretti?

Julia, ABDde iiniversite egitimi almay: planliyordu. Fakat bu
egitim siradan bir universitede degil, elbette en iyilerinden bi-
rinde olmaliyd..

Boyle bir plani oldugu i¢gin tiim ilgili anne babalar gibi lise
mezuniyetinden bir y1l 6nce ABDde iiniversite turuna giktik.
Julia bu turu organize etti ve buna uygun olarak -Stanford,
Harvard, Yale, Columbia, Cornell, Brown dahil- begendigi tiim
tiniversiteleri ziyaret ettik, yiizlerce kisiyle birlikte rehber esli-
ginde gesitli turlara katildik.

Universiteler etkileyiciydi. Her biri harikaydi. Boguna Ivy
League (Sarmagik Ligi) arasina girmemislerdi. Bunlar diinya
capinda en prestijli iiniversiteler olarak kabul ediliyor. Hepsi
ABD'nin en iyi 15 tniversitesi arasinda yer aliyor. Inanilmaz
secici kabul oranlar: var. Bu da bize tur esnasinda siklikla hatir-
latild1. Buralara kabul edilebilmek igin tiim diinyadaki en iyiler
arasindan siyrilip gegmek gerekiyordu.
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Giinden giine, gordiigiimiiz her bir segkin iiniversiteyle siip-
helerim daha da artti. Siiphe boyledir iste: yavas yavas baslar,
hizlanir ve birden atlatmanizin imkansiz oldugu engelleri gor-
meye baslarsiniz.

Kanimca Julidnin girmesinin imkansiz gibi goriindigi pek
¢ok muhtesem iiniversiteyi ziyaret ettikten hemen hemen on
giin sonra bagka bir seckin iiniversiteye daha gittik. Brown Uni-
versitesi'nde, o kutsal 6fkeme yenik diistiim. Aksi gibi tiim giip-
helerimi yiiksek sesle burada dile getirdim. Ustelik bu olduk¢a
agir oldu.

Bunu ¢ok iyi animstyorum. Giinesli bir giindi, Julia karg-
ma dikilip bagini salladi ve bana sorgulayan gozlerle bakip tiim
stiphelerimden arinmami bekledi.

Sonra sakin bir sekilde bana soyle dedi: “Baba, sanirim ken-
di kitaplarini sen de okumalisin.”

Gocuk yetistirme konusundaki basarisizligimizdan o an
emin oldum. Kitaplarim yiiziinden kizim havalarda uguyordu
ve onu asag1 ekmek imkansizdi.

Aslinda akli baginda goériiniiyordu ve sakin bir sekilde soz-
lerine devam etti: “Ayrica merak ediyorsan, bu iiniversiteyi sev-
dim. Burada okuyacagim. Benim iiniversitem Brown.” Inancin-
dan sagmadi. Bu onun kesin hedefi oldu.

Michaela aramizda kalmigti. itiraf etmem gerekirse o sira-
larda ailedeki tek gergek¢i bendim. Bilyiik bir hayal kiriklig:
yasanacagini biliyordum ve bu canimi yakiyordu.

Tiim bagvurular yapildiktan alt1 ay sonra, tim diinyadan
hangi 6grencilerin alinacagina dair iiniversitelerin internetten
liste yayinlayacagi o 6nemli gece gelip ¢att.

Ilk siirpriz gerceklesti. Julia, Bostondaki North Eastern’a
kabul edilmigti. Buras1 burs da teklif etmisti. Bir siire sonra
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Tufts’un listesi yayinlandi ve bu harika okulun da kizimizi kabul
ettigini gordiik. Bulutlarin Gstiindeydik. Julia gergekten Ameri-
ka'ya sigramay1 bagarmusti.

Hemen bir sige sampanya agtik.

Fakat gece yarisindan kisa bir siire sonra Julia'nin odasinda-
ki miizik birden kesildi. Yazicinin sesini duyduk. Michaela'yla
birlikte birbirimize dylece bakakaldik. $imdi sirada ne vardi?

O sirada Julia merdivenden indi. Titriyordu ve elinde bir ka-
git tutuyordu.

Brown Universitesi, Julia’y: tebrik ediyordu.

Inanilmaz. Anlagilir gibi degil. Agiklamak imkansiz.

Istekler gergeklesir. Elbette Julia bunun igin ¢ok ¢alisty, elin-
den ne geliyorsa yapti. Yine de sansi oldukg¢a diigiiktii.

Fakat bu gergekten boyle miydi? Sansi gergekten o kadar dii-
siikk milydii?

Julia sunu diyebilir: “Sans her zaman vardir. Herkes igin.
Olasiliklar1 yaratmak ve bunlarin gergeklesmesini saglamak
yalnizca bize baghdir”

Tamam, anladim.

Brown sayesinde ¢ok sey 6grendim. Bu diinyada siiphelerle
kendilerini ifade eden gergekgilere kimin ihtiyaci var ki?

Bir sey daha var. Julia'nin aldig egitim... Ne olabilir acaba?

Psikoloji ve Biligsel Biligim.

Simdi bizi en yeni bilimsel aragtirma sonuglarina dair bilgi-
lendiriyor. Rehabilite olmakla kalmadik, saygisini bile kazan-
dik. Ciinkii yazdiklarimizin ve sdylediklerimizin hepsi bilim
tarafindan kanitlandu.

Hatta iiniversiteden bir arkadag1 Rezonans Kanunu kitabimi
okumus ve ikisi Bostondayken arkadag kitapgiya gidip kitabin
stokta mevcut olup olmadigina bakmay1 6nermis. Julia buna
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giiliip ge¢mis. Ayni giin bana bir fotograf attilar. Inanilmaz ama
gercek: Hemen giriste iist iiste dizili bir yigin kitabim duruyor-
du.

Boylece zihin haritamda bulunan kendi istegim de gergek-
lesmis oluyordu.

En ¢ok ne olmak istersin?
Ara sira yanilan bir iyimser mi?
Yoksa daima hakli ¢ikan bir kétimser mi?

Browndan bu yana her seyin bizim hayrimiza gergeklestigi-
ne dair derin bir inang tagiyorum.

Ama sadece en iyisine inandigimiz takdirde.

Julia bu y1l Brownda psikoloji yiiksek lisansin1 tamamladi.
Artik dogru sekilde istemenin bilimsel olarak nasil miikemmel
bir sekilde ¢aligtigini biliyor.

Ozlemlerimiz vardir ama bunlara ulagamayacagimiz: diisii-
niiriiz. Bu durumda akliniza Julia gelsin. $ans var. Herkes igin.
Sizin igin de.

Yol yiiriidiikge, yol olur.
FRANZ KAFKA



Ketumluk

Dogru sekilde istemek igin gok 6nemli bir diger nokta da bu ko-
nuda konugmamakuir. Isteginiz gergeklesene kadar bunu kim-
seyle paylagmayin.

Bir yandan zaten siirekli konusmak eneriji israfi olur. Ote
yandan itiraz edenleri, kiskananlar1 ve siiphecileri planimiza
dahil edip kendimizi onlarin inanglariyla kanaatlerine kaptir-
mamiza yol agar.

Istekler hakkinda konusmak
kendi isteginizi zayiflatir.

Peki neden boyle?

Tiim biyiik fikirler ketumlukla ortaya ¢ikar. Her fikir basta
yalmzca bir diirt, bir diisiinceden ibarettir. Once hayaldir, gi-
derek somutlagip nihayet bir siire sonra net bir iiriine, nesneye
déniigiir. Ancak o zaman, yani bu fikirden emin olundugunda
ortaya daha biiyiik bir vizyon ve somut planlar ¢ikar. Kendi-
mizden emin oldugumuzda, planlamamiza ve hayal giiciimiize
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glivendigimizde, bagkalarini ikna etmek, onlar1 heyecanlandi-
r1p siirece dahil etmek i¢in bunu dis diinyayla paylasabiliriz.

Bunu erkenden yaparsak kendimiz bile kararli olmayabili-
riz. Sadece birkag agagilayic1 sozciik, hatta bakis bile bu agama-
da projeden vazgegmemize sebep olabilir.

Gelgelelim kendi fikirlerimize ve yeni planlarimiza yete-
rince inanirsak bunlar ¢oktan somutlagmigtir. Karg: ¢ikanlara
ragmen artik plammizi gergeklestirebiliriz. Diinyanin biitiin
biiylik mucitleri bu siireci dogrulayabilir. Yani gizli tutma ko-
nusu, yalmzca fikrin ¢alinma tehlikesinden otiirii degil, kisinin
kendisinden emin olmasi i¢in de 6nemlidir.

Kim hayata gegirilemeyen fikirlerle kendini giiliin¢ duruma
diisiirmek ister ki? Daha sonra kendi fikirlerimize bile inanci-
miz kalmaz ve bir noktada kendimiz bile degersiz oldugumuza
inaniriz, artik bagka fikirler bulmaya dahi cesaret edemeyiz.

Isterken baska bir bakis acis1 daha vardir: Insanlarin akl-
miz1 iyice kagirdigimizi diisiinmelerinden korkariz. Bu kadar
aykir1 bir seyi kime anlatabiliriz ki? Tuhaf olarak kabul edil-
mekten, ciddiye alinmamaktan ¢ekiniriz.

Ve bizimle en ¢ok kim dalga gecer? Hayatlar1 yolunda git-
meyen, bu nedenle bizim onlardan daha iyi olmamizi isteme-
yenler. Inanmadiklar seylerin miimkiinse bizim hayatimizda
da olmasini istemezler. Bu yiizden susmak daha iyidir.

Yeterince deneyim kazandigimizda ve bazi isteklerimiz ger-
ceklestiginde artik bagkalarini da haberdar edebiliriz. Ciinkii
artik yeterince direngli hale gelmisizdir. Diisiincelerimizin gii-
ciine vakif olmusuzdur. Bundan béyle bizim igin tesadiif yok-
tur, Hatta kendi 6rneklerimiz baskalarina cesaret bile verebilir.
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Istegimizi miimkiin oldugu kadar sessizce tekrarlamaliyiz. En
iyisi, geceleri yatmadan 6nce ve sabah kalkinca istek ciimleleri-
mizi tekrar etmektir. Dudaklarimizda bu istekle uykuya dalar-
sak bilingaltimiz bunu iletmeye devam eder. Belki riiyamizda
goriir ve uyandigimizda, istegimizin ger¢eklesme asamasinda
oldugunu hissetmenin ne kadar harika bir duygu oldugunu
fark ederiz. Ardindan, sabahleyin de istegimizi sessizce tekrar
edip giine bu sekilde baslarsak bu olumlu enerji bize giin boyu
eslik eder.

Uykuda gelismek

Uyku aragtirmalar1 da son on yilda biiyiik ilerleme kaydetti ve
bunun sonucunda bilim insanlar1 hafizanin uyku sirasinda ye-
niden yapilandigini kanitlads.

Libeck Universitesi'nden* uyku aragtirmacist Jan Born ile
psikolog Ines Wilhelm ve Susanne Diekelmann bir aragtirma-
da, dgrenilen geylerin uyku esnasinda hafizaya kaydedildigini

* Bke. hitps://www.dasgehirn.info/handeln/schlat-traum/lernen-im-schlaf-2075
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gozlemledi. Yani uyku, aslinda 6grenilen seyin bellege kayde-
dilmesinden de sorumlu. O yiizden sinavdan 6nceki gece daha
fazla bilgi ezberlemek icin ¢abalamak anlamsiz ¢iinkii ertesi
giin bunlar1 hatirlamaniz oldukga zor.

Bu arastirmada her iki denek grubuna da kare ve daire, sige
ve zeka gibi farkli sozciik giftleri gosterilir. Deneklere bu s6zciik
giftlerinin ertesi giin kendilerine sorulacag: s6ylenir. Gruplar-
dan birinin uyumasina izin verilir, digerine ise izin verilmez.

Ertesi giin sorular soruldugunda, uykusunu alan grubun
uyumayan diger gruba nazaran sozciik ¢iftleri konusunda daha
fazla bilgiye sahip oldugu goriiliir. Diinya ¢apinda yapilan bu
tiir aragtirmalarin hepsi su sonucu isaret eder:

Hafizamiz
yeterli uykuyla
guglenir.

Bu durum uyudugumuz sirada beynimizin dikensi diye ad-
landirilan baglantilari olusturmasiyla ilgilidir. Sinir hiicrelerin-
de olusan dikensi uzantilar yeni néron baglantilarinin olugmasi
i¢cin 6nemlidir. Arastirmaciar, uyanikken 6grenme sirasinda
beyinde kullanilan bélgelerin, uyurken de aym sekilde etkin ol-
dugunu gézlemlemislerdir.

Ogrendiklerimizin
uyku sirasinda
tekrarlandigi ¢ok acik.

Yeterince uyumadigimizda gerekli miktarda dikensi bag-
lant1 olugmaz, bunun sonucunda da ¢ok fazla néron baglantisi
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gerceklesmez. Bu ayni zamanda agir stres altindayken insanla-
rin hafizalarinin neden kétii oldugunu da agiklar. Ciinkii 6gre-
nilen bilgilerin islenebilmesi igin yeterli zaman yoktur. Boyle
zamanlarda daha unutkan oluruz, konsantrasyonumuz diiger
ve daha fazla hata yapariz.

Simdi bir de istek inancimiz igin biiyiik 6nem tagiyan bir di-
ger ayrintiya deginelim: Bilim insanlar1 bu deneyi her iki gruba,
sozciik giftlerinin ertesi giin kendilerine sorulacagin hig soyle-
meden tekrar edince her iki gruptan da neredeyse benzer koti
sonuglar alinir. Acaba neden? Ciinkii denekler 6grendikleri
seylere artik ihtiya¢ kalmadigini diisiindiiler ve bilgi uzun siire-
li bellege aktarilmadi! En 6nemli bilgi sudur: Bir se¢im yapariz!

Sadece 6nemli oldugunu disindigimiiz seyler
uzun sireli bellege aktarilr,
onemsiz olanlar aktariimaz.

Peki dogru sekilde istemek igin bu ne anlama geliyor?

Uyumadan 6nce isteginizi, olumlamanizi, hedeflerinizi tek-
rarlayin ve sabah ilk is onlar: tekrar ele alin.

Sadece bu sekilde istikrarl olabilir ve kalici bir degisiklik
yaratabilirsiniz.



Isteklerin Hizli Gerceklesmesi
Mimkin ma?

Bazen istekler hemen gergeklesir. Yeri geldi mi tam bir gizlilik
icinde, en dogru zamanda, en dogru yere gotiriiliiriiz. Tipki
benim basima geldigi gibi.

Amsterdam Havaalani kapatiliyor

Dogru sekilde istemek her durumda gegerlidir. Ozellikle de ha-
yatimizda bir seyler yolunda gitmediginde. Fakat bazen de bir
seyler istemeyi unutur, ¢ilginlar gibi miicadele ederiz. Neyse ki
kendimizi ayni sekilde bu anlamsiz miicadeleden de kurtara-
biliriz.

Iste Amsterdam Havalimanr'nda hissettigim tam olarak
buydu. Birgok kisi igin kar yagis1 siirpriz olmustu ve tiim ha-
valimani trafigini fel¢ etmigti. Uzun saatler siiren sabirli bek-
leyisten sonra kar yagis1 oyle bir siddetlendi ki sonunda tiim
havaalaninin gece boyunca kapatilmasina karar verildi. Durum
umutsuzdu. Gece igin igecekler, ortiiler ve yastiklar dagitild.
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Insanlarin bilyiik bir béliimii sinirli, kizgin ve yorgundu.
Kavga ¢ikt1. Fakat degismeyecek bir duruma karg1 olumsuz yak-
lagimlar1 geceyi daha rahat gegirmelerine yardimci olmuyordu.
Binlerce kisi ugagin kargo béliimiine ulasmaya, bagajlarini geri
almaya ¢alisiyordu. Kimsenin pek fazla bilgisi yoktu ve herkes
saga sola kosturup duruyordu.

Basta ben de benzer durumdaydim. Kargasadan etkilenmis-
tim. Sonugta benim de ertesi giin yetisemeyecegim randevularim
vardi. Kalin mantomun iginde terlemeye baglamistim ve birden
kendimi sonucu belli olmayan olaylarin iginde buluvermigtim.

Sonra dogru sekilde istemek akhma geldi. Degistirilemeyecek
bir sey degistirilemezdi. Her anin tadini gikar, moralini yiiksek tut
ve en iyi ¢0ziimii siparis et. Ayni sey bu gece igin de gegerliydi.

Siparigsim ¢ok basitti: “Bu gece i¢in muhtesem, huzurlu bir
otel odam var ve Miinihe geri donmek igin en iyi imkanlara
sahip olacagim. Bu bilgi i¢in su an hazirim ve miisaitim?”’

Istegimin gerceklesmesi igin gitkran duygularimu iletip boy-
lece istegimi tamamladim. Iginde bulundugum aciliyet duygu-
sunu unutmaya hazirdim. O andan itibaren bu konuyla ilgileni-
lecegini, her seyin lehime gergeklesecegini biliyordum.

Once sakince yerime oturdum ve olagandist kosusturmalar:
izlemeye bagladim. Bir havalimaninin kapanmasi her giin gorii-
lebilecek bir sey degildi. Yani simdiye kadar hig bagima gelmeyen
bir seye tanik olmustum. Birden muhtesem bir gosteriyle kars
kargsiya oldugumu fark ettim. Sayisiz insan, ertesi giin uguslarin
baslayip baslamayacag bile belli degilken, ertesi giin igin bilet
kavgasina tutustugu sirada ben 6ylece oturup kahvemi yudumla-
dim. Benim igin en iyisi neyse onun gergeklesecegini biliyordum.

Havalimani oteli doluluk nedeniyle konuk almamasi-
na, yakindaki oteller de benzer durumda olmalarina ragmen
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sakinligimi korudum. Insanlar diig kiriklig1 igindelerdi, ¢ocuk-
lar aghyorlardi, kosullar her gegen dakika daha da umutsuz bir
hal aliyordu. Arag kiralama ofisleri ellerinde hi¢ arag kalmadig
i¢in kapaliydi. Mantigim neden vakitlice bir ara¢ ayarlamadin,
diye beni sugluyordu ama duygularim ¢oktan yatigmigti. De-
mek ki kiralik arag en iyi ¢6ziim degildi.

Karnim acikti, etrafta gezindim, elimde kahveyle bir tezga-
ha yaslandim ve telagh kalabalig1 izlemeye devam ettim. Birden
bir tabela katlandj, siirgiilii cam kenara ¢ekildi ve bir kadin sesi
nereye gitmek istedigimi sordu.

Meger bir bilet gisesine yaslanmigim. “Miinihe...” diye yamt
verdim saskinlikla.

“7.03, tek aktarma,’ dedi kadin ve ben karsilik vermeye firsat
bulamadan bileti bana dogru uzatti. “Yarin sabah buradan ya da
Amsterdam Merkez Istasyonu’ndan hareket edebilirsiniz”

Fazla diisiinmeden bileti hemen satin aldim ve arkami don-
diigiimde upuzun bir kuyruk olustugunu fark ettim. Kapal
giseye yaslandigimda yalmizdim, simdi ise y1g1lma olmustu ve
sona kalanlar muhtemelen bir saat ya da daha uzun siire bekle-
mek zorunda kalacaklard.

Sabah yediye kadar ne yapacagimi bilmedigim i¢in etraf-
ta dolandim ve amagsizca alt kata indim. Burada Amsterdam
Merkez Istasyonu’na giden bir banliyé treni vardi. Ona bindim.
Hemen hareket etti. Kondiiktor bana gece nerede kalacagimi
sordu ve ben yine kargilik veremeden istasyona on dakika me-
safedeki kiiciik bir ara sokakta bulunan bir oteli 6nerdi.

Istasyonda otuz kirk kisinin bir taksi baginda tartigtigini ve
agir valizleriyle istasyondaki iki otelden de geri ¢evrilen arays
i¢indeki insanlar1 gérdiim. Bana 6nerilen otele dogru sakin bir
sekilde ytiriidiim ve kalan son odayi tuttum. O aksamin 6nemli
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olay1 ise ¢ok giizel, ¢ok rahat bir odamin olmasiyd:. Yiyecek
bir seylerin yani sira aksamimu taglandirmak igin bir kadeh de
sampanya siparig ettim.

Uzun kuyruklar beklemeden, bagkalariyla yer kavgasina tu-
tusmadan, sorunsuzca en iyi ¢6ziimii bulmugtum.

Simdi bir de trenin gergekten en dogru ve en hizh segenek
olup olmadigin1 merak ediyordum.

Ertesi sabah otelin lobisinde uyuyan yolcular1 gordiim ve
havalimaninin hala kapali oldugunu, muhtemelen biitiin giin
agilmayacagini 6grendim. Hatta bazilar1 yorgun diisiip ugaktan
inmek zorunda kalana kadar dort saat ugaklarinda beklemisti.

Almanya’ya giden trene bindigimde, geceyi tiklim tikig tren
istasyonunda ge¢irmek zorunda kalan insanlar vardi ve onlar-
dan 6grendigim kadariyla aksam araba kiralayan herkes birkag
kilometre sonra otoyollar da kapandig: igin geri donmek zo-
runda kalmigti.

Bu nedenle tren, o giin Amsterdamdan Miinihe gidebilmek
icin gergekten sadece en iyi se¢enek degil, aym1 zamanda tek
secenekti.

Dogru sekilde istemeseydim muhtemelen korkung bir gece
gecirirdim ve uzun siire boguna havalimaninda beklerdim.
Ama uykumu almigtim ve yemek vagonunda oturmus kar
manzarasl esliginde kahvaltimin tadini gikartyordum.

Yani herkes mevcut durumun harika ya da korkung olacagi-
na, daha kotiiye ya da daha iyiye gidecegine bizzat karar verir.

Olaylar bilindigi gibidir. Bir olayin lehinize ya da aleyhinize
calisacagina bizzat karar verebilirsiniz. Belirleyici olan yalnizca
bakis agisidir. Benim hayata bakigim daima en iyisini beklemek
iizerinedir. Bunu da en kolay yoldan, dogru sekilde isteyerek
gerceklestirebiliyorum.






KURAL VI
Tesadiiflere Agik Olmak







Insan bir seyin hangi yolla ya da yéntemle génderilecegini bi-
lemeyebilir. Ciinkii istek insanin aklina hig gelmeyecek yollarla
gerceklesir. Ashinda istegin gerceklesmesine hazir olmak ye-
terlidir. Siparigin kendi basit hayal giiclimiize gore gelecegini
diigliniip buna uygun bir beklenti igine girdigimizde teslimati
kagirmamiz olasidir. Oysa evren ok daha yaraticidir. Bunun
lizerine istegimizin gergeklesebilmesi i¢in birden hayatimizda
bu kadar tesadiif olmasina sasirir ve bir mucizeden bahsetmeyi
tercih ederiz.






Evren
Sasirtici Yollarla Génderir

Aslinda sadece istegimiz gergeklesir. Bu da genelde diisiindii-
giimiizden farkl sekilde olur. Fakat bu durum hayal giiciimii-
ze dair bir seyler soyler, istegimizin ger¢eklesmesi i¢in mevcut
olasiliklar1 géstermez. Ornegin para istedigimizde bu paranin
bizi hangi yoldan bulacagim hi¢ diisinmemek gerekir. Erna
Teyze'nin istedigimiz paray! verecegine inanirsak sabit fikri-
mizden Otiirii gercek teslimati anlamakta giigliik ¢ekebiliriz.

Evren daima en hizli
ve en kolay yolu seger.

Erna Teyze belki bize para vermek istemiyordur. Bu du-
rumda istek enerjimizi algilayamaz. Bizimle ayni rezonans ala-
ninda olmayabilir. Yaydigimiz enerji bu yiizden Erna Teyze'ye
ulagmaz ve bizimle aym titresimde olan bir seyle bulusup bize
yanit verene kadar yayillmaya devam eder. Bu baglamda istek
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enerjimiz ikna galigmas1 yapmaz - aksine kozmik bir arama
motorundan bagka bir sey degildir.

Istegimize neyin ya da kimin yanit verecegine dair hi¢bir
fikrimiz olmadig) i¢in paranin nereden gelecegini de bileme-
yiz. Higbir fikrimiz olmadigindan kendimizi belirli bir yone
sabitlememiz olduk¢a sagmadir. Yine de yapariz bunu. Ben bile
¢ogu zaman Onyargiya kapiliyorum ve bu sebeple isteklerimin
gerceklestigini hemen fark edemeyebiliyorum.

“Siparigim nerede kaldi?”
ya da “Yanlig trene binmisim!”

Ugakla gitmek yerine sik sik trenle yolculuk ederim. Bu sekilde
zamanin daha iyi degerlendirilebildigini diisiniiyorum. Cogu
zaman bir siire yemek vagonunda oturup bilgisayarimda film
izlerim. Bu kez de aynisin1 yapmay1 planliyordum. Sabah ev-
den ¢ikarken hizlica istegimi formiile edip gonderdim: Once
kahve esliginde pasta yiyecek, ardindan bir film izleyecektim ve
ihtiya¢ duydugum her sey -diziistii bilgisayarim ve bir DVD-
yanimdayd.

Aslinda Yiiksek Hizli Demiryolu’nda (ICE) her zaman elekt-
rik baglantisi olur fakat kendimi birden ICde otururken buldum.
Bunlarda ne restoran ne de elektrik prizi vardir. Ayrica tren tik-
Iim tiklm doluydu. Tek bog yer, karsimda bana giiliimseyerek
bakan insanlarin oturdugu bir masaydi. Siparisim bu kez yerine
ulagsmamig miydi acaba? Tren bu kadar dolu olduguna gore bir
kosede durmayi yeglerdim ama bu miimkiin olabilir miydi?

Evrenin yaptigindan hi¢ memnun kalmamigtim ve igten ige
sinirlenip duruyordum. Karsimda oturan adam birden bir geye
carpti ve sizlayan yerini ovugturdu. “Elektrik prizi,” diye ho-
murdandi karisina. “Bdyle bir geye kim ihtiyag duyar ki?”
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“Ben!” diye seslendim i¢imden ve sagkin halde masanin alti-
na baktim. Gergekten priz vardi. Elektrik vardi. Ustelik kargim-
daki ¢ift, poset dolusu erzak ¢ikarip masay1 kurdu ve bana da
bir fincan kahve ikram etti. Bir dilim de pasta. “Ciinkii pastasiz
kahve yaris1 6denen kira gibidir,” dedi adam siritarak ve film
i¢in bana iyi eglenceler diledi.

Siparis evrene gonderilmis ve teslimat gergeklesmisti. Bek-
lentim belki biraz farkliydi fakat teslimat gayet hizliyd1. Aslinda
dogru sekilde istemenin en keyifli tarafi da budur. Istekler daima
gerceklesir, sadece uyanik olmak ve giivenmek sarttir. Ciinkii
gonderi sekli ogu zaman sagirticidir.

Bu noktada iki sey devreye girer: sozde tesadiif ve sezgi. Il-
kinden baglayalim.

Dogru zamanda dogru yerde

Uzun zamandir haber almadiginiz bir arkadaginiz1 diigiindugu-
niiz sirada birden telefonunuzun ¢aldig1 ve arkadaginizin ara-
dig1 oldu mu hi¢? Ya da her zaman gittiginiz yoldan gitmeyip
bagka bir yoldan gitme istegi duydugunuzda yeni projenizde
size yardim1 dokunabilecek o kisiyle karsilagtigimiz? Ya da is
ararken otobiiste dikkatinizi ¢eken bir ilan goriip goriismeye
gittiginizde ise alindigimz?

Tesadiif mii? Yoksa sadece size 6zel bir isaret mi?

Psikoloji uzun zamandir bu olgular iizerine gahisiyor.

Belirli siireclerin bu gekilde ¢akigsmasina eszamanlilik* denir.

Eszamanhlik kavramini C.G. Jung ortaya atmuistir. C.G. Jung
tesadiif olgusu tizerine yogun ¢aligmalar yapmigtir. O donemler
buna rastlantisallik ad1 verilmistir.

* Bkz. https://de.wikipedia.org/wiki/Synchronizitit
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Jung bu kavrami s6yle tanimlar: “Belirli bir psikolojik duru-
mun mevcut 6znel durumla anlaml paralellikler gosterdigi bir
ya da daha fazla dis olayla eszamanlilig1.”*

Giiniimiizde dis olaylarin (s6zde tesadiiflerin) meydana gel-
mesinin bir nedeni oldugu bilinmektedir. Bunun nedeniyse igi-
mizde sakli. Diisiincelerimizle bu tiir olay ve olgular: etkileriz,
bazen ortaya ¢ikmalarini saglariz. Ustelik tam da bu olaylarda
¢ogu zaman mevcut sorunlarimiza ¢éziimler sunulur.

Kuantum fizigi de bu konuyla kapsaml bir sekilde ilgilen-
migtir. Her seyin birbiriyle baglantili oldugunu, deneyimledigi-
miz ve ger¢ek oldugunu varsaydigimiz ayrilmalarin yalnizca bir
yanilsama oldugunu kegfetmistir.

Her sey etkilesim halindedir. Kabul etsek de etmesek de.

Hatta gergek sudur: Cevremizde olanlarin ¢ogunu algilami-
yoruz bile. Hatta neden oldugunu algilamadigimiz gibi neden
bizim bagimiza geldigini de anlamiyoruz.

Buna ragmen:

Her seyin etkilesim halinde olmasinin sorumlusu daima biziz.
Beklentilerimizle ¢evremizi olustururuz.
Hem de her an.

Biraz Fizik baghkli boliimde bu konuyu ayrintili ele almigtik.
Muhtemelen Oyleymis Gibi Davranmak béliimiindeki 6rnek-
leri de hatirliyorsunuzdur. Orada da diger insanlara soyleme-
digimiz halde onlara dogrudan etki eden beklentilerimiz soz
konusuydu.

Farkinda olmadigimiz diisiincelerle, hislerle ve davraniy-
larla evrene elektromanyetik dalgalar yayariz. Bu dalgalar, ses
dalgalarina ya da suya tag atildiginda olugan dalgalara benzer.

“Aloisia Kopp: Warum wir an das Schicksal glauben (Kadere neden inaniriz?)
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Ve bu dalgalar bagkalari tarafindan algilanip bir fark yara-

tirlar.

Disaridan bize tesadiif gibi goriinenler
ashnda i¢ dinyamizin yansimasidir.

Giiniimiizde bilim bir adim daha ileri gidiyor ve her seyi bu
sekilde etkileyebilecegimizi soyliiyor.

Her seyi mi?

Gergekten her seyi mi?



Peki Kati Maddelerle
Bu Nasil Olacak?

Diigiinceyle maddeyi nasil etkileyebiliriz ki? Sonugta her sey
saglam ve katidir.

Oysa gergekligi en kiigiik bilesenlerine ayirdigimizda her
sey yalnizca dalga ve/veya par¢aciktan ibarettir. Dokunabildi-
gimiz her sey gergekte sekillenebilen ya da sekillenemeyen, ser-
bestce hareket eden pargaciklardir.

Inanilmaz ama gergek. Ustelik bunu tahayyiil edemedigimiz
i¢in sadece tesadiif oldugunu sdylemeyi tercih ederiz. Oysa her
bir sozde tesadiifii bizzat ¢agirdigimzi bilmemiz gerekir.

Dis diinya
i¢ diinyamizin aynasidr.

Ister giilimseyip gegtigimiz kiigiik bir tesadiif, ister tiiyleri-
mizi diken diken eden biiyiik bir tesadiif olsun, diinyadaki her
sey birbiriyle baglantihidur.
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Gevrenizde harika bir tesadiif olarak kabul ettiginiz tuhaf
seyler oluyorsa boyle bir olay1 daha 6nce ne zaman ve nasil dii-
siindiigliniizii hatirlamaya ¢aligin. Cevremizde olan seyler {ize-
rinde sandigimizdan daha fazla etkimiz vardur.

Bir insanla karsilasmak hi¢bir zaman tesadiif degildir. Her
karsilagma, her konusma, ister kisa ister uzun olsun, kendi igin-
de bir mesaj barindirir.

Bu mesaji algilayabilmemiz igin
buna agik olmamiz yeterlidir.

Yiiksek bir iradeye inanalim ya da inanmayalim, énemli
olan sudur: Hedeflerimize hizli ve etkin bir sekilde ulagmak is-
tiyorsak her giin karsilastigimiz tiim tesadiifi seylere biraz daha
dikkat etmemiz gerekir.

Alistirma: Tesadiiflere Agigim

 Rahat bir pozisyonda oturun. Elinizi karnimizin alt kismina
koyun. Birkag kez derin derin nefes alip verin. Nefes alip ve-
rigin yavag olmasi 6nemlidir. En iyisi nefes alip verirken say-
mak: Ornegin 1-2-3-4-5 nefes alin ve 1-2-3-4-5 nefes verin.
Bunu birkag kez tekrarlayin.

o Simdi kendinize zihinsel olarak yanit tesadiife birakacaginiz
bir soru sorun. Mesela: “Bir sonraki adimimin ne olacagini 6g-
renmek istiyorum.”

e Bu soruyla birlikte sonraki giinlerde gevrenizi bilingli bir sekil-
de gozlemleyin. Zihninizden sunu da gegirebilirsiniz: “Bir son-
raki adimimin ne olacagina dair agik birisaret rica ediyorum.’
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o Onemli olan, algilama filtresine bagvurarak yanitin digarida
sizi bekledigini diistinup gercekten buna inanmamaniz.

* Yanitin nasil ve ne sekilde verilecegi oldukga farkli, dahasi si-
radigi olabilir.

Ansizin raftan digen bir kitap, ¢ekilen bir oyun karti ya
da kulak misafiri olunan bir sohbet, pek ¢ok insan i¢in klasik
isaretlerdir.

Kendinize sunu sorabilirsiniz: Bu y1l i¢cin gorevim nedir? He-
men ardindan yamt belki bir film izlediginizde sdylenir ya da
arkadaginiz size belirli bir meseleyi anlatir, aniden tiiyleriniz
diken diken olur ve dogrudan sunu hissedersiniz: Evet, iste bu!

Ilerleyen giinlerde kulaginizi ve gozlerinizi iyice agip sordu-
gunuz soruyla ilgili dikkatinizi ¢eken ne varsa bir yere not alin.

Algimizi hayatin bize sundugu olasilhiklara agmak istekle-
rimizin gerceklesmesi igin sarttir. Sonugta onlara agik degilsek
isteklerimizin gergeklestigini nasil anlayabiliriz? Ya da dogru
yonii gosteren isaretleri okuyamazsak?

Tam olarak §oyle olsun, bagka tiirlii degil, diyerek istekleri-
mizin ger¢eklesmesini beklerken ¢ogu zaman hata yapariz.

Oysa isteklerin hangi yollarla nasil gergeklesecegini goniil
rahathgiyla kiiresel biling alanina birakabiliriz. Ciinki bu ger-
geklesme, tahmin ettigimizden daha giizel, daha biiyiik, daha
muhtegem ve daha heyecan verici olabilir. Ustelik bu daima bi-
zim yararimizadir!

Tiim bu tesadiiflerin farkina varabilmek igin giiglii bir miit-
tefikimiz de var: sezgilerimiz.



Sezgi

Isteklerimiz nasil gergeklesir? Kesinlikle bekledigimizden fark-
I sekilde. Bir sey istedigimizde ne yazik ki bu bize her zaman
derhal havadan ugarak gelmez. Her sey bir enerji meselesi ol-
dugundan bazen sadece usulca yénlendiriliriz. Istedigimiz sey
neredeyse o tarafa.

Peki nasil yonlendiriliriz?

Bu bazen kulak misafiri oldugumuz, bizi garip bir bigim-
de kendine ¢eken ve 6nemli bilgiler ié,eren bir sohbet olabilir.
Bazen de izini siirdiigiimiiz bir diisiince. Ya da her zamanki
giizergahtan degil de bagka bir yoldan gegerken tesadiifen eski
bir tanidikla karsilagiriz ve bu kisi bize tesadiifen birinden bah-
sedebilir. Ustelik garip bir sekilde bahsi gecen bu kisi istedigimiz
seye sahiptir. Bir eve, tikali tesisat i¢in bir alete ya da bilgisayar-
daki sorunun ¢6ziimiine. Ya da biri dizini ¢arpar ve sakh bir
prizi gosterir iyte bize.

Enerji yansit, ilet, ydnet. Sadece buna agik olmak gerekir. Bir
istek gonderilmigse sadece kulag delik ve uyanik olmak gere-
kir. Bundan sonra gereken tiim bilgiler kendiliginden gelir.
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Bu en iyi sezgilerle gergeklesir.
Peki sezgi nedir?

Sezgi
kendinizi 6zgir birakmaktir.

Sezgilerle baglanti kurmak istedigimizde yapmamiz gereken
tek sey iyi hissettiren bir seyi dikkate almaktir. Ilk basta ne ka-
dar tuhaf, utang verici ve sagma gelirse gelsin, hi¢ 6nemli degil.
Sezgi aslinda spontane yapilan eylemlerdir. Bir sey yapmaniz
gerektigini diigiindiigiiniiz an bunu yaparsiniz. Bunun i¢in bir
sebep ya da buna karg: gerek¢e aranmaz. Insan bunu élgiip big-
mez, sezgilerine kulak verir.

Sezgi, aklin tam tersidir. Yani bu konuda diisiinmeyiz. Sezgi,
bilingli bir akil yiiriitmenin mantikli bir sonucu degildir. Sezgi,
duygularin ve hislerin 6tesindedir. Sezgilerimize kulak vermek
istersek kendimizi 6zgiir birakmaliyiz. Herhangi bir hedefe
odaklanmadan. Sorgulamadan ve degerlendirmeden. Sessizce
ve sakince diisiincelerimize odaklanir, bunu takip eder, ge¢mis-
te yasamayip gelecege bakmaksizin anda kalirsak sezgilerimizle
iletisime gegebiliriz.

Sezginin etkisi
sadece simdiki zamanda ortaya cikar.

Sezgi sayesinde eylemler kendiliginden gergeklesir ve in-
sanin kendi algisina karg1 giiveni artar. Giinliik hayatin giig-
liikleriyle ugrasmak yerine kendimizi istedigimiz ¢6ziime bi-
rakiriz. Aslinda bu, génderdigimiz incelikli enerjinin bize geri
yansimasindan bagka bir sey degildir. Bize donerek istedigimiz
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seyi alabilecegimiz yere yonlendiriyor bizi. Kisaca bize rehber-
lik ediyor.

Elbette baslarda emin olamayiz. Her seyde oldugu gibi bu-
nun igin de biraz aligtirma ve deneyim sarttir. Baslarda sezginin
nasil hissedildigini anlamak gii¢ olsa da ona yoneldikten kisa
bir siire sonra gii¢lii miittefikimize kars1 igimizde duyarlilik ge-
lisir. Cok ge¢meden onunla uyumlu bir biitiinliige ulagiriz. Ar-
tik yalniz degilizdir. I¢imizde, bizi istenen yanita yonlendiren
bir tist makam vardir artik.

Endiselenmeyin, sezgi olmasa bile dogru sekilde istemek ise
yarar. Fakat sezgiyle qok daha hizli gergeklesir. Sezgilerimiz,
bilginin gonderildigi ve istedigimizi toplayabilecegimiz posta
adresimiz gibidir.

Cogu zaman bilingli olarak sezgilerimin aksine eylemlerde
bulunsam da teslimat her seferinde gergeklesti. Fakat biraz ge-
cikmeli olarak. Sezgilerin nasil ¢alistigina dair iki kiigiik 6rnek
verelim:



Hizli Teslimatlar

Bir seyin ¢ok hizl teslim edilmesini istedigimde su sorulari so-
rarak siparig veririm: “Istedigim seyi nerede bulabilirim?” ya da
“En hizh yoldan istegime nasil ulagabilirim?” Yani sezgilerime
bilgi vermesi igin yansittigim enerjiyi gérevlendiririm.

Ardindan rahatlarim ve en ufak isarete kulak kabartirim.

Yanit bazen bardaki bir arkadasin ciimlesi ya da bir gazete
mangseti ya da radyoda galan bir sarkinin sozleri olabilir.

Uzun yillar 6nce, sezgilerimi dinlemedigim zamanlarda,
isaretleri anlamakta giigliik ¢ekiyordum. Kuruntu mu yapi-
yordum, yoksa aklim beni belli bir tarafa m gekiyordu, bunu
gercekten anlayamiyordum. Mesleki basarima ragmen kendimi
boslukta ve yapayalniz hissettigim anlar1 oldukga iyi anunsiyo-
rum. O giinlerde en biiyiik istegim sadece hayatimin anlamin
bulmakt1.

Hi¢ unutmam... Schwabingde bir kafede oturmugtum ve sesli
bir sekilde sunu diigiiniilyordum: “Bu sagmaliklar da neyin nesi?
Bunu yapmamin ne anlami var ki?” Cidden ¢ok sinirliydim. “Ce-
vaplar icin hazirim ama bunlari bir an 6nce almaliyim”
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O sirada masanin iizerinde, herhangi bir anlam yiikleme-
digim, burugturulmug bir fis gézlime ¢arpti. Hesab1 6dedim ve
tam kafeden ¢ikmak tizereyken garson arkamdan seslenip bir
sey unuttugumu soyledi: burusturulmus figi. Civardaki bir ki-
tabevine aitti. Fakat hala ilgimi ¢gekmiyordu (yukarida da anlat-
tigim lizere heniiz isaretleri anlayabilecek deneyimim yoktu).

Gok ge¢meden yoldan gegen biri beni durdurdu ve bana hig
bilmedigim bir sokag1 sordu ama nerede oldugunu ben de bil-
miyordum. Iki adim atmigtim ki hatirladim: kitabevinin soka-
g1. Fiste yaziyordu. Neticede merakla o tarafa yoneldim. Tuhaf
bir dilkkkand. Vitrininde Tibet ¢anlar1 vardi ve igeri girerken
titsli qubuklarindan havaya yiikselen duman bulutlariyla kargi-
lagtim. Miinih’teki ilk spiritiiel kitabevlerinden biriydi. O giine
dek boyle bir yerin varligindan bile haberim yoktu. Daha sonra
bu kitapginin miidavimi oldum.

Raflarin arasinda kararsiz bir sekilde gezindim. Burada
daha 6nce adin igitmedigim yazarlarin kitaplar1 vardi. Hangi
kitabi alacagim konusunda higbir fikrim olmadig: gibi bu diik-
kdna neden geldigimi bile bilmiyordum. O sirada kisa sagl ve
neredeyse giiliing, rengarenk pantolonlu bir kadin déniip bana
soyle dedi: “Bu kitab1 okumalisiniz, harikadir” Bilgece bir gii-
limsemeyle raftaki bir kitabi isaret etti.

Aslindakitabi ilgiden ziyade nezaketen satin aldim ve bu ki-
tap hayatimi degistirdi. Bu, Ken Keyes'in Yiiksek Biling Kilavu-
zu'ydu. Kitap tiim sorularimi yanithyordu. Bu kitap sayesinde
birden hayatimin anlamini kavramigtim.

Bu gergekten dogru sekilde istemek gibi bir seydi ve o 6gle-
den sonra daha biiyiik bir gii¢ beni bu kitaba yonlendirmisti.
Aklin nasil galigtigin biliriz: Kugku duyar ve siirekli her geyin
tesadifler silsilesi oldugunu iddia eder.
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Ardindan tekrar denemek istedim. Hayatima en az bu kadar
etki edebilecek bagka bir kitap aramaya koyuldum.

Bu kez istegimi daha agik ve cesurca formiile etmistim. Bu
kitab1 aym giin iginde elime almak istiyor ve adinin bana bildi-
rilmesini bekliyordum.

Ustelik bu sefer kaderin igini kolaylagtirmayacaktim. Evden
¢ikmaya niyetim yoktu. Beni disar siiriikleyecek bir diirtii de
hissetmiyordum.

Bir saat sonra menajerim aradi. Tatort’un yeni boliimiiniin
senaryosunu okuyup okumadigimi sordu. Elbette okumamuis-
tim ¢iinkii bana gonderilmemigti. Dehsete kapildi. Senaryoyu
¢oktan okumus olmam gerektigini, bunun hayatimin rolii ola-
bilecegini soyledi. Hemen yola ¢ikip senaryoyu ondan almam
gerekiyordu.

Eve donerken birden istegim geldi aklima. Kargasadan onu
tamamen unutmustum. Fakat goriiniise gore evren de beni
unutmustu. Kitabim neredeydi acaba?

Ogleden sonra Leopoldstrassede yiiriiyiise ¢iktim. Gézleri-
mi dort agmis halde, tetikteydim: Belki birileri bana yine bir
seyler séylerdi. Ya da kitabin adinin gegtigi bir ciimle duyardim.

Oysa benzer higbir sey olmadi. Bir banka oturup senaryo-
mu okumaya koyuldum. O sirada bir erkek ¢ocugu gérdiim. Bir
diikkkdnin 6niinde durmus aghyor, kapiy1 agmaya ¢alisiyordu.
Ona yardim ettim. Burasi bir kitabeviydi, hayr, spiritiiel degildi
ama kasaya en fazla ii¢ adim mesafedeyken hafif bir sagkinlik
yasadim. Tam orada bir kitap beni gozler gibiydi ve ad1 §6y-
leydi: Drehbuch zur Meisterschaft im Leben (Yagsamda Ustalik
Senaryosu). Bu bana bir y1l boyunca eslik edecek bir kitapt.
Ron Smothermon bu kitab: sadece benim igin yazmus gibiydi.
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Menajerim bana senaryoyu okumami, bunun hayatimin
rolii olabilecegini soylememis miydi?

Teslimat daima yapilir. Yeterince duyarh degilsek siparis en
sonunda artik kaginamayacagimiz sekilde pesimizden taginma-
ya devam eder. Ne var ki teslimat1 bir an 6nce elimize almak
istiyorsak dikkatli olmamuz gerekir.

Sezgilerimiz konusunda da biraz egzersize ihtiya¢ duyariz.
Ciinkii pek ¢gogumuz sezgilerimizi onlarin sesini duyamayacak
kadar ihmal etmis olabiliriz.

Hig 6nemli degil. Sezgiler hep vardir. I¢imizde, derinlerde.
Yalnizca diger sesler daha kuvvetliyken onlar1 algilayamayiz.
Endiseler ve korkular ¢ogu zaman oldukga giiriiltiiliidiir.

Sezgi, zarif ve sakindir.
lyi hissettirir.

Sezgi, yeni fikirler, sasirtic1 diirtiiler, yenilik¢i diisiinceler,
rahathk, 6ngorii ve giiven getirir. Bu yiizden sezgileri biraz
uyandirmak gerekebilir.

Michaela Rezonans Kanunu DVD’miz i¢in bir bilim insa-
nina, “Herkesle ayni rezonans alanina nasil gireriz?” sorusu-
nu sordugunda soyle bir yamt geldi: “Cok basit, rahatlayarak.
Stresten tamamen uzaklasir ve rahatlarsak rezonans alani etki-
sini gosterir

Sezgi, rahatlayinca ortaya ¢ikar.

Gergin, sinirli, kizgin, sabirsiz oldugumuzda sezgi yetenegi-
mizi kaybederiz.
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Diisiincelere daldigimizda, korku dolu ve endiseli oldugu-
muzda ya da olaylar mantigimizla ¢6zmeye ¢aligtigimizda sez-
gimizi devredisi birakiriz.

Sezgi, akilla anlagilmaz, duygulardan olusur.

Sezgi, sakindir, bilgedir, rahatlaticidir. Iyi hissettirir.

Kendimizi biraktigimizda
ve i¢sel rehberimize teslim oldugumuzda
icsel gicimiizin akigina kapiliriz.

Bir irmagin goriintiisii buna ¢ok uygundur. Sezgilerimize
kulak verdigimizde irmaktaki bir sala oturup kendimizi aki-
sa birakmigiz gibi olur. Ne diimen tutariz ne hizlaniriz ne de
miidahale ederiz. Yalnizca irmagin akisina odaklaniriz ve yol
boyunca gordiigiimiiz yeni seyleri izleriz. Sadece go6zlemleriz.
Ama bunu ¢ok bilingli bir bigimde yapariz.

Sezgilerimizi ok giizel egitebiliriz. Bunun igin iki harika
aligtirma vardir.

Sezgi Aligtirmasi 1

» Sadece sezgilerinizi dinlediginiz ve sonunda beklenmedik bir
basari elde ettiginiz, duygusal bir girisimde bulundugunuz
zamani animsamaya ¢aligin.

o Onemli bir sey olmasi gerekmez. Uzun siiredir aradiginiz, iis-
telik tam da beklediginiz seyi buldugunuz bir diikkan kesfet-
mig olabilirsiniz. Bu, normalde katilmay: hi¢ disinmeyecegi-
niz ve hayatinizda 6nem vereceginiz biriyle tanisacaginiz bir
parti de olabilir. Sezgisel olarak satin aldiginiz ve normalde
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hi¢ okumayacaginiz, size yeni bir bakig agisi kazandiran bir
kitap da. Belki de yolunuzu degistirip bir parktan gegtiniz,
sehrin yeni bir bolgesini gezdiniz -¢linki kendinizi akisa
biraktiniz- ve normalde alisik oldugunuz eski rotada asla
karsilagmayacaginiz yeni kesifler yaptiniz.

Akliniza gelen her seyi not edin. Kendinize bir liste hazirlayin.

ilk bagta akliniza gegmisle ilgili pek fazla bir sey gelmeyebilir.
Kendinize biraz zaman taniyin. Bu konuda hig diisiinmemis
olabilirsiniz. ilerleyen giinlerde akliniza durup dururken bir-
kag ani daha gelecek, géreceksiniz. Ustelik akliniza gelmele-
rine sebep olan ne biliyor musunuz? Evet, dogru. i¢sel rehbe-
riniz. Bunu gdyle de ifade edebiliriz: sezgileriniz.

Listenizi daima gbzden gegirin. Bu yontemle sezgilerimizi
dinlememizin ne kadar mantikli oldugunu gérmesi igin zihni-
mize aligtirma yaptiriyoruz.

Sezgileri egitmenin bir diger yontemi agagidaki alistirmada:

Sezgi Alistirmasi 2

Bir yere giderken yolda biraz vaktiniz olursa rahatga bir yere
oturun. Burasi bir park, kafe ya da kiitiiphane olabilir. Zih-
ninizi tamamen bosaltin. Gevseyin. Derin bir nefes alin ve
birakin.

Ardindan sadece gozlemleyin. Cevrenizde neler oluyor? Yo-
rumlamayin. Sadece gozlemleyin.

Simdi kendinizi serbest birakin. Bir hedefiniz olmasin. Ha-
yatin akisina kapilin. Hayatin kontroliine teslim olun. Bir
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sonraki adimimizin ne olacag hig 6nemli degil. Hig fark et-
mez. Sadece hislerinize kulak verin. Her nereye giderseniz gi-
din, sadece yol boyunca dikkatinizi ¢eken seylere odaklanin.
Kiminle kargilagtiniz? Hangi bilgileri edindiniz?

e Bu alistirmay basta sadece bir saat uygulayin, sonra siireyi
artirin. ileride tim giin de siirebilir.

e Bunun belki de hayatinizin en heyecan verici giinii oldugunu
goreceksiniz!

Bunu ne kadar sik yaparsaniz sezgilerinizle o denli hiz-
l iletisime gegersiniz. Bu sizin daimi rehberiniz olacak. Biraz
alistiginizda sezgilerinizi sorularimiza belli yanitlar almak igin
kullanabilirsiniz.

Ben her zaman bdyle yapiyorum ve bu konuda epey iler-
ledim. Siz de bu sayede hayatimzin ne kadar kolaylastigini
goreceksiniz.

e Bu iki aligtirmayi diizenli olarak yapin.
o Stresliyseniz sezgi aligtirmasi yapmadan 6nce sakinlegin.
» Kendinize zaman ayirin. Kendinizi zorlamayin.

o Sezgi burada ve anda. i¢inde bulundugunuz anin farkinda
olun.

e Gorduklerinizi ve yagadiklarinizi yargilamayin.
» Hepsi kendi digiincelerinizin sonucudur.

o icinde bulundugunuz diinyayi gézlemleyin ve i¢ diinyanizdaki
kanaatleri anlayin,
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Onemli olan sezgidir.

Sezgisel akil kutsal bir armagan,
rasyonel akil sadik bir hizmetkardir.
Biz hizmetkari onurlandiran
ve armagani unutan bir toplum yarattik.

ALBERT EINSTEIN
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Istekler her bir bireyin kisiligi gibi ¢ok yonliidiir. Biri dans et-
meyi 6grenmek ister ama bunun igin hi¢ zamamn yoktur ya da
yeteneksizdir, digeri hayatinda giinden giine eksikligini hisset-
tigi samimi arkadaglar arar, 6biirii ise ideal bir partner aray-
sindadir.

Oysa higbir istek digerinden kiigiik ya da biiyiik, 6nemli ya
da 6nemsiz degildir. Ayn1 zamanda isteklerin mantikli olma-
s1, yani akla uygun olup olmamasi da 6nemli degildir. Her bir
istek hayatimizin belirli alanlarinda hissettigimiz bir eksikligi
gosterir.

Artik isteklerimizin gergeklesecegini biliyoruz. Onemli
olan, istegimizin gergeklesmesiyle eksigimizin giderilip gideril-
medigidir. Yoksa bu eksiklik bagka bir yerden kendini gostere-
cek midir? Aslinda sorulmasi gereken soru sudur: “Bu eksiklik,
hayatimizda neye dikkat ¢ekmek istiyor?” Istedigimiz sey yal-
nizca degisikliktir. Hayatirizda bir seyden hoslanmadigimizda
normal yollardan bunu nasil degistirebilecegimizi bilemeyiz.
Ancak ¢ogu zaman istek gerceklesene kadar bunun nasil olaca-
gin1 da bilemeyiz. Bu sayede hayatimiz daha iyi olacak midir?






Hangi Istekler Bana Uygun?

En 6nemli soru budur. Insanin kendi yapisina uygun olmayan
bir seyi istemesinin higbir anlami yoktur. Yine de pek gogumuz
yapariz bunu. Cogu zaman bir seyi birileri istedigi ya da zaten
sahip oldugu igin biz de isteriz. Genelde bize hi¢ uygun olma-
yan bir idealin pesinden kosariz.

Oysa sadece birileri harika buldu diye bunun bize uygun ol-
mas!t gerekmez. Peki 6zlem duydugumuz sey gergeklesirse ne
yapacagiz? Yani aslinda bize hi¢ uygun olmayan istekler ger-
ceklesirse?

Bir sey istemeden Once hayatimizda gergekten neye ihtiyag
duydugumuzu ¢ok iyi diisiinmemiz gerekir. Onunla kendimi-
zi daha iyi, daha sevecen ya da daha mutlu hissedecek miyiz?
Glinkii bazi isteklerin ulagmas bizi bask: altina da alabilir. Ha-
yalimizdeki meslek bizi zorlayabilir, ocuk istegimiz geregin-
den erken gergeklesebilir ya da istenen konut degisikligi keyfi-
mizi kagirabilir.
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Gergeklesen istekler
bizi her zaman degistirir.

Gergekten bu degisikliklere ve sonuglarina hazir miyiz?
Uzun zamandir 6zlem duydugumuz o muhtesem ask iligkisi
yetersizlik duygusuna ya da kaybetme korkusuna neden olabi-
lir. Belki de o biiyiik arabay: kullanmaya cesaretimiz yoktur ve
dikkat ¢ekici biiytkliigiinden otiirii siirekli park yeri sikintis
yasariz. Ya da hayal ettigimiz s6hret ve buna bagh ilgiyle basa
¢ikamayabiliriz.

Gergeklesen her istek bize ger¢ek mutlulugu getirmeyebi-
lir. Bu yiizden biiyiik isteklere kalkismadan 6nce istegimizden
gercekten ne bekledigimizin bilincinde olmamiz gerekir. Ger-
geklesen her bir istek yasam kogullarimiz1 da degistirir. Haliyle
bu degisiklige hazir olup olmadigimizdan siiphe duymamamiz
sarttir. Hayalimiz belli bir yonde olsa da biz bu yeni rolii iistle-
nebilecek durumda olmayabiliriz.



Para istegi

Cok paraya sahip olmamuz, artik bir konut alabilecek durumda
oldugumuz i¢in aligtigimiz muhitten ayrilmamzi gerektirebilir.
Artik ihtiyag olmadigindan ve ¢aliymak anlamh gelmediginden
isimizi de birakabiliriz. Ashinda tiim giin istedigimizi yapar, is-
temedigimizi yapmayiz fakat bunu gergekten ister miyiz? Belki
de eski evimizi, komsularimizi, arkadaslarimizi 6zleriz.

Gok para istememizin sakincasi yoktur ama her istegin bir
sonucu oldugunu iyi bilmek gerekir. Yaratmak istedigimiz ya-
sam kosullariyla ilgili diiginmek ¢ok daha 6nemlidir. Ciinkii
tek basina ¢ok para, mutlu olmak igin yeterli degildir. Pek gok
piyango milyoneri birkag yil icinde sefalete diigmiis ve eskisin-
den ¢ok daha mutsuz olmustur.

Bu yiizden biz evrenle kiigiik bir pazarlik yaptik.

Evrenle yaptigimiz pazarlik

Bir yil i¢inde iki araba kazandiktan sonra dogru sekilde isterne-
nin giiciinden etkilenmistik. Fakat her seferinde tek bir siparisg
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mi vermemiz gerekiyordu? Bunu siireli abonelik olarak siirdii-
remez miydik?

Bunlardan hemen sonra Michaela'yla her zaman yeterli pa-
ramizin olmasini diledik. Para olmak zorundaydi - ihtiyacimiz
kadar paramiz olmaliydi. Ayrica isimizden keyif alabilmemiz
ve motivasyonumuzun olabilmesi igin bize yeterince iyilegtir-
me saglanmasi da gerekiyordu. Yani arzuladigimiz isleri yapa-
bilmemiz i¢in de yeterince paraya ihtiyacimiz vardi. Bu tipki
bir pazarlik gibiydi: Biz zamanin akisgindan beklenen seyleri
yapacaktik, evrense bunun igin gerekli paranin gelmesini sag-
layacakt.

Sahip olduklarimiz bize hizmet etmeli,
biz onlara degil.

O giinden itibaren para bizim igin sorun olmaktan ¢iktu.
Para bizi buldu. Hatta bazen hi¢ beklemedigimiz sekilde.

Insan isteklere baslayinca sunu hemen fark eder: Cok ¢ali-
sarak zengin olunmaz. Bunu hayalinde canlandirip yasamina
gagirirsa zengin olur. Bunun hakkiniz olduguna kendinizi ikna
ettiginizde ve paray:1 mutlulukla kabul ettiginizde, istenen tesli-
mata gergekten hazirsiniz demektir.

Ancak para, refahin sadece tek bir yiiziidiir. Gergek zengin-
lik i¢in daha fazlas: gerekir. Gergekten mutlu olabilmek igin is-
terken asagidaki hususlar dikkate almamiz 6nemlidir:

» Saghk
» Harika bir iligki

» Tatmin edici bir meslek
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» Gergek arkadaglar
» Kendiniz ve bagkalari igin yeterli zaman
» Huzur ve rahathk

Bu liste istediginiz kadar uzatilabilir. Onemli olan, gergek var-
ligin paradan ibaret olmadigini bilmektir. Yine de para, hayattan
keyif almak ve mutluluk igin arzu edilen en 6nemli 6gedir.



Arzu Edilen iliski

Sanirim biz insanoglunun en biiyiik arzusudur: iyi glinde koti
giinde yanimizda olacak, sevildigimizi ve kabul gérdiigiimii-
zii hissedecegimiz, bizi anlayacak birini bulmak. Bir partnere
sahip olma arzusu muhtemelen hayatimizi en ¢ok etkileyen
seylerden biridir. Partner isterken kendimize sunu sormamiz
oldukg¢a 6nemlidir: “Gergekten ne istiyorum?” Bu soru o kiside
hangi 6zellikleri istedigimiz anlamina gelir. Meshur s6zii de-
gistirip o halde sonsuza kadar kime baglanacagina dikkat et de
diyebiliriz.

Ne istediginize gercekten dikkat edin
¢lnki gerceklesecek.

Bununla beraber kendi motivasyonumuzu sorgulamak da
en az bunun kadar 6nemlidir: “Neden bir partner istiyorum?
Aslinda neye ihtiyacim var?” Istedigimiz seyler ogu zaman as-
linda igsel olarak hissettigimiz eksikliklerden kaynaklanabilir.
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Diyelim ki istegimiz soyle: “Beni kosulsuz seven birini isti-
yorum.” Bu aslinda su anlama gelir: “Sevilmiyorum. Ben sevil-
meye deger biri degilim. Ben bile kendimi sevmiyorum.” Yani
¢ogu insan kendini sevmedigi i¢in kosulsuz seven bir partner
arar.

Oysa dogru sekilde istemek i¢in temel kosul su olmaldir:
“Ben oldugum gibi sevilmeye degerim. Her bir aydinlik ve ka-
ranlik yoniimle su an kendimi oldugum gibi kabul ediyorum”

Beni kabullenmeden sevecek birini bulsaydim bana sunulan
sevgiyi de kabul edemezdim. Fakat igsel kabullenmeyle ihtiyag
duydugum her seye izin verebilirim. Boyle bir durumda arama-
ya da ihtiyacim kalmaz, o beni bulur. Ciinkii dogru bir kabulle-
nisle gergekten ihtiyacimiz olan ey bizi bulur.

Agsagidaki inang kaliplar size yardimc olacaktir:

» Ben essiz ve giizelim, kendimi severek giin gegtik¢e ken-
dimle daha da yakinlagiyorum.

» Kendime verdigim degerle, bana tipki kendime baktigim
gozlerle bakan insanlar ¢ekiyorum. Kendime duydugum
sevgi gibi bagkalarinin da bana sevgi duymasina agigim.
Kendi koydugum engellerin ve kusatmalarin giiglenme-
sine izin vermiyorum, igimdeki sevgi 6zgiirce akabilir.
Sevginin hayatima girmesine hazirim.

Bagka biri aracihifiyla bir sey istenemez.
Istekler bagkalarini rizalar1 diginda bir sey yapmaya zorla-

mamalidir. Yani kimsenin bizi sevmesini ya da bizim igin 6zel
bir sey yapmasini saglayamayiz.
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Ozgiir irade
her seyin, her istegin tzerindedir.

Zaten bunun boyle olmasi daha iyidir, aksi halde herkes biz-
den bir geyler isteyebilirdi ve biz de aslinda hi¢ hoslanmadig-
miz eylemlerle ugrasmak zorunda kalabilirdik.

Peki ama beni sevecek kisiyi nasil bulurum?

Dogru sekilde isteyerek kendi se¢imim olan, zihnimde can-
landirdigim kisinin bana baglanmasim1 saglayamayacagim
agik. Ote yandan isteklerim aracihigiyla benim titresimlerimle
uyumlu ve dogal olarak sevgime kargilik verebilecek bir kisiyi
hayatima davet ettigim takdirde dengim olan, kendime uygun
bir partnere kavusabilirim.

Dogru partneri istemek

Mutlu iligkilerle ilgili konusmalarimda su soru sik¢a sorulur:
“Dogru partnerle nasil tanigirim ve onu kendime nasil ¢ekerim?”

Aslinda bu ¢ok kolaydir ve esasinda ¢ok kolay olmasina
ragmen pek ¢ogumuz igin inanilmaz derecede zordur. Ciinki
disindiigimiizden ¢ok daha az ¢aba sarf etmemiz gerekir. Tek
yapmamiz gereken telas ya da kaygi duymamaktir: Telagla ve
kaygiyla arayis i¢inde olmamiz bu meseleye hi¢ glivenmedi-
gimiz anlamina gelir. Cogu zaman igten ige artik kimseyi, en
azindan dogru kisiyi bulamayacagimiza inaniriz. Aramak, bul-
manin tam tersidir. Bulabilmek i¢in sadece goziimiizii ve gon-
limiizi agmali, bunu kabul etmeye hazir olmahyiz.

Dogru sekilde istemek
hayatinuza tiim mucizelerin girebilmesi igin

hazir olmak anlamina gelir.
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Arayis her haliikarda istegimizin gonderilmesini engeller.
Arayys iginde oldugumuzda belirli bir nesneye ya da hedefe,
sinirh bilincimizle yarattigimiz ve siirekli arayis halinde oldu-
gumuz bir yansimaya bagh kaliriz. Hayalimizdeki kisi daima
kusursuzdur. Higbir kusuru ve kotii yan1 olmayan bir hayal
tiriiniidiir. Boyle bir ey miimkiin degildir. Bu bizim her zaman
aklimiza gelen ve daha sonra unutabilecegimiz ya da kendimiz-
ce degistirebilecegimiz, hayal diinyamizda olan bir seydir.

Oysa bizim aradifimiz kendimize uygun bir insandir. Yani
onun da tipki bizim gibi gizli yonleri olmahdir. Aslina bakarsa-
niz kendimizi de arariz ¢iinkii partnerimizde kendi yansimami-
z1 da gormek isteriz. Bu kisi bize benzemelidir. Bu kisi bizimle
birlikte gelismeli ve diinyaya benzer gozlerle bakmalidir. Onun
-sadakat, aile, Tanr1 ve hayatla baga ¢ikma tarzi gibi~ 6nemli
konulara bakis agis1 bizimkiyle aym olmahdir.

Yani hayal giiciimiiziin bize pek yardimi dokunmaz. Ayri-
ca gergek agka kavugsmak yerine bunu engelleyip siirekli arayis
icinde olmamizin da bir faydas: yoktur.

Bu kadar zor bir istegi evrene gondermeden Once gergek-
ten ne istedigimizden emin olmak zorundayiz. Siparig vermek
zor degildir, ne var ki gerceklesen istegimiz hayatimizda baz
sonuglar1 da pesi sira getirecektir. Yani siparis formunu dogru
doldurmak olduk¢a 6nemlidir.

Ve bu kadar 6nemli olmasina ragmen dogru partner iste-
gimizin gercekten nasil olmas: gerektigine dair aslinda tahmi-
nimiz yoktur. Bildigimizi sanmamiza ragmen hangi partnerin
bize iyi gelecegi konusunda higbir fikrimiz yoktur. Uzun siire
bu konuyu diigiinmek yerine sadece ona kavugsmay: arzu ederiz.
Bunun ardinda genelde su diigiince sakhdir: Artik yalmz kal-
mak istemiyoruzdur.
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Yani siparigimizi vermeden 6nce yanimizda nasil bir partner
olmasini istedigimize karar vermeliyiz. Bunun igin Askta Mut-
luluk Kurallar: kitabimda ayrintili olarak agikladigim liste size
yardimci olacaktir. Bu liste sayesinde iliskiden beklentilerinizi,
yapacaginz fedakarhklar1 ve buna bagl olarak hangi partnerin
size uygun oldugunu ¢ok daha iyi anlayabilirsiniz. Seminerleri-
mizde bu listeyi siklikla kullaniyoruz. Son derece etkili olan bu
liste bize olaganiistii bir h1z ve agiklik kazandiriyor.

Dogru partneri ariyorsak evrenin bizim i¢in ne arayacagin-
dan 6nce bundan kendimiz emin olmak zorundayiz. Liste de
zaten bu sekilde olustu. Bu listeyi pek ¢ok kafa karigikliginin,
yanilginin ve sayisiz basarisiz deneyimin ardindan, kendime
uygun bir partner aradigim sirada kendim gelistirdim. O za-
manlar hangi partnerin bana daha uygun olabilecegini anla-
mak i¢in bir siireligine kendi diinyama ¢ekilmistim.

Bu konuda agiklik kazanabilmem igin ¢esitli araglar ve ola-
siliklar iizerinde ¢alisirken kendime hep su soruyu sordum:
“Bana gergekten uygun, dogru kisiyi en iyi nasil anlarim?”

Ve o sirada aklima bir liste olusturma fikri geldi. Kisacasi
asagidakileri yaptim:

Aligtirma tanimi

o Biyik bir kagidi iki stituna boldiim. Birinci siituna gelecek-
teki iligkimden ne bekledigimi yazdim. Bu siitun gok gabuk
doldu ve epey kapsamliydi. Tiim isteklerim ve arzularim bu-
radayd.

o ikinci siitunda ise yapmaya hazir oldugum seyler vardi. Ah,
bu situn gok daha kisaydi.

e Bir iligkide sunamayacagim bir seyi talep edemezdim. O
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halde eksiklerimi birlikte tamamlayabilecegim bir partner
ariyordum.

Bu ¢alismayla ilgili daha fazla bilgi edinmek isteyenler Askta
Mutluluk Kurallar: kitabimi okuyabilirler. Orada her seyi ayrin-
til1 olarak anlattim.

o Gelecekteki partnerimin nasil olmasi gerektigine karar ver-
digimde her seyi bagka bir kdgida yazdim ve kagidi 6zel bir
yere sakladim.

Bu istegimin mucizevi bir sekilde ger¢eklesmesine hila ga-
sirryorum.

Dogru partneri hayatima nasil cektim?

Partner istegim konusunda birkag hafta uzun uzun diisiindiim
ve elimdeki liste iizerinde ¢alistim. Nasil bir partnerin benim
i¢in uygun olduguna kesin karar verdigimde istek listemi evre-
ne gonderdim.

Ve emindim: Istegim gerceklesecekti.

Aslinda istegimi gergeklestirirken evrenin igini kolaylagtir-
madigimi séylemem gerek ¢iinkii o siralar iyice igime kapan-
mistim ve aylarca dairemde tek bagima zaman geg¢irmistim.
Kurfirstendamm Tiyatrosu’'nda sahnede gegirdigim iki saatin
ve bu esnada evde siirekli yalmiz kalmamin bana iyi gelmeye-
cegini iddia eden meslektaslarimin zoruyla katildigim yemegin
disinda. Bunun haricinde tamamen kendi yalnizligimla bag ba-
saydim.

Peki evren benim istegimi nasil gergeklestirecekti?
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Birka¢ hafta sonra telefonum ¢aldi. Ahizenin 6teki ucun-
da birka¢ hafta 6nce aksam yemeginde konustugum bir ka-
din vardi. Fakat onu ¢ok iyi animsamiyordum. Sadece sarisin,
zayif oldugunu ve kalin gergeveli bir gozliik taktigini biliyor-
dum. Yine de o kadar iyi anlastik ki doért saat boyunca ko-
nustuk ve ertesi giin yedi saat daha muhabbet ettik. Goriigme
firsatimiz olmadig: igin —o Bremende tiyatroda oynuyordu,
bense Berlinde sahneye ¢ikiyordum- sonraki giin yedi saat
daha telefon bagindaydik. Pek ¢ok konuda ayni goristeydik,
bu yiizden ertesi giin de telefonda vakit gegirdik ve birlikte
tatile gitmeye karar verdik. Bizi birbirimize baglayan hisler o
kadar yogundu ki sonraki giin telefonda konusurken birlikte
yasamaya karar verdik ve Michaela biiyiik bir fedakarlkla he-
men isinden istifa edip yanima taginmaya karar verdi. Bir giin
sonra, heniiz birbirimizi dogru diizgiin gormemisken evlen-
meye karar verdik.

Peki biz birbirimizi ger¢ekten gormemis miydik? Belki fi-
ziksel olarak gormemistik ama ruhsal olarak birbirimizin her
bir zerresini taniyorduk. Birbirimize her seyimizi anlatmistik.
Higbir sirrimiz kalmamuigti. Asla kimselere agmadigimiz sirlan-
muz1 bile biliyorduk. Kendimizi gostermistik.

Birbirimize i¢imizi agmisg, kosulsuz olarak ruhumuzu or-
taya koymugstuk. Ikimiz de birbirimize ait oldugumuzun far-
kindaydik.

Tiim arkadaglarim delirdigimi diisiiniiyordu. Artik iyice ak-
lim1 kagirdigima inamiyorlardi. Fikrimi degistirmeye ¢alisiyor-
lard1: “Onun kokusunu, tadini ve fiziksel olarak uyusup uyus-
mayacaginizi bile bilmiyorsun.”

Gergek biiyiik agkimi yagsamak igin kendime sans tanimaz-
sam hayatim boyunca bu firsatin yasini tutacagimi biliyordum.
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Bir seyler yolunda gitmediginde hep bu essiz firsati diisiinecek-
tim. Bagarisizligimi ve cesaretsizligimi.

Ote yandan hangi riskleri aliyordum? Michaela'yla fiziksel
olarak uyusmazsak ¢ok iyi iki arkadas olma firsatimiz vardi.
Giinkii ruhsal olarak anlagmistik. Diinyay: tipki benim g6ziim-
le goriiyor gibiydi, ayni istegi ve umudu tasiyordu. Tipki benim
gibi o da tiim kigsisel eksikliklerini gidermeye istekliydi.

Alt1 haftanin ve uzun siiren ¢ok sayidaki telefon konusmasi-
nin ardindan bir nakliye araciyla evinin 6niine ulastigimda ve
onu yakindan gérdiigiimde diinyalar benim oldu. Aklima ilk
gelen sey suydu: Sansim varmus. Michaela hayal edebilecegim
en giizel kadindL.

Fakat en sasirtic1 yany, listemi daha sonra ¢ikarip siparisime
baktigimda Michaela'nin listedeki her ayrintiya birebir uyma-
siydu.

Istek kagidimiza sonradan eklenebilecek bir seyler mutlaka
ikar. Sonugta her sey basta aklimiza gelmeyebilir. Fakat benim
kagida yazdiklarimin hepsi gergeklesmisti.

Tesadiif mii? Buna hala inanan varsa hayatin tesadiiflere
birakmaya ve miicadeleye devam etsin. Ancak dogru sekilde is-
teyerek insanin hayatini bizzat belirlemesi ¢ok daha kolaydir.

Benim ornegimde goriildiigii iizere teslimatin nasil ger-
eklesecegine dair bir fikir yiiriitmemek gerekir. Onemli olan
sadece hazir olmaktir. Yeni partnerimiz bizi canimizdan bezdi-
rebilir, kazaya neden olabilir ya da bizi suglayabilir. ilk karsilag-
manin olumlu ge¢mesi gerektigini kim savunuyor? O kisi her
haliikarda dikkatimizi ¢ekecektir.

Pek ¢ok evlilik, birbirine katlanamayan fakat tuhaf bir yekil-
de birbirine kayitsiz kalamayan kigiler arasinda baglar.
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Elbette bu tamamen romantik bir sekilde de gelisebilir ve
her iki taraf da ilk andan itibaren karsisindaki kisinin aradig:
partner oldugunu anlayabilir.

Onemli olan siirecin nasil isleyecegine dair sabit bir gériige
sahip olmamaktir. Aksi halde evren gonderse de biz igsel olarak
orada olmadigimiz i¢in teslimati fark edemeyebiliriz.

Bana ¢ogu zaman Michaela’nin da dogru partner igin evrene
istek gonderip gondermedigi soruluyor.

Hayir, gondermedi. Ama buna hazirdu.

Elbette hayir da diyebilirdi fakat o zaman istegim tuhaf bir
sekilde gergeklesmis olurdu: “Sana uygun ¢ok giizel bir kadin
var burada ama seni istemiyor.”

Hayir, evren boyle karsilik vermez. Michaela birliktelige ha-
zird1 ve agikt1, bense kendime uygun bir partner ariyordum.

Ote yandan insan aklina gelebilecek her seyi yaziya doke-
bilir: dig goriiniis, fiziksel yap: ve kisilik ozellikleri. Ancak bu
partnerle mutlu olup olamayacaginizin garantisi yoktur ¢ilinkii
insan bu isteklerle kendini zorlayabilir.

Partnerimizin atletik, sportif, ¢ok giizel/yakisikli oldugunu
hayal edelim. Sonra da gelecekteki partnerimizin sportif etkin-
likleri sevdigini ve bunlar bizimle de yapmak istedigini varsa-
yalim. Bunu gergekten istiyor muyuz? Ya da -tiim erkeklerin
hayali- yatakta roket gibi olan ve daima istekli olan bir partner
istiyor muyuz? Bu gergeklestiginde bir siire sonra kdbusumuz
olabilir. Bir ay sonra o kadar sik istemedigimizde ya da o tem-
poya ayak uyduramadigimizda ya da bagka seylerle de ilgilen-
mek istedigimizde ne olacak? Hatta yatakta yeterli olmadig-
mizda terk edilme endigesi yasarsak ne yapacagiz? Ya da yeterli
olamama korkusu yagarsak?
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Insan ¢ok giizel bir partner istediginde kendini fazla ¢ekici
hissetmiyorsa kisa siire iginde asagilik kompleksine kapilabilir.
Yani o anki eksiklige bakarak istek formiile etmek son derece
rahatsiz edici olabilir. Istek gerceklesse de bunun bizim yarari-
mza olup olmayacaginin garantisi yoktur. Bu nedenle partner
isterken nasil bir partneri kendimize gekmek istedigimizi dii-
sinmemiz ¢ok dnemlidir.



Daha Mutlu Olacak miyiz?

Dogru sekilde isteyerek insan daha mutlu olur mu?

Evet, mutlaka.

Fakat sanilandan farkl bir bigimde.

Mutluluk igsel bir tutumdur ve digarida yasanan gergek-
lerle pek de ilgili degildir. Parasiz ve partnersiz mutlu degilsek
bunlar oldugunda da mutlu olamayiz. Sonugta hepimiz paraya,
partnere ve sohrete sahip olan, buna ragmen asla tatmin olama-
yan mutsuz insanlari taniriz.

Gergek mutlulugu deneyimlemek istiyorsak bunu dig etken-
lerde bulamayz.

Ginki mutluluk daima igten diga yansir. Mutlulugu ancak
kendimiz de mutluluk yansitirsak yasayabiliriz. Bir villada ya
da kiigiik bir dairede oturmamizin hi¢ 6nemi yok. Her ikisinde
de mutlu olabilecegimiz gibi mutsuz da olabiliriz.

Mutluluk i¢sel dinginlikle saglanir. Mutluluk ancak bagkala-
niyla paylasmay: bildigimizde gergeklesir. Zengin, fakir, yalnz
ya da itibarh olmaniz fark yaratmaz, mutluluk i¢inde bulundu-
gumuz bir olgudur. Pek ¢ok insan ancak belirli seylere sahip
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olursa mutlu olabilecegini diigiiniir. Ve bu eger sézciigii mutlu
olmamiza engeldir. Hem de her zaman. Neden orada oldugu-
muzu diigiinmek istemeyiz, sadece oradan ¢ikmak isteriz. Bu-
nunla birlikte bazi kogullar ya da farkinda olmadigimiz istek-
lerimiz ve inang kaliplarimiz yiiziinden hi¢ istemedigimiz bir
duruma distiigiimiizde, ileride dis etkenler degisse bile yine
ayni sekilde hissedip davraniriz.

Daima kendimizi de sirukleriz.

Hatta bulundugumuz yerden ziyade daima baska yerlerde
olan s6zde mutluluga dogru siiriikleniriz. Bu nedenle mutlulu-
gu umut ederken dahi mutsuz oluruz. Gergek mutlulugu yasa-
mak i¢in hayatimizda hep bir seyler eksik kalir.

Yillar 6nce goriiniirde her seyim vardi: para, itibar, mesleki
bagari, kadinlar ve saglik. Yine de mutlu degildim. Kendimi bog
ve gergin hissediyordum. Herkesin benden daha iyi durum-
da olduguna inanmiyordum. Mutlulugu yakalamak i¢in daha
fazlasina sahip olmam gerektiginden emindim. Daha bagarili
olmaliydim, daha ¢ok malim olmaliyds, daha fazla kadini yata-
ga atmaliydim, iste o zaman mutlulugun doruguna ulagtigimi
hissedecektim. Ve tam olarak bu inan¢ mutluluguma engeldi.
Eksikligimi hissetmeme neden olan tam olarak bu inangt1. Far-
kina varmadan mutlulugumu gelecege erteliyordum. Eksiklik
inanc1 diger tiim istekleri bastirtyordu. Gériiniirde mutlulugu-
mu engelleyen bu eksikliklere o kadar ¢ok inaniyordum ki ilk
isteklerim gergeklestiginde bile bunlarin benim igin uygun ol-
madiklarini ya da ¢ok geg gergeklestiklerini diigiinmiigtiim. Bu
nedenle aslinda siparigle gonderilen hi¢bir seyi mutlulukla ve
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siikranla kabul edemiyordum ¢iinkii baskalarinin isteklerinin
daha iyi gergeklestiginden emindim.

Mutluluk arayis1 igindeydim fakat onu disarida aradik¢a
o giderek benden uzaklagiyordu. O zamanki bilingsiz istegim
soyleydi: “Mutsuzum. Mutlulugum gelecekte. Mutlu olmak igin
daha fazlasina ihtiyacim var.” Boylece somut olarak verdigim
siparis suydu: “Simdiki zamanda asla mutlu olmamak.” Genel
durusum mutsuzluktu ve pek ¢ok istegimin gerceklesmesi bile
bu durumu degistirmiyordu.

Ne var ki bagkalar1 aracihigiyla mutlu olma hayalimi terk et-
tigim an derin bir huzura ve sevgiye kavustum.

Sonugta arayis iginde olmamin tek nedeni vardi: Sevgiye ve
sefkate 6zlem duyuyor, dis etkenler yoluyla bunlara kavugmay:
umut ediyordum.

Oysa sevgiyi ve huzuru igimizde hissetmedigimizde bunu
bize diinyadaki kimse veremez.

Bunun anlamy, tiim isteklerimiz gergeklegse bile mutluluga
bakis agimizin degismeyecegidir. Simdi mutlu degilsek dis et-
kenlerle de olamayiz. Ustelik bazen buna inansak dahi. Bu gibi
durumlarda hissettigimiz mutluluk kisa siirer ¢iinkii bunu igi-
mizde duyumsamamisizdir.

Dogru gekilde istemek beni daha mi mutlu etti?

Lvet, kesinlikle! Hayatimda tiim isteklerimin ger¢eklesmesin-
den ziyade daha bilingli oldugum ve kendimi i¢sel rehberime
emanet ettigim i¢in.

Aslinda dileklerimin istedigim zaman daima gergeklegmesi
bile bana yu diinyada tek bagima miicadele etmem gerekmedi-
gini gosterdi.
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En sakin ve yalniz kaldigim anlarda bile mutluluk ve huzur
doluyum. Ister i¢cime kapanmus ister kalabalik bir havuzda ola-
yim, minnettarim. Sitkran doluyum.

Tek basina miicadele etmek yerine

evrenle isbirligi icinde olmak
¢ok daha kolaydr.

Dogru sekilde istemek tim diinyam: degistirdi: deneyim-
lerimi, olaylara bakis agimi, algimy, iligkimi ve kendime olan
sevgimi.

Giin gegtikge kendime daha fazla deger vermeye bagladim.
Dogru sekilde istemek bu konuda bana destek oldu.

Gergeklesen her bir istegimle, hayatimda benim igin aslinda
nelerin daha degerli oldugunu anladim. Her seye ulagip hep-
sine sahip olabildigimizde gergek isteklerimizi daha dikkatli
incelemeye baslariz. Sonugta arayis iginde oldugumuz sey dai-
ma sevgidir. Nihayetinde bizi mutlu eden sey her zaman sadece
sevgidir: kendimize ve bagkalarina karsi duydugumuz sevgi.

Fakat isin en giizel tarafi, bu kitap yayimlandiktan sonra
binlerce insanin hayatinin daha dingin, daha doygun, daha
harika ve daha muhtesem hale gelmesi. O zamandan bu yana
sayis1z insan hayatinin anlamini buldu, daha basarili hale gel-
di, uzun siiredir hayalini kurup istedigi seyleri gerceklestirdi ve
imkansiz olan1 miimkiin kilabildi.

Bunun gibi birgok hikayeyi www.pierre-franckh.de adresin-
den okuyabilirsiniz.
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Sizi ne motive eder?

Sizinle ilgili her bir ilham ya da bagar1 hikayesini 6grenmekten
mutluluk duyarim.

Dilerseniz kendiistek ge¢misinizi, kisisel deneyimlerinizi ya
da motivasyon ipuglarinizi e-posta adresime génderebilirsiniz:
info@pierrefranckh.de
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