Insar harekete gecirecek kadar etkili olan bu kitapta,

Dr. Joe Dispenza bizlere dogrusal zihinlerimizden ¢ok daha
fazlas1 oldugumuzu gosteriyor. Usta rehberimiz Dr. Dispenza
okurlarim siradan farkindalik seviyesinden ahip bilincin sonsuz
ve duyularla algilanan uzam-zamanin Stesine uzanan kuantum
alarunu anlamaya gotiiriiyor. Bu kitab: bilincin ve sifanm
olaganiistii dogasin kegfetmek isteyen herkese dneriyorum.

— Judith Orloff, M.D. —
The Empath’s Survival Guide'n yazarL.

Dr. Joe Dispenza kendisine ¢ok kararh bir misyon edinmistir.
Hedefi, giiniimiiziin kisilamalarindan siyrilip potansiyeliyle
dogmus oldugumuz o gok boyutlu yagan geri kazanmak i¢in
hepimize yardima olmakiir. O, dogaiistii olmanin ashnda
bizlerin dogal halimiz oldugunu ve igsel anlamda onu
kazanmaya nasil da hazir oldugumuzu basit goriinen pratiklerle
ve noroloji bilimiyle destekleyerek karuthyor.
Kemerlerinizi baglaym. Bu kitab1 okuyun, paradigmalar: altiist
eden teknikleri uygulayin ve sinirsiz potansiyelinizin
icinde serbest bir ugusa hazir olun.

— Lynne McTaggart —
The Field, The Intention Experiment ve Power of Eight'in
uluslararasi en ¢ok satan yazarl.

Vay canma! Mucizelere inanmak istiyor ve bu
umutlarimza bilimin de bir agiklik getirmesine gereksinim
duyuyorsamz o zaman bu kitap kesinlikle sizin igin.
Dr. Joe, dogaiistii bir yasama gegis yapmarn yonergelerini
harika bir sekilde, adim adim ve berrak bir dille aktartyor.

— David R. Hamilton, Ph.D —
How Your Mind Heal Your Body nin yazar1.

.
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Insanlik tarihi, kendilerini siradanhigin Gtesine siiriikleyen de-
neyimler yasamis insanlarmn giinliik hikayeleriyle doludur. Eli-
mizde, 14 egten 200 ¢ocuk sahibi olup 1677'den 1933’e kadar tam
256 y1l yagarms olan d6viis ustasi Li Ching—Yuen'den baglayp; Zi-
hinse] Bilimler Enstitiisii'niin (Institute of Noetic Sciences) belgelen-
dirdigi kendiliginden iyilegen hastalik ve sakatlik vakalarina kadar
bolca kamt var. Bu kanitlar bizlerin, simdiye kadar bize séylenenin
¢ok Stesinde, hayal bile etmekte zorlanacagimiz varliklar oldugu-
muzu agikca gsteriyor. L

Insanmn biiyiik bir potansiyeli oldugunun kabulii glderek yay-
ginlagirken, “Yasamlarimizda neler olanak dahilindedir?” sorusu da;
“Nasil yapariz? Olaganiistii potansiyelimizi giinliik yagaminzda
nasil harekete geciririz?” sorularina dogru evriliyor. Bu sorularin
yaruti elinizdeki Dogaiistii Olmak kitabirun da temelini olugturuyor.

Dr. Joe Dispenza; doktor, bilim adam1 ve modern bir mistiktir.
Bir yandan da tek bir bilimsel disiplinin 6tesine uzanan vizyonuyla
bir bilgi sentezcisidir. Joe, yasanmus insan deneyimleriyle, bilimsel
diigiinceyi birbirinden ayiran geleneksel siurlan epigenetik, mole-
kiiler biyoloji, ndrokardiyoloji ve kuantum fizigi gibi kaya sertliin-
deki somut bilimsel alanlara dayanarak agiyor. Bunu yapmakla, ya-
samlarimizda neyin olasi oldugunu kendi hislerimizle diisiiniip bul-
mamiza ve yasamarmuiza imkan veriyor. Potansiyeli gercek kilmarun
bu yeni sinuri, her bakimdan giiglii ve tam kapasiteli insan kavra-
mina yeni bir tarum getirmektedir. Ve bu 6yle bir esiktir ki onun Ste-
sinde, calisanlar, 8grenciler, bilim adamlari, miihendisler ya da sag-
lik profesyonelleri dahil her kesimden insana hitap etmektedir.

Joe'nun gahsmasmm bu denli genis caplt bir uygulama alan
bulmasmin nedeni, ustalarm bu modeli yiizlerce yildir 6grencile-
riyle birlikte kullanmasindan ileri gelir. Bu modele temel olan dii-
stince basittir. Biiyiik bir potansiyel bir kez deneyimlendiginde, o
artik giinliik yasamlarimizin bir parcas: olmaya baglar. Elinizde tut-
tugunuz kitap; beden, saglik, sosyal iligkiler ve yasama amact gibi
alanlarda potansiyelimizi en yiiksek seviyelere ctkarmanm yolunu
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adim adim sergilemekte ve bu yolculugu kendimize uygun bir
hizda gerceklestirmemizi saglamaktadr.

Bu modelin tipatip ayrusma Tibet yaylasindaki bir magarada
rastlamistim. Gecmisteki bir yoga ustasi, simirlayia inanglarindan
kendilerini kurtarmalan icin onu 6grencilerine bir model olarak
sunmustu. Giiniimiizden sekiz asir énce ya§amig bu ustanin hem ev-
deki hem de okuldaki sifinda kayalara kazimis oldugu bu 6gretisi
bir sekilde giiniimiize kadar korunarak gelmistir.

1998 baharinda; Bat Tibet'in yiiksek kesimlerine hacca gitmek
iizere bir grup olugturmugtum. Giizergahimz bizi dogruca 11. ytiz-
yil sairi, mistik ve yoga ustast olan ve kendi zamanmda kisaca Mi-
larepa diye tanman Ujetsun Milarepanin magarasina gikarmigtt. -

Bu efsanevi yoginin adim ilk kez 1980'lerde bir Sih mistiginin
yarunda yoga hocast olmak tizere ogrencilik yaparken duymugtum.
Yillarca Milarepa'nin yagamu etrafindaki gizemi inceledim. Onun
ayricalikli bir aileden geldigi halde diinyevi mal ve miilkten nasil
vazgectigini; ailesini ve sevdiklerini kitlesel siddet olaylarmn orta-
smda nasil da acimasiz ve trajik bir gekilde kaybettigini; bu olayla-
rn onu, olaganiistii potansiyelini kegfedecegi Himalaya daglarmn
yiiksek kesimlerinde adanmus bir yogi olarak inzivaya cekilmesine
neden oldugunu 6grenecektim. Milarepa’nun dgrencilerine ve kendi-
sine, yasamlarimzi kendi inanglarmmizla smirladigimizi sergilemek
iizere fizik kurallarma aykir: olan o seyleri yaptg yerleri bizzat gor-
mek istemistim. Nitekim o seyahatimin on dokuz giinii boyunca
bunu yapma firsat1 bulacaktim.

Tek rakamh nem oranina ve deniz seviyesinden 4.600 metre
yiikseklige biraz da olsa alistiktan sonra, kendimi Milarepa’nin 800
yil 6nce 6grencilerinin kargisinda durdugu yerde bulacaktim. Sim-
di yiiziim magaranm giriginden sadece birkag santim uzaktayd ve
modern bilim insanlarmm hicbir zaman agklayamadiklan ¢6ziil-
memis gizeme dogru 8ylece bakiyordum. Burasi tam olarak Mila-
repa’nin yaklagtk omuz seviyesi yiiksekli§indeki bir kayaya elini
dayay1p sanki hi¢ yokmugcasma icine dogru ittirerek soktugu o yer-
dif Bunu yaptig1 zaman, avuglarimn alindaki kaya yumusanug ve
yaptig1 baskiya boyun egerek elinin seklini almigt. Sonugta yoginin
eli, 5grencilerinin bizzat sahit oldugu ve sonra daasirlar boyunca
goriilebilecek bir sekilde kayamn icinde mitkemmel bir iz birak-

]
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mugti. Fenerlerimizi magaranin duvarlan ve tavamna tuttugumuz-
da gordiigiimiiz bir¢ok bagka el bicimli izlerden Milarepa’min bu
gosteriyi birden fazla tekrar etmis oldugunu anlayabiliyorduk.

Avucumu agip izin iizerine bastirdim, parmaklarimin yoginin
elinin olugturdugu o ize oturdugunu hissedebildim. Elim o kadar
miikemmel bir sekilde oturmustu ki bu izin gercekligi konusundaki
her tiirlii kuskum cabucak dagilmigh. Diisiincelerim ¢ok gecmeden
bu adama kaymusti. Elini kayarun igine sokarken ona neler oldu-
gunu bilmek istiyordum. Ne diisiiniiyordu? Belki de daha énemlisi
ne hissediyordu? Bize bir elin ve bir kayamn ayru anda ayn yerde
olamayacagim sdyleyen fizik “yasalarim” o nasil agmigti?

Tibetli rehberim zihnimden gecenleri okurmuscasina sorula-
rimu yanitlamaya baglamugti. “Geshe’lerin (biiyiik ustalarm) medi-
tasyonu bize, onun kayarun bir parcas: oldugunu, ondan ayr bir
sey olmadigm syler. Kaya onu engelleyemezdi. Geshe'ye gore bu
magara, siirlamalardan olusan bir engeli degil, bir deneyim yerini
temsil eder. O burada 6zgiirdiir ve kaya yokmus gibi hareket ede-
bilir.” Rehberimin sézleri benim i¢in ok mantikhiydi. Milarepa'nin
ogrencileri, hocalarin geleneksel inanclarin olanaksiz dedigi bir se-
yi yaparken gordiiklerinde, kendimizi sinrlayia inanglarimzdan
kurtarmay sectigimizde hepimizin yiizlegtigi ayru ikilemle yiizles-
miglerdi.

Ikilem styleydi: Ogrenci, diinyay: kendi zamanmn giincel dii-
slincesine gore ailesi, arkadaslar1 ve toplumu tarafindan benimse-
nen diigiince limitleri ve siirlar agisindan diisiiniir. Bu bir magara
duvarnm insan bedeninin siur oldugu inanciru da igerir. Milarepa
elini kayaya dogru ittirirken 6grencilerine bu “yasa”larm bir sekilde
istisnalan oldugunu goéstermekteydi. Buradaki ironi diinyay: her
iki gekilde de gérmenin mutlak dogru olmasidir. Bu gériiglerin her
biri, bizim kendimizi o anda nasil diisiinecegimizle ilgili tercihleri-
mize baghdir.

Yoginin uzun zaman 6nce 6grencileri icin birakrms oldugu izin
tizerine elimi bastirirken, kendi kendime, “Acaba biz de kendi ya-
samlarimizi Milarepa'nin 6grencilerinin zamarnundaki aym smrla-
y1a inanglarla mu srirlandimyoruz?” diye sormustum. Eger Syleyse
kendi smurlayia inanglarimizi agmak icin giictimiizii nasi uyandi-
rabilirdik?
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Yagamimuzda bir sey dogru gittigi zaman, bu dogru pek ¢ok
yoldan belirmektedir. Bu nedenle; Joe'nun simafindaki kesiflerde el-
de edilen bilimsel belgelerin yiizyillar boyunca Milarepa'nin ve mis-
tiklerin gecmiste vardiklan ayru sonuca vartyor olmalar: sagirtici de-
gildir. Evren neyse bedenlerimiz de odur. Yasamlarmzdaki durum-
lar bilincimizin icinde oldugundan ve bizim diinyamizda kendimi-
zi o gekilde diigiindiigiimiizden olmaktadir. Nitekim Milarepa'min
hikayesini de evrensel oldugu goriilen bu ilkeyi gdz oniinde can-
landrirmak igin paylagim.

Yoginin $gretisinin kilit noktas: suydu: O zamana kadar ola-
naksiz olduguna inandigimiz bir seyleri kendimiz deneyimledigi-

miz ya da bir bagkasimn deneyimledigine tanik oldugumuz zaman,

yagamlarimizdaki bu sinirlan agacak sekilde dnceki inanglarrmizdan
kurtuluruz. Nitekim elinizdeki bu kitabin yasamimzi degistirme
potansiyeli olmasimin nedeni de budur.“Gelecek diiglerimizi, icinde

bulundugumuz arun gercekleri gibi nasil kabullenecegimizi ve bu-

nu bedenimizin “gimdi” oluyormus gibi inanmasim saglayarak yap-
tigimizda, yeni gercekliginizi yansitan duygusal ve fizyolojik siireg-
lerden olugan katmanlarn icinden gectiginizi kesfedeceksiniz. Bey-
ninizdeki néronlar, kalbinizdeki duyusal noronlar: ve bedeninizin
kimyas1 yaganmzdaki yeni diigiinceyi yansitmak ve gecmisiniz-
deki istenmeyen durumlarin yerlerine o an olarak kabullendigimiz
yeni durumlari yerlestirmek tizere harmanlanirlar.

Nitekim bu kitabmn giicii de buradan gelmektedir. Basit, dos-
dogru ve anlamasi kolay bir tarzda Dispenza, gecmisteki ustalarm
bu mahareti kazanmak icin biitiin yagamlarinu seferber ettikleri de-
rin 6gretileri ve kuantum bilimindeki paradigmay: degistiren kesif-
leri tek bir kitapta maharetle dokumus bulunuyor.

— Gregg Barden

Human by Design ve The Divine Matrix
Tle New York Times En cok satan yazart
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GIRIS

Dogaiistii Olmaya Hazirlanmak

Bu kitab1 yazmanin benim ve s6hretim acismndan bir risk olus-
turabilecegini fark etmistim. Ozellikle de Doguiistii Olmak kitabimm
gkigindan sonra diinya genelinde bu cahsmam sahte bilim olarak
adlandiracak kisiler (bir kismu bilimsel cevrelerin icinde olmak iize-
re) vardi. Eskiden bu tiir elegtirmenlerin fikirlerini cok fazla énem-
serdim. Kariyerimin erken dénemlerinde, zihnimde hep bir elegtir-
menim olur ve onlarm cahgmarm kabul etmelerini saglamalari icin
caba gdsterirdi. Bir seviyeye kadar toplum tarafindan kabul edilme-
nin énemli oldugunu diisiiniirdiim. Ancak bir giin, Londra’da bir
izleyici kitlesinin 6niinde duruyordum ve elinde mikrofon olan bir
kadm saghk sorununun tistesinden nasil geldigini anlattyordu. Ora-
akta bir seyleri kavradim.

Neyin olanakh olduguna dair inanglarina siki stk tutunmus bu
kugkucular ve kat1 bilimciler, ne yaparsam yapaymm benden ya da
yaptigim isten hoglanmayacaklardi. Bu farkindahiga bir kez sahip
olunca, yasamsal enerjimin biiyiik béliimiinii bosa harcamakta ol-
dugumu artik biliyordum. Insanin potansiyeli konusunda belli bir
kiiltiirii ikna etmekle daha fazla ilgilenmeyecektim. Ben normal di-
sindaki her seye tutkundum ve dogatistii olan iizerine calisacaktim.
Bu toplumu bir seylere ikna etmek igin bos yere caba harcamaktan
vazgececek ve bunun yerine enerjimi olasihklara inanan ve paylag-
mak istedifim seyleri dinlemeyi isteyenlere yonlendirecektim.

Bu diisiinceye biitiiniiyle sarilmak ve bu diinyada bir fark ya-
ratmaya girigmek ne kadar rahatlatictyd1. Londra’daki o sevimli ka-
din, ne bir kesis ya da rahibe, ne de bir akademisyen veya bilim in-
santyd: ama onu dinlerken biliyordum ki oradaki izleyicilere hi-
kayesini aktarirken, digerlerinin bir parcalarini onda bulmalarina
yardima oluyordu. Onun bagindan gegenleri isitenler aynisin ken-
dilerinin de basarabilme olasihifma inanmus olabilirlerdi. Yasarmu-
mun Syle bir noktasindaydim ki insanlar hakkimda ne soylerlerse
soylesinler ki elbette benim de kusurlarim vardir, benim icin sorun
degildi fakat simdi her zamankinden ¢ok daha iyi biliyordum ki in-
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sanlarm yagamlarinda bir fark yaratiyordum. Bunu biitiin alcak go-
niilliiliigiimle ifade ediyorum. Cok karmagik bilimsel bilgileri der-
lemek ve onlar1 insanlarin yasamlarina uygulayabilecekleri bir ba-
sitlige indirgemek icin yillarca calishm.

Arastirmacilarim, diger cahisanlarim ve kendimden olugan eki-
bimle birlikte son dért yildir siradan insanlarin olaganiistii seyler
yapabildiklerini diinyaya karutlamak {izere insan biyolojisindeki

bu déniisiimlerin bilimsel olarak dlctimii, kaydedilmesi ve ¢dziim- -

lemesi dogrultusunda ¢ok yogun calismalar yaptik ve uzun adim-
larla ilerledik. Bu kitap, her ne kadar sagliklarinda énemli degisik-
likler gerceklestirmis ve saglik sorunlarimi gergekten tersine gevir-
mis insanlarmn hikéyelerini icerse de sadece sifa bulma konusunun
dtesindedir. Okuyacaguz bu kitap, adet oldugu iizere yagamanin
dxg.lndadlr ve genellikle diinyarn buyuk bélﬁmﬁ taraﬁndan gériil—
deneylmlemn daha mistik olanlarm.m icine daha derin bir sekilde
girebilme yeteneklerini tepe noktalarma cikarmay: bagarmig olan
dgreti ve pratiklerin bir evrimine dayanmaktadir. Ayrica, Dogaiisti
Olmak'm bilimsel diinyayla mistik diinya arasmda bir kdprii olug-
turmasini da umuyorum.

Bu kitab, bir sonraki anlayisla miimkiin olduguni diigiindii-
giim geyleri kazanmak i¢in yazdim. Diinyaya daha iyi yagamlar ya-
ratabilecegimizi gostermek istedim, ayrica dogrusal ilerleyen yagam-
lara sahip dogrusal varliklar degil de, boyutsal yagamlan olan bo-
yutsal varliklar oldugumuz da bilinmeliydi. Umut verici olan sudur
ki; dogaiistii olmaruz icin gereksinim duyacagimz anatomiye, kim-
yaya ve fizyolojiye icinizde zaten atil bir vaziyette sahipsiniz. O sa-
dece uyandirilip harekete gecirilmeyi beklemektedir.

Gegmiste, gercekligin bu alan hakkinda konugmaya cekinir-
dim, ciinkii izleyicilerin kendi 6zgiin inanglar temelinde boliine-
cekleri kaygisina sahiptim. Bununla beraber, bu kitab: giintimdiz-
den cok 6nce yazma istegi icime yerlesmisti, beni sonsuza kadar de-
gistirecek olan ¢ok zengin ve derin deneyimler yagamighm. Bu igsel
olaylar bugiinkii kimligim tizerinde etkilerde bulundu. Diinyarun
cesitli yerlerindeki ileri seviye egitim programlarimizda yaptiginmz
gibi, bu boyutlar diinyasiu sizinle tamigtirmak ve caligmalarimizda
yaptigimz baz Slciimleri size gdstermek istiyorum. Bu egitim prog-
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ramlarinda &grencilerimden veri toplamaya bagladim ciinkii onla-
rin sagliklarmda 6nemli gelismelere taruk oldum. Ayrica biliyorum
ki meditasyonlar esnasinda 6grencilerimin biyolojileri de degisiyor-
du, hem de es zamanh olarak.

Bu degigimlerin onlarin zihinlerinde sadece bir hayalden ibaret
olmadiginy, beyinlerinin icinde bir gercek oldugunu karutlayan bin-
lerce ama binlerce beyin taramalar: elde ettik. Olgtimlerini yaptigi-
muz dgrencilerimizden birkagi, bu degisiklikleri dért giin icinde (bu
siire bizim egitim programlarimizin siiresi) bagarmust. Bir araya ge-
tirmig oldugum ve niceliksel elektroensefalogram (EEG) kullanan
bilimsel ekiplerimiz, egitim programlar 6ncesi ve sonrasmdaki me-
ditasyon ve calismalar esnasinda e zamanh beyin taramas: l¢iim-
lerinin kayitlarim aldilar. Bu degisimler beni sadece etkilemekle
kalmady, adeta sok etti. Cok dramatiktiler.

Ogrencilerimizin beyinleri, diinyanm degisik yerlerindeki ileri
seviye inziva deneyimlerini yagadiktan sonra, daha senkronize ve
tutarh bir tarzda caliszyordu. Sinir sistemlerindeki bu artan diizen-
lilik onlarin yaratacaklar: gelecekle ilgili olarak cok daha netlesme-
lerini saghyor ve bu niyetlerini disardaki cevresel kosullardan ba-
gimsiz bir sekilde biinyelerinde tutabiliyorlardi. Beyinleri dogru ca-
ligmaya bagladifinda, onlar da dogru igler yapmaya baghyorlardi.
Onlarm beyinlerinde birkag giin icinde olan ilerlemelere dair suna-
cagim bu bilimsel veriler, ayrusi sizin de kendi beyniniz icin ya-
pabileceginizi gbsterecek.

2013 y1lmun sonunda gizemli bir seyler oldu. Beym taramasi ca-
lismalarinin kayitlarim incelemeye gelmis olan arastrmacilar: ve
norobilimcileri gagirtmaya bagladigimu gérmeye basladik. Belli bir
meditasyon esnasinda bu noktaya kadar hi¢ olmadig: sekilde 8-
rencilerimizin beyinlerinde yiiksek miktarda enerji kaydetmeye
baglamstik. Ustelik bu cizelgeleri tekrarlar halinde gormekteydik.

Katihmcilarla séylestigimiz zaman, meditasyon esnasmndaki
oznel deneyimlerinin gercek ve ok mistik oldugunu, bu deneyim-
lerin ya diinya goriiglerini derin bir déniigiime ugrattgim ya da
saghklarinda 6nemli iyilesmelere yol achgm bildirmiglerdi. O an-
larda katihmalarn, meditasyonun icsel diinyasinda, dis diinyada

yagadiklari her seyden ¢ok daha gergek nitelikte agkin deneyimler
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yasarmus olduklarim biliyordum. Nitekim biz de bu 6znel deneyim-
leri nesnel olarak yakalayabiliyorduk. '

Bu artik bizim i¢in yeni bir normal haline gelmis durumdaydi
ve gercek su ki; beyinde boylesine yiiksek seviyede bir enerjinin ger-
ceklesecegi olgusunu, yillardir gdzlemekte oldugumuz isaretler ve
gostergeler temelinde belli bir noktadan sonra siklikla 6ngérmeye
bile baglayacaktik. Bu sayfalarda, bunun olmasiru saglayan bilimsel
ve biyolojik gercekleri, organlarin kimyasinu, sistemler ve sinir ak-
tariclarimi (ndrotransmitterleri) ve boyutlar arasi bir deneyimle olan
baglantisir agikliga kavusturmak istiyorum. Bu bilgilerin size, ken-
diniz icinde bu tiir deneyimleri nasil yaratabileceginiz konusunda
bir yol haritas1 sunacagini umuyorum. _

Ayrica kalp atis huzi degiskenliginde de (KHD) muazzam de-
gisiklikler kaydettik. Ogrencilerin kalbini giikran, esin, nege, sevgi,
takdir ve sefkat gibi yiiksek duygulara aghgimizda, kalp atislarinda
diizenli ve dengeli ritimli atimlar sagladigimz anladik. Biliyoruz
ki bu kisinin ge¢miste yasayan biyolojisini, gelecekte yasamaya go-
tiiren bu degisimi baslatan sey duru bir niyet (tutarh beyin) ve yiik-
sek duygulardir (tutarh kalp). Zihin ve bedenin yani dﬁgﬁncelem
ve duygularin bu biitiinlesmesinin, maddeyi de etkiliyor oldugu
goriilmektedir. Iste bu da sizin gergekligi yaratma seklinizdir.

Ozetle, bir gelecege gercekten inanacak olur ve onu biitiin kal-
binizle hayal ederseniz, onun agithm yapmasim ve tam olarak hare-
kete gecmesini de saglarsiniz. Pratik ve niceliksel geri beslemélerle
bu iste daha iyi olmak ve onu bir yetenek haline getirmek mi; neden

 olmasm?

Iste boylece, California, Boulder Creek merkezli ok kaliteli bir
aragtirmacilar grubu olan HeartMath Enstitiisii (FIMI) ile bir ortak-
ik iligkisi kurduk. Onlar bize binlerce katiimcimizin 6lciimlerini
yapmamizda yardima oldular. Istedigimiz sey 6grencilerimizin dis
kosullardan bagimsiz bir gekilde icsel hali diizenleme yetenegini
kazanmalar1 ve onlarm kalp tutarhiliklanm yakaladiklar ve yakala-
yamadiklar1 zamanlar1 bilmekti. Diger bir deyisle, bu icsel degisim-
leri Olctiiglimiiz zaman, s6z konusu kigilerin kalp &lclimlerinde

_daha dengeli bir desenin belirdigi zamam goriip bu deneyimin
icinde olduklarinda yapmakta olduklar: seyi yapmaya devam et-
meleri gerektigini sdyleyebilirdik. Ya da onlarm herhangi bir bi-
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yolojik degisiklik yagamadiklarini bilmelerini saglar ve bu siirecte
daha iyi olmamin birkac calismas: ve firsatina dair bilgiler sunabilir-
dik. Iste bu analizlerimizin baganstyds, analizlerimiz bir seyleri en
dogru ne zaman yapacagimiz ve yapmayacagimuz konusunda bize
yardimal oluyordu.

Icimizdeki baz: diigiince ve duygulan degistirebildigimiz za-
man, digimizdaki degisimi goriiriiz ve bunu dogru bir sekilde yapti-
gz gézlemledigimiz zaman yaptgimiz seye dikkat kesilir ve
onu bir daha yapariz. Bu eylemler zinciri yapict bir huy geligtirir.
Bu tiir becerilere sahip bagka insanlardan érnekler vererek size ne
kadar giiclii olabileceginizi gstermek istiyorum.

Ogrencilerimiz, otonom sinir sistemini (OSS), yani bir yandan
Ozglir irademizle yasamlarimiz siirdiiriirken biitiin bedensel iglev-
lerimizi otomatik olarak y6neterek saghgimizi ve dengemizi muha-
faza eden sistemi, nasil etkileyeceklerini biliyorlar. Bu sisteme nasil
giris yapilacagiru bir kez 6grendik mi, sadece saghgimizi daha iyi
kilmakla kalmayiz, ayni zamanda istenmeyen 6zsuurlayici davra-
nuglanmizdan kurtulup inanglarmiz ve aliskanliklarimizi daha ve-
rimli olanlarla degistirebiliriz. Nitekim bu konuda yillar boyunca
topladifiniz bazi verileri de bu kitapta bulabileceksiniz.

Ogrencilerimize kalp tutarlilify yarattiklarn zaman kalplerinin
bedenlerinden yayilan 6lciilebilir bir manyetik alan yarattgir da
Ogretiyoruz. Bu manyetik alan bir enerjidir ve bu enerji bir frekans-
tir, biitiin frekanslar ise bilgi tagir. Bu frekansla taginan bilgi, bagka
bir yerdeki bagka birinin kalbini ona tutarlilik ve denge kazandira-
cak gekilde etkileyebilecek bir niyet ya da diisiince olabilir. Size, bir
salonda birlikte oturmakta olan bir grup icindeki kisilerin ayrm
odada onlara belli bir mesafede oturmakta olan bagka kisilerin kalp-
lerini tutarh olmaya gétiirecek sekilde etkileyebildiklerinin karutla-
riru sunacagim. Bu kanut bizlerin kendimizi ve bagkalarim etkileyen
goriinmez bir 151k ve bilgi alaru icinde oldugumuzu net bir sekilde
gOstermektedir.

Bunlara bakarak, biitiin bunlar1 diinyay: degistirmek iizere ay-
m anda yaptgimizda neler olabilecegini bir hayal edin. Bu tam ola-
rak bizim miinferit kisilerden olugan toplulufumuzun da yapmak
istedigi seydir ki bu insanlar, diinyanm, insanlarin ve diger yasayan

. sakinlerinin geleceginde bir fark yaratma tutkusu icindedirler. Ni-
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tekim bu gezegenin ve burada yasayan herkesin frekansim artir-
mak iizere aym giin ve ayru zamanda binlerce insaru bir araya geti-
rebilen bir Tutarlilik Projesi'ni (Project Coherence) olugturduk. Ku-
laga imkansiz m geliyor? Hic de degil. 23'den fazla bagimsiz deger-
lendirilmis makale ve 50'den fazla birlikte barisa cagr projesi bu tiir
olaylarm siddet, savas, sug ve trafik kazalarim azalthgim ve ekono-
mik bityiimeyi artirdiin gostermistir.! Benim de arzum size diin-
yay1 degistirmeye nasil katkida bulunacaginizm bilimini size 6gret-
mektir.

Egitim programlar esnasmda odadaki enerjiyi de dl¢tiik ve 550
ile 1.500 kisi arasinda degigen topluluklarin, odadaki enerjiyi bir-
likte nasil yiikselttiklerini, kalp ve beyin tutarlihg yarattiklarin iz-
ledik. Boyle degigikliklerin zaman zaman nasil tekrar ettigini gor-
diik. Her ne kadar olgiiler icin kullandigimuz aletler ABD'deki bi-
limsel cevrelerce kabul gdrmese de onlar Rusyanun da déhil ol-
dugu bagka iilkelerce kabul gormektedir. Her olayda, belli grupla—
rmn sergiledikleri enerji bizde sagkinlik yaratrmgtr.

Binlerce 6rencinin, kendi 1gik alanlarni giiclendirip giiclen-
dirmediklerini belirlemek icin bedenlerini evreleyen goriinmez bir
yasamsal enerji alarurun degerlendirmesini de yaptik. Her seyin Gte-
sinde, maddi evrenimizdeki her sey daima bir itk ve bilgi yaymak-
tadir ki buna siz de dahilsiniz. Adrenalin gibi stres hormonlarinin

. yiikii altinda hayatta kalma modunda yasarken bu goriinmez enerji
alanindan enerji cekilir ve onu kimyasallara doniigtiiriirsiiniiz. Bu-
nu yaptigmizda, bedeninizi saran alan kiictiliir. Bir insann etrafin-
daki 1s1k alanimin giderek biiyiimekte mi yoksa kiiciilmekte mi ol-
dugunu belirlemek iizere yaydig1 foton miktarim Slgebilen gok ge-
lismis bir ekipman kesfettik.

Yayilan 151tk ne kadar ¢oksa enerji de o kadar fazladir, 0 zaman
da daha ¢ok yagam s6z konusu olur. Kisi cevresine daha az 151k ve
bilgi yayiyorsa daha fazla madde halinde demektir ve yagam ener-
jisi de daha azdir. Yogun aragtirmalar bedendeki hiicrelerin ve ce-
sitli sistemlerin sadece bilinen kimyasal etkilegimlerle degil, hiicre-
lerin iclerinden ve gevrelerinden diger hiicrelere ve sistemlere me-
sajlar (bilgi) tagtyan tutarli bir enerji alam (151k) ile de iletisimde ve
etkilesimde bulunduklarina dair kanitlar sunmugtur.? Meditasyon-
larimizda 6grencilerimizin gerceklegtirdikleri igsel degisimlerden
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sonra yaymaya bagladiklar1 yasamsal enerjinin miktari dlgmiis bu-
lunuyoruz. Onlarm dért ya da daha az giin icinde yarattiklari bu de-
gisimleri size gdstermek istiyorum.

Bedenimizdeki otonom sinir sisteminin kontrolii altinda, kal-
bin yanu sira bagka merkezler de vardir ki ben onlar: enerji merkezleri
olarak antyorum. Onlarin her biri kendine 6zgii frekansa, niyete ya
da bilince, kendi salg: bezlerine, hormonlarina, kendi kimyalarmna,
kendi bagimsiz minik beyinlerine dolayistyla da kendi egsiz biling-
lerine sahiplerdir. Bu merkezleri daha dengeli ve entegre bir bicim-
de harekete gecirmek icin etkileyebilirsiniz. Ancak bunu yapmak
icin ilk olarak beyin dalgalarinizi nasil degistireceginizi 6grenmeli-
siniz ki bu bilingalt: igletim sisteminin icine girebilesiniz. Beta beyin
dalgalarindan (Diisiinen beyindir; siirekli dig diinyay: analiz etmek-
te ve dikkatini biiyiik oranda oraya yoneltmektedir.) alfa beyin dal-
galarma (Dikkatiniz sakin bir sekilde igsel diinyaniza yoneliktir.) ge-
¢is yapmak burada kilit bir rol oynuyor. Beyin dalgalarmiz bilingli
olarak yavaglatmak yoluyla, otonom sinir sisteminizi programlama-
ya daha hazir hale gelirsiniz. Benim cesitli meditasyon pratiklerimi
yillarca diizenli olarak uygulamus 6grencilerim, anin iginde &lgiile-
bilir miktarda bulunmak icin beyin dalgalarin nasil degigime ugra-
tacaklarim &grendikleri gibi, odaklanma seklini degistirmeyi de 6g-

~ renmis bulunuyorlar. Ogrencilerime daha da faydali olabilmek icin

bu degisiklikleri 6lgebilen bir alet de kegfettik. Bu alanda yapmus ol-
dugum baz1 aragtirmalardan da s6z edecegim.

Gen ifadelerini degistirmede (Epigenetik degigiklikler yapmak
olarak bilinen siirectir.) birkac farkl biyolojik gistergeyi de dl¢miis
bulunuyoruz. Bu kitapta ashinda genlerinize hicbir sey borclu olma-
digimuzi ve genetik ifadenin degistirilebilir oldugunu 6greneceksi-
niz. Bu farkh diisiiniip-davrandiimz ve hissettiiniz zaman olacak.
Bizim egitim programlarimiz esnasmda, dgrencilerimiz bilindik ya-
samlarimi dort ya da beg giin igin birakmakta ve bunun yerine onla-
ra kim olduklarini amimsatmayan bir ortama girmektedirler. Bunu
yapmug olmakla, kendilerini tarudiklar: insanlardan, sahibi olduk-
lan geylerden, giincel yasamlarinda sergiledikleri otomatik davrarus-
lardan, rutin olarak gidip geldikleri yerlerden koparmus oluyorlar
ve dort farkli meditasyon tiirityle (yiiriime, oturma, ayakta durma
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ve uzanma) igsel hallerini déniisiime ugratmaya baghyorlar. Bunla-
rin her biri sayesinde onlar bir bagkas: olmayi 6greniyorlar.

Bunun dogru oldugunu biliyoruz ciinkii arastirmalarnmiz 6g-
rencilerimizin gen ifadelerinde 6nemli degisiklikler oldugunu ser-
giliyor, ayrica kendileri saghiklarinda da 6nemli gelismeler oldugu-
nu belirtiyorlar. Kisilere, ¢abalarini daha iyi degerlendirebilmeleri
ve gergekten doniismekte oldugunu gormeleri icin, sinir aktaricila-
rin1, hormonlarir, genlerini, proteinlerini ve enzimlerini sadece dii-
stinmekle nasil doniigiime ugrattiklari karutlayan &l¢iim sonugla-
rim gosterebiliyoruz.

Bu diisiinceleri sizlerle bu kitapta paylasirken, birlikte bu sii-
reclerin icinden gececek ve yapmakta oldugumuz isin neden ve na-
sil oldugunun arkasmdaki bilimsel olgular aciklayacagim. Sonugcta
oldukea detayl bilgiler edinmis olacaksiniz. Ancak endiselenme-
yin: Belli temel kavramlar ayr: boliimley halinde gézden gecirece-
gim. Bunu o ana kadar neler 6grendigimizi ammsatmak niyetiyle
bdyle yapacagim ki, daha biiyiik bir anlayis modeli olugturabilelim.
Zaman zaman sunmakta oldugum materyaller zorlayic olabilir. Bu
yiizden arada bir &zetler gececek ve bylece 6grendiginiz seyleri ye-
niden arumsatms olacaim. Boylece kitapta cok sik geri dénmeler
ve aramalar yapmaya gereksinim kalmayacak, elbette bunu istedi-
giniz her zaman da yapabilir, 6nceki boliimlere doniip goz atabilir-
siniz. Bu bilgilerin hepsi kendi bireysel déniisiimiiniiz i¢in temel
6nemdedir. Bu nedenle zihninizi ne kadar bu kavramlarla sar1p sar-
malarsaruz, béliimlerin cogunun sonundaki meditasyonlara kendi-
nizi o kadar kolay teslim edersiniz. Unutmayn ki onlar: yapmakla
kendi bireysel deneyiminizi elde etmis olacaksiniz.

T 0
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Kitapta Neler Var?

1. Boliim'de, dogaiistii olmak olgusunun ne anlama geldigine
dair temel bir anlays kazandiracak ii¢ hikaye anlatacagim. flk hika-
yede, kendisini gecmise demirleyen bir travma nedeniyle ciddi sag-
ik sorunlan yasayan Anna adinda bir kadinla tamsacaksiniz. An-
na'nin stres duygular genlerini tetiklemis ve ona kargilik gelen hor-
monlar onda ¢ok saglik sorunlarina yol acnistir. Bu cok cetin bir
hikéyedir. Bu hikayeyi, baginizdan ne kadar ktii seyler gecmis olur-
sa olsun, tipki bu muhtegem kadirun yapmus oldugu gibi onlar1 de-
gistirebileceginizi gostermek istedigimden dzellikle tercih ettim. O
iyilesmek ve kisiligini gelistirmek icin bu kitaptaki meditasyonlarin
birgogunu uygulamstir. Bana gore o gercegin yasayan bir 6rnegi-
dir. Bagka biri oluncaya kadar kendini siirekli asma becerisini gos-
termig olan kigi sadece o degildir. O ayrusim yapmus olan bir yigm
ogrenciden yalnizca birisidir ve bunu onlar yapabiliyorsa siz de ya-
pabilirsiniz demektir.

Bu béliimde iki adet kendi hikdyemi de paylagacagim. Bu de-
neyimler bende ¢ok derin seviyede degisikliklere yol acmstir. Bu
kitap mistik oldugu 6l¢iide ayni zamanda sifa kazanma ve yagam-
larmmuzda yeni firsatlar yaratmayla da ilgilidir. Bu hikayeleri payla-
styorum ¢iinkii bu uzam-zamar (Lise derslerinde 6grenmis oldu-
gumuz Newton'cu Diinya) terk edip zaman-uzam &lemine (kuan-

‘tum diinyasina) gecmek {izere, beyin epifizimizi harekete gecirdigi-

mizde nelerin olast oldugu konusunda sizi ikna etmek istiyorum.
Ogrencilerimizin bircogu maddi gerceklik kadar gercek goriinen
benzer mistik ve boyutlararas: deneyimler yasamuslardr.

Kitabm ikinci yarisi, bunun nasil oldugunu agiklamak iizere fi-
zik, sinirbilim, néroendokrinoloji ve hatta genetik alanlari irdeledi-
ginden, bu hikayelerin merakimz cezbedecegini, nelerin olasi ol-
dugu konusunda zihninizi agmada ige yarayacagmi umuyorum. Bu
kitab: okumakta olan kigiden, size, daha bile tamdik gelecek. As-
linda kendini size dogru ¢eken potansiyel bir siz varsimz ki, onun
varh$ sonsuz olan simdiki anda zaten sabittir. Gelecek siz daha
sevgi dolu, daha evrilmis, daha bilingli, daha anin icinde, daha zarif,
daha verimli, daha diisiinceli, daha iradeli, daha baglantili, daha
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dogatistii ve daha biisbiitiindiir. Enerjinizi kendisininkiyle eslegtir-
mek iizere degistirmenizi beklemekte olan odur, bunu yapmn ki
ebedi olan simdide mevcut olan gelecekteki sizi bulabilesiniz.

2. Boliim’de benim en sevdigim konulardan birisi yer aliyor.
Bu béliimii amn icinde olmanin ne anlama geldigini tam olarak
kavrayabilmeniz icin yazdim. Kuantum olarak (ya da biitiinlegik
alan olarak) bilinen beginci boyuttaki biitiin potansiyeller ebedi
simdiki zamanda mevcuttur. Yeni bir yasam yaratmanin, bedeni-
nize sifa kazandirmanin ya da 6ngoriilebilir geleceginizi degistir-
menin tek yolu kendinizi asmanizdar.

Binlerce beyin taramasmda taruklik ettifimiz bu muhtesem an,
kisi kendisini daha biiyiik bir seyin varligma teslim ettiginde belir-
mektedir. Her giin ayru rutinleri diizenli bir temelde yaparak ya da
gecmislerine otomatik olarak bagh kalarak, her giin ayru seyleri his-
sedip yagamlarim biling dig1 bir sekilde siirdiiren yiginla insan var.
Bunun sonucu, bu insanlarin beyinlerini ve bedenlerini éngoriilebi-
lir bir gelecege ya da bilindik bir gegmise programlamig olmalaridur
ve onlar asla anin i¢cinde yagamazlar. Oraya varmak pratik yapmay1
gerektirir ve bu sarf edilen ¢abalara gercekten degerdir. Sonunda
bereketli simdiki zamamn o tath noktasimni bulmak egzersiz yapma-
nuz1 gerektirecektir ki bu, s6z konusu biitiin otomatik programlar-
nizdan daha biiyiik bir irade ister; ama merak etmeyin bu yolda ben
de sizi adim adim tegvik edecegim.

Boliim, kitap boyunca igimize yarayacak bir anlayis modeli ge-
listirmek icin ortak bir terminoloji olusturabilelim diye birkag bilim-
sel temel ilkenin g6zden gecirmesiyle baghyor. Bunu ¢ok basit tuta-
cagim. Beynin iglevleri (ki bu zihindir), sinir hiicreleri ve aglari, sinir
sisteminin farkhi kisimlari, kimyasallar, duygular ve stres, beyin
dalgalar, dikkat ve eneriji ile birkac diger konu hakkinda biraz ko-
nugmak, gitmek istediginiz yere varmamz agisindan gerekli gorii-
niiyor. Kitap boyunca giindeme gelecek olan meditasyonlari nasil
yapacagiz dgretmeden Once ne yaptgimmzi, neden yaptiginmiz
agiklayabilmek agisindan bir dil olusturmam gerekiyor. Daha agtk
secik, derinlikli bilgiler isterseniz, sizi énceki kitaplarmu da oku-
maya davet ederim.

3. Béliim sizin icin kuantum diinyasina (beginci boyut) bir girig
niteligindedir. Bu ti¢ boyutlu uzam ve zaman aleminin Stesinde
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| goriinmez bir enerji ve bilgi alaru oldugunu ve oraya erigim olana-

gimizin oldugunu anlamamz istiyorum. Ashnda, bir kez simdiki
andayken duyularimzin Gtesindeki bu Aleme giris yaptigimzda, ar-
tik kendi istediginiz gercekligi yaratmaya hazirsiniz demektir. Dik-
katinizi kim oldugunuzdan tiimiiyle cekmeyi basardifinzda yasa-
munizdaki insanlar, sahip oldugunuz egyalar, gitmis oldugunuz
yerleri ve zamanin kendisini ve hatta kimliginizi bile unutacaksiniz,
¢linkii o kimlik artik bu uzam-zaman igindeki biri olarak bicim ka-
Zanmustir.

Bu durumda arun iginde saf bir bilin¢ olarak uzam-zamann
otesindeki kuantum alam diye bilinen &leme girmis olursunuz. Mad-
di olmayan bu yere, isminizle, programlarimzla ve rutinlerinizle,
aglannizla ya da duygulariizla giris yapamazsiniz. Oraya biri ola-
rak erigemezsiniz. Oraya hicbir sey olarak girmelisiniz. Ashnda, far-
kindaligimz bilinenden (maddi fiziksel diinya) bilinmeyene (olasi-
Iiklarm maddi olmayan diinyast) nasil kaydiracaginiz: bir kez bil-
diginizde ve orada rahat ettiginizde, frekansimizi kuantum alaninda
var olan herhangi bir potansiyelle eslesecek sekilde degistirebilirsi-
niz. Ashnda, biitiin potansiyel gelecekler oradadir, bu yiizden orada
ne isterseniz yaratabilirsiniz. Kendi enerjiniz ile biitiinlegik alanda
segmis oldugunuz potansiyel arasmnda titresimsel bir esles-me ol-
dugu zaman, s6z konusu o deneyimi kendinize cekersiniz. Bunun
nasil igledigini size gosterecegim.

3. Bolim size gercek bir kuantum deneyimi yagatacak olan be-
nim geligtirdigim bir meditasyonun 6zlii bir betimlemesiyle bite-
cek. Bu noktadan itibaren biitiin kuramsal béliimlerin sonunda da
farkh bir meditasyon ¢ahsmasina dair 6zet bilgiler bulabileceksiniz.
Benim rehberligimde bir calisma giizergah izlemek isterseniz her-
hangi bir meditasyon CD’si de alabilir ya da drjoedispenza.com
adresindeki web sitemden ses kayitlarini indirebilirsiniz. Elbette bu
kitaptaki meditasyonlarm herhangi birini, bir sey dinlemeden ya da
izlemeden kendi kendinize yapmay: da deneyebilirsiniz. Bu amac
dogrultusunda, bu meditasyonlarin her birinin adimlarinn detayh
agiklamalarina da drjoedispenza.com/bsnmeditations adresindeki
sitemde {icretsiz olarak yer vermekteyim.

Kendi kendinize meditasyon yapiyorsaruz, bunu yaparken mii-
zik dinlemenizi 6nerifim. Bu konudaki en iyi miizik tiirii enstrii-
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mantal olanlardir. Ben genellikle yavas ve transa gegirici olanlan
tercih ediyorum. Miizik sizi diigiinmekten alikoymada ve gegmis
anilar1 uyarmayi engellemede en iyi ¢6ziimdiir. Yukarnda s6zii ge-
cen sitemde 6nerilen bir miizik listesi de bulabilirsiniz.

4. Boliim’de popiiler olan meditasyonlardan birini tartacagim.
Bu meditasyon Enerji Merkezlerinin Kutsanmas: (Blessing of the
Energy Centers) diye amulir. Her bir merkez, otonom sinir sistemi-
nin kontrolii alindadur. Size meditasyon esnasinda gerek saghk, ge-
rek fayda agsindan bu merkezlerin nasil programlanabileceginin
bilimini kazandiracagim. Bedeninizin farkh béliimlerine ve gevre-
sindeki alana dikkatinizi nasil odaklayacaginiz konusunda giris ni-
. teliginde meditasyonlar yapmaktaysaniz bilmenizi isterim ki almlg,
oldugunuz biitiin o egitimler bu meditasyon igindir. Bu egzersizi
yapmak, dikkatinizi odaklama yeteneginizi bileyecek ve otonom si-
nir sisteminizin igletim sistemine giris yapabileceginiz sekilde beyin
dalgalariruz: degistirecektir. Bir kez orada oldugunuzda, igletim sis-
teminizi, kendinize sifa verecek, saghigimz dengeleyecek, enerjinizi
ve yagarmnzi iyilegtirecek olan dogru komutlarla programlayabi-
lirsiniz.

5. Boliim’'de, meditasyonlarimizin bircogunun baglangicinda
kullandigimuz bir nefes teknigini taratacagim. Bu nefes teknii, ener-
jinizi degistirmenizi saglayip, bedeniniz boyunca bir elektrik alam:
olugmasina sebep olacak ve etrafimzda daha giiclii bir elektroman-
yetik alan yaratacaktir. Cogu insanin enerjisi bedeninde depolanmg
. haldedir; ciinkii onlar yillar boyunca aym tarzda diisiinerek, davra-
narak ve hissederek bedenlerini kosullandirmig ve onlar1 zihinleri
kilmusglardir. Yaratici enerjinin biiyiik bliimiiniin bedene yerlesme-
sine neden olan da iste bu siirectir (hayatta kalma modunda yasa-
mayla baglantih olarak). Bundan dolay: bu enerjiyi bedenin digina
cekip onu sadece hayatta kalmaktan daha yiiksek hedefler dogrul-
tusunda kullanilabilecegi bir yer olan beyne geri getirmenin bir yo-
lunu bulmahy:z.

Size nefesin fizyolojisini anlatacagim ki kendinizi gegmigten
azat etmeye bagladifimizda bu ¢abanizi daha fazla istemle destekle-
yebilesiniz. Bu enerjinin tiimiinii serbest birakip yeniden beyne yer-
lestirmeye bagladigimzda, bedeninizi yeni bir zihne nasil yeniden
kosullandirabileceginizi dgrenmis olursunuz. Zamanmizin buyuk

23

bir béliimiinii harcamakta oldugumuz gegmis-gimdiki zaman ger-
cekligi yerine, gelecek-simdiki zaman gercekliginde nasil yasayaca-
ginz1 ve bunu bedeninize duygusal olarak nasil 8greteceginizi gis-
terecegim. Bilim bize genlere igaretler génderenin ortam oldugunu
sbyler. Duygularimiz, ortamda yagadigimuz deneyimlerin kimyasal
trinleri oldugundan, meditasyonlarinz sayesinde yiiksek duygu-
lara kavugtugunuzda sadece bedeninizin enerjisini yiikseltmis ol-
makla kalmayacak ayni zamanda yeni yollardan yeni genlere de
(dig ortamdan 6nce) sinyaller géndermis olacaksiniz.

6. Boliim'de 6nceki béliimlerde yer alan meditasyonlar: bizzat
uygulammus olan 6grencilerden birkac §rnek verecegim. Bu 6rmek va-
kalar o ana kadar sunmus oldugum materyali iyice anlamaniza yar-
dima olacaktir. HikAyelerini okuyacagmiz bu kisilerin cogu sizden
farkl kigiler degiller; onlar sadece sira dis1 seyler yapan siradan in-
sanlar. Bu hikéyeleri sizlerle paylasmamn bir diger nedeni de, bu
insanlarla aranizda bireysel bir baglanti kurabilecek olmaruzdr.
Onlar yapabiliyorsa, ben de yaparim, diye diigiindiigiiniiz zaman do-
gal olarak kendinize daha fazla inamirsmiz. Toplulugumuza her za-
man, “Kendinizin ne kadar giiclii oldugunuzu kamtlamay sectigi-
nizde, gelecekteki hangi size yardim ettiginizi bilmezsiniz bile.” Bu
insanlar bunun sizin icin de olanakh oldugunun kartidir.

7. Béliim’de kalp tutarlihg: yaratmanm ne anlama geldigini
aciklayacagim. Gergekten anmn icinde oldugumuzda, yiiksek duygu
halini muhafaza ettigimizde ve olasiliklara tiimiiyle acik olmaktan
korkmadigmmzda beyin tutarlihg: gibi, kalp iglevleri de aym dii-
zenli tarza sahip olur. Beyin diisiiniir ama kalp bilir. Burasi birligin,
biitiinliigiin ve biitiinlesik bilincin merkezidir. Orasi kargitlarm bu-
lugtugu yerdir, kutuplarin birligidir. Bu merkezi, biitiinlesik alanla
sizin aranuzdaki bag olarak diigiiniin. O harekete gectigi zaman
bencil halden, benliksiz hale gecersiniz. Dig ortanurizdaki kosullar-
dan bagimsiz igsel hallerinizi muhafaza edebildiginizde, icinde bu-
lundugunuz ortama hiikmetmeye baglarsiniz. Kalbinizi acik tutma
konusunda iyilesmek egzersiz gerektirir ve bunu yaparsaruz onu
daha fazla muhafaza edebilirsiniz.

8. Boliim'de ileri seviye egitim programlarmizda yaptgimiz
favori faaliyetlerden birisi paylagiliyor: Zihin Filmleri diye andigi-
muz, dgrencilerimizin geleceklerini olusturdugu videolarla bir ka-




24

leydoskobu bir araya getiriyoruz. Bu kaleydoskopu bir trans halini
uyarmada kullantyoruz; ¢iinkii trans halinde oldugunuzda etkile-
nime acik hale gelirsiniz. Agklik bizim kabul etme ve ¢6ziimleme
yapmadan etkiye teslim olma yetenegimizdir. Bunu uygun bir ge-
kilde yaparsaniz, bilincalt: zihninizi programlamaruz gercekten
olas1 bir hale gelir. Dolayisiyla beyin dalgalarimz degistirmek tizere
kaleydoskop kullandigimiz zaman (meditasyondaki gibi gozleriniz
kapali degil acik halde) bilingli zihin ile bilingalti zihin arasmdaki
kap1y1 agmak igin analitik zihninizin sesini kisma olanagma'kavu-
sursunuz. Ve buny, istediginiz gibi goriinen bir gelecege dair ken-
dinizin goriintiileri ya da resimlerinden olugan bir Zihin Filmi ile
devam ettirdiginizde kendinizi yeni bir gelecege programlarsimz.
Ogrencilerim kendileri igin bir Zihin Filmi yapmaya zaman ayirdk-
larinda o kadar muhtegsem yeni yagamlar ve firsatlar yarattilar ki
daha sonra o kaleydoskoplar tekrar tekrar izlemek istediler. Bazi
bgrenciler simdiden iigiincii Zihin Filmlerini yapmakla megguller;
ciinkii ilk ikisini coktan yaptilar bile!

9. Boliim’de size yiirilyiis meditasyonunu tamatacagim. Bu me-
ditasyon hem ayakta durma hem de yiiriimenin bir bileskesi ha-
linde. Bu egzersizi kelimenin tam anlamiyla gelecegimize yiirtime-
mizde bize yardima olmas: agsindan ¢ok degerli bir'arag olarak
gorityorum. Her ne kadar harika meditasyonlar yapiyor olsak da
bunu cogu zaman oturarak yapryoruz. Oysa gdzlerimizi aqip da du-
yularimiza geri dondiigiimiizde, duygusal tepkiler ve otomatikleg-
mis davrarslar iceren bir dizi bilincalh programa geri dénmiis olu-
yoruz. Nitekim ben de bu meditasyonu, toplulufumuzun kendi ge-
leceginin enerjisini somutlagtirabilmesi ve bunu gdzleri kapah ol-
dugu kadar agikken de yapabilmesi i¢in geligtirdim. Zaman iginde
buna calistikca, dogal olarak zengin bir kisi gibi diigiinecek, smirsiz
bir varlik gibi davranacak ve varhginizin keyfini cok daha fazla du-
yumsayacaksiniz; giinkii artik gerekli devreleri tesis etmig ve bede-
ninizi o kisi olmaya kogullandirmigstzdar.

10. Béliim anlayig seviyenizi odaklamaniza yardima olacak
baska 6rnek vaka caligmalarir ele aliyor. Bu etkileyici hikayeler
noktalar1 birlegtirmenize yardima olacaktr. Bdylece isittiginiz bil-
gileri ve ilk elden deneyimler yagans insanlarin hikayelerini bagka
acilardan yorumlayabilir, oradaki noktalan birlegtirebilirsiniz. Bu
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hikayelerin calismalarinizi daha biiyiik bir inang, kesinlik ve gii-
venle yapmamz1 saglayacagmma inaniyorum ki gercegi bu sekilde
kendiniz de deneyimleyebilin.

11. Béliim zihninizi, duyularmn 6tesindeki boyutlar aras: diin-

- yada olasi olan geylere acacaktir. Sakin zamanlarda zihnim siklikla

favori ilgi alanlarimdan biri olan mistisizme kayar. Bu ¢ok berrak
ve gergek... Askin deneyimleri ¢ok severim. Onlardan sonra cok
sey biliyor oldugumdan, ige hicbir zaman olagan bir gekilde geri
donemem. Bu igsel olgular esnasinda, farkindalik seviyesi ve enerji
o kadar derindir ki, duyularima ve kimligime geri déndiigiimde,
dogal olarak kendi kendime bunu tiimiiyle yanhs anlyorum diye dii-
stiniiriim. Burada gonderme yaptugim bu gercegin, gercekteki var
olma tarzidr; yoksa onun nasil oldugunu algilamaya kogullandi-
gim hali degil.

Bu béliimde sizi, uzammn sonsuz oldugu ve hareket ettikce za-
mani deneyimledigimiz uzam-zaman aleminden, zamanimn sonsuz
oldugu ve icinde hareket ettikge uzami deneyimledigimiz zaman-
uzam aleminde bir yolculuga gikaracagim. Bu yolculuk gercekligin
dogasina iligkin anlayigimzla oldukga celigecek. Biitiin sdyleyebile-
cegim orada kalabilirseniz, onu anlayacagimzdir. Onu tam olarak
anlamak birkag.okuma gerektirebilir ama eldeki materyalin iize-
rinde caligip kafa yordukea, bu ¢abamz beyninizde deneyime gir-
meniz i¢in gerekli devreleri olustirracaktr. -

Bu maddi diinyayla olan baglarimzin Stesine bir kez gecip bii-
tiinlesik alana (sonsuz olasihklarla tiklim tiklim dolu olan) vardigi-
ruzda, maddenin titregiminin 6tesindeki enerjiyi ahp onu beyniniz-
deki goriintiilere cevirecek olan biyolojik sistemlere varacaksmiz.
Iste buras 12. Béliim'tin konusu olan epifiz bezinin devreye girdigi
yerdir. Epifiz bezinizi frekans ve bilgilere uyum saglayan ve onlar
canli goriintiilere doniistiiren bir anten olarak diisiiniin. Epifiz be-
zinizi harekete gecirdiginizde duyulariniza dayanmayan tam bir algi-
sal deneyim yasarsimz. Gozleriniz kapaliyken zihninizde yasadig1-
nizbu igsel olay, gegmiste yasadiginiz deneyimlerden ¢ok daha ger-
cek olacaktir. Diger bir deyisle, kendinizi igsel deneyime tamamen
kaptirdiginizda, deneyim o kadar gercektir ki, oradasmuzdsr. Bu ol-
dugunda bu kiiciik salg: bezi, melatonini giiclii metabolitlere d6-
niigtiiriir ki bu yasadigmiz deneyimin tiiriinii belirleyecektir. Bu
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bezin 6zelliklerini irdeledigimizde onu nasil harekete gecireceginizi
de 6grenmis olacaksimiz.

13. Boliim, bizim en son girigimimizi tarutiyor: Tutarhhk Pro-
jesi (Project Coherence). Cok sayida 6grencimizin tam olarak ayru
giin ve aym zamanda, ayni meditasyon esnasmda kalp tutarhligma
girmis olmalarmi yaptgmmiz Slgiimlerin neticesinde fark edince,
onlarm birbirlerini bulunduklar: yerden bagimsiz olarak (fiziksel
degil enerjik olarak) etkilediklerini anlamigtik. Yaydiklari bu enerjj,
odadaki herkes icin iyi niyetlerini tagimaktaydi. Cok daha fazla in-
sanimn yekviicut olmus bir halde enerjilerini yiikselttiklerini ve onun
iizerinde yagamlarmn zenginligi, bedenlerin saghg;, diislerin gercek
olmasi, geleceklerin gergek kilinmasi ve mistik olarun yagamlari-
mizda yayginlagmas: seklindeki niyetlerini yerlestirip tasidiklarim
bir hayal edin. N

Ogrencilerimizin kalplerini bagkalarma nasil acabildiklerini
gordiigiimiizde, diinyay: degistirmeye yardim etmek {izere kiiresel
caph meditasyonlara baglama vaktinin geldigini anlamigtik. Bu ge-
zegeni ve insanlar1 degistirmeye ve sifa vermeye biitiin diinyadan
binlerce kisi katilmig bulunuyor. Her seyin 6tesinde, biz bu calig-
may1 zaten bu diinyay: daha iyi bir yer yapmak i¢in yapmiyor mu-
yuz? Size tiim bunlarin nasil islediginin bilimini aktaracagim. Bu-
rada bilim s6zciigiini ozellikle kullanmaktayim. Barig icin bir araya

gelinen bu projelerin giicii iizerine yapilan vaka arag’urmala-n onun
ise yaradigim kanitlamaya yeter vaziyettedir, o halde tarihi sadece
okumak yerine neden bizzat yaratmayalim?

Kitap 14. Béliim’le bitiyor. Orada bu caligmay: yapan insanla-
rn akillara durgunluk veren mistik deneyimlerinden bazilarim
paylasacagim. Bir kez daha ifade edeyim, onlan sizlerle paylasma
nedenim calighginiz takdirde en mistik maceralar1 bile deneylmle—
yebileceginizi size gdstermekdtir. .

Nasil, gsimdi dogaiistii olmaya hazir Dustniz?
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1.BOLUM

Dogaiistiine Ac¢ilan Kapiy: Aralamak

2007'nin Haziran ay1ydi. Baharin bittigi yaz giinlerinin ilk pril-
tlariin yaganmaya baglandigi o giin, ilk bakasta her sey tipik bir
pazar giinii 5gleden sonras: gibi goriinse de, ashinda Anna Willems
icin her sey ¢ok farkliyd.

Salondan bahgeye agilan Fransiz kapilar ardma kadar agkt ve
ince beyaz tiil perdeler, bahgenin kokularin iceri tastyan hafif bir
meltemle dans ediyordu. Kuglardan olusan bir koro avildasip saki-
yordu. Anna komgularmmn yiizme havuzunda oynayan c¢ocuklarin
gliliiglerini ve suda gikardiklar: sesleri uzaktan gelen bir melodi gibi
isitebiliyordu. Anna’min 12 yagindaki oglu kanepeye yaslanmis kitap
okuyordu ve 11 yasindaki kizi da bulundugu yerin tam iizerine denk
diisen odasinda bir yandan galiyor, bir yandan da sarki sdylityordu.

Bir psikiyatrist olan Anna, Amsterdam’da yilda 10 milyon avro-
nun iizerinde kér rakamlarina sahip bir psikiyatrik kurulusta yéne-
tim kurulu iiyesi ve y6netici olarak caligryordu. Hafta sonlar1 sik-
likla profesyonel okumalar yapmas: gerekiyordu ve o giin kirmizi
deri koltugunda oturmus bir dergi makalesi okumaktaydi. Ancak
Anna’nin o anlarda, evinin salonuna g0z atan birine miikemmel g6-
riinebilecek olan bu diinyasiun, dakikalar icinde bir kbusa dénii-
secegi hakkinda hicbir fikri yoktu.

Dikkatinin biraz dagilmis oldugunu hissetti, incelemeye calis-
g1 materyale bir tiirlii tam olarak odaklanamamusti. Belgeleri bir
kenara koyup bir siire duraksad: ve aniden kocasiun nereye gitmis
oldugunu merak etti. Anna sabah banyodayken o erkenden evden
akmgt. Nereye gittigini s§ylememisti. Cocuklar ona babalarmm
evden gkmadan 6nce kendilerine hosca kalin deyip birer birer ku-
cakladifmi s6ylemislerdi. Cep telefonundan defalarca ulasmaya ca-
ligris ama kocasi aramalarina geri dénmemisti. Bir defa daha de-
nedi ama yine yant yoktu. Bir seyler kesinlikle tuhafti.

Ogleden sonra 3.30'da kapr zili calind1. Anna kapiy1 aghginda
kargisinda polis memurlarin bulacakt. iclerinden biri “Mrs. Willems
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siz misiniz?” diye sordu. Soruya olumlu yant verdiginde polis me-
murlar kendisiyle icerde konugmak icin izin istediler. Anna endi-
selenmis ve biraz da kafas: karigmus bir halde onlart igeri buyur etti.
Sonra act haber geldi: O sabah erken saatlerde kocasi kent merke-
zindeki yitksek binalardan birinden kendini agag: atmgh. Bu diisti-
siin 6liimciil olmasi sagirtial degildi. Anna ve iki gocugu sok olmus-
lardi ve duyduklarma inanamiyorlardi.

Anna’nin nefesi o anda kesildi, nefes alabﬂmek icin cabalads,
kontrolsiiz bir sekilde titremeye baglamisti. O an, zamanda donmus
kalmus gibiydi. Bu sok, ¢ocuklari da hareketsiz brrakmigh. Annavon—
lar1 diisiinerek acistu ve stresini bastirmaya calisti. Baginda yogun
bir agrn belirdi, eg zamanh olarak bogazinda da derin bir ac geligti.
O anda boynu ve omuzlar kiilge gibi olmustu, zihni caresizce dii-
stinceden diisiincéye kosturmaya baglanugti. Stres hormonlar onu
teslim alrmusti. Anna artik hayatta kalma moduna girmisti.

Stres Hormonlar: Kontrolii Nasil Ele Gegirir?

Bilimsel agidan stres altinda yagamak, hayatta kalma modun-
da yagamaktr. Bizi bir gekilde tehdit eden, beklemedigimiz ya da
kontrol edemedigimiz sonuglar: olan stresli bir durum algiladigi-
muzda sempatik sinir sistemi denilen ilkel bir sinir sistemi devreye gi-
rer ve beden stres kaynagna kargi muazzam miktarlarda enerjiyi
harekete geirir. Fizyolojik olarak beden, kargi karstya bulundugu
tehlikeye karsi gereksinim duydugu biitiin kaynaklari otomatik
olarak kullanmaya baglar.

' Goz bebekleri daha iyi gorebilelim. dlye iyice biiyiir; kogarak
kacmak, déviismek ya da saklanmak icin kalp atm hizi ve solunu-
mumuz artar; hiicrelerimiz icin daha fazla enerji saglamak izere
kan dolagimma daha fazla glikoz karigir ve kan akigimuz, ihtiyaa-
muz oldugunda hizla hareket edebilelim diye makas degistirerek i¢
organlarimizdan uzaklagir. Kaslarda adrenalin ve kortizol sicra-
masi olur ve by, s6z konusu stresin kaynagiyla bas etmek veya on-
dan kacmak igin huzh bir enerji akis1 saglarken, bagisiklik sistemi
&nce devreye girer, sonra da devreden gikar. Dolagim, dahaaz yara-
tiax diisiinelim ve bunun yerine anlik tepkiler verebilecegimiz se-
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kilde icgiidiilerimize dayal hareketleri daha kolay yapabilelim
diye mantikhi diiglinmemizi saglayan 6n beynimizden cekilip arka
beynimize y6nelir.

Anna’min vakasinda kocasinin intiharimin strese yol acan habe-
ri, onun beyni ve bedenini hayatta kalma moduna siiriiklemisti. Bii-
tiin organizmalar bir stres kaynagma karg: direnerek ya da ondan
saklanarak veya kagarak bu kotii kogullara kisa bir siire icin daya-
nabilir. Hepimiz kisa d6nemli stres patlamalaryla basa cikabilecek
bir yapiya sahibizdir. Olay bittiginde, normalde beden saatler
icinde eski dengesine kavusur, enerji seviyelerini artinr ve yagsamsal
kaynaklarmi onarir. Ancak stres saatler icinde bitmezse beden den-
ge haline hicbir zaman dénmez. Gergekte, dogadaki higbir canli acil
durum moduna uzun siire dayanamaz.

- Geligmis beyinlerimiz sayesinde, insanlar sorunlarmin iizerin-
de diigiinme yetenegine sahiptir. Gegmis olaylar yeniden gziinde
canlandirabilir veya gelecege dair en kétii senaryolart tahmin ede-
bilir ve bdylece sadece diigiinerek stres kimyasallarmn katmanla-
it devreye sokabilir. Beyin ve bedenlerimizi sadece cok bilindik
gecmisi diigiinerek ya da belirsiz bir gelecegi kontrol etmeye calisa-
rak normal fizyolojisinin digina gikarabiliriz.

Anna bu olay: zihninde tekrarlar halinde her giin canlandin-
yordu. Bu anilani canlandirarak, zihninde ve bedeninde olaym ger-
cek bir yasam deneyimi olarak siirekli yeniden yasanmis olmasma
neden oluyordu. Anna, olay gercekten tekrar tekrar oluyormusca-
sina beyninde ve bedeninde aym kimyasallan {iretiyordu. Sonra-
dan, beyni ile bellek bankasi arasmda bu olay 6zelinde bir baglanti
olustu ve bedeni giinde en az yiiz defa duygusal olarak gecmisteki

. aymi kimyasallar1 deneyimlemeye basladi. Bu deneyimi defalarca

geri cagirarak, beyni ve bedenini istemeden gecmise demirlemis
oldu.

Duygular gecmis deneyimlerin kimyasal sonuclandir (ya da
geri beslemeleri). Duyularimz iginde bulundugumuz ortamdan
elde ettigi bilgileri kaydederken, néron kiimelerini aglar halinde &r-
glitlemeye baglar. Onlar bir desen halinde belirdiklerinde, beyin bir
kimyasal olugturup onu biitiin bedene gnderir. Bu kimyasala duy-
gu denir. Hakkinda nasil hissettigimizi animsadigimiz olaylar da-
ha iyi hatirlariz. Herhangi bir olaymn duygusal boyutu ne kadar giic-
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liiyse (iyi ya da kotii) i¢sel kimyamizdaki degigim de o kadar giiclit
olur.

Icimizdeki nemli bir degisimin farkina vardigimz zaman,
beynimiz bizdeki bu degisimlere neden olan kisi ya da seye dlkk?-
tini verir ve disanidaki deneyimin bir resmini alir. Buna an1 denir.
Bundan dolayy, bir olayin arusi beyinde nérolojik olarak etiketlene-
bilir ve bu sahne zihnimiz i¢inde, tipkt Anna’da oldugu gibi, za-
manda donup kalr. Belli bir zaman ve yerde olmus stresli bir dene-

yimde yer alan cesitli insanlar ya da nesnelerin bilegimi, ndral mi- -

marimiz icinde holografik bir imaj olarak kazimr. Uzun dénemli
anilarmuz iste bdyle olugur. Bundan dolayl, deneyim ndral devre-
lerin icine naksedilmis ve duygu, beden tarafindan depolanmus qlu.r‘.
fste bu da gecmisimizin nasil biyolojimiz oldugunun hikéyesidir.
Diger bir deyisle, travmatik bir olay deneyinﬂedigirrﬁz“zaman, -
rolojik olarak bu deneyimin devrelerisiizerinden diisiinme egili-
minde oluruz ve kimyasal olarak da olay kaynakh duygularm smur-
lar icinde hissetme egiliminde oluruz. Béylece biitiin varhgmmz (dii-
siinme ve hissetme tarzimz) biyolojik olarak gecmise takih kalir.
Hayal edebileceginiz gibi, Anna olumsuz duygularn taarruzu
altndaydu: biiyiik bir tiziintii, ac, magduriyet, keder, suglult‘J.k,
utang, caresizlik, dfke, nefret, korkuy, endise, keder, umutsuzluk, glic-
siizliik, yalnizhk, yalitilmighk, kayitsizhk ve ihanete ugranughk. Bu
duygularm hicbirisi de hizh bir sekilde dagilmiyordu. Anna yagamu-
1 gecmigin duygulariyla ¢oziimledigi siirece cok daha fazla act ge{e
meye devam ediyordu. Ciinkii siirekli hissettigi §eyde:=n daha bii-
yiik diisiinemiyor ve duygular: gecmisin kayitlari oldugundan ges-
misi diisiiniiyordu; sonugcta da her giin bir ncekinden daha kétii
hissediyordu. Bir psikoterapist olarak akliyla ve entelektiiel olarak
bagina gelen geyleri anlayabiliyordu ama hicbir sezgisi, onu acisiin
Otesine geciremiyordu. ; . :
Yagsamindaki insanlar ona kocasin kaybetmis biri olarak dav-
rantyordu ve bu onun yeni kimligi haline gelmeye baglamistu. Am—
larm ve duygulanm simdiki zamanimn gerekgesi kaliyordu. Bmfl
kendisine neden bu kadar kétii gériindiigiinii sorarsa intihar hika-
yesini anlatiyordu ve her defasinda mutsuzluk, act ve keder heps?
sil bagtan oluyordu. Tiim bu zaman boyunca, Anna aym devrleen
actp kapatmaya devam etti, aym duygular devaml olarak yeniden
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tiretti, beynini ve bedenini giderek daha da koyu bir sekilde gecmis-
le kogullandird. Diigiinme, eyleme ve hissetme bicimimiz karakte-
rimiz oldugundan, Anna’mmn karakteri de tamamen gecmis tarafin-
dan yaratilnms oldu. Biyolojik agidan kocasmun intiharinu siirekli tek-
rarlayarak anlatiyor olmakla Anna, sdzcitk anlammda olup bitenin
Otesine gecemez olmustu.

Asag1 Yonlii Bir Spiral Baglujor

Anna artik calisamiyordu ve isinden izin almak zorunda kal-
must. Bu siire icinde, kocasinin basarih bir avukat olmasma rag-
men, bireysel olarak kétii bir finansal duruma diismiis oldugunu
6grendi. Onceden hig farkinda olmadig énemli miktardaki bir
borcu 6demek zorunda kaldi ama 8demeye baslayacak kadar bile
parasi yoktu. Sagirtici olmayan bir sekilde daha fazla duygusal, psi-
kolojik ve ruhsal stres, var olanlarin iistiine binecekd.

Anna’min zihni, siirekli sel olup akan sorularin déngiileri icinde
dolarayordwu: Cocuklarima nasil bakacagim? Bu travmalarla nasil basa
ctkacagiz, bu durum gelecegimizi ve yasamlarumiz: nasil etkileyecek? Ko-
cam neden bana bir hoscakal bile demeden gitti? Onun bu kadar mutsuz
oldugunu nasil anlamadim? Bir es olarak bagarisiz m1 oldum? Iki kiiciik
cocugunuy nasil birakir? Ben onlari tek basima yetigtirmeyi bagarabilecek
miyim? ‘

Sonra yargilar diisiincelerin arasma sizmaya baglar: Beni boyle
bir parasal krizle bag baga biraksp intihar etmemeliydi! Ne korkakmug! Co-
cuklarini babasiz birakp gitmeye nasil raz: oldu! Cocuklarma ve bana bir
mesaj bile birakmadi! Bir not bile birakmadi§ igin ondan nefret ediyorum!
Beni, bu cocuklar: tek bagima yetistirmek zorunda birakarak gitmek nasil
bir algaklsktir! Bunun bizi ne hale sokacag: konusunda en ufak bir fikri var
ruyd1 acaba? Tiim bu diisiinceler ok giiclii duygusal yiikler tagir ve
beden tizerinde cokca etkili olur.

2008 yihirun 21 Mart giinii, yani dokuz ay sonra, Anna’nin be-
linden agag1s: felc oldu. Kendini saatler icinde yaru baginda bir te-
kerlekli sandalye ve sinir iltihabi (periferik sinir sistemi iltihabr) teg-
hisiyle birlikte bir hastane yatagmda buldu. Birkac tahlilden sonra,
doktorlar sorunun nedeni olarak yapisal bir sey bulamadilar ve An-
na'ya hastaliinin dogustan gelen bir bagsiklik sorunu (otoimmun)
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oldugunu sdylediler. Bagsiklik sistemi, omurili§indeki sinir siste-
mine saldirida bulunmus, sinirlerin koruyucu kaplamalarim yirt-
mus ve her iki bacaginin da felg olmasina neden olmustu. Idrarim
tutarmyordu, bagirsaklarm kontrolde zorluk yagtyordu, bacaklari
ve ayaklarinda herhangi bir his ya da motor kontrol yoktu.

Kag veya savasg sinir sistemi, kronik stres nedeniyle devrede ol-
dugu ve Syle kaldig zaman, beden disardan geldigini algiladig
giincel tehdide kars: koyabilmek icin biitiin enerji birikimlerini kul-
lanir. Bundan dolays, i¢sel ortamda gelisim ve onarima ayiracak
enerji kalmaz ve beden bunu bagigiklik sistemini feda ederek yapar.

Siirekli tekrarlayan icsel catigmast yiiziinden, Anna’nin bagsiklik

sistemi bedenine zarar vermisti. Sonunda onun zihninde duygusal
olarak deneyimledigi ac ve keder fiziksel olarak da belirmisti. Ki--
sacasi Anna artik bedenini hareket ettirememekteydi; ¢linkii o yaga-
munda ileri gidememis, gegmisine talaltp kalmisti.

Sonraki altt hafta boyunca Anna’nin doktorlart iltihabi azaltmak
icin ona muazzam dozda damar ici deksametazon ve diger kortikos--
teroidlerden verdiler. Katlanan stres ve almakta oldugu ilag tiirleri
yiiziinden ki bunlar bagsiklik sistemini daha da zayiflatiyordu, vii-
cudunda cok saldirgan bir bakteriyel enfeksiyon gelistirdi ve bunun
icin de doktorlart ona yiiksek dozda antibiyotik verdiler. Iki ay
sonra Anna hastaneden bir yiiriiteg ve koltuk degnekleriyle taburcu
edildi. Sol bacagin hala hissetmiyordu ve ayakta durmakta zorla-
ruyor, diizgiin yiiriiyemiyordu. Bagirsaklarim tutmada biraz rahat-
lamus olsa da idrarmu hala tutamiyordu. Hayal edebileceginiz gibi,
bu yeni durum Anna’nin zaten yitksek stres seviyesinin katlanarak
artmas: demekti. Kocasi intihar neticesinde kaybetmisti, kendi-
sini ve cocuklarni destekleyebilecek gekilde calisamuyordu, ciddi
bir finansal kriz icindeydi ve iki aydan fazla felcli bir sekilde hasta-
nede yatmigti. Annesi ona yardim etmek fizere harekete gecmek zo-
runda kalmusti.

Anna duygusal, zihinsel ve fiziksel bir enkazdi ve en iyi doktor-
lara ve itibarh bir hastanenin en son tibbi olanaklarma sahip olmasma
ragmen bir tiirlii iyilesemiyordu. 2009 yilna gelindiginde yani koca-

_ siin vefatindan iki yil sonra Anna’ya Klinik depresyon teghisi kondu
ve bu da daha-fazla ilag. demekti. Sonug olarak Anna’nin varlik hali
Sfkeden aa ve kedere, 1zdirap ve umutsuzluktan caresizlige, korku-
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dan nefrete qilginca gegisler yastyordu. Bu duygular onun eylemleri-

- neyansidigindan akil dis1 davramglar gbzlenmeye baglamisti. Once,

cocuklart harig etrafindaki neredeyse herkesle kavgalar ediyordu.
Daha sonra en kiigiik cocuguyla da catismalar yagamaya bagladh.

Ruhun Karanlik Gecesi

Anna’min bu yolculugu bagka fiziksel sorunlarin da belirmeye
baglamasiyla ¢ok daha 1zdiraph bir hale déniistii. “Eroziv Liken
Planus” diye anilan bir bagka otoimmun hastahk nedeniyle ag1z
mukozasinda biiyiik {ilserler gelisti ve bunlar yemek borusuna ya-

. yilds. Onun tedavisi icin de daha fazla haplara ilave olarak agzinda

kortikosteroid merhem kullanmas: gerekti. Bu yeni ilaclar Anna’min
salya tretiminin durmasina neden oldu. Kat1 gidalar yiyemez oldu
ve 1§ta}um da kaybetti. Anna fiziksel, kimyasal ve duygusal olmak
tizere Uig tir stresin hepsini de ayni anda yagiyordu. :

2010 yilinda Anna kendisini, cocuklarin ve kendini szlii ola-

rak taciz eden bir adamla bir iliskinin i¢inde buldu. Bu iliskide giic
oyunlar1 ve devamh tehditler s6z konusuydu. Biitiin parasin, isini
ve giiven duygusunu kaybetti. Evini de kaybedince tacizkar erkek
arkadagmn evine taginmak zorunda kaldh. Stres seviyesi trmanma-
ya devam etti. Ulserleri vajinasi, aniisii ve yemek borusunun daha
ajg,agﬂan da déhil olmak iizere diger mukozalarma yayildi. Bagisiklik
sistemi biiyiik oranda ¢6ktii ve bu kez de birkac degisik cilt sorunu,
gida alerjileri ve kilo sorunlari yagamaya basladi. Yutmada da so-
runlar bagladi, mide eksimeleri belirdi ve doktorlar bu rahatsizlik-
lar icin de yeni ilaclar yazdilar.

Anna Ekim aymda evinde kiiciik caph psikoterapi calismasimna
bagladi. Miisterilerini haftada {i¢ giin ve gﬁndé ikd seans’;a kabul
ediyordu. Bu giinliik seanslari cocuklar okula génderdikten sonra
sabahlar yapryordu ve 6gleden sonra o kadar yorgun ve hasta olu-
yf)rdu ki, cocuklar eve dénene kadar uzarup kaliyordu. Elinden gel-
digi kadar onlar1 okullarindan almaya gayret etti ama enerjisi yoktu
ve evden gkabilecek kadar iyi hissetmiyordu. Neredeyse kimseyle
goriismez olmugtu. Sosyal yagan bitmisti.

Bedenindeki ve yasamindaki biitiin bu durumlar ona siirekli
her seyin ne kadar kétii oldugunu ammsatiyordu. Otomatik olarak




34

herkese ve her geye aksi tepkiler vermeye baslansti. Diigiinceleri
karmakansikti ve odaklanamiyordu. Daha fazla yagamaya derma-
mu ve enerjisi kalmamgh. Bir ige girismeye kalktigmnda kalp atum -

z1 dakikada 2001 asabiliyordu ve gdgsiinde bitmeyen bir agr olu-

suyordu.

Anna, ruhun karanlik gecesinden geciyordu. Aniden, kocast-
nin yagamina neden son verdigini anlad1. Daha fazla devam edebi-
leceginden emin degildi ve intihar1 diigiinmeye bagladi. Bundan da-
ha kitii olamaz . . . diye diisiindii.

Ama daha kétiisti de vardi. 2011in Ocak ayinda, Annanun tib-
bi ekibi midesinin girisinde bir tiimér buldu ve Anna’ya yemek bo-
rusu kanseri (6zefagus) teshisi koydular. Elbette ki bu haberler An-
na’nun stres seviyesini siddetli boyutlarda artirdi. Doktorlar ona ¢ok
giiclil bir kemoterapi siireci dnerdiler. Ona kimse duygusal ve zi-
hinsel stresi hakkinda bir seyler sortady; tek yaptiklan fiziksel
semptomlart tedavi etmeye cahgmakh. Ancak Anna’nin stres tepki-
si acilmigt ve bir tiirlii kapanamiyordu.

Bunun ne kadar cok insamn bagma gelmis olabilecegini dii-
siinmek cok sagirthadir. Yagamlarimdaki sok ya da travmalara kargi-
lik gelen duygular agamazlar, sonugta sagliklar ve yagamlar dagi-
hip parcalarur. Eger bagimhihk denen sey diisiinmekten kendinizi
alikoyamadifimiz sey ise, o zaman Anna gibi pek ¢ok Kisinin tii-
miiyle stres kaynakli duygulara bagimh olduklar ve bunun da on-
lar1 hasta ettigi nesnel olarak sdylenebilir. Adrenalin ve diger stres
hormonlarmn yiikselmesi, beyin ve bedenlerini bir enerji seline
maruz birakmaktadir.! Zamanla bu kimyasallarin yiiksek seviyele-

rine bagimli hale gelirler ve sonra bu yiiksek halde kalabilmek, duy-
gusal bagmmlihklarm: onaylatmak icin insanlar: ve durumlan kulla-
rurlar. Anna, duygusal olarak nefret ettigi bir yaganun bagimbst ol-
dugunun farkinda olmadan, kendi stresli- kogullarmy, enerji sicrama-
larin1 yeniden yasamak icin kullantyordu. Bilim bize bu tiir kronik

ve uzun dénemli stresin saghk sorunlar iireten genetik diigmelere v

dokundugunu sdyler. O halde Anna sorunlarin ve gegmigini diisii-
nerek stres tepkisini agrmg ise, onu hasta yapan ey de diisiinceleri-
dir. Stres hormonlar cok giiclii olduklarmdan, kendisini cok kétii
etkilemis olduklar1 halde aym diisiincelerine bagmmhlik gelistir-
mektedir.
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Anna kemoterapiye baglama karar aldi ama ilk seanstan sonra
tam bir duygusal ve zihinsel ¢Skiintiiye ugrads. Bir 6gleden sonra
cocuklar okuldayken Anna gbzyaglar icinde yere ¢oktii. Sonunda
dibe vurmugtu. Bu sekilde devam edecek olursa, uzun siire yasaya-
mayacagin ve babasiz kalmis ¢ocuklarini annesiz de birakmusg ola-
cagim diigiindii. '

' Yardim igin dua etmeye baglads. Bir seylerin degismesi gerek-
tigini kalpten biliyordu. Biiyiik bir samimiyet ve teslimiyetle, reh-
berlik, destek ve bir gikis igin yalvardi. Dualarina yarut verilecek
olursa, yagammn geri kalan her giinii minnet ve sitkranlarmi suna-
cagma ve bagkalarmmn da ayrsini yapmalarina yardima olacagina
dair s6z verdi. '

Anna’'min Déniim Noktas:

Degisimi secmis olmak Annanin davasi olmaya bagladi. flk
olarak cesitli fiziksel hastaliklar icin siirdiiriilen biitiin tedavi stirec-
lerini ve ilaglar terk etme karar aldy, sadece antidepresanlara devam
edecekti. Doktor ve hemsirelere tedaviye dénmeyecegini syleme-
di. Bir daha onlara gitmedi. Kimse de ona neden diye sormadu. Sa-
dece aile doktoru, Anna ile temas kurup endigelerini ifade etmisti.

2011 yilin Subat ayinda, o soguk kis giinii Anna yardim icin
yere diz ¢Skmiig aglarken kendini ve yasamim degistirmek ﬁzére
¢ok giiglii bir niyet edinmis ve bir tercih yapmust. Bu kararin oyle
yiiksek seviyede bir titresim genligi vard: ki, onun tasidig1 enerjinin
boyutu bedeninin zihnine bir tepki vermesine yol acrusti. Kendisi
ve gocuklart igin bir ev kiralama ve icinde bulundugu olumsuz iligki-
den uzaklagsma giicii veren sey, iste bu degisim karariyds. Sanki o an
onu yeniden tanimlamisti. Her seye yeniden bagladigim biliyordu.

Anna’y1 ilk gordiigiimde, bir ay sonrastydi. Geriye kalan bir-
kag arkadagimdan birisi, bir cuma aksamu yapacagmm konusma igin
Anna'ya yer ayirtmigh. Arkadasi Anna‘ya bir teklifte bulunmugtu:
(? aksamki konusmay1 begenecek olursa, iki giinliik hafta sonu egi-
tim programina da katilacakti. Anna teklifi kabul etti. Onu ilk gor-
diigiimde, tika basa dolu konferans salonunun en arka koridoru-

nun sol tarafinda oturuyordu, koltuk degnekleri oturdugu yere ya-
kin duvara dayanmuglard.
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Her zamanki gibi, o gece de diisiince ve duygularimizin be-
denlerimiz ve yagamlarimuizi nasil etkiledigini anlattim. Onlar: stres
kimyasallarmm saglik sorunlarmi nasil yarattig: konusunda ay@-
latmaya calistm. Noroplastisite, psikondroimmunoloji, epigenef:lk,
néroendokrinoloji ve hatta kuantum fizigi haklanda bilgiler VEId%I%‘I.
Bu kitapta tiim bunlara detayl: olarak yer verecegim ama simdilik
bilimin bu dallarindaki son arastirmalarin, olasthgin giiciine isaret
ettigini bilmek yeterli olacaktir. O gece konugulanlar Anna icin bii-
yiik bir esin kaynag: olmus ve “Eger; felcim, depresyonum,' zayifla-
mug bagisiklik sistemim, {ilserlerim ve hatta kanserim déhﬂ olmak
tizere simdi sahip oldugum yagamu ben yaratabilmigsem, belki on-
lar1 yaratmus oldugum ayru tutkuyla yok da edebilirim.” diye dii-
siinmiistii. Anna artik kendine sifa kazandirmaya karar vermish.

flk hafta sonu olan egitim programmdan hemen sonra, giinde
iki defa meditasyon yapmaya bagladt. Elbette, baglangicta oturmak
ve bu meditasyonlan yapmak ona ¢ok zor gelmisti. Ustesinden ge%—
mesi gereken birgok kugkuya sahipti ve bazi giinler zihinsel ve fi-
ziksel olarak kendini iyi hissetmeyecegini biliyordu ama yine de
meditasyonlarmu bir sekilde yapti. Bir yandan da pek cok korkular
vardi. Aile doktoru tedavilerini ve ilaglarim terk etmesinden dolay1
onu check-up yapmaya cagirdif1 zaman Anna’ya saf ve aptal oldu-
gunu, durumunun giderek daha kétii olacagim ve cok gecmeden
de 8lecegini soylemisti. Otoriter bir kiginin sizle béyle konugtugunu
bir hayal edin! Buna ragmen, Anna meditasyonlarmi her gun yap-
maya devam etti ve korkularimin Stesine gecmeye basladu. Finansal
yiikler, cocuklarin gereksinimleri ve cesitli fiziksel kisitlamalar onu

stk sik bitkin diisiiriiyordu, yine de bu kosullar: igsel ¢ahismasim
yapmamak icin mazeret olarak kullanmadi. Hatta o yil benim dort
adet egitim programima daha katild.

fc diinyasma gidip biling dig: diisiincelerini, otomatik huylm
ve refleksif duygusal hallerini degistirerek hig degismeyen bilindik
gecmige inanmaktan ziyade yeni bir gelecege inanmak tizere ken-
dini adamsti. Meditasyonlarm kullanarak duru bir niyetle yiiksek
duygulan birlegtiriyor, gegmisi biyolojik olarak yagamay: terk edip
yeni bir gelecegi yagamaya dogru bir degisim inga ediyordu. -

Anna her giin yaptigi meditasyonlardan baglangictaki ayru kisi
olarak kalkmak istemiyordu; biitin varhg yasama kargi sevgiyle
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dolmadikca bundan asla vazgecmeme karari aldi. Gergekligi du-
yumlarla tantmlayan materyalistler agsindan Anna’min yagam sev-
mesi i¢in ortada elbette pek de somut bir neden yoktu; depresyona
girmisti, dul kalmusty; bir ebeveyn olarak, finansal bir kriz icindeydi
ve ig bulamiyordu; kansere yakalanmusgty, fel¢ olmugtu, mukoza iil-
seri gecirmekteydi; ne bir esi ne de kendine destek olacak bagka biri
vards; cocuklarina bakacak giicii de artik kalmamugti. Ancak Anna
bedenine, gercek deneyim daha olmadan geleceginin kendisine duygu-
sal olarak nasil hissettirecegini meditasyon yoluyla §gretecekti. Bi-
lingalt: zihni olarak, bedeni gercek olay ile hayal edip duygularim
edindigi olay arasindaki fark: bilmiyordu. Ayrica epigenetik hak-
kinda 6grendiklerinden sevgi, seving, siikran, takdir, sefkat ve 6z-
giirliik gibi yiiksek duygularn yeni genlere sinyaller génderip on-

- lar1 bedenin yapisi ve iglevlerine etkide bulunabilecek saglikh pro-

teinler iretmeye sevk edecegini de 6grenmisti. Nasil ki biitiin bede-
nini mahvetmekte olan stres kimyasallar: sagliksiz genleri devreye
sokmussa, yiiksek duygulara onilardan daha biiyiik bir tutkuyla sa-
rilarak devreye yeni genler de sokabilirdi; bu sekilde saghiginda de-
gisiklik yapabilecegini tam olarak kavramigti.

Bir y1l boyunca saghginda biiyiik degisiklikler olmadi. Ancak
meditasyonlarim yapmaya devam etti. Sonugta, grencilerim icin ta-
sarlamig oldugum biitiin meditasyonlan harfiyen uygulamis oldu.
Simdiki saglik kogullarmdan daha iyisine erigmesinin birka¢ ythnt
alacagini biliyordu; ne de olsa bir seyleri yeniden yaratmak biraz za-
man alirdi. Boylece calismaya devam etti. Biling dist diisiinceleri,
davraniglani ve duygular ile olan miicadelesi 6yle bilingli bir hale gel-
misti ki deneyimlemek istemedigi bir seyin farkindaligina sizmasma
izin vermeyebiliyordu. Bu ilk yihn sonunda, Anna yavas yavas zihin-
sel ve duygusal olarak daha iyiye dogru gittigini fark etti. Kendisi
olma aligkanligin terk ediyor ve tiimiiyle yeni birini icat ediyordu.

Anna, otonom sinir sistemini (OSS)dengesine geri kavugturma-
s1 gerektifini katldig1 egitim programlarimizdan biliyordu. OSS
beynin bilingli farkindahgmn Gtesinde olup biten, sindirim, so-
gurma, kan gekeri seviyesi, beden 1sisi, hormonal salgilar, kalp atim -
hiz1 vb. biitiin otomatik iglevleri gerceklestiren sistemdi. Onun bu
igletim sisteminin icine sizmasmmun ve OSS'ye etkide bulunabilmesi-
nin tek yolu, i¢csel halini diizenli bir temelde degistirmekdi. '
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Dolayisiyla Anna da her meditasyona 6nce enerji merkezleri-
nin kutsanmas ile baghyordu. Bedenin bu 6zel alanlari OS5'nin
kontrolii alindadur. Girig béliimiinde de soziinii ettigim gibi, her
merkez (6zgiin mesajlar yayan ya da her biri kendi bilincine sahip
olan) kendi enerji frekansina, kendi_ salg1 bezleri ve hormonlarina,
kendi kimyasima, kendi bireysel mini beynine ve dolayisiyla da ken-
di zihnine sahiptir. Diigiinen bilingli beynimizin altida yer alan bi-
lincaltimuz her merkeze etkide bulunur. Anna, OSS'nin orta beyin-
deki isletim sistemine girerek beyin dalgalarm nasil degistirece-
gini, boylece de her merkezi uyumlu bir tarzda cahigmasiru sagla-
mak iizere nasil yeniden programlayacagim 6grendi. Her giin tutku
ve odaklanmayla, dikkatini bedeninin her bolgesine ve her merke-
zin etrafindaki bogluga yonlendirdi, onlar daha biiyiik bir saglik ve
daha biiyiik bir iyilik adna kutsadi. Yavag ama emin adimlarla oto-
nom sinir sistemini dengesine kavusacak sekilde yeniden program-
layarak saghgina etkide bulundu.

Anna calismalarimizda §gretmekte oldugum 6zel bir nefes tek-
nigini de &grendi. Bu, bedende aym geyleri diisiiniip hissettigimiz
siirece biriken biitiin duygusal enerjiyi serbest birakma konusunda
ok ige yarayan bir tekniktir. Anna aymu geyleri stirekli olarak dii-
siinmekle, ayn1 duygular: yeniden yaratmisty; sonrd da bu bilindik
duygulart hissederek onlara karsihik gelen aym diigtinceleri daha
fazla diisiiniir olmustu. Gegmisin duygularinin bedeninde birikti-
gini 6grenmisti ve simdi bu nefes teknigini kullanarak bu enerjiyi
serbest birakabilir ve bdylece kendini gecmisinden kurtarabilirdi.
Bu nedenle nefes calismasini, gecmigteki bagimhilik yaratan duygu-

Jarindan daha yiiksek bir yogunlukta her giin tekrar etti. Bedeninde

biriken bu enerjiyi harekete gecirmeyi 6grendikten sonra da kalp
merkezli duygulara yonelerek, bedenini yeni bir zihinle, gelecegine,
o daha gerceklesmeden drnice nasil kogullandiracagim ogrendi.

Anna egitim programlarinda ve konugmalarimda 8gretmis ol- -

dugum epigenetik modeli incelemis oldugundan, genlerin hastalik
yaratmadiklarmu, tersine hastalik sinyallerini genlere gonderenin
icinde bulunulan ortam oldugunu 6grenmisti. Sgnu iyice anlanmust:
Madem duygular1 deneyimlerinin kimyasal sonuglartyds, o zaman
gecmisinden gelen aym duygular her giin yasamakla kotii saghk
kosullarma neden olan aym genleri secip onlara talimatlar génde-
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riyor demekti. Dolayisiyla da gelecekteki yagamimn duygularni, o
daha gerceklesmeden edinir ve onlar1 somutlagtiracak olursa gene-
tik ifadesini degistirebilir ve bedenini yeni gelecegiyle biyolojik ola-
rak bir hizaya getirecek bicimde degigtirebilirdi.

Anna dikkatini g6gsiiniin merkezine odaklamak yoluyla OSS’yi
harekete geciren ilave bir meditasyon daha yapiyordu. Bu meditas-
yonda, yakalanan yiiksek halle birlikte, bizim tutarl kalp atim huzi
dedigimiz (daha sonra detayh bir sekilde agklayacagim) kalp atig-
larmm ¢ok verimli bir bi¢imi olugturulup bu hiz uzun siire muha-
faza edilebiliyordu. Ne zaman kirginlik, sabirsizhik, caresizlik, 6fke
ve nefret hissetse bu duygular stres tepkisine yol agtyor ve kalp atim-
lant tutarsizlagip diizeninin bozulmasina neden oluyordu. Anna egi-
tim programlarimda bu yeni kalp merkezli hali muhafaza etmeyi bir
kez 6grendikten sonra, tiim bu olumsuz duygular hissetmeye nasil
aligtiysa, zaman icinde bu yeni duygular da biitiiniiyle ve derin bir
sekilde hissetmeye alisabilirdi. Elbette 6fke, korku, depresyon ve
karginlik duygulariny, nese, segi, sitkran ve ozgiirlitk duygulariyla

- takas etmek oldukca caba gerektiriyordu ama Anna asla vazgecme-

yecekti. Bu yiiksek duygularm, bedenini yeniden yapilandirip ona-
rabilecek olan binden fazla kimyasal tiretebilecegini biliyordu ve
bunu yapana kadar da durmayacak.

Ayrica yeni kendisi olarak yiirtimesi igin tasarladigim yiiriiyiis
meditasyonunu da her giin uyguladi. Onceleri meditasyonlar goz-
leri kapal bir sekilde oturarak yapmak yerine, gozleri yine kapah
amabu defa oturarak degil ayakta durarak yapmaya bagladi. Ayakta
dururken benligi, onu degistirdiginin farkina varabildigi bir trans
haline girdi ve sonra hala bu haldeyken gozlerini acip trans halini
muhafaza ederek gelecekteki kendisi olarak yiiriidii. Bunu yapa-
rak, yeni bir diisiinme aliskanligina ve duygulara diizenli bir te-
melde beden kazandinyordu. Yaratmakta oldugu sey cok gecme-
den yeni kisiligi haline gelecekti. Bir daha biling dis1 hale gelmeyi
ve eski benligine geri dénmeyi asla istemiyordu.

Tiim bu cahismalar nedeniyle Anna diisiince desenlerinin de-
gismeye bagladigim gordii. Artik beynindeki ayru devreler aym
tarzda agilmiyordu, bu yiizden de bu devreler arasidaki baglar ko-

- parak dagilmaya baglamuglardi. Sonug olarak eski tarzda diisiin-

meye son vermis oldu. Duygusal olarak, yillardir tatmadiz sitkran




40

ve mutluluk duygularmm ilk piriltilan hislerinin arasmda belir-
meye baglamigti. Meditasyonlarinda, her giin bedeninin ve zihninin
yeni ve farkli 6zelliklerine hitkmetmeye bagliyordu. Sakinlegmis ve
stres hormonlari kaynakh duygulara olan bagimlilig1 cok azalmigh.
Yeniden sevmeye bile baglammigti. Yolunda ilerlemeye devam etti ve
iistesinden gele gele her giin bir bagkas: olmaya dogru ilerledi.

Anna Olasithig1 Bir Yerinden Yakalwyor

2012'in Mayis ayinda Anna New York'un diginda gergeklegen
dért giinliik ileri seviye egitim programlarimizdan birisine katildu.
Ugiincii giin icinde yaptigimuz dérdiincii ve son meditasyon esna-
sinda tiimiiyle teslim oldu ve sonunda eski kimligini terk etti. Me-
ditasyona bagladigindan beri ilk defa kendisini ugsuz bucaksiz ka-
ranlik bir boglugun icinde siiziiliir halde buldu, artik kendinin far-
kunda oldugunu fark etti. Kim olduguna dair olan arularmin tesine
gecti ve bedeninden, maddi diinyayla olan baglarmdan ve dogrusal
zamandan tamamen bagimsiz saf bir biling olmaya bagladu. Kendini
o kadar dzgiir hissetti ki, artik saghk durumunu umursamiyordu. O
kadar sirursiz hissetti ki, simdiki zaman kimligini tantyamada. O ka-
dar yiikselmisti ki, artik gegmisle bir baglant kuramazd.

Bu haldeyken Anna’nim higbir sorunu yoktu, acisiru arkada bi-
rakngt ve ilk defa biitiiniiyle kendini 6zgfir hissetti. O isimdeki, o

cinsiyetteki, o saglik sorunlarma sahip biri degildi artik. Kisacast’

uzam ve zamann dtesindeydi. Kuantum alar: denen bir bilgi alanna
baglanmust ve orada biitiin olasihklar mevcuttu. Aniden kendisini
yepyeni bir gelecegin icinde gordii, devasa bir sahnede elinde bir
mikrofonla ayakta duruyor ve kalabaliklara iyilesme siirecini anla-
tiyordu. Bu sahneyi hayal edip zihninde gorsellestirdi. Sanki ken-
dine yeni bir gercekligin icinde her bakimdan farkli bir kadin olarak
gosteren bir bilgi yiiklemesi yapoust. Icsel diinyasi, dis diinyasmn-
dan cok daha gercek goriiniimdeydi ve duyularim hi¢ kullanma-
dan bir dolu isitsel deneyim yastyordu.

Meditasyon esnasmda Anna’min bu yeni yasamu deneyimle-
digi an bedeninde bir seving ve 15tk safanag1 oldu. Anna bu saga-
nag cok derinden, ic organlari seviyesinde hissetti. O artik, bede-
ninden daha biiyiik, cok ama gok daha biiyiik bir gey ya da biri
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oldugunu biliyordu. Bu kesif seving halindeyken o kadar bilyiik bir
keyif ve gitkran duygusu deneyimliyordu ki kahkahalara boguldu.
O anda Anna bir geylerin iyiye gidecegini biliyordu. O andan itiba-
ren, Oyle biiyiik bir giiven, seving, sevgi ve siikran gelistirdi ki, me-
ditasyonlan giderek ve katlanarak kolaylasip ¢ok daha derinlere
gitmeye baslad.

Anna gegmigini terk etmisti, bu yeni enerjinin kalbini siirekli
daha fazla aghgin hissetti. Arbk meditasyonlarina her giin yaptig
bir rutin olarak bakmuyor, onlar1 yapmaya can atiyordu. Bu durum
yagam tarzi haline gelmisti ve bu calismay1 yapmak onun icin bir alis-
kanhk olmustu. Enerjisi ve yasamsallig: geri déndii. Antidepresan al-
may1 birakt. Desenlerinin tiimiiyle degistigini ve duygularmmn farkl
oldugunu diisiindii. Yeni bir varolus halindeydi ve eylemleri de bu-
na gore bilyiik degisimlere ugradi. Saghg ve yasami o yil muazzam
boyutlarda iyilegti.

Ertesi y1l birkac olaya daha katildi. Calismada siirekli baglantih
haldeydik. Anna bu camiadan daha fazla insanla iliskiler kurup,
saglif icin yiiriidiiii bu yolda giderek daha fazla destek elde etti.
Ogrencilerimizin ¢cogunda oldugu gibi, bir egitim programindan ¢i-
kip eve dondiigiinde bazen eski programlar, eski diisiinceleri ve
hisleri onu birkag geri adim atmaya itiyor ve buna karg: koymakta
zorlanabiliyordu. Ancak boyle durumlarda bile meditasyonlarim
her giin yapmaya devam etti.

2013"iin Eyliil ayinda, Anna’nin doktoru onu biisbiitiin yeni ve
birgok farkli tahlilleri de iceren tam bir tibbi kontrolden gecirdi.
Kendisine kanser teghisi konduktan bir yil iki ay ve kocasmmn inti-
harindan da alti yil sonra Anna’mn kanseri tamainen iyilesmisti ve
yemek borusundaki tiimér kaybolmusgtu. Kan tahlillerinde hicbir
timor belirteci goriinmiiyordu. Yemek borusundaki, vajinasmdaki
ve aniisiindeki mukozalari tamamen iyilegmisti. Sadece bir iki kiigiik
sorun kalmisti: ag1z mukozasinda da iilser kalmamisti, sadece ha-
fifce kazarikliklar s6z konusuydu ve iilserleri icin aldig: ilaclar ne-
deniyle hala tiikiiriik {iretemiyordu.

Anna yeni biri olmustu, saglikl yeni biri. Saghk sorunlar eski
kimliginde s6z konusuydu. Farkh diisiinerek, eylemlerde buluna-
rak ve hissederek Anna yeni bir benlik olusturmustu. Bir bakima o,

ayni yasama yeniden dogmustu.
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2013in Arahk ayinda, Barselona’da diizenledigimiz organi-
zasyona benim cahismalarimdan kendisine ilk kez bahsetmis olan
arkadagtyla birlikte Anna da geldi. Yine bizim camiadan bir bagka
Ogrencinin dikkat cekici bir iyilesme hikayesini katilimcilara anlati-
simu dinledikten sonra, Anna kendi hikayesini benimle paylasmaya
karar verdi. Her seyi yazmisti ve mektubu benim &zel asistaruma
verdi. Ogrencilerimden gelen bircok mektupta oldugu gibi o da ilk
satirina, “Buna inanmayacaksmz.” ciimlesiyle baghyordu. Yazdik-
larim okuduktan sonra, ertesi giin Anna’dan sahneye cikip hikaye-
sini izleyicilerle paylagsmasimu rica ettim. Ve iste oradaydi, New
York'taki meditasyonda imgeleminde canlandurmis oldugu gorii-
den (benim hig¢ haberim olmadan) bir bucuk y1l sonra, sahnede ken-
di iyilesme yolculugunun hikayesini izleyicilerle paylasmaktayda.

Barselona’daki organizasyondan sonra Anna agzindaki yaralar
icin daha fazla calismak {izere giicliibir esin elde etti. Yaklagtk dort
ay kadar sonra, Londra’da bir konusma yapiyordum ve Anna da
oradaydi. Epigenetik hakkinda detayh bilgiler veriyordum. Aniden
Anna'min kafasinda bir 1sik yanuverdi. Bircok tibbi sorunumu iyilegtir-
meyi basardim, iistelik kanser de ddhil diye diisiindii. Yapmam gereken
agzimun daha fazla tiikiiriik iivetmesi igin genlerime sinyal yollamak. Bir-
kag ay sonra, 2014 yihndaki diger bir egitim program: esnasinda,
aniden agzmdan tiikiiriik damladigin hissedecekti. O andan itiba-
ren Anna’nin mukozalar ve tiikiiriik {iretimi normale déndii. Ul-
serleri de asla geri donmedi.

Bugiin Anna, duru ve keskin bir zihne sahip saghkli, yagsam do-
lu, mutlu ve istikrarh biridir. Ruhani aggdan dyle gelismistir ki, me-
ditasyonlarinda ¢ok derinlere gidebilmekte ve bircok mistik dene-
yimler yasamaktadir. Anna artik yarahicihgn 6n plana ¢ikhgi, sevgi
ve nege dolu bir yagam siiriiyor. O artik kurumsal egitimcilerim-
den biri ve bu calismay diizenli olarak sirket ve kuruluslara 6greti-
yor. Anna 2016 yilinda 20'den fazla terapist ve pratisyenin isthdam
edildigi bagarih bir psikiyatri enstitiisii kurdu. Finansal olarak zengin
bir hayat siirecek kadar da para kazanabiliyor. Diinyay1 dolagtyor,
giizel yerleri ziyaret ediyor ve esin kaynag: insanlarla tanistyor. Bu
arada yeni arkadaglar edinerek hem kendisini hem de cocuklarim:
onurlandiran yeni iligkileri oluyor.
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Anna'ya gegmisteki saglik sorunlarimi sordugunuzda, bu zor-
luklar1 yasamanin bagma gelen en iyi sey oldugunu soyliiyor. Bagi-
miza olabilecek en kotiisii gelse ve sonra o, baginiza gelen en iyi seye
doniigse siz ne diisiiniirdiiniiz? Simdi bana sik stk yeni hayatim
sevdigini sdyliiyor; ben de ona “Elbette seversin, onu tiimiiyle se-
vene kadar bir giin bile ara vermeden meditasyonu asla birakmayip
yeni bir yasam yarattn. Simdi yasamundan memnun olman gayet
dogal.” diyorum. Bu Anna’min déniisiimii boyunca yaganan seydi,
aslinda o doguiistii olmaya baglamisti. Gegmigine bagh haldeki kim-
liginin iistesinden gelmis ve kelimenin tam anlamiyla yepyeni, sag-
Iikh bir gelecek yaratmist ve biyolojisi yeni zihnine yamt vermigti.
Anna gimdi olasihgin yagayan bir ¢ orneg1 Ve Anna kendisini iyileg-
tirdiyse bunu siz de yapabilirsiniz.

Mistiklesmek

Her tiirlii fiziksel soruna sifa bulmak bu ¢alismanin en etkile-
yici yonlerinden biridir ama o bununla sirurh degildir. Bu kitap ayr
zamanda mistik olanla da baglantili oldugundan, zihninizi bir ger-
ceklik dlemine agmaruzi istiyorum. Nitekim bu &lem doniigtiiriicii
oldugu kadar sifa kaynagidir da; ama o daha derin ve farkli bir se-
viyede igler. Dogaiistii olmak aym zamanda kendinizin ve bu diin-
yada (ve diger diinyalarda da) kim oldugunuzun daha biiyiik bir
farkindahigina sahip olmak demektir. Bu konuda s6ylemek istedik-
lerimi goziiniiziin 6niinde canlandirabilmeniz ve kendiniz i¢in ne-
lerin olas1 oldugunu gostermek icin kendi ya@an‘umdan birkac hi-
kaye paylagsmak istiyorum.

Pasific Northwest'de cok uzun, yagmurlu bir kis giiniiniin ar-
dindan kanepemde oturuyor, riizgarin penceremin Gtesindeki uzun

. koknar agaclarinin sacaklarindan gecerken akardig: ugultuyu din-

liyordum. Cocuklarim yatakta, derin uykudaydilar ve sonunda ken-
di bagima kalabilecegim bir an yakalamigstim. Rahatladikga, ertesi
glin yapmam gereken seyler icin gerekli olacak seyleri zihnimde
gozden gecirmeye baglamistim. Zihinsel bir listeyle ugrasmak beni
oldukca yordugundan, biraz ara vermek ve sessizce oturup zihnimi
bosaltmarin iyi olacagmni diisiindiim. $6mineden yansiyan atesin
golgesinin duvar {izerindeki dansiru izledim, giderek transa gecme-
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ye bagladim. Bedenim yorgundu ama zihnim ar1 duruydu. Artik dii-
siinmiiyor ya da ¢dziimleme yapmiyordum; sadece uzama dogru
bakiyordum; icinde oldugum andaydim.

Bedenim gevsedikge, onu usulca ve bilingli bir sekilde uykuya
yatirdim ama eg zamanh olarak zihnimi bilingli ve uyanik tutmaya
da dikkat ettim. Dikkatimin odadaki hicbir nesneye yonelecek ge-
kilde daralmasina izin vermedim, odagimu siirekli iraksak tuttum. Bu
kendi bagima stk sik oynadigim bir oyundu. Bunu yapmayi seviyor-
dum; ¢linkil her gsey aynu diizende gidecek olursa her defasinda bir
siire icin de olsa ¢ok derin agkin deneyimler yasayabiliyordum. Bu
tipka uyaniklik, uyku ve normal bir diis arasinda bir yerlere acilan
bir tiir kap gibiydi, 6zetle yine cok berrak bir mistik ana siiziiltiver-
dim. Kendimi bir beklentiye sahip olmadan her gseye acik kalma ko-

nusunda uyardim. Diger diinyaya, bir seyleri aceleye getirmeden, .
ortalig: kangtirmadan ya da bir seyler yapmaya ¢alismadan yavag-

ca sizivermek biiyiik sabir gerektirir.

O giin epifiz bezi hakkinda yazmakta oldugum bir makaleyi
tamamlanustim. Birkag ay boyunca melatoninin sihirli tiirevlerini
aragtirdiktan sonra, bu kiiciik kimyasal merkez benim i¢in bir kur-
tarial olmustu. Bilimsel diinyayla ruhani diinya arasinda baglar kur-
mak beni mutlu ediyordu. Haftalarca biitiin zihnim bu epifiz meta-
bolitlerinin, Amerikan yerlilerinin samanist vizyonlarinda, Hindula-
rin samadhilerinde ve bilincin déniismiis halleriyle ilgili diger ayin-
lerde oldugu gibi antik kiiltiirlerin nasil cagiracaklarm ¢ok iyi bil-
dikleri mistik deneyimlerdeki rolleririi diisiinmekle gecmisti. Yillar-
dir muglakta kalmis bazi diistinceler aniden netlesiverdiler ve ke-
siflerim beni daha biisbiitiin bir hale soktu. Sonucta uzam-zamanmn

daha yiiksek boyutlarina k6prii olusturabilecek bir anlayiga o kadar .

yaklagsmistim ki, geriye sadece bir adim kaldigim diisiindiim.

Ogrenmis oldugum biitiin bilgiler, insan icin nelerin olas: olabi-
lecegi konusunda daha derin bir farkindalik olugturacak sekilde
esin kaynag: oldular. Fakat merakim hic bitmiyordu, daha fazlasi-
ni Ogrenmeliydim ve bu merakla farkindahgim beni kafamm icin-
deki epifiz bezine gotiirecekti. Gelisigiizel diisiiniirken bu beze hi-
taben: Tamam o zaman neredesin? diye soracak oldum.

Dikkatimi epifiz bezinin beynimde bulundugu yere odakladi-
gimda aniden karanliklar i¢ine siiriikleniverdim, hicbir yerdeydim,
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epifiz bezinin canh bir imaj, ii¢ boyutlu, yuvarlak bir topuz sek-
linde zihnimde belirdi. Agz1 kasilarak genisce agilmigh ve siit be-
yazi bir madde salgiiyordu. Bu holografik imajin yogunlugu karsi-
sinda sok olmugtum ama herhangi bir tepki veremeyecek kadar da
gevgemistim, bu yiizden teslimiyet icinde gézlemlemekle yetindim.
O kadar gercekti ki, dniimde gormekte oldugum seyin benim kii-
clik epifiz bezim oldugunu biliyordum.

Sonraki an icinde, devasa bir saat dogruca 6niimde belirecekti.
Su eski kostekli cep saatlerinden birisiydi ve goriintii inanilmaz de-
recede canhiydi. Dikkatimi bu saate verdigimde, ¢ok temiz bir bil-
giye eristim. Aniden var olduguna inandigim dogrusal zaman (ke-
sin bir gegmis, simdiki zaman ve gelecek) diinyanin ashnda igleyis
tarz1 degildi. Bunun yerine, her geyin aslinda sonsuz bir simdiki
anda olup bittigini anladim. Bu sonsuz zaman icinde sonsuz uzam-
lar ya da deneyimlenecek olas: gerceklikler vardi.

Olup biten tek bir sonsuz zaman sdz konusuysa, 0 zaman bu
enkarnasyonumuzda birakin ge¢mis yagamlari, gecmigimiz olma-
mast da akla uygun olurdu. Ancak sonsuz kareleriyle uzanan eski
bir filme bakar gibi her gecmis ve gelecegi gorebiliyordum. Bu film
kareleri tek bir a1 temsil etmiyorlardj, tersine sirsiz olasihiklar ha-
linde her yone acilan pencerelerdi. Daha ¢ok kargihkh iki aynanin
goriintiisiine bakmak gibiydi. Onlara bakildiginda sonsuz uzamlar
ve boyutlar her iki yénde de uzayip gidiyordu. Fakat gordiigiim
seyi anlamak icin, bu sonsuz boyutlarmn iistiiniizde ve altimzda, 6n
ve arkaruzda sol ve sagimzda uzayip gittigini hayal etmelisiniz. Bu
siirsiz olasitliklardan her biri zaten vard:. Bunu, dikkatimi bu olasi-
liklardan herhangi birine odakladigimda bilebiliyordum; ¢iinkii o
zaman, o gercekligi gercekten deneyimleyebiliyordum.

. Bir yandan da hicbir seyden ayr1 olmadigimi fark etm1§t1m
Her seyle, herkesle, her yerle ve her zamanla birdim. Bunu sadece
hayatimda daha 6nce hi¢ yasamadigim, bilinmedik duygularin en
bilindigi olarak betimleyebilirim.

Cok gecmeden, bana gosterildigi gibi epifiz bezinin boyutsal
bir zaman aleti oldugunu anlayacaktim. O harekete gectifinde, her-
hangi bir zamana gecis yapabilirdik. Saatin kollarmin ileri ve geri
hareket etmekte oldugunu gordiigiimde, anlamistim ki tipks belli
bir zamana kurulu bir zaman makinesi gibi, belli bir uzamda dene-
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yimlenen bir zaman ya da boyut da s6z konusuydu. Bu muhtegem
vizyon bana epifiz bezinin, kozmik bir anten gibi fiziksel duyulan-
muzin Stesindeki bilgilerin frekansina ayarlanabilmek ve bizi son-
suz amn icinde zaten var olan bagka gercekliklere demirleme yete-
negi oldugunu gosteriyordu. Elde ettigim smursiz gériintimdeki bu
bilgileri yiiklenirken, bu deneyimin boyutlarini tam olarak betimle-
yebilecek hicbir sozciik olmadigini fark ettim.

Gecmis ve Gelecegimi Es Zamanli Olarak Deneyimlemem

Saatin kollar1 ge¢mis bir zamana dogru geriye donerken, uzam-
zamanda bir boyut yasama kavustu. Aniden kendimi dogrudan
sahsimla ilgili bir gercekligin icinde buldum. Her ne kadar inamlmaz
olsa da bu gecmis anlar, salonumdaki kanepemde oturuyor oldu-
gum simdiki anda gerceklesmekteydi. Sonra belli bir zamanda ve
belli bir fiziksel yerde bulundugumu fark ettim. Kendimi yeniden
kiiciik bir cocuk olarak gozledim. Ayrnu zamanda kanepede otur-
makta olan yetigkin de bendim. Benim cocuk halim, yaklagik yedi
yaglarindaydi ve ¢ok yiiksek ategi vardi. O yasta ateglenmeyi ne ka-
dar cok sevdigimi arumsadim; ¢iinkii o zaman derinlere dahp soyut
diigler ve vizyonlar gorityordum. Bunlar her atesim ¢ikh§inda bana
clgmca hitcum ederlerdi. Bu s6z konusu anlarda odamda yataktay-
dim, értiiler burnuma kadar ¢ekilmisti ve annem odadan simdi ¢ik-
mustt. Yalniz olmak beni mutlu etmisti.

O kapiy1 kapatip ciktiginda, bir sekilde kanepemde oturan ye-
tiskin benin o anda yapmakta oldugum seyi yapacagmu dogal bir
~ sekilde bilmekteydim: siirekli bedenimi gevsetmek ve uykuyla
uyamklik arasmda bir yerlerde olmak ve ne belirirse belirsin gim-
diki zamanda kalmak... Yagamimmin o noktasina kadar bu ¢ocukluk
deneyimimin arusin tiimiiyle unutmugtum ama o anda yeniden ya-
saymca, kendimi berrak bir bilingli diisiin ortasinda, bir satrang tah-
tasindaki olasi karelere benzer olasiliklar: karsilagtirirken buluver-
migtim. Washington’un serin bir gecesinde arka bahgede yalmayak
vaziyette ayakta dikiliyordum. Zamani agiklamak zordu; ¢iinkii sa-
lonumda oturdugum o aymn: geceydi ama evin disindaki bana gore
o, sbz konusu simdiye gore gelecekti. Ve yine sozciikler yetersiz ka-
liyor fakat bu deneyimi agiklamanun tek yolu, kendini Joe Dispenza
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diye anan gelecekteki kisinin biiyiik oranda degismis oldugudur. O
kadar cok doniigmiis ve harika hissediyordum ki seving icindeydim.

Oylesine farkindaydim ki ya da belki o kisi olarak o kadar far-
kindayim ki demem gerekir. Farkimdayim derken biitiin duyularmun
%100 oramnda calistyor oldugu bir siiper biling halini kastediyo-
rum. Gordiigiim her sey, dokundugum, hissettigim, kokladigim,
tadimu alip isitti§im her sey yiikselmis vaziyetteydi. Duyularim o
kadar yiikselmisti ki, cevremdeki her seyin farkindaydim ve dikka-
timi hepsine de verebiliyordum. Am tiimiiyle deneyimlemek isti-
yordum. Farkindaligim o kadar ¢ok artnust ki, bilincim ve dolayi-
styla enerjim de dyleydi. Bu yogun enerjiyi boylesine biitiinliiklii bir
sekilde hissetmek, es zamanh olarak duyumsadigim her seyin daha
fazla bilincinde olmama neden oluyordu.

Bu duyguyu sadece tutarh, dalgalanmayan, biiyiik oranda or-
ganize bir enerji olarak tarif edebilirim. Insanlar olarak normalde -
hissettigimiz kimyasal duygularm bununla hicbir alakasi yoktu,

. ben onlarm 6tesine evrilmistim. Bununla beraber bir sevgi hisset-

mistim, her ne kadar o kimyasal degil de, elektriksel bir sevgiyse de
evet onu hissetmistim. Neredeyse bir atesin icindeymisim gibiydj,
yasamu tutkuyla seviyordum. Inarulmaz derecede saf bir sevince
doniismiistiim.

Kigin ortasinda ceketsiz ve ayaklarim ciplak bir sekilde arka
bahgede yiiriiyordum. Yine de sogugun farkindaydim ve gercek-
ten bunu yogun bir sekilde eglenceli buluyordum. Ayaklarimin al-
tindaki zeminin ne kadar soguk oldugu hakkinda bir fikrim yoktu;
sadece ayaklarimin altindaki o donmus zemine dokunmayi sevmig-
tim ve bunu duyumsarken cimenlerle kendimi ¢ok siki bir gekilde

. baglanmus hissettim. Sunu anlamigtm: Tipik diigiinceler ve yarg:

bicimleriyle egleniyor olsaydim, normalde tisiimiis olmam gere-
kirdi ve bu bende deneyimlemekte oldugum enerjimi bolen bir ku- -
tuplasma duyumu yaratirdi. Onu yargilasaydim, biitiinlitk duy-
gumu yitirirdim. Bedenimin icinde deneyimlemekte oldugum ener--
jinin verdigi o muhtesem duygu beni cevreleyen ortamin kosulla-
rindan (soguk) o kadar ¢ok daha biiyiiktii ki, bunun bir sonucu ola-
rak hicbir caba harcamadan sogugu coskuyla kucaklayabiliyor-
dum. Bu basitce yagsamdi! Aslinda o kadar zevkliydi; ¢iinkii o anin
bitmesini hic istemedim. Sonsuza kadar devam etsin istedim.
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Kendimin bu giiclii ve iyice akillanmus giincel hali olarak yiirii-
diim. Cok muktedir ve huzur dolu hissettim, yine de varolugun cos-
kun bir negesi ve yagsama y6nelik bir sevgi s6z konusuydu. Bahceyi
arginladim; ocak ¢ukurunun bagma c¢ikan, kademeler halinde iist
iiste binerek devasa bir merdiven olusturmug ve yan yatmis bazalt
siitunlarimn iizerinde bilingli bir sekilde yiiriidiim. Bu dev tag parca-
larirun iizerinde yiiriimeyi oldum olast severdim. Onlarn biiyiik-
ligiine gercekten hayrandim. Yiiriimeye devam ederken, kendi
yapmusg oldugum bir cesmeye yaklastim ve kardegimle birlikte boy-
le bir harikay: yaratmus olmanin anustyla giiliimsedim.

Aniden 1sildayan beyaz ortiiler icinde cok ufak bir kadin gor-
diim. Yetmis santimetreden daha uzun degildi ve ¢esmenin biraz
arkasmnda normal boylarda bagka bir kadinla birlikte ayakta duru-
yordu; arka planda kalan ve her yerinden 151k sacan kadm gozlem
yapiyordu. O sanki ufak kadirun bir #ir korumasiyds. Ufak kadna
baktlglmda, o da bana dénerek gozlerimin icine bakt. Cok daha

giiclii bir sevgi enerjisi hissettim, onu bana sanki bu kadin génderi-
yordu. Kendimin bu doniismiis hali olarak bile, bdyle bir seyi daha
once hic hissetmedigimi fark ettim. Biitiinlesmis ve katlanarak co-
galmus bu sevgi duygulariyla kendi kendime; vay canima acaba biraz
once deneyimlemis oldugum sevginin daha fazlast olabilir mi? diye dii-
siindiim. Bu hicbir sekilde kargi cinse duyulan bir agk degildi. O
daha cok can katan elektrikli bir enerji gibiydi, icerden uyarithyordu.
O, icimde deneyimledigim bu sevgiden ¢ok daha fazlasmm oldu-
gunu bana bildiren bir mesajdi, bunu biliyordum. Ayrica onun ben-

den daha fazla evrilmis oldugunu da biliyordum. Hissetti§im bu -

elektrik bir mesaj tagiyordu ve mutfak penceresine dogru baktgim-
da, o anda neden orada oldugumu arumsadim.

Diniip mutfaga baktim, dinlenmek igin kanepeye oturmadan

birkac saat 6ncesiydi ve simdiki zamandaki ben, bulagiklan yika-
makla megguldii. Bahgeden bakiyordum ve giiliimsedim. Onu o ka-
dar cok seviyordum ki. Igtenligini gérmiistiim; cabalarmu gérmiis-
tiim; tutkusunu, sevgisini gérmiistiim; mesgul zihnini gormiistiim;
her zaman oldugu gibi kavramlan orasindan burasmdan cekistiri-
yor, onlara anlam yiiklemeye cahgryordu. Diger geylerin yam sira
onun geleceginin bir kismim da gordiim. Sanki enun dedesiydim.
Onunla gurur duyuyordum ve o andaki kimligine sadece hayran-
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dim. Onu gozlerken icimde cok yogun bir enerji hissetmigtim, ani-
den bulagig1 birakip pencereden baktgim gordiim, disar1 bakiyor -
ve gozleri arka bahgeyi tartyordu.

Ben hala gelecekteki benken, her seyi simdiki zamandaki ben
olarak animsiyordum. Gergekten de bir an icin durup digar: baknus- -
timy; ¢linkii gogsiimde kendiliginden bir sevgi belirmisti ve sanki di-
sanidan gozleniyormusum ya da orada biri varmus gibi hissetmis-
tim. Bardaklar1 ytkadigim esnada, mutfak 1s1gmn penceredeki yan-
simasini azaltmak adma 6ne dogru egildigimi ve evyede kalan bu-
lagiklara devam etmeden 6nce birkag dakika boyunca pencereden di-
sartya baktigimi da animsamighm. Biraz 6nce 1siklar sagan kadinin
bana yaptigm gelecekteki ben, simdiki bana yapmaktaydi. Simdi
onun neden orada oldugunu anlamigtim.

Onceki sahnede yer alan cocuga bakar gibi, bir kez daha, ge-
lecekteki benin simdiki bana duydugu sevgi, beni bir sekilde gele-
cekteki bana baglamisti. Gelecekteki ben, simdiki beni o gelecege
cagirmak icin oradaydi ve bu bag: olasi kilan seyin sevgi oldugunu
biliyordum. Benim doniismiis halim b&yle bir bilme duyusuna sa-
hipti. Buradaki paradoks bunlarin hepsinin de ayni zamanda yaga-
yan benler olmasiydi. Ashnda benden sonsuz sayida vardi. Sadece
gecmiste olan, simdide olan ve gelecekte olan degil. Sonsuzluk &le-
minde ¢ok sayida olast benler vardi ve sonsuzluk da sadece bir tane
degildi, ondan da sonsuz sayida vardi. Ve tiim bunlar sonsuz sim-
dide olmaktaydh.

Biraz 6nce iginde bulundugum diger boyutlardaki dunyayla
kargilashrildiginda daha solgun goriinen, kanepede oldugumu bil-
digimiz fiziksel gerceklige déndiigiimde, ilk diisiincem Vay canina!
Gerceklik giriisiim ne kadar da éznzrlzyng.’ biciminde olacakti. Zengin
igsel deneyimim Oyle bir netlik algis1 ve anlayisiyla gelmisti ki,
inanglarim (yasam, Tanri, kendim, zaman, uzam ve bu sonsuz alem-
deki biitiin olas1 deneyimler hakkinda bildigimi diigiindiigiim sey-
ler) meger o kadar siurlilarmus ki, bunu o ana kadar fark etmemis-
tim bile. Gerceklik diye andigimiz seyin biiyiikliigii karsisinda te-
dirginlik duyan bir cocuga benzedigimi biliyordum. Korkmadan ve
kaygi duymadan “bilinmeyen” ifadesinin ne demek oldugunu ya-
sarmimda ilk defa anlamistim. Bir daha asla aym kisi olamayacak-
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Bagimiza boyle bir sey geldigi zaman, onu ailenize ya da arka-
daslarimiza agiklamaya ¢alisirken, beyninizde biraz da olsa kimya-
sal bir dengesizlik oldugu izlenimi yaratabileceginizi eminim hayal
edebilirsiniz. Bu olanlar: bagkalarina anlatmaya ¢ekiniyordum; ¢iin-
kii deneyimi betimleyebilecegim sézciiklere bile sahip degildim ve
onun biiyiisiinil, bir daha olmasim engelleyecek sekilde bozmaktan
da korkuyordum. Aylarca tiim bu siireci yeniden gézden gegirdim,
acaba bu deneyimi ben kendim mi yaratmighm? Zaman kavramim
allak bullak olmustu ve onu diigiinmekten kendimi alikoyamiyor-
dum. Zamanda sonsuz bir an seklindeki paradigma kaymas: di-
sinda bir gey daha kegfetmistim. O geceki agkin geceden sonra {i¢
boyutlu diinyaya geri dondiigiim zaman, biitiin deneyimin yakla-
sik olarak 10 dakika siirmiis oldugunu fark ettim. Iki cok yogun de-
neyim yagamishm ve bu deneyimlerin aghmlarma bakarak ¢ok
daha fazla zaman almas gerektigini diisiindiim. Bu zaman genisle-

mesi, bana neler oldugunu inceleme dogrultusunda daha biiyiik bir -

ilgi yaratmisti ve ben de bunun icin daha fazla enerji harcamaya
baglamistim. Her seyi daha iyi anladigimda deneyimi yeniden iirete-
bilecegimi umuyordum.

O énemli geceden sonra, su giizel ufak tefek kadin icimde,
gdgsiimiin ortasinda harekete gecirmis oldugu aym elektriklenme
giinler boyunca orada kalacakt. Diiglinmekteydim, Bu duygu nasil
olur da gercek bir seyler olmadan hala icimde boyle tutunabilir? Dikkati-
mi gdgsiimiin ortasma verdigimde bu duygunun yiikseldigini his-
settim. Anlasilir bir sekilde, bu dénem boyunca hicbir sosyal ilig-
kiye karg: ilgili degildim; ciinkii dig diinyadaki insanlar ve kogullar

dikkatimi i¢sel diinyamdaki bu duygulardan alabilir ve bu ¢ok 6zel -

duyguyu kaybedebilirdim. Bu duygu zaman icinde tamamen kay-
bolacakt ama icimde her zaman deneyimleyecek fazlasiyla sevgi ol-
dugunu ve kazanmis oldugum enerjinin orada yagamakta olan bir
alemden geldigi diigiincesinden asla vazgecmeyecektim. Onu yeni-
den harekete gecirmek istedim ama nasil yapacagrm bilmiyordum.

Uzun bir siire, deneyimi yeniden yaratmaya caligsam da bir
tiirlii basarth olamadim. Simdi anltyorum ki, bir mistik deneyim ya-
ratma (ya da bu baglamdaki herhangi bagka bir sey) agisindan, aym
sonucu elde etme beklentisi ve mutlaka olsun diye gelisen gerilimin
bir araya gelmesi en kétii bilegimi olugturuyordu. Onun nasil oldu-
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gunu ve tekrar nasil olabilecegini anlamaya calhisirken kendi birey-
sel ¢Oziimlemelerim icinde kaybolmaya baslamigtim. Birkag yeni
yaklagim ilave etmeye karar verdim. Bu defa o akgsamki deneyimi
yeniden yaratmak yerine, sabah erken kalkip meditasyon yapma
karar1 aldim. Melatonin seviyeleri saat sabah 1:00 ile 4:00 arasinda
en yiiksek seviyesinde oldugundan ve melatoninin mistik kimyasal
metabolitleri berrak bir olay yaratmanin mayalanmasir saglamada
gok etkili oldugundan, bu igsel calismay1 her sabah saat 4'te yap-
maya karar verdim.

Daha sonra neler oldugunu sizlerle paylasmadan énce, o déne-
min yagarmimda sira digi zorluklar iceren bir dénem oldugunu ak-
limzda tutmanizi rica edecegim. Bu, 6gretmeye devam etmenin de-
gip degmeyecegine karar vermem gereken bir siirecti. 2004 yilin-
daki What the Bleep Do We Know? belgeselinden yayimlandiktan son-
ra yagarmma oldukga fazla bir karmaga hakim olmustu. Kamuoyu
Oniindeki diinyadan geri ¢ekilmek ve daha basit yagamak iizere
kaybolmay diisiiniiyordum. Cekip gitmek cok daha kolay gériinii-
yordu.

Simdiki Zamanda Bir Gecmis Zaman Enkarnasyonu Yagamak

Bir sabah oturur vaziyette yapmakta oldugum bir meditasyo-
na bagladiktan yaklasik bir buguk saat sonra, sonunda dayanama-
yip uzanmigtim. Cabucak uyumayayim ve beni uykuyla uyarmkhk
arasinda bir yerde tutsun diye dizlerimin altina birkag yastik koy-
dum. Bdyle uzanmus yatarken, dikkatimi epifiz bezimin bagimmn icin-
de oldugu yere yonelttim. Fakat bu defa bir seyler olmast icin ugras-
mak yerine, her seyi kendi haline birakip kendi kendime, “Ne olur-
sa olsun.” dedim. Belli ki sihirli s6zciik buydu. Bunun ne anlama
geldigini simdi biliyorum. Teslim olmus, yoldan ¢ekilmistim, hicbir
gekilde belli bir sonug beklentisi i¢inde olmadim ve basitce olasiliga
kendimi achm.

Bildigim bir sonraki sey kendimi diinyarun sicak bir bélgesinde
iri yar1 bir adam olarak deneyimledigimdi. Gordiigiim seyler bana
oranun gimdiki Yunanistan veya Tiirkiye diye andifimiz yer oldu-
gunu gosteriyordu. Bolge kayalikti, zemin kavruluyordu ve Greko
Romen dénemi tag binalar arasinda serpilmig parlak renkli kumas-
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lardan yapilma bir¢ok ¢adir vardi. Omuzlanimdan agag baldirlarimin
ortasina kadar dokiilen tek parga, etekli bir burlap giymekteydim ve
belimde kemer gibi baglanmug kalin bir urgan vardi. Ayaklarimda
bileklerime baglanmus sandaletler vards. Kalm kivirak saclara sa-
hiptim ve bedenim giiclii bir his veriyordu. Omuzlarim genis, kol
ve bacaklanm kashydi. Bir filozoftum ve karizmatik bir hareketin
uzun dénemli bir 6grencisiydim.

Es zamanli olarak hem bu deneyimdeki benchm hem de simdi-
ki zamandaki ben o belli zaman ve yerdeki beni gozlemlemekteydl
Yine bilincim normalden daha fazla acikti, siiper biling halindey-
dim. Biitiin algilarim yiikselmigti ve her seyin tamamen farkinday-
dim. Bedenimden gelen bilindik bir misk kokusunu ve almimdan
siiziilen terin tuzlu tadinu alabiliyordum. Bu tad: sevmigtim. Ken-
dimi bedenimin fizigi ve saglamhg; icinde hissettim. Sag omzumda
derinden bir agr1 vard: ama buna fazlaca dikkat etmiyordum. Par-
lak mavi gokyiiziinii, zengin yesil agaclari ve daglar gordiim; sanki
bir technicolor icinde yagiyor gibiydim. Uzaktan mart seslerini igit-
mis, biiyiik bir suyun yan: baginda oldugumu anlamgbim.

Bir tiir gbrevi yerine getirmek ve hacigin ordaydim, Ulkede do-
lasarak biitiin yagarmim boyunca egitimini almig ve ona gore yaga-
mug oldugum felsefeyi dgretiyordum. Bir biiyiik ustarun himayesi
altmdaydim. Bana yillar boyunca y6nelttigi ilgi, sabir ve bilgelik ne-
deniyle onu ¢ok seviyordum. Simdi benim inisiye olma ve kiiltiiriin
zihin ve kalplerini degigtirmek {izere bir mesaji nakletme siram gel-
mist. Yaymakta oldufum mesajin zamanm yaygmn inanglaryla,
devletin ve kurumsal dinin diizeniyle celismekte oldugunu ve bu-
nun beni zorlayacagim biliyordum.

Egitimini aldigim felsefenin ana mesa]1 insanlarm kendileri di-
sindaki “bir sey ya da birine” herhangi bir tiirden yiikiimliiliikleri
olmadan yagayabilmeleriydi. Bu ayni zamanda bireyler icin daha
zenginlegmis ve anlamli hayatlar yagamalar1 yolunda kendilerini
muktedir kilacak ilkeler olugturmalari icin de esin kaynag olacakt.
Bu idealizme tutkundum ve bu doktrine gore yagamak icin her giin
géhs1yordum Elbette bu mesaj dine ve devlete karst her tiirlii ba-

gimlilig; inkér ediyordu ve insanlar her tiirlii ac ve kederden 6z-

giir kilabilecek®i.
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Bu sahne canlanurken, gérece yogun bir niifusa sahip bir kéy-
de bir kalabahiga hitap etmeyi heniiz bitirmistim. Kalabalik aniden
dagilmig ve birkag adam hizla kalabahg; yarip beni tutuklamak
tizere harekete gecmisti. Kagmaya tesebbiis bile edemeden yakalan-
mugtim, Stratejilerini iyi planladiklarin: biliyordum. Kalabahga ko-
nugurken harekete gecselerdi, onlan fark edebilirdim. Zamanlama-
lart mitkemmeldi.

Direnmeden teslim oldum; bir hapishane hiicresine atildim; ora-
da yalnizdim. Pencereleri dar yarikh kiigiik tagtan bir kiipiin icinde
kilitli haldeydim. Orada beni bekleyen kaderin bilincinde olarak bek-
ledim. Olacaklara beni hazirlamas: icin yapabilecegim hicbir sey
yoktu. Iki giin icinde birkac yiiz kisinin toplandig1 kent merkezine
gotiirtilecektim (toplananlarin pek cogu birkag giin énce beni dinle-
yen kigilerden olacaktr). Fakat simdi, yargilargim: ve yaklagan is-
kencemi izleme firsati bulabilmek icin geleceklerdi.

Beni i¢ camasgirima kadar soydular ve késelerinde iclerinde ka-
yan urganlarin oldugu ¢entikli oluklara sahip biiyiik yatay bir tag
masaya yatirip kayislarla beni ona bagladilar. Urganlarn uclarinda
el ve ayak bileklerime baglanmug metal prangalar vardi. Sonra so-
lumda duran adam bir kolu ¢evirmeye baslad: ve masa yavagca ya-
tay pozisyondan daha dik bir pozisyona dogru hareketlendi. Tas
blok yukariya dogru hareket ederken, urganlar dért bir taraftan
uzuvlanma giderek daha fazla asilmaya bagladilar.

Egim 45 derece kadar oldugunda, gercek ac1 baglad. Yargic g6-
riintimlii biri bagirarak felsefemi &gretmeye devam edip etmeyece-
gimi sordu. Ne déniip baktim ne de bir yamt verdim. Kolun biraz
daha gevrilmesi emrini verdi. Belli bir noktada, bedenimden gelen
ve omurumun belli bélgelerinden kopmaya bagladigina isaret eden
atirilani duymaya baglanmustim. Bu sahnenin gdzlemcisi olarak,
acmn iyice artmig oldugu yiiziime baktim. Bir aynaya bakarken

kendimi gérmek gibiydi. Tezgahun iizerindeki adamin ben oldugu-

mun iyice farkina varmigtim.

El ve ayak bileklerimi saran metal prangalar derimi yirtmis ve
keskin metal, i¢imi yakar hale gelmigti. Kantyordum. Omuzlarim-
dan biri yerinden giknist ve aa iginde 6iriip inledim. Bedenim
titreyip sarsiliyordu, kaslarim kasip uzuvlarimin kopmasima karst
direnmeye calistyordum. Kendi haline birakmak dayarulmaz olur-
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du. Aniden yargicm yiiksek tondaki sesi yeniden duyuldu; yine 6g-
retmeye devam edip etmeyecegimi soruyordu.

Aklimda s6yle bir diigiince belirdi: Artik §3retmeyeceZime soz ve-
recektim ve sonra halk éniinde ling edilmekten azat edilecek, basitce yeni-
den baglayacaktim. Bunun dogru yanit oldugu seklinde akil yirGit-
tiim. Bu, yargic yumugatabilirdi; aci biter, dlmeyebilirdim bdylece
gorevime de devam edebilirdim. Sessizce kafami salladim.

Yargic benden bunu sozlii olarak tekrar etmemi istedi ama ko-
nusamayacaktim. Sonra solumdaki iskencecime kolu daha da ge-
virmesini ister tarzda hizh bir el hareketi yapt. O, kolu cevirirken
agagidaki adama baktim, carumi ne kadar gok yakmak istedigi her
halinden belliydi. Yiiziinii gdrebilmistim ve birbirimizin gbzlerinin
icine baktik, gozlemci ben olarak bu kislyi simdiki Joe Dispenza
olan yagamimdan hemen tarumigtim: O aym kisiydi ama farkh bir
bedene sahipti. Bu sahneye tamik ohaken igimde bir sey kapirda-
must. Bu iskenceciyi tantyordum ve o gimdiki enkarnasyonumda
da bagkalarina igkence etmeye (ben de dahil) devam ediyordu. Bu,
bilmekten gelen tuhaf derecede tamdik bir duyguydu ve harika bir
mantia sahipti.

Tezgah daha da yukariya kalkty, sirtumin altlar gatirdadi ve be-
denim kontrolii yitirdi. Bu parcalandigim andz. K6r edici actyla goz-
lerimden yaglar geldi ve bir yandan da biitiin varhgmu titketen de-
rin bir fiziintii icindeydim. Agir tag serbest birakildigmda, huzla ya-
tay konumuna geri donecekti. Sessiz bir gekilde kontrolsiiz sarsil-
malarla orada yatiyordum. Sonra siiriiklenerek kiigiik hapishane
hiicreme geri gotiiriildiim, burada bir kdgede ylece uzanip kaldim.
Bu iskencenin zihnimde siirekli parlamalar halindeki yansimalarm-
dan fi¢ giin boyunca kurtulamayacaktim.

O kadar agagilanmigtim ki bir daha halk i¢inde konusamaya-
caktim. Gorevime geri donme diigiincesi bedenimde Syle tepkiler
yaratryordu ki bunu diistinmeyi bile terk edecektim. Bir gece beni
serbest biraktlar ve farkinda olmadan bagim agagida biiyiik bir
utancla kayboldum. Bir daha kimsenin gdziiniin igine bakamaya-
caktim. Gorevimi yapmannusg olmarun verdigi bagarisizhik duygusu
icindeydim. Yagamimmun geri kalanimu deniz kenarmdaki bir maga-
rada, balik tutarak ve bir miinzevi gibi sessizlik icinde gegirecektim.
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Bu zavalh adamin davasma ve sonrasmda da diinyadan sak-
lanma seklindeki secimine tark olunca, bu mesajin benim icin ol-
dugunu anladin. Biliyordum ki, simdiki zamandaki yasarmimda
diinyadan kagip yine gizlenemezdim; ciinkii ruhum calismalarima
devam etmemi istiyordu. Bir mesaj vermek icin ayaklanmaya gay-
ret etmeliydim ve bir daha asla geri cekilmemeliydim. Ayrica hic de
b.a§ar1s1z olmarmugtim, elimden gelenin en iyisini yapmigtim. Geng
filozofun, sonsuz sayidaki olas: benlerden biri olarak sonsuz §im: :
diki anda hala yasamakta oldugunu biliyordum, bir daha onun icin
olmek yerine, yasamaktan asla korkmayarak kendimin ve ayru za-
manda onun gelecegini degistirebilirdim. '

Hepimiz, sonsuz simdiki anda kegfedilmeyi bekleyen sayisiz
olas: enkarnasyonlara sahibiz. Benligin gizem perdesi aralandigin-
da, fiogrusal yagamlar siiren dogrusal yaratiklar olmadigimiz, bunun
yerine boyutsal yasamlar siirdiiren boyutsal varliklar oldugumu-
zun anlayisina uyanz. Bizi beklemekte olan sonsuz olasihklarin ar-
d.mdaki giizellik, bu gelecekleri degistirebilmemizin tek yolunun
simdiki sonsuz anda kendimizi degigtirmemiz olmasidur.
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2. BOLUM

Simdiki An

Kendi yagamimizda; bedeninize sifa kazandirarak, 6nceden ha-
yal bile etmediginiz firsatlar yaratarak ve agkin, mistik deneyimler
yagayarak, dogaiistii olmay1 deneyimlemek isterseniz jhtiyacmiz
olan ilk sey simdiki an (sonsuz simdi) kavramirun ustas: olmaktr.
Son zamanlarda, Anin igindé ya da simdiki zamanda olma konusu
giindeme oldukga sik gelmektedir. Cogu insan bu kavramin ne de-
mek istedigini anlasa da (gelecegi diisiinmemek ya da gecmiste ya-
samamak), size bu kavramn tamamen farkli bir anlayigini sunmak
istiyorum. Bu kavram sizden fiziksel diinyamn, zamanin, bedenini-
zin, kimliginizin ve bulundugunuz ortarn Gtesine gitmenizi ister.
Orasi, olasiligz gerceklige doniistiireceginiz yerdir.

Her geyin dtesinde, oldugunuzu diisiindiigiiniiz kiginin ve
diinyarun igleme bicimine dair kogullanmig oldugunuz inancinizin
Gtesine gecmezseniz, yeni bir yasam ya da kader yaratma olasihs-
niz yoktur. Bu yiizden gercekten, yiiriimekte oldugunuz yoldan
cikmaniz, bir kimlik halindeki kigiliginizin anilarira agmaruz ve siz-
den daha biiyiik, mistik bir seylerin kontrolii ele almasina izin ver-
melisiniz. Bu boliimde bunun nasil igledigini anlatacagim.

Ik olarak gelin beynin nasil igledigine bir bakahm. Beyindeki
ya da bedendeki herhangi bir norolojik dokunun devreye girmesi
zihni yaratir. Sonug olarak, sinir bilimsel bir anlay1s agisindan zihin,
harekete gecmis olan beyindir. Ornegin, otomobilinizi kullanmak
icin belli bir zihniniz vardir. Dug almak icin daha bagka bir zihniniz
olur. Bir sarkiy: s6ylerken ya da miizik dinlerken bagka bir zihniniz
s6z konusudur. Bunlar gibi tiirlii tiirlii karmagik iglevleri yerine ge-
tirmek icin belli seviyelerde zihinler kullarursimz; ciinkii bu isleri
daha 6nce binlerce kere yapnussimizdir, bu yiizden de beyniniz on-
lardan birini yapmaktayken ¢ok bilindik bir yoldan devreye girer.

Ormnegin otomobilinizi kullanirken beyniniz faaliyette oldu-
gunda, aslinda nérolojik aglarmn belli bir dizi, desen ve bilegimini
devreye sokmus olursunuz. Bu néral aglar, belli hareketleri defalar-
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ca yaprmug oldugunuzdan bir topluluk halinde birlikte calisan n61:0r‘1
kiimeleri olusturur. Trpka bir yazilim programu ya da makro gibi.
Diger bir deyisle ndronlar gorevi yerine getirmek iizere birbirlerine
baglanarak birlikte devreye girerler.! Araciniza bilingli olarak kul-
lanma isini icra etmeye karar verdiZiniz zaman, otomatik olarak
belli bir zihin seviyesi yaratmak iizere beyninizdeki bu néronlari se-
cmis ve onlara talimatlar gondermis olursunuz.

Beyninizin biiyiik bir boliimii gecmigin trtiniddir. Yagamlm
zin o noktasina kadar grenip deneyimlediginiz her sey canli kayit-
lar halinde sekillenip kaliplanur. Sinir bilimsel goriis agismdan 68-
renme beyninizdeki néronlarm binlerce sinaptik baglantilar olugh.lrj
mas1 ve bu baglantilarm karmagik, ti¢ boyutlu nérolojik aglar halini
almasidir. Orenmeyi beyninizin giincellenmesi olarak da diigiine-
bilirsiniz. Size anlamh gelen bir bilgiye dikkatinizi verdiginizde cev-
reyle olan etkilegiminiz beyninizde biyolojik bir iz birakar. Yem bir
sey deneyimlediginiz zaman algilariniz beyninize hikayeyi nérolo-
jik olarak yazar ve daha zenginlestirilmis baglantlarla daha fazla
noron bir araya gelir, bdylece de beyniniz daha da giincellenmis olur.

Deneyimler beyindeki sinirsel devreleri sadece gudendumelde
kalmaz, onlar aym zamanda duygular da yaratirlar. Duygular,
gecmis deneyimlerin kimyasal kalintilart (ya da kimyasal geri besle-
meleri) olarak diistinebilirsiniz. Yagamimzdaki bir olayin kimyasal
boyutu ne kadar giicliiyse, deneyim beyninizde o kadar kalict bir iz
birakir ki uzun dénemli anilar bu sekilde bicim kazarirlar. O halde
grenme beyninizde yeni baglantilar olugturmaksa, bellek de bu
baglantilart muhafaza etmektir. Bir diisiinceyi, secimi, davranigi ya
da duyguyu ne kadar fazla tekrar ederseniz o kadar fazla néron dev-
reye girer ve birbirlerine baglaruir. Bu da onlarmn iligkiyi o kadar
uzun dénem muhafaza etmesi anlanina gelir.

Onceki boliimde yer alan Anna’minhikéyesinde, kendi dene-
yimlerinizin gogunun dig ortaminizla olan etilesimlerinizden kay-
naklandigimi $grenmistiniz. Algilarmiz sizi dis ortama bagladikla-
rmdan ve norolojik olarak beyninizde hikayeler kayit edilmekte olj
dugundan, duygusal yiikii cok olan bir olay deneyimlediZinizde (iyi
ya da kétii) bu anlar norolo]lk olarak beyninize bir a1 olarak kazi-
mir. Bundan dolayl bir deneyim normal kimyasal hislerinizi degisti-
rip dikkatinizi buna neden olan seye kargt yiikseltirse, onu bedenini- .
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zin belli bir zaman ve mekénda oldugu ortamla birlikte olan belli bir
sey ya da bir kigiyle iliskilendirirsiniz. Bu, dis diinyayla olan etkile-

_ simlerin anilan yaratma bicimidir. Bu bakamdan sunu sdylemenin

bir sakincas1 yoktur, gegmisin var oldugu tek yer beyninizin ve be-
deninizin icidir.

Gegmiginiz Nasil Geleceginiz Olmaya Baglar

Simdi, bir sey diislindiigtiniiz veya bir duyguyu hissettiginiz za-
man bedeninizin iginde kimyasal olarak neler olup bittigine yakin-
dan bakahm. Bir sey diistindiigiiniiz veya bir aruy1 canlandirdigimz
zaman, beyninizde belli kimyasal sinyaller salgilanmasma neden
olan biyokimyasal bir reaksiyon baglar. Nitekim bu, maddi olma-
yan diigiincelerin maddi bir yap1 kazanmasmmn da yoludur. Onlar
kimyasal mesajailar haline gelirler. Bu kimyasal sinyaller bedeninizin
tam olarak diigiinmekteyken hissettifi seye kargilik gelir. Belli bir
hisse sahip oldugunuzu fark ettiginizde, bu defa hislerinize kargilik
gelecek gekilde daha fazla diisiince tiretirsiniz ve sonra da bu yeni dii-
slincelerinize kargilik gelecek sekilde beyninizden daha fazla kimya-
sal salgilarsmuz.

Ornegin korku veren bir sey dugunursemz, korku hissetmeye
baglarsimiz. Korktugunuz anda, bu duygu sizi daha korkulu seyler
diigiindiirerek etkiler ve bu diigiinceler beyninizde ve bedeninizde
daha fazla kimyasal salgilamamz: tetikler ki, bu da daha fazla korku
hissetmenize neden olur. Bir sonraki bileceginiz sey, diisiincelerini-
zin duygu iiretmesi ve duygularmzin da diisiince iiretmesi sek-
linde bir dSngiiye yakalanmus oldugunuzdur. Diisiinceler beynini-
zin ve duygular da bedeninizin szciik dagaragiysa, o zaman dii-

‘slinme ve hissetme dongiisii i¢inde bulundugunuz varlik haliniz

olur. Bu durumda da varlik haliniz oldugu gibi gecmistedir.

Hep aymu geyleri diisiinmekten dolayi, beyninizde aym devre-
leri tekrar tekrar devreye sokup siirekli birbirleriyle irtibatlandurir-
sariz, beyninizin donanimiru ayru desenlerle drmiis olursunuz. Bu-
nun sonucu, beyninizin gecmis diistincelerinizin bir eseri olmasidir
ve zaman iginde aym seyleri otomatik olarak diisiinmek giderek
kolaylasacaktir. Ayru zamanda, aym duygular da tekrarlar halinde
hissedecek. Ciinkii sdylemis oldugum gibi duygular bedenin sbz-
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citk dagaraig1 ve gecmis deneyimlerin kimyasal kalintilaridir ve be-
deninizi gegmise kosullandirmg olacaksiruzdr. o

O halde simdi gelin, bunun sizin igin ne anlama geldlvgme bak%-:
lim. Duygularm, gecmisin nihai kimyasal {irtinleri oldugu gercegi
bizi suna gotiiriir: Sabah uyandiginiz anda size tanidik gelen duy-
gulari arar ve giine gegmisinizle baglarsirz. Bu yiizden somnlansz
diisiinmeye bagladigiz zaman, onlar (belli zaman ve yerlerdelfl
farkl insanlar ya da geylere dair gegmis deneyimlerin anﬂanna bag-
Iilardir) mutsuzluk, beyhudelik, tiziintd, aci, keder, endige, kaygy, ca-
resizlik, degersizlik ya da sucluluk gibi bildik duygular ya.rat_lr. ];%u
duygular, diisiincelerinizi giitmeye baglayacak olursa ve ,’r_usse’chgk
nizden daha biiyiik diisiinemeyecek olursaniz, 0 zaman blr" de ges-
miste diigiinityor olacaksmiz. Bu tanudik duygular o ginkil secim-
lerinizi, sergileyeceginiz davranislarmizi ya da kenduzlz icin yara-
tacagimz deneyimlerinizi etkileyecek Olursa o zaman Sngdrtilebilir
olan gey bagiruza gelecek ve yagaminiz aymnt kalacaktir.

Diyelim ki uyanduuz ve alarmuruzi kapatip yatakta uzanmis
halde Facebook‘“unuzu, Instagram’inmizi, WhatsApp'miz, Twitter” -
nuz1, belgelerinizi, e-maillerinizi ve sonra da haberleri ko.nt.rol etti-
niz. (Simdi kimliginizi yeniden onaylamus ve gecmis simdiki zaman
gercekliginize gercekten baglanmus oldunuz.) Sonra banyoya_ g1’d:1—
niz. Tuvaleti kullarup diglerinizi fircaladimiz, dus aldimz sonra giyinip
mutfaga yollandmuz. Kahvenizi icip kahvaltinizi yaptirz. Belki }_1.a—
ber izlediniz veya yine e-maillerinizi kontrol ettiniz. Bunlar her gin
takip ettiginiz ayn: rutinlerinizdir. Sonra her zamanki guzer{gal.'g—
1uz1 kullanarak otomobillinizle yine ige gittiniz ve orada énceki giin
de gbdrmiis oldugunuz is arkadaglarinizla cesitli etkilesimlerde bu-
lundunuz. Giiniiniiziin biiyitk béliimiinii biiyiik oranda diinkii go-
revlerinizin aynilarimu gergeklegtirerek gecirdiniz. Sonra isten glgl:m.a,
otomobilinizle eve gittiniz; belki sevdiginiz ve her zaman yediginiz
birkac cesit gida malzemesini almak igin bir mar.k.ettc.e (.iurup ahgve-
ris yaptmiz. Aksam yemegi icin aym yemegi pigirdiniz ve oturrpa

" odanuzdaki aym yerde oturup hep ayru saatteki aym TV sovunu iz-
lediniz. Sonra her zaman yaptigimiz gibi yataga gitmeye hazulan?r
niz ve diglerinizi firgalay1p (fircayi sag elinizde tutup agmmz‘:m.ust
yanisindan baglayarak) yatagm aym tarafina kavrildiniz, belki biraz
bir seyler okudunuz ve sonra uyudunuz.
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Aym rutinleri siirekli tekrar ederseniz, onlar birer aligkanlik ha-
line gelecektir. Aligkanliklar, sik tekrarlamalar nedeniyle edindigi-
niz ¢ok sayidaki bilin¢ digi otomatik diisiinceler, davraniglar ve
duygulara dayanan &beklerden olusur. Temelde bu, bedeninizin
otomatik pilotta olmasi anlamina gelir. Bir dizi yazilim igletir ve za-
man icinde bedeniniz zihniniz haline gelmeye baglar. Bu rutini o
kadar cok defa yapmgsimizdir ki bedeniniz otomatik olarak yapt-
gz seyleri nasil daha iyi yapacagimi beyniniz ya da bilingli zihni-
nizden daha iyi bilir haldedir. Tek yapmaniz gereken otomatik pi-
lotu devreye sokmak ve biling digina gitmektir ki bu, ertesi sabah
uyanmaniz ve temelde her seyi yeniden tekrarlamamz demekdtir.
Tam anlamiyla, bedeniniz sizi gegmiste siirekli tekrarlamms oldugu-
nuz aym bilindik seyler temelindeki ngériilebilir bir gelecege dog-
ru stirtiklemektedir. Aym seyleri diistinecek ve sonra ayn: duygu-
lan tireten, ayru deneyimleri yaratan, ayn: davraniglara yol acan aym
tercihleri yapacaksimzdir. Zaman icinde beyninizde bir dizi nérolo-
jik ag donammu olusturmussunuzdur ve duygusal olarak bedeninizi
gecmiste yasamaya kosullandirmigsimzdir ve de sonug olarak bu
gecmis, geleceginiz olmaya baglarmugtr. _

Giintiniizii, sabah uyandiginmz zamandan baslayip o gece yata-
ga gidene kadar olan zaman cizelgesini gézden gecirmek isteseniz,
diinkii ya da bugiinkiinii secip (gecmisiniz) onu yarmn igin ayrilmis
bosluga (geleceginiz) aynen koyabilirsiniz; ¢iinkii bugiin yaptikla-
riniz temelde aym eylemlerdir ve onlar yarmkiler de olacaktr (ve
obiir giinler de ve biir giinden sonraki giinler de). Gelin sununla

yiizlegelim: Diin de icra etmis oldugunuz ayr rutini devam ettirir-
seniz, yarmimiz da biiyiik oranda diinkiine benzer olacaktir. Bu du-
rumda geleceginiz sadece gecmisin yeniden isletilmesidir. iste bu
nedenle diiniiniiz yarininizi yaratmaktadir.

Sekil 2.1'e g6z atin. Oradaki her bir dikey cizgi, tamdik bir duy-
gu ya da duyumu iireten, bilinen bir deneyim yaratan, otomatik bir
davramigi baglatan, ayru tercihe yol agan, ayru diigiinceyi temsil
eder. Aym diziyi yeniden tiretmeye devam edecek olursamz, zaman
icinde tiim bu bagimsiz adumlar tek bir otomatik program halinde bir-
legecektir. Bu, 6zgiir iradenizi bir programa nasil kaptrdigmzin
agiklamasidir. Orada goriilen ok, ise dogru otomobilinizle trafikte
gitmekte olmaruzla, geg kalacagmuz bildiginiz halde yohmnuzun tize-
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rindeki kuru temizlemeciye ugramaya ¢aligmaniz arasmnda bir yer-
lere denk gelen, bilinmeyen bir deneyimi temsil etmektedir. _ .' '
Diyebiliriz ki; zihniniz ve bedeniniz bilinendedir (aymul?ﬂ.mdlk
gecmiste yaptiklarimiza dayanan aym dngdriilebilir geleceginiz) ve
bu bilinen icinde, belli bir gelecek vardir ve bilinmeyene yer yok’fur.
Ashinda, yeni bir sey olur ve bilinmeyen bir sey yagamimnizda bel‘llr'e~
cek olursa giiniiniiziin éngoriilebilir zaman cizelgesi 0 anda degis-
'mi§ olur ve muhtemelen rutininizin bozulmas: sizi rahatsiz eder.
Biiyiik olasilikla onu bir dert, sorun ve biisbiitiin bir kiilfet o¥arak
goreceksinizdir. Belki de “Yarina donebilir miyiz? Bu dogru bir za-
man degil.” diyeceksinizdir.
' . PROGRAMICINDE YASAMAK
Bilinen Gergekliginizin Ongéralebilir Zaman Cizelges

- Bilinmeyen Olay

pUN YARIN
Otomatik Qtomnatik
Program Program
Gepmis S_g. N Gelecek
An
Sekil 2.1

Algkanlik, tekrarlanan cok sayidaki biling dis1 diigtince, davrarg ve duygudan
olusur. Bir seyi defalarca tekrar ettifinizde bedeniniz zihirﬂegeye baglar. Za-
man icinde, bedeniniz sizi 6ngoriilebilir bir gelecege dogru sﬁru.lflemeye.bagl‘ar.
ki o gelecek gegmiste yapmus olduklarmiz temelindedir. B‘}l yiizden, simdiki
anda degilseniz biiyiik olasilikla bir programm icindesinizdir.

Gercek su ki, ongdriilebilir bir yasamda bilinmeyene yer }fo.k—
tur. Ongoriilebilir olmak bilinmeyenin igleyis tarzmna uymaz. B11‘11T—
meyen tanimmadiktir, muglaktir ama bir yandan da heyecan veridi-
dir; ciinkii beklentilerinizin ya da tahmininizin digmda gelisir. O
halde size sunu sormama izin verin: Rutin, éngoriilebilir yagami-
nizda bilinmeyene ne kadar yer var?

Bilinende kalarak, yani her giin, ayru geyleri diisiiniip aym ter-
cihleri yaparak, ayn programlanmis ahgkanliklan sergileyip aym
bilindik duyguyu veren, ayni desenleri yeniden onaylayan, aym
noron aglarm bellege kaziyan, ayru deneyimleri yeniden yaratarak
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olusan, bu aym diziyi her giin takip ederek aym seviyedeki zihni sii-
rekli yeniden ve yeniden tekrar edersiniz. Zaman icinde beyniniz,
otomatik olarak bu dizilerin herhangi birini bir sonraki sefer cok da-
ha kolay ve ¢aba gostermeksizin yapmaya programlanmus olacak-
tir. Ardindan bir sonraki seferde de daha da kolaylasacaktir ve bu,
bu sekilde devam edecektir. ‘

Bu bagimsiz adimlardan her biri tek bir adim halinde birlesin-
ce, herhangi bir zaman ve yerdeki tarudik diigiincelere yol acan bir
kimse ya da bir geyin deneyimlenmesi, bu deneyimin neden olacag1
hislere dair beklentiyi otomatik olarak yaratir. Herhangi bir deneyi-
min yaratacagi duyguyu 6ngorebiliyorsaniz, demek ki bilinendesi-
niz. Omegin, yillardir ayru igte birlikte ¢calishginuiz ayni insanlardan
olusan bir takimla bir araya gelme diigiincesi, gelecekteki olacak bu
olaymn hissettirecegi duyguyu size otomatik olarak ¢agristiracaktir.
Bu gelecek olaymin duygusunu éngérebildiginiz zaman -ne de olsa
onu size bilinen kilacak sayida yeterince gecmis deneyiminiz ol-
mustur- biiytik olasilikla ayrusindan bir tane daha yaratacaksmz-
dur. Elbette haklisizdir da. Ancak bu siz aym oldugunuzdan Gyle-
dir. Ayr anlama gelecek sekilde, otomatik bir programimn icindey-
seniz ve yagarmimzdaki bir deneyimin yaratacagz hissi éngéremi-
yorsaruz biiyiik olasilikla o deneyimi yasamaya cekineceksinizdir.

Ay varlik hali icinde yagamaya devam etmeniz halinde nele-
rin olup bittigine dair net bir resim yakalamak adina, diisiinme ve
hissetmenin bir 6zelligine daha gbz atmamiz gerekiyor. Diisiinme-
hissetme déngiisti fiziksel bedenlerimizi saran &lciilebilir bir elekt-
romanyetik alan da iiretir. Ashnda bedenlerimiz, daima belli mesaj-
lar, bilgi ya da niyet tagtyan 151k, enerji ya da frekanslar yayar. (Bu
arada 15tk derken sadece gérmekte oldugumuz isiktan degil, iigm
biitiin tayfindan s6z etmekteyim yani buna X igmlari, cep telefonu
dalgalan ve mikrodalgalar da dahildir.) Farkli frekanslarda tagm-
makta olan yasamsal bilgileri de béyle aliriz. Ozetle her zaman
elektromanyetik enerji ahigverisimiz séz konusudur.

Isler sdyle yiiriir: Bir sey diisiindiiglimiiz zaman, devreye giren
noron aglari beynimizde bir elektrik yiikii yaratir. Noron aglari ayri-
ca bir duygu ya da duyuma neden olan kimyasal bir tepkiye de yol
agar. Bu bildik duygu ya da duyumlar, diigiincelerimizi harekete ge-
¢irdiginde ise manyetik yiikler yaratir. Bu manyetik yiikler de belli
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bir elektromanyetik alan iiretecek olan elektrik yiiklerini yaratan dii-
siincelerle birlegirler ki, bu alan o anki varlik halinize karsilik gelir.

Duygularmuz: hareket halindeki enerji olarak diigtiniin. Bir kisi
kapidan igeri giiglii bir duyguyla girerse, onun enerjisi (beden dili-
nin yaru sira) genellikle kolayca fark edilir. Eger bir kisi 6fkeli ya da
rahatsiz ise onun enerjisini ve niyetini de her zaman hissederiz. His-
sederiz; ciinkii onlar belli bilgiler iceren ¢ok giiglii enerjiler yayarlar.
Ayms: cok seksi veya act icindeki ya da sakin ve sevgi dolu birileri
icin de gecerlidir. Tiim bu enerjiler duyumsanabilir ve hissedilebili-
nirdir. Tahmin edebileceginiz gibi farkh duygular farkli frekanslar
{iretir. Yaratia frekanslar olan sevgi, seving ve giikran gibi yiiksek
duygular, korku ve 6fke gibi stres kaynag duygulardan ¢ok daha
yiiksektir; giinkii onlar bilingli niyet ve enerjinin farkh seviyelerini
tasirlar. (Sekil 2.2'de goriinen gesitli duygusal hallerle baglantih
farkh frekanslarin detaylarna bakabilirsiniz.) -

FARKLI ENERJILERE SAHIP BAZI DUYGULARIN OLCEKLERI

Vil 2 Muthuhale
tiksek Ozgiirlik
Duygular CPANPARSNS LN DANN LN F NN P 28PN ASTANINI S S RPN OO EN SONF SN EE N chgi

AAAAVAANAAANANANANAANNEANNANVNNANNVY Y Seving

Duygular hareket halindeki enerjidir. Enerjiler frekanstir; biitiin frekanslar bilgi
tagir. Diisiincelerimiz ve duygulanmiz temelinde daima bilgi alip veririz.
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Dola‘tyl'myla giin be giin gecmisi yeniden yaratacak olursak, ay-
mu seyleri diisiiniir ve ayru seyleri hissedersek, ayru elektromanyetik
alam dev?mh olarak yeniden yaratmus oluruz (Aym mesaji tagryan

ayn enerjiyi gondeririz.) Enerji ve bilgi agsindan, bu gecmisimiz-
deki ayr enerjinin ayn: bilgiyi tasimas: demektir ki; bu da onun
aym ge{gcegi yaratmaya devam etmesi anlamina gelir. Yasamlar-
izt degistirmemizin tek yolu enerjimizi ya da siirekli yaymakta ol-
d.ugtmuz elekiromanyetik alanmizi degistirmektir. Diger bir de-
yisle, varlik halimizi degistirmek icin diigiinme ve hissetme tarzi-
miz1 degistirmemiz gerekir.
ENERJIYI SIMDIK1
ANIN DISINA BOSALTMAK

- Elektromanyetik Alan
Bilinen bu zaman fizelgesine yerlesmis biitdin enerfi

' fInLs Simdiki Ge_[fce/é

Sekil2.3

Dikkatinizi yéneltt}:giniz yer, enerjinizi odakladigmiz yerdir. Dikkatinizi tamdik
duygu ve anilara yonelttiginiz anda, enerjinizi simdiki andan gegmise dogru akat-
mis OIUfsmu%. Ay sekilde, dikkatinizi bilindik gergekliginiz icinde belli zaman-
iarda glcl)lrm;tuzm gereken biitiin insanlara, biitiin yerlere, yapmamz gereken sey-
ere yo6nlendiri seniiz, 0 zaman enerjinizi simdiki andan alip éngoriilebilir bi

lecege akitmaktasimz demektir, P enBrieblirbir g

.lekatinizi yonlendirdiZiniz yer, enerjinizi yénlendirdiginiz
yerise (Bu kilit bir kavramdir ve bu boliimiin ilerisinde daha fazlasi-
m bl{lacalfsl.nm.), dikkatinizi bilindik bir duyguya yoénlendirdiginiz
an, dikkatiniz ve enerjiniz gecmistedir. Bu bilindik duygular, belli bir
zaman ve yerdeki, belli bir kisi ya da bir nesnenin yer aldig1 bazi
gecmis olaylarla baglantihysa, bu durumda dikkatiniz ve enerjiniz
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yine gecmiste olacaktir. Bunun bir sonucu olarak, enerjinizi simdiki
andan gecmige bosaltmaktasimzdir. Aym yollarla, rutin bir giini-
niizde gérmeniz gereken insanlari, yapmaniz gereken seyleri ve
belli zamanlarda gitmeniz gereken yerleri diigiinmeye baglarsaniz
da dikkat ve enerjinizi ongoriilebilir bir bilinen gelecege bosgaltmak-
tasmiz demektir. Nitekim Sekil 2.3 bu konuyu canlandirmaktadur.

Biitiin enerjiniz bu zaman cizelgesinde yer alan deneyimlerle
tamamen kaynagmus durumdadr. Enerjiniz aymt seyden daha fazla
yaratmaktacir ve bedeniniz aynt gerceklik icindeki aym olaylar dog-
rultusunda zihninizi takip edecektir. Enerjiniz gimdiki arurizdan
gecmise ve gelecege yonelmis haldedir. Bunun bir sonucu olarak, ye-
ni bir zaman cizelgesi {izerinde bilinmeyen bir deneyime ayirabile-
cek cok az enerjiniz kalmustir.

Sekil 2.3'de, elektromanyetik enerjinin tarafinizca bilinen her
seyle eslesen bir titresim yaymakta oftdugu da goriiliiyor. Dolayisty-
la siz giiniiniize basglarken, tuvalete gitmeyi diisiindiigiiniizde, bil-
diginiz bir sonraki sey kendinizi tuvalete dogru yiiriirken bulmaniz
olacaktir. Sonra dus almay diisiiniir ve kendinizi dusta, su sicakh-
g ayarlarken bulursunuz. Kahve makinasimi diigiindiigiiniizde
dikkat ve enerjinizi kahve makinesi {izerinde muhafaza edersiniz
ve otomatik olarak sabah kahvenizi yapmak iizere mutfaga dogru
ilerlersiniz, bedeniniz bir kez daha zihninizin pesinden gelmekte-
dir. Ve bunu son 22 yildir yapmaktaysaruz, bedeniniz ¢aba harca-
madan dogruca oraya demirleyecektir. Bedeniniz daima zihninizi
takip eder (Bu vakada zihninizi bilinene dogru takip etmektedir).
Bunun nedeni dikkatinizin ve tabi enerjinizin de yoneldigi yerdir.

Simdi size sunu sormama izin verin: Bedeninizin zihninizi bi-
linmeyene dogru takip etmeye baglamasi olast mudir? Bu olasiysa,
dikkatinizi yonelttiginiz yeri degistirmek zorunda oldugunuzu gore-
bilirsiniz, nitekim bu da enerjinizde bir. degisiklige yol acacaktir Ki; 0
da diigiinme tarzimzi ve duygularimz yeni bir gey olmast icin ye-
terli bir siire boyunca degistirmenizi gerektirecektir. Bu kulaga her
ne kadar imkansiz gelse de, bu gergekten olasidir. Bedeniniz nasil
ki yasamuruzdaki her bilinen deneyime dogru zihninizi takip etmek-

teyse (her sabahki kahve makinesi gibi), dikkat ve enerjinizi bilinme-
yene vermeniz halinde, zihniniz bedeninizi bilinmeyene yani gelece-
ginizde yeni bir deneyime dogru giidebilir.
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Yeni Bir Gelecek I¢in Bedeninizi ve Zihninizi Hazirlamak

Caligmalarimla 6nceden bir tamgikligimiz varsa, zihinsel prova-
lar1 ne kadar sevdigimi bilirsiniz. Beyni ve bedeni sadece diisiince-
lfer%e‘deg@tirebﬂme yetenegimizi ¢ok etkileyici buluyorum. Dikka-
tinizi zihninizdeki belli bir hayale odaklar ve tekrar eden diisiince ve
duygularin bir dizisiyle simdiki animzda kaynagirsaniz, beyniniz
ve bedeniniz dis diinyada olup bitenle, icsel diinyanzda olup biten
a.rasmdaki farka bilmeyecektir. Bu nedenle tam olarak kendinizi ve-
tip odaklandifimzda, igsel hayal diinyas: bir dis diinya deneyimi
o.larak belirir ve biyolojiniz buna uygun olarak degisir. Bu beynini-
zin ve bedeninizin gercek deneyim gerceklegmeden fiziksel deneyim
01121.1;5, .gibi gortinmesine yol acar. Dikkatinizi verip defalarca prova
ettlvglmz sey sadece biyolojik agidan olmaya bagladigimz yeni sizi
degil, aym zamanda geleceginizi de belirler.

. .Igte size iyi bir 6rnek: Harvard Universitesi'nden bir arastrma
ekibi, daha &nce hig piyano calmammus olan bir grup génﬁﬂifyﬁ iki
gru})a aytrmustir. Grubun bir yarisina beg giin boyunca giinde iki saat
basit beg parmak piyano egzersizi yaptmtmigtir. Grubun diger yari-
smda’n ise parmaklarin fiziksel olarak hicbir gekilde kipirdatmadan
lfenQﬂeﬁni bir piyanonun bagmda otururken hayal etmeleri istenmis-
tir. Once ve sonra yapilan beyin taramalari, gruplardan birisi calis-
may sadece diigiinerek yaptig1 halde, her iki grubun da beyinlerinin
?armak hareketlerini kontrol ettigi yerde Snemli sayida yeni nérolo-
jik programlamalar ve yeni néral devreler yarattigin géstermistir.
. Eylemleri zihinsel olarak prova eden kisilerin beyni, deneyimi
icra edenlerinki gibi goriinmektedir; iistelik parmaklarmi bile kipir-
datmadiklar: halde. Zihinsel provalardan sonra onlar piyanonun
bagina oturtsaydiniz, cogu hayatlarmda daha énce tuslara hic do-
kunmac.i.lgl halde piyanoyu hayal ettikleri kadar iyi galabﬂirierdi.
Qn‘lar, s6z konusu eylemi her giin zihinlerinde hayal ederek kendile-
rini deneyime hazirlayan nérolojik donanimi olusturmuslardir. Sz
konusu beyin devrelerini, dikkat ve niyetlerini odaklayarak tekrar tek-

 rar devreye sokmug ve zaman icinde bu donanim beyinlerinde oto-

matik bir yazilim programu haline geldigi icin bir sonraki sefer yap-
mak. daha kolay hale gelmistir. Bu nedenle beg giinliik zihinsel eg-
zersizden sonra calmaya baglasalards, onlarin davraruslar bilingli
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niyetlerine kolayca uyum saglayabilecekti; ciinkii onlar beyinlerini
deneyime zamanindan énce hazirlamiglardi. Bu, zihnin egitildigi za-
man ne kadar giiglii olabilecegini gosteriyor.

Kas egzersizlerinde de aymu tiir sonuglari doguran benzer calis-
malar yapiimigtr. Oncii bir cahsma Cleveland Klinik'te, 20 ile 35
yaslar1 arasinda on goniillii {izerinde yapildi. Onlardan, pazilarn-
dan birisini 12 hafta boyunca ve haftada beg egzersiz caligmastyla
esnettiklerini hayal etmeleri istendi. Araghrmacilar, her gecen hafta
bu hayali egzersizi yapmakta olan goniillitlerin pazilarmmn giictini
9% 13,5 orarunda artmug bulmuglardy; oysa onlar kaslarini hareket et-
tirmemis ve kullanmanmusglardi. Onlar bu gelisimi egzersiz calisma-
Jan1 durdurulduktan sonraki ii¢ ay boyunca da devam ettirdiler.*

Daha yakin bir zamanda San Antonio’daki Texas Universitesi,

Cleveland Klinigi ve New Jersey, West Orange’daki Kessler Vakfi
Arastirma Merkezi'nin bilim adamlarmdan olusan bir araghrma eki-
bi, deneklerinden dirsek biikiici kaslarmu esnettiklerini hayal etme-
lerini istedi. Buny, 12 hafta boyunca, haftada 5 giin ve giinde 15 da-
Kikalik seanslar halinde yapacaklar ve kaslarmu olabildigince giiclii
bir sekilde esnettiklerini diigiineceklerdi (Bu onlarmn giiclii zihinsel
enerjilerine ek katki saglayacakii.) Gruplarm birinden digsal ya da
iiciincii kisi hayali adim verdikleri bir hayal bicimi kullanmalar is-
tendi, kafalarmm icindeki deneyimde kendilerini ayr1 bir kisi olarak
bir sahnede egzersiz yaparken izleyeceklerdi. (kendilerinin bir fil-
mini seyreder gibi). fkinci bir gruptan ise igsel ya da birincil kigilik
hayali kullanmalar istendi ki, onlar da deneyimi daha gergekgi ve
yakin kilacak gekilde bedenlerini tipki gercek zamanda egzersiz
yaptiklar: gibi hayal edeceklerdi. Uclincii bir grup ise egzersiz yap-
mayacak kontrol grubu olarak kullaralacakt. Neticede digsal hayal
yontemini kullanan grup ve kontrol grubu énemli bir degigim kay-
detmemis, fakat igsel hayal yéntemi kullanan grubun giictinde
yiizde 10,8 orarunda artig goriilmiigtiir.?

Ohio Universitesi'nden diger bir araghrma grubu bir ay boyun-
ca 29 kisilik bir grubun bileklerini, istemli bir sekilde oynatamaya-
caklari bicimde ameliyat algisma almglardar. Grubun yanisindan
her hafta giinde 11 dakika bileklerini oynattiklart bir zihinsel egzer-
siz yapmalar: istenmistir, gergekte hareketsiz birakilmug bilek kas-
larm esnettiklerini hayal edeceklerdir. Grubun diger yarisi kontrol
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grubudur ve bir sey yapmayacaktir. Bir aymn sonunda biitiin algilar
akanildigimda, hayal eden grubun kaslarmun, kontrol grubundaki-
nin iki kat1 daha giiclii oldugu ortaya gtkmistir.®

) .Bu kas aragtirmalarnin {icii de zihinsel provalarin sadece beyni
degistirmekle kalmayip, aym zamanda bedeni de sadece diisiince
yf)luyla degistirebildigini gdstermektedir. Diger bir deyisle davranst
zihinlerinde cahisarak ve stz konusu eylemi diizenli bir temelde bi-
lingli olarak gézlerinin 6niine getirmis olmakla, deneklerin bedenleri
bu eylemleri fiziksel olarak yapmus gibi olmaktadirlar. Bedensel ca-
htgmayl yaparken, zihinsel hayali miimkiin oldugu kadar sik: bir ;e—'
kilde yaparak, calismaya duygusal bilesen ilave edenler deneyimi
daha gercekci kilmus ve daha carpia sonuglar elde etmiglerdir.

S6z konusu piyano aragtirmasinda, araghrma goniillillerinin
beyinlerinde hayal ettikleri deneyim gercekten oluyormus gibiydi;
clinkii onlar beyinlerini o gelecege hazirlarmiglardi. Benzer bir se-
kilde, kas esnetme aragtirmalarinda da onlarin bedenleri sanki 1;nu
gercekligi 6nceden deneyimlemis gibi goriiniiyordu (Oysa onlar
bll,mu zihinsel olarak sadece diisiinerek yapnuglardi.) Sabah kalkip
{;drmek zorunda oldugunuz insanlari, gitmeniz gereken yerleri ve yo-
gun programmizdaki yapmaniz gereken igleri diisiinmeye baglayip
(zihinsel prova seklinde), sonra bu diigiincelere kahur, mutsauzluk
veya caresizlik gibi yogun bir duygu ekleyecek olursanuiz tipki dir-
sek bitkme kaslarim onlar: hi¢ kapirdatmadan zorlamalar: gibi, siz de
beyninizi ve bedeninizi olmus bir gelecekmiscesine kogullandirmig
olursunuz. Deneyim beyni zenginlestirdiginden ve bedeninize sin-
yal veren bir duygu yarathgindan, digsal bir deneyim kadar gergek
olan igsel bir deneyimi siirekli olarak yarattigimzda, zamanla b;ay-
ninizi ve bedeninizi degistirmis olacaksinuz.

) Aslinda uyanip da giiniiniizii diistinmeye bagladigiruzda, néro-
lojik, biyolojik, kimyasal ve hatta genetik olarak (Bunu bir sonraki
boliimde aciklayacagim.) o giin zaten tarafirizca yaganmus gibi ola-

caktir. Nitekim Syle de olur. Giiniin faaliyetlerine bir kez bagladigi-

nizda, tipkr yukaridaki deneyimlerde oldugu gibi bedeniniz dogal
ve otomatik olarak bilingli veya biling dist istemlerinize gére davra-
nfacaktlr. Aymi seyleri yillarca {ist {iste yaparsaruz bu devreler (ve
biyolojinizin geri kalant) cok daha kolayca ve hazir bir sekilde hare-
kete gecer. Bu sadece zihninizle biyolojinizi her giin hazirlamakla



70

kalmaz, ayni zamanda beyin ve bedeninizde bu deneyimleri daha
da takviye ederek aym fiziksel davrarglar yeniden yaratir. Gergek-
ten de biling disma gitmek her gegen giin daha da kolaylag'maya bas-
lar; iinkii zihinsel ve fiziksel olarak aymu aliskanliklar: takviye etmek-
tesinizdir (Ahskanhkla davranarak ahgkanlik yaratmg olursunuz.)

Genetik Degisiklikler Olugturmak

Eskiden sanki DNA'larimizin kontroliinde olan seylermis gibi
hastaliklar onlarin yarattigim: diistiniirdiik. Bu nedenle birisinin ai-
lesinden cok éay1da kigi kalp nedeniyle 6lmdis ise, onlal.'m kalp haste?-
hgna yakalanma olasiligini oldukga yiiksek zannederdik. Ancak epi-
genetik bilimi sayesinde artik hastaliklar yaratanin genler degil,
onlar1 programlayan ortam oldugunu biliyoruz. Bu ortam sadece
bedenimizin disindaki ortam degil (&rnegin sigara icmekyada tanm
ilaclart), aymu zamanda da bedenimizin icindeki ortamdur: yani hiic-
relerimizin digindaki ortam. )

' Bedenimizin icindeki ortam derken ne demek istiyorum? On-
ceden soziinii ettigim gibi, duygular kimyasal geri doniiglerdir ve
dis ortamlardaki deneyimlerimizin nihai tiriinleridir. Dis oﬁmz—
daki bir duruma duygu iireten bir tepki verirken, sonugta beliren
icsel kimya, genlerimize agilmalar: (yukar: yonlii dﬁzenlen}e ya d'e}
genlerin bir artan ifadesinin {iretimi) ya da kapanmalari (‘a§ag1v yonlii
diizenleme ya da genlerin bir azalan ifadesinin liretimi) doug.rultu-
sunda sinyaller génderirler. Genin kendisi fiziksel olarak degxgm}ez,
genin ifadesi degisir ve bu ifade sagligimuz ve ya§anﬂannu?1 eick]ler.
Bundan dolay, 8regin herhangi bir hastahiga karg genet_lk bir ya:c—
kinhga sahip olan kigilerin genleri hastahgz ifade etmek yerine saughgl
ifade ederse, o kisiler s6z konusu hastalif1 gelistirmezler ve saghkl
kalmaya devam ederler. T .
Bedenimizi proteinler iireten ince ayarlanmg bir makine ?1arak
diisiiniin. Hiicrelerimizin her biri (alyuvar kan hiicreleri haric) be-
denimizin fiziksel yapist ve fizyolojik islevlerinden sorumlu prote-
inleri iiretir. Ornegin kas hiicreleri aktin ve miyozin diye bilinen bel-
li proteinleri; deri hiicreleri kolajen ve elastin proteinlerini; bagg@k
sisterni hiicreleri antikorlari; tiroid hiicreleri tiroksinleri ve kemik

iligi hiicreleri de hemoglobinleri tiretir. Goziimiizdeki baz1 hiicreler '
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keratin olugtururken pankreas hiicrelerimiz, proteaz, lipaz ve amilaz
gibi enzimleri yaparlar. Bedende proteine dayanmayan ya da onlar
tretmeyen bir organ ya da sistem s6z konusu degildir. Onlar bag:-
siklik, sindirim, hiicresel onarmm sistemlerinin, kemikler ve kas yapi-
stin yagsamsal parcalaridir. Kisacas proteinlerin ifadeleri yagamin
ifadesidir ve o da bedenin saghgma denktir diyebiliriz.

Bir hiicrenin protein olusturabilmesi icin gen ifadesi gerekir.
Protein olusturmamin diizenlenmesi genlerin igidir. Hiicrenin disin-
daki ortamdan onun zarma sinyal geldigi zaman, bu kimyasal, hiic-
renin digindaki bir alic1 (reseptér) tarafindan kabul edilir ve oradan
hiicrenin icindeki DNA'ya kadar gider. Sonra gen o sinyale denk
gelecek yeni bir protein yapar. Bylece hiicrenin disindan gelen bil-
gi degismezse, gen de ayru proteini yapmaya devam eder ve beden
ayru kalir. Zaman icinde gen asag1 yonlii diizenleme yapmaya bas-
lar; ya kendi proteinlerinin saglikh ifadesini kapatir ya da eskir, bu
tipki kopyanin kopyasmun kopyasim yapmak gibidir, bu siirec be-
denin proteinlerinin farkh bir kalitede ifade olmasina neden olur.

Genlerin yukari yonlii ve agag: yonlii diizenlemelerini uyaran
farkli uyana siniflandirmalar s6z konusudur. Ornegin yeni seyler
yaparak veya yeni bilgiler 6grenerek deneyime bagimli genleri hare-
kete gegiririz. Bu genler kok hiicrelere, hasar gormiis hiicrelerin ye-
rine gegmek igin bedenin ihtiyac: olan tiirdeki hiicrelere déniisme-
leri yoniinde talimatlar1 vermekten sorumludurlar. Yiiksek stres se-
viyeleri ya da uyarilma durumlarinda oldugumuz zaman ya da far-
landahgn diis gérme gibi déniismiis hallerinde davrarussal duruma
bagimh genleri harekete geciririz. Bu genleri zihin-beden baglantisi-
nin dayanak noktas: gibi diigiinebilirsiniz; ciinkii onlar diistinceleri-
miz ile bedenimiz arasmda bir baglanti kurarak fiziksel sagligimuiz
cesitli davranuglar iizerinden (6rnegin derin diisiinme, dua ya da
ayinler) etkilememize olanak tarurlar. Genler bu sekilde déniisiime

ugradiklarinda ki bazen bu dakikalar iginde olur, déniismiis genler
bir sonraki kusaga da gecebilir.

Dolayisiyla duygularmizi degistirdiginizde, genlerinizin ifade-
sini de degistirebilirsiniz; ciinkii DNA'miza yeni kimyasal sinyaller
gondermektesinizdir ki, o da genlerinize farkh proteinler iiretmesi
icin talimatlar verecektir. Bu proteinler bedeninizin yapisini ve is-
levlerini degistirebilecek olan agag1 veya yukar: yénlii diizenleyici
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yeni inga bloklar olacaklardir. Ornegin bagsiklik sisteminiz uzun
sitredir stres duygularina maruz kalarak yagamakta ise ve belli gen-
ler iltihap ve hastalik dogrultusunda harekete gecmiglerse, biiytime
ve onarima yonelik yeni genleri agip hastaliktan sorumlu eski genleri
kapatabilirsiniz. Ayn: zamanda, bu epigenetik olarak doniismiig
genler yeni emirleri takip ediyor olacak, yeni proteinler iireterek be-
deni biiyiime, onanim ve saghikh olma dogrultusunda programlaya-
caktir. Bu bedeninizi yeni bir zihne bagariyla kosullandirabilmeni-
zin de yoludur. ~ :

Bu boliimiin baslarinda da okudugunuz gibi, giinden giine
aym duygularla yasamak bedeninizin aym ortamun kosullarina
inanmast anlarmna gelir. Bu duygular baz segimleri yapmaniz igin
sizi etkileyecek, ayni deneyimleri yaratan ayn aligkanliklar sergi-
lemenize yol acacak ve bu da aym duygulan yeniden iireteceg] icin
bu déngii siirekli tekrar edecektir. ©Otomatik programlanmig alig-
kanliklar sayesinde, hiicreleriniz devamli olarak aym kimyasal or-
tama maruz kalacaktir. Bu kimyasallar aym genlere aymt tarzda sin-
yaller vermeye devam edecektir (Siz ve genetik ifadeniz aymi halde
kalmaya devam ettikge takalip kalacaksiniz.) Dolayistyla simdi gene-
tik bir kadere dogru ilerliyorsunuz giinkii artik ortammizdan yeni
hicbir bilgi gelmemektedir. '

Peki ya yagaminizdaki kogullar daha iyiye dogru degisim gos-
terirse ne olur? Hiicrelerinizin etrafindaki ortanun da degismesi ge-
rekmez mi? Evet bu olur ama her zaman degil. Yillariniz1 bu diigiin-
me ve hissetme déngiisiiyle bedeninizi kosullandirmakla gecirmis-
seniz, 0 zaman bedeninizi bu duygulara bagimh kilacak gekilde ko-
sullandirmgsmzdir. Bu nedenle de basitce dig ortamimzi degigtir-
mek, diyelim ki yeni bir is yapmaya baslamak, mutlaka bu bagmmbh-
Iiktan kurtulmak anlamina gelmeyebilir ki bu, piyangoyu kazanan
ya da Hawaii'ye tagmnan birinin surf bunlar yapt diye bagimlihgm-
dan kurtulmas: gibi bir sey olurdu. Ciinkii diigiinme-hissetme don-
giisii, er ya da geg (deneyimin yeniligi bittikten sonra) gogu insani
alt seviye duygularmna geri dondiiriir ve beden ayn eski duygulart
yaratan ayni eski deneyime inarur.

Bu yiizden eski iginizden memnun degilseniz ve yeni birigbul-
may basarirsaniz, birkag hafta ya da belki birkag ay mutlu olabilir-
siniz. Ancak yillarca bedeninizi bu memnuniyetsizliginize sizi ba-
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gimh hale getirecek sekilde kogullandirnigsamz sonugta eski duy-
gunuza geri ddneceksiniz; ¢iinkii bedeniniz kimyasal ayarlarna
dénmek icin kivranacaktir. Dig ortarmiruz degismis olabilir ama be-
deniniz daima digsal kosullardan cok, icsel kimyasma inanur; bu ne- -
denle de duygusal olarak eski ruh haline kilitlenmig haldedir ve es-
ki duygulara hala bagimlidir. Bu da gegmiste yastyor olmarzin bir
baska ifadesidir. Ayrica icsel kimyamz degismediginden, bedenini-
zin yapismi ya da iglevlerini gelistirmek {izere yeni proteinler iiret-
mek icin genlerinizin ifadesini de degistiremezsiniz, bu nedenle de
sagligimizda ya da yasaminmzda bir degisim s6z konusu olmaz. Ger-
cek ve kalia degisiklikler elde edebilmeniz icin hissetme tarzimz-
dan daha biiyiik diisiinmek zorunda oldugunuzu sGylememin ne-
deni de tam olarak budur. _

2016 kisinda, Washington, Tacoma’daki ileri seviye egitim prog-
ramimizda ekibimle birlikte yiiksek duygularin bagisiklik iglevi tize-
rindeki etkisini inceleyen bir calisma gerceklestirdik. Bunun i¢in 117
goniilliiden, egitim programmin baglangicinda ve sonunda yani
dért giin sonra titkiiriik drnekleri aldik. Bagigiklik sisteminin bir 61-
ciitii olan immiinoglobulin A (IgA) seviyesini Slgtiik.

IgA inanilmaz giiclii bir kimyasaldir, o bagisiklik ve savunma
sistemlerinden sorumlu en temel proteinlerden birisidir. Siirekli ola-
rak bakterilere, viriislere, mantarlara ve diger organizmalara kargt
miicadele eder. O kadar giicliidiir ki alabileceginiz biitiin grip agi-
larindan ya da takviyelerden bile daha iyidir. Harekete gectiginde,
o insan bedeninin en temel d4hili savunma sistemidir. Stres seviye-
leri (ve dolaysiyla da kortizol gibi stres hormonlarinin seviyesi)
yiikseldigi zaman, IgA seviyesi diiger, bagigiklik sistemi bu proteini
yapan gen ifadesinden taviz verir ve onu asag1 yonlii diizenler.

Dért giinliik egitim programmmiz esnasinda grencilerimizden
her giin ii¢ defa onar dakika boyunca sevgi, seving, esinlenme ya da

. giikran gibi yitksek duygulara yonelmelerini istedik. Duygulanmiz

yiikseltebilirsek bagisiklik sistemimizi giiclendirebilir miydik me-
rak ediyorduk. Diger bir deyisle, 6grencilerimiz duygusal hallerini
degistirerek IgA genlerini yukar: yonlii diizenleyebilirler miydi?
Sonuglar bizi hayrete diigiirecekti. Ortalama IgA seviyeleri
%49,5 yiikselmigti. IgA icin normal seviyeler her desilitre (mg/dL)
icin 37-87 miligram arasindayken egitim programinin sonunda bazi
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kisilerde bu miktar 100 mg/dL olarak olciilmiigtii.” Goniilliilerimiz
dis ortamda Snemli bir degisim olmadan, ciddi miktarda Slgiilebilir
epigenetik degisiklik sergilemislerdi. Sadece birkag giin icin bile ol-
* sa yiiksek duygu haline gegmis olmakla, bedenleri yeni bir ortam
icinde olduklarma inanmaya baglanust: ve béylece onlar yeni genlere
sinyal gonderip genetik ifadelerini degistirebilmiglerdi (Bu Srnekte,
bu bagsiklik sisteminin protein ifadesiydi.) (Bk. Sekil 2.4)

Bu sizi tedavi edecek bir ilag ya da dis kaynakli herhangi bir
maddeye gereksinim duymayacagimiz anlamina gelir; birkag giin
icin icinizde yukar: yonlii diizenlenmis IgA yapan genlerinizin gii-
ciine sahip olacaksiizdir. Her giin beg on dakika boyunca sevgi, se-
ving, esin ve siitkran duygularmn yiiksek haline girmek kadar basit

bir sey saghgimniz ve bedeninizde 6nemli epigenetik degisimler ya-

ratmak icin yeterli olacaktir.
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Sekil 2.4

Yiiksek duygulan muhafaza etmek ve enerjinizi degistirmenin pratigini yapar-
ken, kelimenin tam anlamiyla savunma sistemimizi giiclendirecek yeni saglikh
proteinler yapan yeni genleri yukan ydnlii diizenleyebildik. Hayatta kalma
duygulanmiz azaltip digsal korunma sistemimize olan gereksinimi asgariye
indirgeyerek stres hormonlarimu iireten genleri asag1 yonlii diizenledik. (Sekilde
yer alan SlgA tiikiiritkteki immiinoglobulin A ksaltmasidur; kortizol stres hor-
monu ifade eder. Her ikisi de tiikiirlikten dlciilmiistiir.)

Enerji Dikkatin Yoneldigi Yere Akar

Dikkatinizi verdiginiz yer enerjinizi de verdiginiz yer oldugun-
dan, sabah uyarup biitiin dikkat ve enerjinizi ti¢ boyutlu diinyadaki
goreceginiz insanlara, gideceginiz yerlere, sahibi oldugunuz nesne-
lere ve yapmaruz gereken iglere yonelttiginizde enerjiniz parcalan-
maya baglar. Yaratici enerjinizin hepsi sizden akip gider, Sekil 2.5'te
goriildiigii gibi dis diinyadaki her sey dikkatinizi cezbetmek icin
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rekabet halindedir (Telefonunuz, laptopunuz, banka hesabimz, evi-
niz, iginiz, is arkadaslariniz, eginiz, cocuklarimiz, evcil hayvanlar-
nuz, saglik durumlarimiz vb.). Sekil 2.5'e g6z atin, orada insanlarm
dikkatlerinin ve enerjilerinin biiyiik bir boliimiiniin diganidaki diin-
yaya yénelmekte oldugunu goreceksiniz. Bu su soruyu giindeme
getiriyor: Yeni bir gerceklik yaratmak icin iginizdeki diigiince ve
duygu diinyamzdan geriye ne kadar enerjiniz kalryor?

Dikkatinizi ydnelttiginiz insanlarmn ve diger seylerin onlar1 da-
ha énce deneyimlemis oldugunuzdan, size tamdik geldiklerini dii-
siiniin. Boliimiin baglarinda sdziinii ettigim gibi, bunlarin her biri
icin beyninizin icinde nérolojik bir ag vardir. Onlar beyninizde bir
harita olusturduklarindan, onlar1 gegmisinizdeki gibi algilar ve de-
neyimlersiniz. Ve onlar1 deneyimlemeye devam ettikge, onlarm her
biri icin ndral devreler giderek daha da zenginlesip otomatiklesir;
ciinkii cesitli deneyimlerin ¢oklugu giderek daha fazla devreler
olugturmaya ve onlar: daha iyi kilmaya devam eder. Ozetle dene-
yim beyni zenginlestirir. Bundan dolay1 da patronunuz hakkinda,
para hakkinda, eginiz ve ¢ocuklarimz hakkinda, finansal durumu-
nuz hakkinda ve diger biitiin fiziksel diinyevi seyler hakkinda birer
ndrolojik aga sahipsiniz; ¢iinkii bunlarin hepsini farkli zaman ve yer-
lerde daha 6nce deneyimlediniz.

Dikkatiniz ve dolayisiyla da enerjiniz tiim bu dis diinya nesnele-
rine, insanlarma ve sorunlarina béliinmiis haldedir; igsel diinyamzn
diigiincelerine ve duygularma yonlendirebileceginiz enerji kalma-
mugtr. Dolayistyla yeni bir sey yaratmak icin kullanabileceginiz ener-
jiniz de yoktur. Neden? Ciinkii kelimenin tam anlamryla nasil diistin-
diigiiniiz ve nasil hissettiginiz bireysel gercekliginizi yaratmaktadir.
Bu yiizden, sadece bildiginiz seylere denk olan diisiince ve duygular
icindeyseniz, aym yaganu yeniden deneyimlemeye devam edersiniz.
Kisiliginiz artik bireysel gergeklik yaratmamaktadur; bireysel gergek-
liginiz artik kisiliginizi yaratmaktadir. Dis ortamimiz diisiince ve duy-
gularimzi kontrol etmektedir. Diigiince ve duygularimzm igsel diin-
yasiyla dig diinyaniz (yani belli zaman ve yerlerdeki kisiler ve nesne-
lerden olugan gecmisin simdiki gercekligi) arasmda biyolojik bir eg-
lesme sbz konusudur. Diigiincelerinizi ve duyularinizi aym yerde
tuttugunuz icin yasamuruzi siirekli olarak aym sekilde devam ettir-
mektesiniz.
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Sekil 2.5

Fiziksel gercekliginizdeki her seyi, daha evvel deneyimlemis oldugunuzdan
beyninizde ona atanmug bir ndrolojik ag bulunmaktadir ve ona duygusal bir
bilegenle bir baglant s6z konusudur. Enerjinizin gegmisin simdiki gergekligine
baglanmaya baglamas: da bu sekilde olur. Dolayisiyla, dikkatinizi tiim bu un-
surlara verdiginiz zaman, enerjiniz sizden digar akmaya baglar ve igsel diinya-
nuzdaki diigiince ve duygulanmizla yasammizda yeni bir sey yaratmak icin kul-
lanabileceginiz enerji miktar azalir. Sekildeki iki kesigen ovalin oldugu biiyt-
tiilmiis parcalar, dig diinyadaki duygusal bagmmhiliklarimz diizenlemek igin
dis ortarmumuzdaki farkh unsurlan nasil kullanmakta oldugumuzu gostermek-
tedir. Arkadaglarmiz: kedere olan bagimhiliginz yeniden diizenlemek icin kul-
lanabilirsiniz, diismanlarinizi nefrete olan bagimhhgiaz yeruden diizenlemek
icin kullanabilirsiniz.
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Diisiince ve hisleriniz yasam alaruruz etkileyen elektromanye-
tik bir enerji yay1yorsa, 0 zaman aymn: elekiromanyetik enerjiyi yayma-
ya devam edersiniz ve yagamanizda bir degigiklik s6z konusu ol-
maz. Bu enerjinin, gegmisin simdiki gercekligindeki her seye kargilik
geldigini ve gecmisi yeniden yaratmakta oldugunuzu sSyleyebili-
riz. Bununla beraber, geh§en kisitlamalar bununla sinirl degildir.
Biitiin dikkat ve enerjinizi dis diinyaya yonlendirdiginizde ve ayru
kosullara aym tarzda tepkiler verdiginizde, yani beyniniz siirekli
bir uyarilma ve kronik bir stres hali icinde oldugunda, i¢ diinyanz
dengesini yitirmeye baglar ve beyniniz bozuk bir diizenle caligir.
Dolayistyla da zamanla herhangi bir sey yaratma verimliliginiz bti-
yiik oranda diiger. Diger bir deyisle yagamimzm yaraticisi olacagi-
mza, kurbani olmaya baglarsmiz.

Stres Hormonlartyla Yagamak

Simdi gelin olumsuz duygularimiza, daha dogrusu stres hor-
monlarina nasil bagimlihik gelistirdigimize daha yalkandan bakahm.
Dis diinyamizda gergek ya da hayali herhangi bir tehdit belirdigin-
de, bedenimiz yiiksek miktarlarda enerjiyi harekete gecirecek ge-
kilde stres hormonlar salgilar. Sonucunda ise bedeniniz dengesini
kaybeder. Iste stres denen sey de tam olarak budur. Bu dogal ve
saglikh bir tepkidir; clinkii insanlign karanlik caglarmnda, dis diin-
yada bir tehlikeyle kargilagildiginda, bu sekilde adrenalin, kortizol
ve benzer hormonlardan olusan kimyasallar salgilanrdi. Omegin;
onu belki de bir yirtiax kovaliyordu ve kagmak, saklanmak ya da
miicadele etmek gibi bir karar almak zorundayd.

Hayatta kalma modunda oldugunuz zaman otomatik olarak
materyalist olup, gercekligi duyularmizla tammlariz. Ayru zaman-
da odaklanmanuz daraltir ve biitiin dikkatimizi maddi geylerin
iizerine yoneltiriz (Bedenlerimiz belli bir uzam zamanda var olur.)
Stres hormonlar biitiin dikkatimizi dig diinyaya vermemize neden
olur; ciinkii oras: tehlikelerin oldugu yerdir. Ik insanlarm yasadig1
dénemlere geri dénersek, o zamanlar elbette bu tepki iyi bir seydi.
Stres uyarlamacidir. Bizi hayatta tutar. Dikkatimizi bir kez nedenin
{izerine odakladigimzda ve tehlike gegmis oldugunda, stres hor-
monlarinmn hepsi denge durumuna geri doner.
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Modern zamanlarda bu durum artik gecerli degildir. Patronu-
muz veya bir aile {iyemizle yapacagimz tek bir telefon aramas ve-
ya e-mail mesajiyla 6fke, caresizlik, korku, kaygy, tiziinti, sucluluk,
keder veya utang gibi duygusal tepkiler gelistirebiliriz; bu tepkiler
bizim ilkel sinir sistemimizin ka¢ veya savag modunu devreye so-
kar ve sanki bizi bir yirha kovaliyormuscasma tepkiler vermemize
neden olur. Aym kimyasal sistem otomatik olarak acik kalir; ¢linkii
dag tehdit her zaman orada gibidir. Cogumuz, zamarun ¢ogunu uya-
rilmus bir halde gecirmektedir. Zamanla bu, kronik bir vaka halini
de almaya baglar. Sanki normalde, digarda bir yerde olup arada bir
dis gosteren yirtia bu defa bizimle siirekli ayru majarada yagtyor
gibidir (hemen yan bagimizda zehir sagan bir is arkadagimiz gibi);
ama biz artik 0 magarada yagayan biz degiliz. Biz artik simdiki bi-
ziz. :

Boyle bir kronik stres tepkisininuyarlamac bir 8zelligi yoktur;
tersine o uyarlanmayi zorlagtirtr. Ozetle, hayatta kalma modunda
yasadiginiz zaman, adrenalin ve kortizol gibi stres hormonlar: be-
deninize pompalantp duruyorsa denge haline dénmek yerine stirekli
alarm durumunda kahmz. Tipki Anna’nim 1. Boliim’deki hikdyesin-
deki gibi, bu dengesizligin yarattig1 uzun dénemli stresle genlerin
saglikh ifadesinin agag1 yonlii diizenlenmesinden dolay: hastaliga
yakalanma olasiiimuz yiikseltir. Ashnda bedenlerimiz bu kimya-
sallarm taarruzuna o kadar kogullanmustir ki, onlar ona bagiml hale
gelir. Bedenleriniz onlar siddetle arzu eder.

Bu modda oldugumuz zaman, hayatta kalma olasihfimz ar-
tirma cabasi icinde, ngdrme, kontrol ve gii¢ kullantm: olanaklarim
elde etmek iizere caba harcarken beyinlerimiz agir1 derecede alarm
ve uyarilmighk halindedir. Bunu ne kadar ¢ok yaparsak, o kadar
giiclii bir bagimlilik s6z konusu olacak ve kimliklerimiz ve ortam-
muza bagh dogrusal zamanda yagamakta olan kisiler oldugumuza
daha cok inanacagiz. Iste bu dikkatimizin tiimiiniin oldugu yerdir.

Hayatta kalma modunda yagamaktaysamz ve dikkatinizi igi-
niz, kulaginza gelen haberler, eski eginiz, arkadaglarmiz, e-maille-
riniz, Facebook unuz ve Twitter'imiz arasinda gecigler yaparak yon-
lendirmek durumundaysanz tiim bu farkh nérolojik aglart ok
tuzh bir sekilde harekete gegirirsiniz. (Sekil 2.5 yeniden gozden ge-
cirin.) Bunu zaman iginde yapmaya devam edecek olursaniz, ahg-
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kanliga dayal eylem odaklanmanuz daraltir. Bu durumda beyni-
niz artik dengeli bir tarzda calismamaya baglar ve sonug olarak da
beynini;i bozuk, tutarsiz bir desende galismak tizere egitmis olur-
sunuz. Iginde simsekler cakan bulutlar gibi, farkli néral aglar dii-
zensizce devreye girip ckmaya baglar. Bu durumda da beyniniz eg
zamanh calisamaz. Bu tipk: bir grup davulcunun birbirlerinden
uyumsuz bir gekilde kafalarina gore calmalarina benzer. Tutarhlik
ve tutarsizlik kavramlarini sonraki bir béliimde epeyce irdeleyecegiz
ama gimdilik beyninizin tutarsizlasmasi halinde, bir biitiin olarak
tutarsiz hale geleceginizi sGylemekle yetinelim. Beyniniz en iyi se-
viyede calismuyorsa siz de en iyi seviyede calisamazsimiz.
Yagammuzin dig ortammda deneyimlediginiz tiim bilindik kigi-
ler, nesne ya da yerler icin baglantili bir duygunuz vardur; ¢iinkii
duygular (yani hareket halindeki enerjiler) deneyimlerin kimyasal
kalintilaridir. Yagamimzmn bilyiik boliimiinii bagimhilik yapan stres
hormonlartyla gegiriyorsaniz, yargilarimiza olan bagimhligmiz ye-
niden diizenlemek i¢in patronunuzu kullanabilirsiniz. Rekabete olan
bagimhiligiuz1 yeniden diizenlemek icin is arkadaslarimz: kullana-
bilirsiniz. Nefrete olan bagimhhigimz yeniden diizenlemek icin diis-
manlarinizi, sucluluga olan bagimlihginz: diizenlemek icin aileni-
zi, glivensizlik duygusuna olan bagimlihigmz yeniden diizenle-
mek icin Facebook bildirimlerinizi, 6fkenize olan bagimlihgimz ye-
niden diizenlemek i¢in haberleri, kirgmhiga olan bagimhhginz ye-
niden diizenlemek icin eski eginizi ve sansa olan bagimhhigimz ye-
niden diizenlemek icin parayla olan iliskinizi kullanabilirsiniz.
Diisiinme ve hissetme sekliniz, yagsaminizda 6nemli bir etkisi
olan enerji alaniniza yaydiginiz frekans ve bilgiyi belirlemekteyse
ve biitiin dikkatiniz (dolayisiyla da biitiin enerjiniz) dis diinyaniz-
daki insanlara, seylere, yer ve zamanlara baglanmugsa igsel diinya-
nizda diisiince ve duygulara yer kalmamis demektir. Bundan dola-
y1 bagimli oldugunuz duygu ne kadar giiclii olursa dikkatinizi dig

diinyadaki s6z konusu kisiye, nesneye, yere ya da duruma o kadar

daha fazla vereceksinizdir. Dis diinyaya bagimhlik gelistirmigseniz,
yeni bir tarzda diisiinmeniz ya da hissetmeniz zorlagir. Yagaminiz-
daki biitiin problemlerinizi birinci elden yagatan her kisi ve seye ba-
gimh olmaya baslamaniz da olas hale gelir. Ozetle giiciiniizii bosa
harcay1p enerjinizi yanls kullanmus olursunuz. Sekil 2.5'e bir daha
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bakacak olursaniz dis diinyanizdaki biitiin unsurlarla e.ne?'ji‘verici
baglari nasil yaratabileceginize dair birkag 61'[1(31( bulabi.lnsguz...

Sekil 2.6'ya bakin. Seklin sol tarafinda, gorinmez bxr_ enerji :.ﬂa—
niyla birbirlerine bagh iki atom gérﬁyorsu{luz. Ox.ﬂar blrblrle}:ly.le
bilgi paylasmaktadir. Onlar: birbirlerine baglayan iste bu enerjidir.
Seklin sa} tarafinda ise aralarinda dargmiik olan iki insan gormelf-
tesiniz, onlar ayn zamanda birbirlerine baglandiklart gorinmez bir
enerji alanuni da paylagiyorlar. Ger;;kek glur lkl onlar aymn: enerjiyi ve
dolayisiyla da aym bilgiyi paylagmaktadurlar.

]}ilds Ztomu ayyiumail 2’;111 gneqi gerekir. Aym sekilde, dikkat ve
enerjiniz fiziksel diinyadaki ayr insanlara, aymnt yere veaynt seyle-
re baghysa, meditasyonda oldugunuz zaman bu baglar: koparmarmin
enerji ve caba gerektirecegini anlayabilirsiniz. Bu su soruyu akla ge-
tirir: Yaratict enerjinizin ne kadan sughuluk, nefret, largmirk, yoksun-
luk ya da korku duygularina baghdi? Gergek su kl,. yeni bir kader
yaratmak icin biitiin enerjinizi kullanmarz gerekebilir.

E BILGI PAYLASIMI

2 Atom Bir Molekiil Ayni Duygularfz ve Ener_{‘iye
Olusturacak Sekilde Sahip, Ayni Diisiinceleri ve .

Bilgileri Paylasarak
Birbirine Baglanan
2 Insan

Birbirine Baglidir

Sekil 2.6 .

Tipk: bir molekiil olugturmak iizere bir araya gelip birbirlerine baglanan iki

atom gibi, aym duygu ve enerjiyi paylagan ve aym diisiince ve bilgilerle ileti- -

simde bulunan iki kisi de birbirlerine baglanmaya baglarlar. Her iki ciurumda
da, onlar birbirlerini bir arada tutan gdriinmez bir enerji bagiyla bafglamrlar.
Nasil ki bu iki atomu ayrmak belli bir enerji gerektirirse, dikkatimizi yagaru-
tmuzda olup enerjimizin biiyiik kisouru almakta olan insan ve kogullardan bagka
y&ne cevirmek de aym gekilde enerji ister.

81

Bunu yapmak icin, dikkatinizi dig diinyanizdaki bu seylerin
hepsinden uzaklagtirip onlarin Stesine gecmeniz gerekecektir. Icsel
halimizi degistirmenin modeli olarak meditasyonu kullanma nede-
nimiz de budur. Bu bize, herkese, her geye, her yere ve her zamana
karg1 olan baglantilarimizi koparip icimizde bir yolculuga ckmanz
icin yeterli zamaru saglar. Duygusal bedeninizi agip dis diinyadaki
bilindik seylerden uzaklastigimzda, enerjinizi geri cagrabilir, gec-
misin simdiki gercekligiyle (aym: kalmak anlarmna gelen) olan bag-
lanmiz koparabilirsiniz. Biri olmaktan gkap hic kimse olmak; dikkati-
nizi bedeninizden, aamizdan ve achfimzdan uzaklastrmaniz de-
mektir. Bu nedenle biri olmaktan hi kimse olmaya gecis yapmaniz,
yani e, ebeveyn ve aligan kimliginizden uzaklasmanz gerekecek-
tir. Dikkatinizi cep telefonunuzdan, e-maillerinizden, ictiginiz kah-

. veden ya dabagka herhangi bir seyden koparip hicbir seye vermeli;

bir yerde olmaktan hicbir yerde olmaya y6neltmeli (meditasyonda
oldugunuz koltuktan ya da 2 saat sonra olacagimiz herhangi bir yere
kadar biitiin diisiincelerin Stesine gegerek) ve dogrusal zamanda
olmaktan (dikkat dagitia anilar ve gelecek hakkindaki diisiinceler-
den) zamansizhZa odaklamalisiniz.

Cep telefonunuz, diziistii bilgisayariiz, otomobiliniz ya da
banka hesabmuz kétii seylerdir demiyorum ama bu seylere agir1 de-
recede bagiml oldugunuz ve dikkatinizi bagka bir sey diisiineme-
yecek kadar onlara verdiginiz zaman onlarla olusturdugunuz giic-
lii duygusal baglar nedeniyle bu aidiyetler zamanla size sahip olur.
O zaman yeni bir sey yaratamazsmiz. Bunu yapmanizin tek yolu
parcalanmmis enerjinizi kendinize geri cagirmay: &grenmektir. Ba-
gumlis1 olmaya bagladigiz ve biitiin enerjinizi gecmisin simdiki
gerceklifine baglayan hayatta kalma modu duygularim ancak bu
sekilde agabilirsiniz. Dikkatinizi tiim bu dis unsurlardan koparabil-
diginiz zaman, bu seylerle olan duygusal ve enerjisel baglarinizi za-
yiflatmaya baglarsiniz ve sonunda da yeni bir gelecek yaratmaya ye-
tecek kadar enerjiyi serbest birakmug olursunuz. Bu bilincalt: olarak
dikkatinizi odaklamus oldugunuz yerin farkina varmarz (iki ato-
mu pargalamak gibi) ve ayru zamanda bu baglar bilingli olarak ko-
parmak icin de biraz enerji harcamanizi gerektirecektir.

Egitim programlarinda insanlar siirekli olarak bana gelip bilgi-
sayarlariun ya da hard disklerinin bozuldugunu ya da birilerinin
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onlan caldigini veya iglerini kaybettiklerir-li.ve paralarimn 1<1a1r1;nli1ad1:
g soylerler. Onlar bana yagamlarmdaki msanlan ve fi e m‘};
bettiklerini soylediklerinde onlara her zamanne dlyorun} . y}c;; v
sunuz? “Ne giizel! Baksana yeni bir kader tasarlamak icin eline
k a cok enerji gecmisg!” N . .
kadagtf argada, bulc];a]g1§may1 iyi yapar ve enerjm kendn?lze geri %a}-
girabilirseniz, baglangicta rahatsiz hissetmeniz norma}dlr:'Hatta 1:
raz karmasa bile yagayabilirsiniz. Buna hazir olun, gunlfu yaganyﬁ-
ruzin belli boliimleri sizden kopmaktadir. Bunun ola%cagl \.r.arbsau1 ]
malidir, kendinizle ayn1 gegmis-gerceklik arasindaki enerji algbe.i
rim koparmaktasiniz. Sizle geleceginiz arasmdaE artik t11:re§.11-nstSienl e1rr
eslesme icinde olan her sey kopup gitmektedlrdslzlzraﬁgugl aglrl
Eski yagamimizi geri cekmeye kalk.maylr.l, kendinize . grlll< t(};r
makta oldugunuz yeni kaderiniz sizi yeterince me§gul edece i kan
Size harika bir 6rnek vermek istiyorum. Bir {iniversitenin ;1§d1k
yardimas olan bir arkadasim bu meditasyon caligmasina basla 3 :
tan dort hafta sonra tiniversitenin yéne@ kurulu_‘tf)plar}txsma "ilu'
tlds. Kendisi imiversitenin bel kemigi bir insanda. Ogrenc:xlecr1 ve gol%-
retim kadrosu onu ¢ok severdi. Arkadagm{kur.ul_ tqplantxsm an N
ti1 anda beni aradi ve, “Bu meditasyon strecinin ige yaraylp ya}i0~
xhayécagxm anlayamadim. Yonetim kurulu tw@dw a:i once;m ”
yuldum. Bu calismay yaptigim zaman bagima harika seyler ge
yece}fDnilrll}l,S”? dgg;S?‘rS?;dﬂd an1 yakalamak ve oradan bir geyler
yaratmak cliururken, bu hayatta kalma duygulanm ge(;rm.g:«la< y;fj-
digm icin muhafaza etmiyor muydun?” Iki haftfl 1E:mde b1rba : .a}
agik oldu ve evlendi. Cok gecmeden gok daha buyuk veiyl : dli u;u0
versitede bagkan yardimalig1 pozisyonunda bir ig teklifi geldi v
ifi kabul etti.
- b;iieylilllgoira, onukovan mﬁversit@ kendlsml bu c‘gfatt{agk;z
olarak geri istemekte oldugunu sOylemek igin beru arach: zetle, ea !
gergekliginiz sizden kopup gittiginde ve yeni bir tanesi avghm %ﬂz_
magfa basladiginda evrenin sizin igin nelere gebe (.)1.dugunu ple-
mezsiniz. Sizi temin edebilecegim tek sey sudur; bilinmeyen
asla yiiziistii birakmarngtir.
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Enerjinizi Geri Cagrrmak

D1 diinyadan kopacaksaruz, beyin dalgalarmizi nasil degisti-
receginizi 6§renmeniz gerekir. Bu yiizden gelin bir siire beyin dal-
galar1 frekanslarindan séz edelim. Beta; diisiik, orta ve yiiksek fre-
kanslarda 6lgiiliir. Diisiik aralikh beta, di diinyadan herhangi bir
tehdit algimz olmadig1 gevsemis bir halinizdir ama yine de uzam
ve zamandaki bedeninizin farkindasmizdir. Okurken, kizimizla soh-
bet ederken ya da bir konusmay1 dinlerken bu haldesinizdir. Orta
arahkh beta, biraz daha uyarilms bir haldir. Bu an, bir grup insana
kendinizi ilk defa tamttigimz ve herkesin isimlerini anmsamanz,
gerektigi bir an olabilir. Thtiyath ama agm stresli ya da tiimiiyle den-
gesiz de§ilsinizdir. Orta aralikli beta dalgay1 iyi huylu bir stres ola-
rak tarimlayabilirsiniz. Yiiksek genlikli beta ise stres hormonlarmm
hékimiyetinde oldugunuz zamandaki halinizdir. Bunlar ofke,
alarm, tahrik olma, keder, aci, kayg;, caresizlik ya da depresyon gibi
hayatta kalma duygularinn herhangi birisini sergilediginiz haliniz-
dir. Yiiksek genlikli beta hali diigiik aralikli beta halinden iic kat ve
orta aralikli beta halinden ise iki kat yiiksek olabilir.

Uykuda olmadifiniz zamanlarin biiyiik boliimiinii beta fre-
kansh beyin dalgalari icinde gecirirsiniz ve giin icinde alfa frekan-
sindaki beyin dalgalanina da girdiginiz olur. Alfa beyin dalgalarm:
gevsemis, sakin, yaratici ve hatta sezgisel oldugunuz anlarda sergi-
lersiniz. Beta beyin dalgalar1 dikkatinizin biiyiik boliimiinii dis
diinyariza vermis oldugunuza isaret ederken, alfa beyin dalgalan
ise dikkatinizi icsel diinyamza odaklams oldugunuzu gosterir.

Teta frekansindaki beyin dalgalar: devrede oldugu zaman zih-
niniz hala uyaruktr ama bedeniniz tam bir uyku halindedir. Bu fre-
kans aym zamanda meditasyonun derin halleriyle de baglantihdir.
Delta frekansinda beyin dalgalar genellikle derin ve yapict uyku
halinde goriiliir. Bununla beraber, gecen dort yil boyunca arastirma
ekibimle birlikte meditasyon esnasinda cok derin delta beyin dalga-
larma giren birkag 6grencinin kayitlarim alabildik. Onlarin beden-

leri derin bir uyku halindedir; fakat diis gérmemektedirler, beyin
taramalar: beyinlerinin yiiksek genlikte enetji iglemekte oldugunu
sergilemigtir. Bunun bir sonucu olarak, onlar biitiinlesme, evren-
deki herkes ve her seyle bag olusturma gibi ok derin mistik dene-
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yimler yagadiklarm aktarmuslardir. Farkli beyin dalgalarindaki hal-
leri kargilastirmak igin Sekil 2.7°ye balqruz e adim verdigi
Gama frekans: beyin dalgalar bizim siper b“ ca L verdig:
miz bir hale isaret eder. Bu yiiksek frekansh enerji, bzﬁy};\(t1 e oo
i gi icsel bir olay tar an -
Klesen bir olay degil de, icsel ir :
?iluldadgae {Jiiri?(lin yaygm 6rmeklerden birisi meditasyon isn@x;;li
gégzlllgm kapali ve icinize gittiginiz zamanlardir.) Gama eyin
galar1 konusuna sonraki bolitmlerde daha fazla yer verecegim.

BEYIN DALGALARI
L] 13

024 o6 o8 .0
Sekil 2.7 -

Beyin dalgalarmm bir kargilagtirmast.

insanlarm meditasyon yaparken 1_<ar§11a§t1kla.1r1 en bityiik zor-
Juklardan biri yitksek genlikli (hatta orta mesafeli) ;beta dalg?lan;-
i frekanslarma gecis yap-

snce alfa ve sonra da teta beyin dalgalan' : !
fna;k(’zlrrm%unu yapmak kesinlikle gok onemlidir, bey1£1 dalgallazn 1;;11
frekanslara gelebildigi zaman dikkatimiz ?rtﬂ; ;dnlz (}5.71;;12;2;]1(1 ?;n :
lir. Bunu yapan insanlar artlk. ¢zl ml e -
gzlri gtiateji kurm};dﬂdanndan, kendilerini gecmigin korkulu anila

rina dayali gelecekteki en kot durum senaryolarina hazirlamadik-
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larindan, sadece simdide var olmak iizere anda kalma firsatin: bu-

lurlar. :
Bir meditasyon esnasinda dis diinyamzdaki biitiin unsurlarla
olan baglarimz1 koparmak, bedeninizin, korkularmizin ve progra-
mimzin Gtesine gegmek ve bilindik gecmisinizi ve Ongoriilebilir ge-
leceginizi unutmak harika olmaz miyd? Bunu dogru bir sekilde ya-
pabilirseniz, zamann izini dahi kaybedebilirsiniz. Meditasyon es-
nasinda otomatik olarak diisiincelerinizi, duygularnimz ve aligkan-
liklarinuz: agabilirseniz, olacak olan tam olarak sudur: Bedeninizin,
ortamimzin ve zamanimzin Gtesine gegersiniz. Gecmisin gimdiki
gercekligiyle olan enerji baglarmiz: gevsetip kendinizi simdiki anda
bulursunuz. Sadece simdiki anda enerjinizi kendinize geri cagirabi-
lirsiniz. '

Bu, zamantmizin biiyiik bir béliimiinde stres hormonlariyla bir-
likte yasadiginz icin biraz caba gerektirebilir (her ne kadar pratikle
giderek kolaylagsa da). O yiizden simdi gelin meditasyon esnasm-
da simdiki zamandayken neler olduguna bir bakalum ki, 0 an geldi-
ginde orada kalmay1 basarabilin. Bu yetenegi anlamak 6nemlidir;
clinkii stresinizin sorunlarimzin ve acimzin Gtesine gegemezseniz,
bunlann higbirinin olmadig1 yeni bir gelecek yaratamazsimz.

Diyelim ki meditasyona oturmaniza ragmen kafanizda aniden
bazi bagibos diisiinceler belirdi. Bu durum normaldir; ¢iinkii dikka-
tinizi yillardir ayru insanlara, zamana ve yetlere vermekte ve aym
tarzda diigiinmektesiniz. Ay bireysel gergeklige bagli, ayru kisiligi
onaylamak iizere otomatik olarak ayru bilindik duygulan giinliik te-
melde yagamaktasiniz; ve bu da bedeninizi siirekli olarak gecmise
kogullandirmaktadhr. Simdiki tek fark ise gozleriniz kapah bir se-
kilde meditasyon yapmaya calistyor olmanizdir.

Gozleriniz kapali bir vaziyette otururken, patronunuzu fiziksel
olarak gdrmezsiniz. Ancak bedeniniz onu her is gliniinde gordigii
icin her defasinda duydugu aymu 6fkeyi tekrar duymak ister (hafta-
min bes giinii giinde elli defa oldugu gibi). Kisaca patronunuza karg
tam anlamiyla umutsuzluk ve éfke aligkanligina kapilmis durum-
dasmmizdir. Benzer bir sekilde ondan e-mail aldigimz zaman (ki bu-
gtinde ortalama on defa olur), ona bilinc dst bir sekilde aym duygu-
sal tepkiyi verirsiniz, dolayisiyla bedeniniz 6fke bagimliligin yeni-
den onaylamak ihtiyacina giderek ahgacaktir. Zihniniz bagimli oldu-
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gu duygulart hissetmek ister ve tipla uyusturucu igin kawvranan bir
bagmh gibi beden de benzer kimyasallar icin kivraur. Bedeniniz
terfi edemediginiz i¢in patronunuza olan o bilindik 6fkesini duy-
mak ister ya da siirekli olarak kendilerini patrona kargi savunma-
nuz1 isteyen is arkadaglarmizi yargilamak ister. Bu defa sizi kizdran
meslektaslarinizi ve patronunuza sinirlenmenize neden olan diger
sorunlarruzi diisiinmeye baslarsmiz. Oraya meditasyon yapmak
iizere oturmussunuzdur ama bedeniniz size siirekli taarruzda bu-
Junmaktadir. Giinkii bedeniniz, normal bir is giiniinde gdzleriniz
acikken siirekli hissettigi bilindik duygularn kimyasal karigimini
istemektedir. :

Neler oldugunu anladiginiz anda, yani biitin dikkatinizi bu
duygu iizerine odaklamakta oldugunuzu fark ettiginiz zaman ener-
jinizi gecmige veriyor oldugunuzun da farkina varirsiniz (Clinkii
duygular gegmisin kayitlaridir.) boyléce durup simdiki ana doniip
dikkatinizi ve enerjinizi gegmisten koparmaya baglarsiuz. Fakat
lasa bir siire sonra, dfke ve kirgmliklarmizi yeniden hissetmeye bag-
larsiruz tekrar yapmakta oldugunuzu fark edersiniz. Bedeninizin
s6z konusu kimyasallara olan bagimhhigini onaylasin diye o aym
duygulart hissetme ¢abast icine girmis oldugunu animsarsiniz. Ak-
liniza su da gelecektir; bu duygular beyninizi yitksek genlikli beta
beyin dalgalarina siiritklemektedir (o zaman durursunuz). Her du-
raksamanizda, bedeniniz daha bir yahgir ve simdiki ana dénersiniz,
artik bederiinize onun zihin olmadigimt soylersiniz, simdi zihin siz-

Fakat sonra zihninizde, o giiniin sonrasinda gdrmeniz gereken
insanlar, gitmeniz gereken yerler ve yapmaniz gereken geylerin dii-
siinceleri gezinmeye baslar. Patronunuz acaba génderdiginiz e-ma-
ile neden yanut vermemistir, merak edersiniz ve kiz kardeginizin te-
lefon aramasma da heniiz geri dénmernis oldugunuz akhruiza gelir.
Ayrica bugiin ¢Op atma giinfidiir ve kendinize copleri disart cikar-
maruz gerektigini animsatirsimiz. Derken aniden bu gelecek senar-
yolariru diisinerek dikkat ve enerjinizi ayn: bilinen gerceklige ver-
mekte oldugunuzun farkina varirsimiz. Dolayisiyla bunu yapmay1
durdurursunuz, simdiki ana donersiniz ve bir kez daha enerjinizi

dngoriilebilir olan bilinen bir gelecekten kopartr ve yagaminizda bi-
linmeyene yer agarsiniz.

- arf;l;l ﬂi?o?( ﬁ Orada,vkendjnizi bir kez bereketli simdiki za-

oyt S 3@2}2 bl?lc.lugum.lzda, enerjinizin (oklarla temsil edi-

b s .en k g1b1 gegmis ya da gelecege gitmedigini gore-

iz 9 , enerjinizi bilindik bir gecmis ve dngoriilebilir bir ge-
parmug bulunuyorsunuz. °

ENERJI & GUCUNUZU GERT ALMAK

Elektromanyetik Alan

Gegmis

Simditi Gelecek
Nz

Sekil 2.8

Dikkatinizi gecmisin simdiki .

.ginhmzxden iz m in}dﬂngergeklf@c.len ya da dngoriilebilir gelecek ger-
mgekhanyeﬁk - Frdiginizda, enerjinizi geri cagurmus olur ve kendi elekiro-
: X am.mmb. inga et.rm§ olursunuz. Artik kendinizi iyilestirmek ya d

aminizda yeni bir deneyim yaratmak iizere yeterli enerjiye sahipsinizydir a

o o tl;i};lmazfayli?a;iewelenm aymu gekilde devreye sokup baglan-
. genle;e Smamadas mniz. .Aym zamanda artik aym1 duygularla ay-
s étﬁrle ller g'c.)ndenp onlar diizenlememektesiniz. Bu siireci
it o E]hrilz surefe, bu enerjinin tiimiinii, kendinizi gecmigin
kendjnizge t;et; g}ne bagh tutan enerjisel baglar koparmak yoluyla
i di d.c.;aglmu§ olmmu. Bu gerceklegir, ciinkii dikkat ve
e Saranlinyar}lzdan alip icsel diinyanuza ydnlendirmis ve be-
duremmm. St ;ndl elektromanyetik alanizi olusturmussunuz-
Sonug}t,am Chklilr< sey yara’cmak icin yeterli enerjiye salrﬁpsirﬁz.
i M ¥ o atinizin }:emden bir arayisa girmesi sasirtiar ol-
- 5;;}1’-5121 a oturdugunuz siirece, bedeniniz daha rahatsiz
oy e anmaya baslarmisgtrr; ciinkii o bir seyler yapmak
edir. Ne de olsa her giin kalkip ayru rutini takip eimellz fize-
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_ O meditasyonu birakmak, gdzlerini ac-
- a(i:l :rlegri;)ﬂg;ia?ul'l Z?fi:l?il:temektedjtis'}IIV "de bir §ey.1er-i§itmek yada
zlefonda biriyle konugmak istemektedir. Orada hicbir §;}; Zﬁfarg;-
dan durmak yerine kahvaltinin tadina varmaya Ca111< aklamak .
Her sabah yapmay1 sevdigi gibi d?mlenfmg; kahveil o oy
zusu icindedir. Giine baglamadan once soyle sicak dusg g1
i i ektedir. N
- }u;ZZ:nnel}:irls;i?guya kavusmak icin fiziksel gercekligi diltyu.la:
nyla deneyimlemek ister, fakat sizin amacm]z duy;ﬂen% 2 g(ialsgzz
deki bir diinyada, zihniniz haline doniigmiis be z}rjz ek o
olan zihninizle bir gerceklik yaratmak.h.r. I.)ola‘y1's1yla uli tig;m o
farkina varmaya baslayarak bedem’mz:l' sim diki ana yefi e§e n e}ll( i
devam edersiniz. Bede}r:ﬂl;rilinélﬁk %egnrb}fg i;n:lkeﬁt Z;I;ebﬂe:Si}; ceke
tir; ciinkii o 6ngoriilebilir gelecege e . e siz o
imdi Hlestirmeye devam edersiniz. Bu otomatik alis antidan
Zﬁ?}z’legaegarélglmzyher seferde, Pr?gram]mzdalix dgﬁa 31:;/;1: h(i_
maya baglarsinz. Bedeninizi §imd1k1_za1{1anua'yer egtirip or aca tot
e makinomudi, Gk e
bedeninizi yeni bir zihne kogutiand S .km ——
snelik programinz ve harcadigimz emegin fa"r ava iz
Iﬁirysc:eferde}jira%remzm' in progranurzdan daha}_bt.l)‘ruk- olccllill1dg§;1: lf;i
de edersiniz. Dikkatinizi (dolayls;yla ai? ggz?gzzgi)ggh ian O%up
iri a etmeye dev : .
iﬁgﬁ flanrlli}:eatfrize}%e bagl};lrsamz, erya fla gec Pedenimz ’ces]m;l
olacaktir. Bilinen gercekliginizle ola}'l. ene.rp?e? b?glx gopaa?ﬂz}z}; :
bagladigimz her fark ettigirﬁzde,.blhl‘l k1 sizi sufie 1 s?z i zar
mana dondiiren de bu siirectir. Snndﬂq anei dond azgugmh zama
gercekte yapiyor oldugunuz sey, fiziksel dunl};avraml Somglmakl bm;
Otesine gegip ]marxtu;xllkl alamna: agl)mgkt;r (Buka ‘

i taylariyla agklayacagim. .
1um(§e(32a3”a§myen zorlu anlari son garg@madlr Bunlar, bed(c;elxzm_
in zihniniz olarak daha ileri gidemeyeceginizi dug;unmen;zleua y (;a;-
ks et aara. Ceren -

i eri dondurme - Ge .
meiiﬁn:&smdﬂ ve artik er ya c%a__ geg ic;irxlzdlezl;1 2;13:1—-
gusal bagimhhg aracaksmuzdir. Sugluluuk duygunuzm;l, dert

zin, korkunuzun, caresizliginizin, kargmhgmizin ya da a§ag11ﬂ< p-
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leksinizin Stesine gectiginiz zaman sizi gecmise demirleyen bedeni-
nizi, bu ahgkanliklar ve duygular zincirinden kurtarmug ve bunun
bir sonucu olarak da size geri dénecek olan enerjinizi serbest birak-
mg olursunuz. Bedeniniz bu depolanmms enerjinin tiimiinii saldig
zaman o artik zihin olmaktan gikar. Korkunuzun hemen 6biir tara-
findaki cesaretinizi, eksikliginizin hemen 6biir tarafindaki biitiinlii-
glintizii, kuskularmizin hemen &biir tarafindaki biliyor olmay kes-
federsiniz. Bilinmeyene adim attiimiz zaman ve Gfke ya da nefreti-
nizi teslim ettifiniz zaman, sevgi ve sefkati kegfedersiniz. O aym
enerjidir; sadece énceden bedende depolanmis haldeyken, simdi
yeni bir kaderi tasarlamak iizere kullanimimza hazir durumdadar.
Dolay1styla kendinizi ya da kendinizin ve yasamimizin arularim
agmay1 0grendiginiz zaman sizi gecmisin simdiki gercekligine bag-
layan her seyle, herkesle, her yerle ve tiim zamanlarla baglarimizi ko-
parmus olursunuz. Ne zaman ki sonunda &fke yaratan caresizligini-
zin tistesinden gelirsiniz, iste o zaman gecmiste takih kalms enerji-
nizi serbest birakmis ve enerjinizi geri cagirmis olursunuz. Icseliniz
ve ortaminuzdaki hayatta kalma moduyla baglar olusturmus hal-
deki yaratici enerjinizin tiimiinii serbest kildigimz zaman bedeni-
nizi saran kendi bireysel enerji alaninizi olustirmus olursunuz.

Tleri seviye egitim programlarimizda, bu geri cagrilan enerjinin
etkilerini gergekten Glemiig bulunuyoruz. Bunu yapan uzmanlar-
iz, Ph.D. Konstantin Korotkov tarafindan icat edilen gaz salimim
gorsellegtirmesi (GDV, gas discharge visualization) adinda cok du-
yarh donanimlar kullarur. Bu makinelerin Sputnik anteni olarak
anilan 6zel tasarlanmg sensorleri vardir. Onunla egitim programmn-
daki konferans alanlarimin ortamsal elektromanyetik alanlar 8lcii-
liir. Bu 8l¢iim egitim program esnasmndaki enerji degisikliklerini
bize gostermektedir. fleri seviye egitim programlarimizin bazilari-
nin ilk tam giiniinde, bazen salondaki enerjinin diistiigiinii gozlem-
leriz. Bu, 6grencilerin meditasyona bagladigimizda enerjilerini ken-
dilerine geri cagirip bilinen gercekliklerindeki herkes ve her seyle
olan enerjisel baglarmi koparmak yoluyla kendilerini asmaya gahg-

malart nedeniyle olur. Onlar daha biiyiik bir alandan enerji cek-
mektedirler ve salondaki enerji, katihmailar kendi bedenleri etra-
finda enerji alanlar1 olugturmaktayken ufalmaktadir (Béylece onlar
simdi yeni kaderlerini tasarlamak tizere yeterli enerjiye sahipler-
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dir.) Elbette, biitiin grubumuz ilk giin kendilerini agmaya bagladik-
larmdan, kendi enerji alanlarim olugtururlar. Enerjilerini her gecen
giin daha da biiyiiteceklerinden, artik salondaki enerjiye katkida
bulunmaya baglarlar. Bunun bir sonucu olarak, biz de salondaki
enerjinin yiikseimekte olduguna taniklik ederiz. Bunun nasil go-
rindiiginii anlamak icin, kitabm son sayfalarmda bulunan renkli
grafiklerdeki 1A ve 1B grafiklerine bakiniz. o
Meditasyonunuzun gansin artirmak icin, dikkatinizin dagl-
mamasina yol acacak sekilde deneyime girme aceleciligi yapmayin.
Kendinize yeterli zaman vermelisiniz. Ormnegin; ben meditasyona
iki saatimi ayirrm. Bu iki saatin her saniyesini tiimiiyle kullanmam
gerekmiyor ama ben gimdi farkina vardim ki sadece bir saat ayira-
cak olursam bu defa kendime yeterli zaman olmadigim sdylemeye
ba@layacaglmdlr; Diger yandan iki saatim olursa, rahat olur, gim-
diki ara bulmam icin bolca zamarum ofdugunu bilirim. Bazi giinler
simdiki ann tath noktasmi cok cabuk yakalarken, bazi giinler de
beynimi ve bedenimi simdiye geri getirmek icin bir saat kadar calis-
mam gerekir
Giinlitk hayatimda gok yogun biriyimdir. Baz1 giinler esitli
egitim programlari ve toplantilar arasmda eve sadece ii¢ giinliigiine
ugrayabiliyorum, sabahlar uyanip hemen giin icinde kadrodan
farkli personellerle planlanmus olan iic toplantiyr diigtinmeye bas-
larm, konusmam gereken geylerin zihinsel provasini yaparim.
Sonra bu toplantilara gitmeden 6nce bakmam gereken e-maillerime
bakar, onlar iizerinde diigiiniiréim. Daha sonra dgleden sonra yaka-
lamam gereken ucak zihnimin giindemine gelir. Havaalanina gi-
derken yapmam gereken telefon goriigmeleri haklanda zihinsel
notlar alirim. Sanurmm ne demek istedigimi anladiniz.
Bunlar olurken gdrmem gereken aynu insanlari, gitmem gere-
ken aymu yerleri, yapmam gereken aynu seyleri diigiindiriim, bunla-
rn hepsi de benim bilinen gercekligim icindeki gseylerdir. Beynimi
ve bedenimi sanki simdiden gergeklesmis bir gelecege hazirlamak-
ta oldugumu fark ederim ve bilinent beklemeyi birakip simdiki ana
dénerim. Bunu yaparken, bu néral baglantilar: devreden ¢ikarir ve
baglantilari koparirim. Sonra biraz duygusallagir, diin olmus bir
sey haklanda diigiinerek sabirsizlanip huzursuzlanmaya baglarmm.
Duygular gegmisin kayitlart olduklarmdan ve dikkatimi verdigim
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yer enerjimi verdigim yer oldugundan, enerjimi i
g f.ark ederim. Sonra stres hofn'ignlz?'i beyr?i];[rrul'l f;;ﬂiifz Zt;r:;:
2111’1 bir parca yfiksek genlikli beta beyin dalgalarina girmeye ina§lar'
tﬂeirken simdiki ana tekrar geri yerlesmeye baglarim. Ben bunu yap:
lkea al;tlk beynimdeki ayn1 devreler harekete gecmez ve birbirle-
rine baglanmaz olur; enerjimi gecmise yatirmamaya baglarmm
) Ayru sekilde hissetmeyi durdurdugum zaman, ayru du g.ulara
bagli olan ayru diigiincelerin farkina varip artik be’denimi gegmjge
k.oguﬂandlrmayl biralarim. Bu sayede ayru genlere aym yollardan
sm}{a]ler g(':‘)ndermeyi de birakmis olurum. Duygular ortamdaki de-
neyimlerin son {iriinleriyse, ortam da genlere sinyaller gonderiyor-
sa, 0 zaman aym duygular hissetmeyi biraktifim zaman, artik E:}II
genlere aym yollardan talimatlar géndermeyi de durdu,rmu§ o}llzf
rum. Bu sadece bedenimin saghigiru etkilemekle kalmayacak aym
1zan'landa onu gecmiste yagananlar temelindeki ayru gelecege ixazm
bargay? d'a blraka.cakt[r. Dolayisiyla bilindik duygulan yok ettikce
: ae; enimin fc?renemk programunt degistirmis olacagim. Stres hormon:
irl uzin donemde saghkh genlerin ifadesini agag1 yonlii diizenle-
yip hasta}]k yarattigindan, kendimi stresle baglantih bu duygularl
gak.ala‘(hglm her defasinda onlar1 durdurmay bagarirsam erlk beaj
enimi, stres du Simlihg ,
lunda koguﬂandlzglma;ln: 21§$Pa B muhafaza etme yo-
5 Bu.nu.l%ygl.m bir sekilde yaptigimda (bilindik gecmis ve gelece-
gnne ait bgmchk duygu ve diisiinceleri asmigsam) enerjisel, nérolo-
]11‘<,. b1¥olo]ﬂ<, kimyasal, hormonal ve genetikaagdan artik 61,1 ortil
bilir bl-.‘l‘ gelecek ve bilindik bir gecmis séz konusu deg";ildjrg Artxelz
aym néral aglar devreye sokmuyor ve onlarin aralarinda ba;c;rlanh-
lar kurmuyorsam (belli yer ve zamanlardaki insanlar yada seylerin
anilar h@da artik diiglinmiiyorsam) ve simdiki zamana déniip
gl;:i :kaii:aﬂgzorsag\, enequm geri kazaniyorum demektir. Sekil
et oo (;ga; e;j?ﬂﬂ;nnilzk gegmisin ve 6ngoriilebilir gelecegin
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BEREKETLI SiIMDIKI ANIN TATLI NOKTASI

RN O} RS

Bilindik Olmayan Gegmis Ongériilmemis Gelecek

Bereketli Simdiki An
' Sekil 2.9

Bereketli simdiki anun tath noktasmda oldugunuz' zar.nan bilindﬂ<dgeg2:u.§1mz
ve éngoriilebilir geleceginiz artik yoktur ve simdi, yagamunizda y
olasiliklar yaratmaya hazirsmizdir.

Burada bereketli simdiki anim tath noktasmda t?ulgnuyon;m \Zfi
yaratmak icin yeterli enerjiye de sahibim. B.ed‘emml alfaran a;nh;
enerji alarumu yaratmig bulunuyorum. Kenc?nm.agm 1%}: §da
gumn her defasinda (bazen saatlerce) sonsuz snndlyekavug gug; e
ve gercek bir agama kaydettigimde hep aym eyl diistiniiriim:

deZermis!
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3. BOLUM

Kuantumun Yeni Potansiyellerine Ayarlanmak

Bedenimizin, ortamimizin ve zamanin Stesine gecmek kolay
degildir; fakat buna deger. Ciinkii bir kez ii¢ boyutlu gergeklikten
koptugumuzda, kuantum denen olasiliklarin sonsuz alemi olan ta-
mamen bagka bir gerceklige giris yapmus oluruz. Bu gercekligi ta-
ramlamak biraz zordur; ciinkii o, bizim fiziksel evrende bildigimiz

~ her seyden farkhidir. Diinyanm onlara gore isledigine inandigimiz

Newton'cu fizi§in kurallar burada basitge islememektedir.
Goriinmez bir enerji ve bilgi alani (ya da bir zeka ve biling alar
da diyebilirsiniz) olan kuantum alan: uzam ve zamann 6tesinde-

+ dir. Orada maddji ve fiziksel hicbir sey yoktur ve orast duyularmizla

algilayabileceginiz her seyin &tesindedir. Bu biitiinlegik enerji ve
bilgi alani dogamin biitiin kurallarm yénetir. Bilim insanlar: bu sii-
reci daha iyi anlayabilmemiz icin calistyor ve siirekli olarak yeni
seyler kesfediyor.

Ben, bilgim ve deneyimlerim temelinde, kendini organize edebi-
len bir enerji olduguna ve onun biitiin evren ve galaksilerin diizenini
gozlemledigine inaniyorum. Bazen insanlar bana bu fikrin bilim dist
oldugunu s6ylerler. Onlara her zaman ayr soruyla yanit veririm: Bir
patlamadan sonra ne oluyor; diizen mi diizensizlik mi? Onlar da dii-
zensizlik oldugu yarutim veriyorlar. Peginden sunu soruyorum: O
zaman Biiytik Patlama olarak bilinen, gelmis gecmis en biiyiik patla-
madan sonra bu kadar biiyiik bir diizen nasil kuruldu? Bir zeka, byle
bir gaheseri enerjisine ve kiitlesine bicim vererek ve doganun biitiin
gliclerini birlegtirerek diizenlemis olmahdir. Bu zek4, bu enerji, kuan-
tum ya da biitiinlegik alandur.

Size bu alamn neye benzedigi konusunda bir fikir vermek icin
sOyle derim: Diinya’daki biitiin insanlar1 ve varhklar: cikarmn, biitiin
hayvanlar, bitkileri ve insan yapimu fiziksel nesneleri, biitiin kita-
lary, okyanuslar: ve hatta Diinya'run kendisini de qikarip 6yle hayal
edin, derim. Oyle bir hayal edin ki giines sistemimizdeki biitiin ge-
zegenleri ve uydulari, hatta Giineg’i de yok edin. Ve sonra galaksi-
mizdeki diger giines sistemlerini ve daha da sonra evrendeki biitiin
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galaksileri de gikartin. Hava yok, gozlerinizle gérebﬂeceftzslfaﬁl:;
hangi bir 151k yok. Sadece mutlak karanl.lkf bo.§1ul.<,. sifir 1:10ak Lalan
var. Bunu animsamak énemlidir, ¢iinkii siz bir bﬂm.g olfir i
anda, biitiinlesik alanda agilim saglamaktasiniz. Siz simdi sonsuz
bir bos uzam (fiziksel her seyden muaf c:lan) oldunuza.lrnl .
Simdi burada yalmzca hicbir sey fgc?rmcar'nek.le k diruor o
aym zamanda bu aleme fiziksel bedgmmzul.e gmm§ lea dg1mkurz]m "
gorecek bir goriis yetenegine de sahip dfagﬂm?.lz.. I§1ﬁ11;e, 3 ) hiCbi;
koklama ya da tatma yetenegine de sahip degilsiniz. kurai  hichir
duyuya sahip degilsiniz. Kuantumda var o.lmamn.te yolu fa -
daliktir ya da daha iyi bir ifadeyle, bu alveml c.igney]mlen:ie;?llkzaétl e
yolu farkndaligimizdir, duyulariiz degil. Biling, farkan ok oldu
gundan ve farkindalik da dikkat etmek ve fafk f:tmek olc%ugunﬁm:L
bir defa duyularm diinyasmmn Stesine geghg@zdfa, 'yafiull(cuapm m
alaninim enerjisine dikkatinizi verd}i:)gifxllzde, bl:,llllfmz ekans
ilgini biiyiik bir seviyesine baglanms olur.
bﬂglgg,l l(iziaga n};uli(adar tuh};f gelirse gelsm.kuantum alani b0§ ;ir:
gildir. O frekans ve enerjiyle dolu sonsuz bir alandur ve butf:mZlks 1
kanslar bilgi tagir. Dolaysiyla kuantum alaniru, maddenin mﬂe(z—
diinyasinm ve duyularimizin Stesinde t}ffre'e.gmekte olan §9ncsluzhlua.
tarda enerji ile dolu bir alan olarak diigiinin (yaratfnau1§n:1 e kulla
nabilecegimiz gorilnmez enerji dalgalart). Potansiye er;n lhiz g
denizinde yiizen tiim bu enerjiyle tam olara‘l_< ne yaratal ? u
bize baghdur, ¢linkii dzetle, kuantum al@ butun. ol.as-zlzklarzn var *
dugu bir haldir. Biraz dnce sdyledigim gibl kendimizi k;arllgt.x_u;izn
reninde buldugumuz zaman, basitge bir farkmdc‘z'lzk ya da bir d kgl
olarak variz: Ozellikle de daha biiyiik bir enerji seviyesl icinde 5
sonsuz olasiliklar alarun gozlemlemek tizere dikkatini vermis co
iyiik bir biling. N )
dah%zuggfa:a, sonsf:z uzama bir farkindalik olarak giris yaptggl-
mizda, orada bedenler, nesneler, insanlar, yer ve zamatn yo%d:ur. u:
nun yerine, sonsuz miktarda bilinmeyen olasﬂlk enerji haillnde var
dir. Bundan dolay: kendinizi yagaminizi dugunur ha}dei b dunrqs:gi’
{i¢ boyutlu uzam-zaman gergekligine geri donmu§5m1llz e bl;
Fakat bilinmeyenin karanligmda yeterince kalacak o ursaxgzI; b
sizi yagamimzda bilinmeyenleri yaratmaya hamlayaczikﬁlr.bﬂjrc <
boliimde, size simdiki ana dénmekten s6z ederken, Ongoriilebilir g
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lecegi diigiinmeyin ya da bilindik gecmisin anularim canlandirmaymn
ve basitce bu sonsuz biiyiikliikteki uzamin icine bir farkindalik ola-
rak agihin demistim. Bu farkindahikta iic boyutlu gerceklikteki, be-
deniniz, yasamimzdaki inanglar, sahip oldugunuz seyler, gidecegi-
niz ve gittiginiz yerler, zamann kendisi gibi maddi olan hicbir seye
ya da hi¢ kimseye dikkatinizi vermemelisiniz. Bunu uygun bir ge-
kilde yaparsaniz, farkindalik disinda bagka hicbir sey olmazsimz.
Iste oraya boyle kavusursunuz. ‘
Simdi gelin, bir parca arka plan bilgisi alalhm ve bilim insanla-
riun kuantum evrenini nasil kesfettiklerine, (bu kesif onlar atom
alti diinyay1 incelerken gerceklesmistir) bir g6z atalim. Onlar fizik--
sel evrendeki her seyin yap taglari olan atomlarm, bir cekirdek ve
onun etrafindaki bir ya da iki elektron igeren biiyiik bir alandan
olustufunu dgrendiler. Bu alan o kadar biiyiiktii ki, oradaki kiigiik
bir elektronun disinda kalan yiizde 99,99999999999 orarundaki alan
bos uzamdan olugmaktaydi. Ancak biraz énce de okudugunuz gibi,
bu uzam ashinda bos degildi; orast biiyiik sayllarda enerji frekans-
larinin dizisinde olugan gériinmez birbirleriyle baglantih bir bilgi
alanuyds. Dolay1styla bilinen evrendeki her sey, katt gibi goriinse de
ashnda yiizde 99,99999999999 oraninda enerji veya bilgiden olugu-
yordu.! Aslinda, evrenin biiyiik boliimii bu “bos” uzamdan olugur;
madde, bu muazzam boyuttaki fiziksel hicbir geyin olmadigi uzamla
kargilaghmldiginda olgiilemeyecek kadar kiiciik bir bilesendir.
Aragtirmaalar ¢ok gecmeden bu muazzam alanda hareket
eden elektronlarn tiimiiyle éngoriilemez bir davrarsta bulundu-
gunu kegfedeceklerdi. Bu davraruslar evrenimizdeki maddeyi y6ne-
ten kurallarla ayni bagh degil gibi gériiniiyor. Onlar bir an iginde
bir yerdeyken, digerinde bagka bir yerdeydi ve onlarmn ne zaman
nerede olabilecegini ngérmek olanaksizdi. Ciinkii aragtrmacilar
elektronlarin e zamanl olarak sonsuz sayidaki olastiklarda var ol-
dugunu kesfetmislerdi. Ne zaman ki bir gozlemd dikkatini odakla-
yip “maddi” bir seye bakiyordu, o zaman gériinmez enerji ve bilgi
alan elektron olarak bildigimiz bir parcacik olmaya ¢Skiiyordu.
Buna ¢oken dalga fonksiyonu ya da bir kuantum alan: denmektedir. Fa-
kat gdzlemdi elektronu gdzlemeyi birakip zihnini atomalti madde-
den bagka yere kanalize ettiginde, bu defa kaybolup tekrar enerji
oluyordu. Diger bir deyisle, fiziksel maddenin parcaag: (elektron)




96

"biz onu gozleyene kadar var olmuyordu. Ona d11<k:1’il];rl.1,[211 E\;sdrE;
digimiz anda; o, enerjiye (Bilim insanlar1 dalga olarak nitelend "
ve olasilik haline geri dénityordu. Zihin ve mz'ic?ldfa kuanct;nn 11gmak
bu yolla ilintilidir. Bu arada, nasil ki bizler objektif biling sr o aren:
elektronu gozleyince ona bigim kazzftn.dlrfyorsak, nesnel 11:11 evren-
sel biling de, siirekli olarak bizi Ve;ﬁktsagdl;:yuﬂu gercekligimizi

0 {izen ve bicim kazan o .
gOﬂ%mole:;fs?ylll: bu smngllrgl::n su anlama gelir: Her giin aynt se.mizr;
deki bir zihinle yagamaya devam edecek olursaniz ve gegn;lganla-
temelinde bir gelecek beklentisinde olmzsa@z, sonsuz eqergjr i
rin1 yagarmruz olarak andigmiz aymnt bilgi dc'esenlenne'm o g mf
olursunuz. Ornegin, sabah uyanip Nerede benim ac?n.z? chye lizgiin
cek olursaniz bilindik aciuz ok gecmeden belirir; ciinkii onun

‘ mektesinizdir. .

Oradgsnlilnair?ﬁzzl,d;ﬂ&aﬁxﬁzi fiziksel dﬁnyac.iag ve oradaki Qrtasm—
dan alabilmeniz durumunda neler olabilece.agfrﬁl bir hayal e;dm.algi
béliimde dgrenmis oldugunuz gibi, dikkatinizi be@amm k;nnanma
g1z zaman, hicbir gey oluyordunuz. Artlk duy1.11arm]z:1 ulanme
olanagimz olmuyordu. Ne zaman dikkatinizi yasaminiz 1;119; "
lardan gekersiniz hi¢ kimse olursunuz, 0 zaman b.ll‘ .eb.eveyr}lj, bi
bir kardes, bir arkadas ya da hatta bir meslegin, dini bir grubun, o
siyasi partinin ya da ulusun iiyesi de olma.zsml‘z. Irkmlz, cinsgam—
niz, cinsel yoneliminiz ve yaginz olmaz. lekatl.mz.l ﬁzﬂ(s_.e : odir ™
daki nesneler ve yerlerden uzaldagtlm'@samz hlglvznr g,Zlysmlzanda_n
hicbir yerdesinizdir. Son olarak da dlkkatlI\IZl dogrzs Zag;- ndan
(gecmis ve geleceginizden) cekerseniz, hichir zamandasiniz Aruk
diki andasimizdir ki orada biitiin kuantum alanla'in mevcut.tulJ;. A

bir seylerle tammlanmadifinizdan ve ﬁZJksel diinyayla bir aglrl\;izr
olmadigmdan, artik maddeyi maddeyle etkilemeye gahgm.aljur;1 "
anlamu yoktur. Siz artrk madde Stesisiniz, uzam ve zamar 12?,1 e :
kendiniz olan kimliginizin de digindasmiz. Tamamen gercek .a1.:n~
da, hichir maddi varhgm olmadig1 biitiinlesik alamr.l. karan]ﬂdz 1<.;1n—
desini:z. Bu, 6nceki boliimde aktarmig olc'iugu%n., surekh olarak gim:

diki anda olmaya cahigmamn dogrudan'b%r etk151d1r.. N

Bu oldugu anda, dikkat ve enerjinizi maddenin Stesin b

tiin olastiklarm var oldugu bilinmeyen bir alana agarsm;izl. Bu 32

hicbir seyden olugur ama orada goriinmez frekanslar bilgl ya

97

biling tagir. Dikkatlerini elektrondan cekince onun enerji ve olasiifa
geri doniigiinii kesfeden kuantum bilginleri gibi, siz de dikkatinizi
_yasamimzdan ceker ya da anilarimizin tesine gegerseniz, yasami-
nz bir olasihga déniisiir. Her seyin 6tesinde bilinene odaklanacak
olursamiz, bilineni bulursunuz. Bilinmeyene odaklanirsaruz olasilik
yaratirsiniz. Sonsuz olasiliklar alaninda bir farkindahk olarak ne ka-
dar ¢ok dolamursaruz dikkatinizi bedeninize, insanlara, yerlere ve
zamana ve sonra da enetjinizi bilinmeyene yatirabilir, yasaminizda

daha fazla yeni deneyimler ya da yeni olasiliklar yaratabilirsiniz. Bu
bir yasadir. :

Beyin Degisiyor

Kuantum alarnin kapisindan iceri yiiriirken oraya biri olarak
giris yapamazsimz. Oraya hic kimse olarak girmek zorundasimz
(sadece bir farkindalik ya da biling olarak, bir diisiince ya da olasi-
lik, her geyi fiziksel diinyada arkasinda birakmas ve sadece simdiki
zamanda yagayan biri olarak). Onceki bsliimde s6yledigim gibi, bu
stireg diisiincelerinizi giiden aym duygulara olan bagimhiligimizdan
en azindan gecici olarak kopmaruz: gerektirir. Dikkatinizi ii¢ bo-
yutlu madde diinyasma yoneltmeyi birakip onu enerji ya da olasi-
liklarin fizerine y6neltmeniz de gerekecektir. Tiim bunlara bakarak,
bdyle bir deneyimin beyninizde oldukea énemli degisiklikler yarat-
mast sizin i¢in herhalde siirpriz olmaz. Ciinkii kuantum alamnda
oncelikle kendinizi fiziksel diinyanm &tesinde algilamaktasiuzdir

ki; bu, disardan beklenecek bir tehlike yok demektir. Diisiinen bey-
niniz (neokorteks, bilingli zihninizin bulundugu yer) yavaslar, daha
az uyarilnus haldedir ve daha biitiinsel bir tarzda isler.
Yagamimuzdaki her seyi kontrol etme ve éngérme cabasi icinde
oldugumuzdan ve tutarsiz. desenleri devreye sokan beyin dalgala-
rina yol acan stres hormonlarindan (Bu bazen bedenin de verimsiz
cahgmasma yol agar.) yukarida s6z etmigtim. Bu stres hormonlar: yii-
ziinden yogun bir sekilde odaklanmaya baglar, dikkatimizi bir kigi-
den bir bagka seye, oradan bir yere ve bir zamana aktarir dururuz; bu
arada da bu bilinen seylerin her biri icin cesitli norolojik aglar1 dev-
reye sokariz.
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Simdiki ana gecis yaptigimizda ve bu: Sonsuz Pilgi alavr.ugjlil far:
kina varmaya bagladigimizda (Orada higbnf sey fiziksel de.gll" ) a;z
tik hic kimseyi, higbir seyi, hicbir yeri V‘i hicbir zamam figghu;er; X
hale geliriz ve beynimizdeki bu noral aglarn boliimlerini hare ed.
geciremez oluruz. Farkindahgumizi dis oﬁwda bulm@ ma
denin iizerindeki odaklanma biciminden cekip (nesnelerden, m£~
lardan, yerlerden, varhklardan ve zamandan) onu Sonsﬁaé@
gin biiyiikliigiine odaklayip farkina varmaya ba%%l:ezn.z. D ¢ atimiz
bu gekilde sadece uzam, enerji ve bilgiye verdlgln}lz:fie e)érllgnl%
degismeye baglar. Onceden bolimmiis o}an fa.rkh bol@er 11:13 n
lesmeye baslar, tutarli ve biitiin bir beXm haline gegi "gefget §1u‘
Cesitli noral topluluklar birbirlerine baglamilr.ak d?].’}:’:l u}.rukB op w
luklar olusturur. Senkronize olur, diizene girip bui:unlegn:}.3 eyind
senkronize olan seyler beynin icinde baglar olusturmaya ba§lar:' eyniniz
bir kez tutarlilik kazandiginda siz de §yle olui:sunuz: O d1.1z.enae11 gir-
diginde siz de diizene girersiniz. O iyi gahgt}gmd.a} siz de.1y1 C ; :;r—
siniz. Kisaca, o daha biitiinliiklii bir sekilde 1§l?d1g1f1de siz de' a
fazla tam hissedersiniz. Diger bir deyisle, butunle§1k alana bir far-
kindalik olarak baglanmaya basladigimzda biyolojiniz dfqna faﬁx;tnlve
biitiin bir hale gelir; ¢linki biitiinlesik alan, tanimi geregi biitiinle-
s b’}‘rue’!cgfl?lx(fie]réutarmz haller arasindaki farks da%ha n.et gérebi‘lmek
icin Sekil 3.1’e ve kitabin sonunda buluna-n re.nl.dl gra.ﬁklerd::llq G:i:
fik 2’ye bakmiz. Orada da gorebileceginiz gibi, bem dalg : ﬁn .
tarli oldugu zaman birbiri ardina giden adimlar h-ahndecillr, Zraha
tepe noktas: ve dipleri eslesmektedir. Tutarh beyn.} dalg an'
diizenli olduklarindan, ayni zamanda daha da glcliidiirler; a}im
dili konugtuklari, ayr ritimde olduklary, aym d}mfglarla dans zt:}llc-
leri ve aym frekans: paylagtiklar: soylenebilir ki boylece onlar d ; ﬁai
kolay iletisimde bulunurlar. S8zciik anlaminda ayni dalg;a genis
gindedirler. Diger yandan beyin dalgalari tutaf:sm fﬂdugu zaklEan:
beynin ve bedenin farkli boliimlerine gt:).nder(flﬂd‘en elektg;m ga_
sal mesajlar ya da sinyaller karigik ve diizensizdir, bu nedenle be
den dengeli ve iyi bir gekilde calisamaz.
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TUTARLI VE TUTARSIZ BEYIN
DALGALARI ARASINDAKI FARK

Tutarsiz Beyin Dalgalart

Tutarh Beyin Dalgalar:
Sekil 3.1

Dikkatimizi maddi diinyadan cekip odaklanmamizi bilinmeyen &lemine
yonettigimiz ve simdiki anda kaldigimiz zaman beyin tutarl: bir tarzda caligir.
Beyniniz tutarh cahstiginda, daha biitiinlegik bir haldedir ve siz de daha biitiin-
liiklii hissedersiniz.

Beyniniz stres hormonlan yiiziinden uyarilmig halde oldukca ve odaklan-
maniz1 insanlar, nesneler, yerler arasmda degistirip durdukca beyin devreleri
tutarsiz bir gekilde caligir. Beyin bu sekilde dengesini yitirdigi zaman, daha par-
¢alanmug, odaklanamayan, ikili ve ayrik bir yagam siirersiniz.

Kuantuma giris yaptigimizda beynimizin deneyimledigi ikinci
bir degisim de beyin dalgalanimizin daha yavas bir frekansa girme-
sidir; burada beta beyin dalgalarindan cikip alfa ve teta beyin dalga-
larma gecig s6z konusu olur. Bu 6nemlidir, ciinkii beyin dalgalari-
miz yavaglayinca, bilincimiz diigiinen neokorteksin disma cikar ve
orta beynin (limbik sistem) icine girip otonom sinir sistemiyle, yani
bedenin biling dist igletim sistemiyle baglanti kurar (Bk. Sekil 3.2).
Bu sinir sistemi, besinlerin sindiriminden, hormonlarmn salgilanma-
smdan, beden 1sisimin diizenlenmesinden, kan gekerinin kontrol
edilmesinden, kalp atiglanimn siirdiiriilmesinden, antikorlarm en-

feksiyonlarla olan miicadelesini saglamaktan, hasarh hiicrelerin
onarimindan ve bedenimizdeki sayisiz bagka iglevin yerine getiril-
mesinden sorumludur ki cogu bilim insar bunlar iizerinde bilingli
bir kontroliimiiz olmadigina inanir. Sizi hayatta tutan sey temel ola-
rak otonom sinir sistemidir. Onun temel gorevi diizenin ve home-
ostazin yaratilmasidir ki bunlar beyni ve nihai olarak da bedeni
dengede tutarlar. Simdiki anda hic kimse, hicbir sey, hicbir yer, hic-
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bir zaman olarak ne kadar cok kalrsak beynimiz o kadar biitiinle-

§ip tutarh hale gelir. Bu otonom sinir sisteminn} bcf.:dem 1yﬂe§@ezlk

{izere devreye girdigi zamandur; ciinkii bilincimiz onun bilinciyle
birlegmistir.

BEYIN DALGALARI
DEGISIRKEN BILINCIN AKISI
Neokorteks
S

* Limbik Beyin
Beyin Kokii
Sekil 3.2

Beyin dalgalarinizi yavaglatirken ve bedeninizin, bulundugunuz ortamin
ve zamanm daha az farkindayken, bilingneokorteksten, limbik beyne c}ogru akar.
Buras: otonom sinir sisteminin diizenleme yeridir (Beynin ortasini gosteren ka-
Iin ok ile gésterilmektedir.) ‘ '

Ayru zamanda, iki sistem kesigtidinden, otonom 51mr sistemi de\.zreye’ girer
ve diisiinen beynin mekaru olan neokortekste tutarhlik yaratir (beynin kenarim
gosteren ince oklarla gésterilmektedir). :

Diger bir deyisle, simdiki anda oldugunuz zaman, kendi yolu-

, nuzdar% bir kenary;§§e1dlnﬁ§ olursunuz. Saf biling, saf farkindalik ha-
line geldikge ve beyin dalgalarmzi beta dalgalarmda:n élfa ve teta
dalgalarina dogru degistirdikge otonom sinir sistemi kio bgdem-
nizle ilgilenmeyi bilingli zihninizden.daha iyi bilir, devreye gnfef ve
sonunda zihni temizlemek icin bir firsat bulur. Beyin tutarhhigin

‘yaratan sey, iste budur. Son sayfalardaki renkli graﬁlderde? bulune.zfﬁ
Grafik 3A-3C’ye bakacak olursaniz, beyin taramalarmdaki farl.q. go-
rebilirsiniz. Grafik 3A normal bir gekilde diigimmekte olan bn:lm-n
beta beyin dalgalarmin tarama kaydidir. Grafik 3B bir 6grenm

. agik bir odaklanma halindeyken kaydedilmistir, tutarh senkron%ze
alfa beyin dalgalan sergilemektedir. Grafik 3C ise tutarh senkronize
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teta dalgalariyla, daha derin beyin dalgalan icinde olma halini tem-
sil eder.

Bu haldeyken bilineni artik onaylamiyor, bunun yerine enerji-
nizi bilinmeyene yatirmaya devam ediyorsaruz (ipk: banka hesabi-
niza para yatmr gibi) o zaman yasamimzda yeni ve bilinmeyen ola-
sihiklar yaratabilirsiniz. Tipki kuantum alarunda, bilginlerin onu goz-
lemeyi biraktiklarmda maddi elektronlarin maddi olmayan enerjiye
doniigii gibi; siz de aaniz, rutin yagamiruzi ve problemlerinizi gz-
lemediginiz zaman onlar enerji hallerine dénerler, yani sonsuz sa-
yidaki olasihiklarin ici olan saf potansiyele. (Sadece bir defa bile bu
uzam-zamani ~maddi olan her seyin oldugu yer— asip bu potansi-
yel yerde gercekten bulundugunuzda gercek degisimi yaratmaya
baglarsiniz.)

2016 yilinda Washington, Tacoma’da gerceklegtirdigimiz dort
giinliik egitim programinda, bunun gercekten nasil yiiriidiigiinii
sergileyen bir calisma gerceklestirdik. 117 egitim programi katihm-
asmmn beyin dalgalarini elektroensefalogram(EEG) kullanarak 8lc-
tiik? EEG olciimleri egitim programumn Sncesinde ve sonrasinda
yapildi. Béylece beyin islevselliginin bu iki farkli §lciimii arasmdaki
farkhliklar kayitlara bakip algilayabilecektik. flk dlciim katthmammn
meditatif hale gecisinin ne kadar zaman aldigiru gisteriyordu ve bu
hale girmis olmak alfa beyin dalgalari en az 15 saniye muhafaza
etme yetenegi ile anlagtyordu. Sonucta kathmalarin dért giinliik
egitim programinin sonunda meditatif hale yiizde 18 oraninda da-
ha hizh girmeye bagladiklarmi kegfettik.

Baktigimiz ikindi 6l¢iim; bilincalt: zihnin derin seviyelerine ge-
cigle iligkilendirilen delta beyin dalgalari ve genellikle stres seviye-
siyle iligkilendirilen yiiksek frekansh beta beyin dalgalar: arasmda-
ki oranch. Kaygih insanlar genellikle yiiksek genislikli beta ve delta
beyin dalgalarmin agag1 seviyelerindeki frekanslardaki beyin dal-
galanm iiretiyorlardi. Baktigimuiz sey meditasyonun bu degerleri
iyilegtirip iyilestirmedigiydi. Ozellikle kuantum alanina bagarih bir
sekilde gecis yapip ve hig kimse, hicbir sey, hicbir yer, hicbir zaman
olduklarinda, katthmailarin degerlerinde bu iyilesmeyi gdzlemis-
tik. Katthmalar yiiksek genlikli beta beyin dalgalarim ortalama ola-
rak %124 oraninda agag1 seviyelere cekmigler (Bu daha az stresli ol-
duklarm gosteriyordu.) ve delta beyin dalgalarim da %149 orann-
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da artirnuglard: (Bu meditasyon esnasmdaki biitiinliik bir olma

duygulanyla iliskilendirilir)) Yiiksek genlikli beta beyin dalgatllan-
nim, delta beyin dalgalarina gore miktart %62 oram.nc%a azalmugh ve
tiim bunlarmn hepsi sadece dort giinde gergeilde.mﬂ. Bu forl'{llllgildan
gormek icin Sekil 3.3’e bakin. Orada 61@31@@ baz1 degis e-
rin %100 daha biiyitk oldugunu géreceksm"h 1:.:11 kfiﬁhmcnlann
sira digi bir sekilde ve gozle griiliir bir huzla b1v1e1"nh. 'geh?fneler kay-
dettiklerini sergilemistir. Bu gergekten cok dogaiistiiydii!
WA. TACOMA’DAKI BEYIN
DEGiSIMLERI ARASTIRMASI
 Istikrarl bir alfa haline gegne HiZt o 131
; Dé'lta dalgalarimm beta dalgalarma oram g 62V

» Yiiksek beta beyin dalgalart s @ 1247
« Delta beyitt dQIGAlaTT e Bmmmesssusssnseses B 1497
Sekil 3.3

i 'da gergeklegen ileri seviye
Bu grafik, 2016 yilun Ocak aymda, WA, Tacor'na da ger : :
egitim progranumizda beyin dalgalarmdaki degigimi sergilemektedir.

Enerjinizi Degistirmek: Ari Duru Bir Niyeti,
Yiiksek Duygularla Birlegtirmek

Biitiin olasiliklarm var oldugu kuantum alanindaki bereketh.
simdiki zamanm tath noktasmna bir kez kavugtugunuzda,. })u maddi
olmayan potansiyellerin birini ya da daha f-az."lasml r.La.sﬂ tic boy‘i;dfl
maddi diinya gercekligine déniistiirebilirsiniz? Bu iki seyi gere t-
rir: An duru bir niyet ve yiiksek duygular. Ari duru niyetiniz tam
olarak kelime anlamindaki gibi duru olmalidir (Y arattfxak 1st(?d1g1-
niz sey konusunda net olmahsiz, onun olabil.digh'lcg.oz'fallegmé;-
lisiniz ve detaylaryla tanimlamalismiz.) Diyelim k1 bitytik bir tatile
akmak istiyorsunuz. Gitmek istediginiz yer nere.51?. Oraya nasil git-
mek istiyorsunuz? Kiminle gitmek ya da orada kiminle kargﬂa§mal;
istiyorsunuz? Ne- tiir bir konaklama tesisinde kalmak 1s’$er'51;uz.
Oraya gittiginizde ne gormek istersiniz? Orada ne ylyc.eceksgx%z; Ne

icmek istersiniz? Yaruruza giysi olarak neler, almak istersiniz? Ev
icin oradan neleri satin almak istersiniz? Sanirim anladimz. Det.ay-
landirm ve olabildigince gercek kilm; giinkii tiim bu kogullar icin
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bir olasiliga bir sembol olarak bir harf atayacaksmiz. Onceki bo-
liimde okudugunuz gibi, bu niyetinizi olusturan diisiinceler, bii-
tiinlegik alana génderilen elektrik yiikleridir.

Simdi de niyetinizi yitksek duygularla birlegtirmelisiniz. Sev-
gi, stikran, esin, heyecan, hayranlk ya da merak bu duygulardan
sadece birkagidir. Beklediginiz duyguya kendinizi agmalisinuz. Ni-
yetinizi ifga ettifinizde ona sahip olursunuz ve deneyimden érce
mutlaka onu hissetmelisiniz. Yiiksek duygu yiiksek bir enerji tagir;
by, alana géndermekte oldugunuz manyetik yiiktiir. Okumus ol-
dugunuz gibi, elektrik yiikiinii (niyetiniz) manyetik yiikle (yiiksek
duygunuz) bir araya getirdiginiz zaman ruh halinize es bir elektro-
manyetik imza yaratmis olursunuz.

Bu yiiksek duygular tarumlamanin bir diger yolu onlari kalpten
duygular olarak anmaktir. S6ziinii ettigim bu duygulan hissettigimiz
zaman genellikle, kalbimizin pir pir ath@im fark ederiz. Bu, enerjimi-
zin bu bélgeye hareket etmesi nedeniyle olur ve bunun bir sonucu
olarak, vermek, ilgilenmek, beslemek, giivenmek, yaratmak, baglan-
mak, giivende hissetmek, hizmet etmek ve siikretmek seklinde bir ni-
yet tagimakta olan bu harika yiiksek duygular hissederiz. Stres duy-
gularmdan farkh olarak o, bedenin etrafiru saran goriinmez enerji ve
bilgi alaindan gelir; bu kalpten duygular bedenin enerji alanina kat-
kuda bulunur. Aslinda, kalp agldiginda yaratilan bu eneri, kalbi
daha diizenli ve tutarli hale getirir. O da tipk: beyin de oldugu gibi
olctilebilir bir manyetik alan yaratir? Bizi biitiinlegik alana baglayan
da bu edimdir. Bir niyeti (elekirik yiikii) bu enerjiyle evlendirdigi-
mizde (manyetik yiik), yeni bir elektromanyetik alan yaratmis olu-
ruz. Enerji frekans oldugundan ve biitiin frekanslar da bilgi tagici-
gindan, diisiincenizi ya da niyetinizi tagiyan yiiksek enerji de budur.

Animsayin: Kuantum alanindaki bu potansiyeller sadece elekt-
romanyetik frekanslar olarak var olurlar (bilgi tagtyan frekanslar) ve
onlar1 madde gibi duyularimizla algilayamazsmiz. O zaman, yaydi-
ginuz yeni elektromanyetik sinyalin bu alandaki ona denk titresim-
lere sahip elektromanyetik frekanslar kendine gekmesi de akla yat-
landir. Diger bir deyisle, enerjinizle biitiinlesik alanda zaten var olan
herhangi bir potansiyel arasinda titresimsel bir denklesme s6z ko-
nusu oldugunda, yeni bir deneyimi kendinize dogru cekmeye bas- .
larsiiz. Siz geleceginizin girdab: olmaya bagladikca o sizi bulacak-
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tir. Bu yiizden bu gekilde, ifsa olmasin istediginiz seyi kendinze

cekmek ve bulunmak istediginiz bir yerde olmakicin gahgm'fn:.uz ge-

rekmez (Bu maddeyi maddeyle degigtirmek olurdu.) Saf biling o}-

malisiniz (hic kimse, higbir gey, hicbir yer, hicbir zam_an.) ve enetji-

nizi (yaydiginiz elektromanyetik sinyali) degigﬁrmeﬁsm l?unu ya-
pabilirseniz gelecek deneyimi dogruca kendinize ge.kfarsuuz. (Ene'r-

jiyi maddeye cokertirsiniz.) Yeni bir gelecefin enerjisine kelmutenm
tam anlaminda kendinizi ayarlamig olursunuz ve bunu }iaptlglan-'
da gdzlemdi (biitiinlesik alan), sizin yeni bir kaderi gbzledlgm%m goz-
lemektedir ve o zaman o, yeni bir yaratryl destekler. Bk. Sekxl 34

Daha ileri gitmeden dnce, size bu calisma denklemi igin yjuksek
duygularn ne kadar 6nemli-oldugunu biraz vurgulayacak bir arka
plan vermek istiyorum. Her seyin Gtesinde, kuantum alan‘lfl.d? me-
rak ettiginiz o geleceginizin gozlemcisi olmaya karar verdlgu.u'z Za-
man, bunu bir magdur ya da kendfhi kisith goren, mutsuz biri ola-
rak yaparsamz niyet edilen yaratiyla enerjiniz uyugm?ygcak ve ye-
ni bir gelecegi kendinize gekemeyeceksiniz. Bu gegmistir. ]'Sellq de
istediginiz seyi hayal edebildiginizden dolay: ari-duru bir niyete sa-
hipsiniz ve zihninizde gelecekte ama bu ksitlayia duygularda.n
herhangi birini hissediyorsarz bedeniniz hala aynt kisith gegmis
deneyimlere inanmaya devam ediyor demektir.

Onceki bélitmde dgrenmis oldugunuz gibi, duygu hareket ha-
lindeki enerjidir ve yiiksek duygular daha yiiksek ftelfanslar tasir-
Jar. Bu nedenle degisim yaratmak istiyorsaniz, bu degigimi suglu—
luk, aci, korku, dfke, utang ve agagiik duygusundan dahaPuyuk
bir enerjiyle istemelisiniz. Hissettiginiz diisiik titresimli enerjiler ge-
leceginizdeki tiim isteklerinizi tagryamaz. Onlar sadece kisith duy-
gulara denk gelen bir biling seviyesi tagiyabilirler: Bunda{l c{olay?,
biiyitk degisimler yaratabilmek icin istediklerinizi gok. buyuk bir
enerji ile hissetmeniz gereklidir. Ozgiirlitk yaratmak. istiyorsaniz
Szgiir hissetmeniz daha iyidir. Kendinizi gergekten iyﬂegh@ek is-
tiyorsaniz enerjinizi biitiinsellige yiikseltmeniz de daha iyi ola'l‘cak-
tir. Ne kadar yiiksek duygular hissederseniz, 0 kadar ¢ok enerji ya-

yarsiniz ve madde iizerinde o kadar cok etkide bulunursunuz ve

enerjiniz ne kadar biiyiik olursa isteklerinizi yagarmunizda belir-

mesi o kadar az zaman alir.
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KUANTUM ALANINDA VAR OLANBUTUN
OLASILIKLAR SIMDIKi ANDA ELEKTROMANYETIK
POTANSIYELLER OLARAK VARDIR

Ongoriilebilir Gelecek Yok

Bereketli Simdiki Zaman

Bilindik Gegmis Yok

Sekil 3.4

Simdiki ana bir kez kavugtugumuzda, orada, kuantum alamnda elektromanye-
tik frekanslar halinde sonsuz olasihklar vardir. An duru bir niyeti, yiiksek duy-
gularla birlegtirdiginiz zaman, tiimiiyle yeni bir elekiromanyetik imza yayars-
nuz. Enerjinizle potansiyelin enerjisi arasmda titregimsel bir denklesme s6z ko-
nusu oldugunda, bu enerjinin ne kadar uzun siire bilincinde olursarz dene-
yimi kendinize o kadar daha fazla ¢ekersiniz.

Buradaki her harf farkli bir potansiyeli simgeliyor: A yeni bir agktwr. I yeni bir
igtir. S yasarmmizda ¢8ziime kavugmus bir sorundur. M mistik bir deneyimdir.
Z dahiyane bir zihindir. S saghktir. B bolluktur. F yeni bir firsattir.

Onceki béliimde 8grenmis oldugunuz gibi, duygu hareket ha-
lindeki enerjidir ve yiiksek duygular daha yiiksek frekanslar tagir-
lar. Bu nedenle degisim yaratmak istiyorsamz, bu degisimi suglu-
luk, aci, korku, 6fke, utang ve agagihk duygusundan daha biiyiik
bir enerjiyle istemelisiniz. Hissettiginiz diisiik titresimli enerjiler ge-
leceginizdeki tiim isteklerinizi tastyamaz. Onlar sadece kisith duy-
gulara denk gelen bir biling seviyesi tagiyabilirler. Bundan dolays,
biiyiik degisimler yaratabilmek icin istediklerinizi ¢ok biiyiik bir
enerji ile hissetmeniz gereklidir. Ozgiirliik yaratmak istiyorsaniz
Ozgiir hissetmeniz daha iyidir. Kendinizi gercekten iyilestirmek is-
tiyorsaniz enerjinizi biitiinsellige yiikseltmeniz de daha iyi olacak-
tir. Ne kadar yiiksek duygular hissederseniz, o kadar ¢ok enerji ya-
yarsmuz ve madde iizerinde o kadar ¢ok etkide bulunursunuz ve
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enerjiniz ne kadar biiyiik olursa isteklerinizin yagarmruzda belir-
mesi o kadar az zaman alr.

Bu siirec icinde, gevseyin ve daha derin bir zihinle sizin i¢in
dogru olan bir olaym diizenlenmesine izin verin. Yoldan gekilme-
niz mutlak gereklidir. Nerden giktigim anlayamadigimiz bilinme-
yen bir deneyim sizi sagirtacak olursa, bu onu hicbir yerden yarat-
mus oldugunuzdandir. O higbir yerden yaratmus oldugunuz bir sey
oldugundan hicbir yerden belirmistir. Ve siz onu dogrusal zamanin
dtesinde yarattiysaniz o da hicbir zamanda olabilir; bu kuantum
alarudir ve orada zaman yoktur.

Doc. Dr. René Peoc’h adinda bir Fransiz araghrmac niyetin gii-
ciinii yumurtalarmdan yeni gikan civcivlerle sergilemigtir.* Civcivler
yumurtadan gktiginda annesini tanir ve ona baglanir, nereye gider-
se pesinden gider. Ancak civciv yumurtadan gktifinda anne orada
degilse, onlar karsilagtiklar ilk hareRetli nesneyi anneleri olarak ka-
bul ederler. Ormegin, bir civciv ilk olarak bir insan goriirse, ayni ge-
kilde o insarun pegine takilr.

Bu calisma icin Peoc'h 6zel bir deney yapmustir, deney su sekil-
dedir: Bilgisayarh bir robot rastgele bir sahaya ctkarilir, robot saha-
nin bir sagna bir soluna gidip gelmektedir. Bir kontrol olgusu ola-
rak, robotun sahadaki giizergéhi civciv gelmeden 6nce kaydedilir.
Buna gore zaman icinde, robot saharn biiyiik boliimiinii esit dere-
cede dolasir. Sonra, Peoc’h yumurtadan yeni cikmis civcivlerin ro-
botu gormelerini saglar. Beklendigi gibi, onlar robotu anneleri ola-
rak kabul eder ve sahanin her yerinde robotun pesinden giderler.
Civcivler robotu anne olarak kabullendikten sonra, onlari sahadan
alir ve saharun bir tarafindaki kafese koyar, bu durumda civcivler
robotu goriirler ama yanina gidemezler.

Daha sonra olan gey gercekten cok sagirnadir. Kabuklarmdan
yeni cikmus civcivler anneleri olarak kabul ettikleri robotun hareket-
lerini etkileyerek onu kendilerine yaklagtirirlar. Robot artik saharun
her yerinde gezmek yerine saharun civcivlere en yakin alaninda do-
lasir. (Bk. Sekil 3.5.) Yani, civcivlerin niyeti bilgisayarh bir robotu et-
kileyebiliyorsa, geleceginizi kendinize cekme konusunda neler yapa-
bileceginizi bir diisiiniin!
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RENE PEOC’H DENEYINDE RASTGELE
OLAY URETICISININ GUZERGAHI

robotun farkinda olan civcivlerle dolu

Sekil 3.5

Bu, René Peoc’h civciv deneyinin sonuglarm sergileyen bir gérseldir. A olarak
isaretli kutu robotun kafes bogkenki hareketlerini temsil eder. B olarak isaretli
kutu ise civcivler sahamn hemen sagmdaki kafese konduklarmdaki robotun ha-
reketlerini temsil eder. Civcivlerin niyetleri robotun ¢ogu zaman kendilerine
dogru gelmelerini saglayabiliyorsa, yeni bir gelecek olarak kendinize neleri ce-
kebileceginizi hayal edin.

Bu biittinlesik alanda, zaten var olan geylerin farkma gercekten
varmaya baglarsaniz, dikkat ve niyetinizle onlar: yagaminiza tagir-
siniz. Burada bir dahi olabilirsiniz. Bolluk icinde yagayabilirsiniz.
Saglikh olabilirsiniz. Varlikli olabilirsiniz. Mistik deneyimler yaga-
yabilirsiniz. Yeni bir is yaratabilirsiniz. Yagamimzdaki bir sorunu
¢Ozebilirsiniz.

Ammsayin: Biitiin bu olasiliklar elektromanyetik potansiyeller
olarak kuantum alaninda mevcuttur, onlar1 duyularinizla deneyim-
leyemezsiniz; ciinkii onlar heniiz bu uzam-zamanda degillerdir.
Bunu uygun bir sekilde yapmamz icin bu bilgi ve enerjiyi kendi
bilgi ve enerjinizle iliskilendirmeniz gerekir.

Olaya bagka bir actdan daha bakabiliriz: Bilincle ve her biri, her-
kes, her gey, her yer ve her zaman enerjileriyle biitiinlegirseniz, tipkt
fiziksel diinyada elinizin farkina varir gibi. (Ona zaten baglsimzdir,
0 zaten vardir.) o enerjinin sonsuz alanlarinin parcaciklara ¢okme-
sine neden olur ve bu fiziksel {i¢ boyutlu diinyada gelecek potansi-
yelleriniz olusmaya baglar.

Meditasyonunuz bittiginde, ti¢ boyutlu maddi diinyaya dén-
miig olsamz bile, beklentiniz olan yiiksek duyguyu deneyimledigi-
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niz icin, dualarmiz kargiligm coktan bulmus olur. Geleceg.ini“zle sa-
mimi bir sekilde iligkilendiginizi hissedersiniz, bilirsiniz ki o dngor-
mediginiz bir sekilde belirecektir (Onu ongodrdiigiiniizden, o artik
bilinendir.) Aslinda, artik yeni biri olmussunuzdur. Fakat bu a?a-
madan sonra farkindaliginizi devam ettirmelisiniz, bunu unuttugu-
nuz anda onun ne zaman olacag1 ya da nasil olacag: stres olmaniza
neden olur ve eski halinize geri dénersiniz ve bu, gelecegi gecmis
temelinde éngormeye caligmak olur. Eski diisiincelerinizi etkileyen
eski bilindik duygulan (aym diigiik enerji seviyesini) hissetmeye
baglar, bilinende takili kalma se¢imini yapmug olursunuz. Ozetle,
gecmisin duygularmm bilindik enerjisini hissettiginiz anda gelece-
¢in enerjisinden kopacag soyleyebiliriz.
= Bu?lun yerihe,pbu %Z?nsiyele kendinizi ayarlamada bagarih
olur ve onu daha cok hisseder hale gelmeyi segerseniz, onunla sa-
dece meditasyon esnasmda degil, bankadayken bile ayni f‘r.elfénsta
olabilirsiniz. Bunu tiras olurken, yemek yaparken veya yuruyus ya-
parken bile yapabilirsiniz. Nasil ki meditasyonu gozleriniz ka}?a'h}f-
ken yapiyorsaniz, gozleriniz agikken de defalarca tekrar. .eflebllusy
niz. Sunu daima hatirlaymn, kendinizi geleceginizin enerjisine ayar-
ladigiruz zaman, gelecegi kendinize dogru gekersini:z. . N
Bunu yeterli siklikta yaparsaniz, gegmisin simdiki g?rg"eklfg.l.n—
deki biyolojinizi gelecegin simdiki gercekligindekine donugfumr—
siiniiz. Yani gecmisin kayitlariyla dolu olan beyninizi, gelecegin he}—
ritasina déniistiirmiis olursunuz. Aymi zamanda, beyniniz bed@-
nize gelecegin simdiki zamarundaymuis gibi hissettirmeyi 6gretmis
olur, siz de bu yeni yiiksek duyguyla bedeninizi yeniden kogl.ﬂ.lam
dirmus olursunuz. Yeni genlere yeni yollardan sinyaller verebilir ve
bedeninizi ar1 duru bir niyetle secmis oldugunuz geleceginiz olarak
degistirebilirsiniz. ‘

Jace Kuantuma Gider

Universite egitimini tamamlayan en bityitk olum Jace, Santa
Barbara’da ordu icin gelismis kameralar {ireten bityiik bir sirkette
ise baglamugtl. Sozlesmesini tamamladiktan sonra yeni bir g1n§1m
icin calismak iizere San Diego'ya tagind. Bir siire sonra, y6netimle
ilgili bir takim hayal karikhklan fizerine sirketten ayrilip seyahat
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etmeye karar verdi. Kendisi sorfciiydii, bu nedenle de yedi ay
icinde Endonezya, Avusturalya ve Yeni Zelanda'ya gitmek iizere
detayl1 bir plan yapti. Valizini ve sorf tahtasin toparlayip yola ¢kt
ve oralarda yasamnn en giizel zamanlarim gecirdi. Alt ay sonra,
Yeni Zelanda’dan beni aray1p “Baba, artik gercek diinyaya doniince
ne yapacagimu diisiinmeye baglamaliyrm. Oncekinden daha iyi
yeni bir is yaratmaya baglamaliyim ama bunu farkh bir gekilde ya-
pacagim. Kendime zaman ayirarak ¢ok sey 6grendim.” dedi.
“Tamam,” dedim. “Kuantum alaninda kendini ayarlayabilece-
gin, sana gore olan bir igle baglantili bir potansiyel mutlaka vardir.
Bir parca kagit al ve onun iizerine ‘I’ harfi yaz ve onun etrafinda elekt-
romanyetik alaru temsilen egri biigrii bir cember ¢iz.” (Sabredin, bu
bdliimiin sonunda siz de benzer bir meditasyon yapiyor olacaksi-
niz.) Bunu yapinca, soyle sdyledim: “Bu ‘I’ bir olasih1 temsil eden
bir semboldiir; senin istedigin kariyer konusundaki ar1 duru niye-
tindir. Ancak simdi nasil bir kariyer istedigin konusunda ¢ok net
“olmalisin, bu yiizden bu igte senin icin 6nemli olacak seylerin bir lis-
tesini yap. Senin icin yeni bir kariyer anlanina gelen “I” harfinin ne
anlama geldigi iizerinde diigiinmeni istiyorum. Bu “I”nin altma ni-
yet sdzciigiinii ve yeni kariyerinin istedigin belli 6zelliklerini yaz-
mani istiyorum. Bir beklenti dogrultusunda ne zaman ve nasil ola-
cag1 disinda oraya istedigin her seyi yazabilirsin.” :

Bana, “Diinyanmn her yerinde calisabilecegim bir is istiyorum.”
dedi “Eski isimde kazandigim paray: ya da daha fazlasi kazan-
mak istiyorum. Alt ay ya da bir yillik bagimsiz bir s6zlesme istiyo-
rum ve yaphgim isi sevmek istiyorum.”

“Giizel, bagka bir sey?” diye sordum.
“Evet, patron olmak ve kendi ekibimi yonetmek istiyorum.”
dedi.

Ona, “Giizel, simdi ar1 duru bir niyete sahipsin.” dedim. “Bu T
harfini her diisiindiigiinde, bu harfi sana tam olarak verdigi anla-
muyla diisiinebilir misin, simdi listeledigin tiim bu 6zelliklerle bir-
likte?” Bunu yapabilecegini sdyledi.

Sonra, bu gerceklestiginde nasil hissedecegini de diisiinmesini
istedim. “Yeni iginle ilgili listelemis oldugun ve iizerinde netlegtigin

alt niyetlerinin yanina ya da altina yaz.” dedim, “"Yiiksek duygular
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—Gelecegimin Enerjisi' yazmarnu istiyorum. Simdi de birer birer on-
lar1 da yaz. Peki onlar neler?” -

“Gtiglii olmak, yagsama agik olmak, 6zgiirliik ve §iikran.” dedi,
kendisine bu isi getirecek olan yiiksek duygular belirlemigti. Ge-
riye kalan tek sey bunlarm hepsini siralamakt. Jace'nin ne yaptigin
gormek icin Sekil 3.6ya bakin.

ARI DURU NIYET + YOKSEK
DUYGULAR = YENI BiR ENERJI

v . .

L. Yiiksek
-~ Duygular
=~ (Hisler)
"o L.Giiglenmiglik

. N
Niyet S
(Diigiinceler) o
L. Diinyamn :—;—’
her yerinde —//
caligabilinek - /*

N .
2. Aym miktarda vcya 2. Yagama dgik
daha fazla para kazanmak - olmak
3.6 ay ile 1 yillik sozlegme 3. Ozgiirliik
4. Yaptignn isi seome 4. Giikran

8. Kendimin patronu olna ve
Kendi ekibimi yonetme

Sekil 3.6
Bu oglum Jace'in yeni bir is yaratma bicimidir. Burada I yeni deneyimin po-
tansiyelinin semboliidiir. Sol tarafta, Niyet'in altmda istedigi igin belli dzellikle-
tini listelemigtir. Sag tarafta Yiiksek Duygular ibaresinin altinda ise deneyim
olunca hissedecei duygular listelenmektedir. Bu iki unsuru bir araya getire-
rek, yeni isi kendine cekmek tizere her giin enerjisini degistirmistir.

“Simdi elinde bolca zaman var. Nasilsa sérf yapmak ve dinlen-
mekten bagka pek bir sey yapmiyorsun. Bu yiizden senin igin yeni
bir gelecek yaratmak kolay olacaktir. Nasil, her giin yeni bir adim
atmak icin gerekeni yapmaya kendini hazir hissediyor musun?”
diye sordum. Goriinen o ki hazirda. :

Sonra gsimdiki zamana kavusma, merkeze odaklanma ve ener-
jinin niyetini gelecege tagima icin enerjiyi yiikseltme kavramlarm
onunla yeniden gézden gecirdik. “Uzamdaki bedeninin 6tesindeki
uzama enerjini yayarken bu sembolii devaml zihin gdziiniin 6niin-
de tut.” diye onu tembihledim, “Tipki bir radyo sinyalini ve bilgi ta-
styan belli bir frekans: ayarlar gibi, farkindaligin bu enerjinin iginde
ne kadar ¢ok takilirsa ya da geleceginin enerjisinin ne kadar bilin-
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cinde olursan, o deneyimi kendine ¢cekmen de o kadar olas: olur. Bu
nedenle her giin geleceginin enerjisine kendini ayarla. Sunu da
unutma, biitiinlesik alana her ne yayarsan onu kaderin olarak de-
neyimlersin. Kendi enerjinle bu potansiyelin enerjisi arasinda ne za-
man titresimsel bir eglesme s6z konusu olur o zaman o seni bula-

- caktir. E, Jace, ne diyorsun orada kalabilir misin?”

“Kesinlikle.” diye yarutladi.

“Belli bir siire icin bu yeni benlik halinde kaldiktan sonra, sen-
den bu yeni iginde ne yapacagim diigiinmeni istiyorum.” diye de-
vam ettim. “Ne tiir secimler yapacaksin? Neler yapacaksm? Ne tiir
deneyimleri bekliyorsun ve onlar sana kendini nasil hissettirir? Sen-
den gelecek gercekligi simdiki anmus gibi yagamar istiyorum. Ba-
sitce gelecegini bu gimdiki benliginle ammsayacaksin.” Yasamla-
rinda, hep her geyin en kétiisiiniin baglarma geldigi takimtsma sa-
hip insanlarin yaptig1 gibi, oglumdan yeni isi kendisini buldugu za-
man bagina gelebilecek en harika geylere kafasii takmasini séyle-
dim. Onu, “Siirekli sorf yaptigir diisiin, seyahatlerine devam etti-
gini, birlikte calistigin ekibini, onlarin giiclii yénlerini, yeni bir oto-
mobil ve ev icin biriktirecegin paralar diigiin.” diyerek tegvik ettim.
“Her giin bu diigiincelerle eglen.” Onceki béliimde okumus oldu-
gunuz piyano 6grencileri ya da kas caligtiricilar gibi Jace de beynini
ve bedenini arzuladig gelecege hazirlayacakt.

“Ayrica dikkatini verdigin yer enerjini verdigin yer oldugun-
dan” diye devam ettim, “dikkat ve enerjini bu yeni gelecege verme-
ni istiyorum. Nasil ki bedenin her sabah dusa giderken zihnini takip
ediyorsa bu siireci devam ettirecek olursan, bedenin de bir bilinme-
yene dogru zihninin pesinden gelecektir.” Bunlar: dinleyen Jace her
glin meditasyon yapmaya karar verdi.

Bir ay sonra, Los Angeles’a iner inmez bana bir mesajla geri
déndii “Hey, Baba, ABD'ye geldim. Konugabilir miyiz?”.

Eyvah diye diisiindiim. Iste baghyoruz. Boylece onu aracdim ve
her sey nasil gidiyor diye sordum.

Jace, “Iyidir” dedi. “Fakat bir sekilde param bitti. Ne yapaca-
g bilmiyorum.”

Simdi icimdeki baba “Dert etme oglum. Ben ayaklannmn iize-
rinde durana kadar sana destek olurum.” demek istiyordu ama
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icimdeki hoca duruma hikim olup “Cok iyi, ciinkii simdi gercekten
yaratmaya dogru ilerleyebilirsin. Simdi bilinmeyenin icindesin.
Bana iglerin nasil gittigini bildir.” deyip telefonu kapadim. Ne ka-
dar rahatsiz oldugunu hissedebiliyordum ama oglumu tanurdim ve
onun odaklanip gerekli calismay1 yapacagini biliyordum.

Simdi gergekten kendini sikigrmig hissettiginden, Jace bu oyunu
cok ciddiye almusti. Kolejden oda arkadaglarm gormek icin Santa
. Barbara'ya gitti ve onlardan olugan kalabalik bir grupla dort giinlii-
giine, her y1l birlikte yaptiklar gibi snowboard yapmaya gitti. Sonra
bu dért giinliik hafta sonu tatili bitince, eve gelmeden dnce bir sorf
magazasma ugradi. Orada diinyann en meghur sorf tahtast yiiz-
geci tasarimasi olan Finlandiyal tasarimctyla kargilagacakti.

Konusmaya bagladilar ve cok gegmeden tasarima Jace'e, “Be-
nim sorf tahtasi yiizgeclerimi tasarlayacak bir mithendis ariyo-
rum.” dedi. “Birlikte endiistride devrim yapacagiz. Ona yilda alt
ay ihtiyacim olacak, kendi gosterisini de kendi yapacak ve nasil is-
terse Gyle yapacak. Biitiin istedifim sonugta bana yiiksek kalitede
bir iiriinle gkagelmesi.” '

Bu hikayenin nasil bir sonla bittigini tahmin edersiniz. Jace bir
yillik sozlesmeyle ve istedigi zaman yenileyebilecegi sekilde isi ka-
pacakt. O gimdi eski iginden daha fazla para kazaruyor. Yeni kari-
yerini sorfe olan tutkusu nedeniyle cok seviyor. Bazen bana mesaj
atryor, “Bana gosteri yapmam i¢in para verdiklerine ve bu igi yapti-
gima inanamiyorum.” diyor. Kendi kendinin patronu, nerede ister-
se caligabiliyor ve kendi yaptig1 sorf yiizgeglerini denemek icin sorf
yapmaya gidiyor. Yagamay1 ¢ok seviyor. Is bulmak igin hicbir yere
bir dzgecmis géndermedi, tek bir telefon goriigmesi bile yapmadi,
e-mail gondermedi ve is bagvurusu formu da doldurmadi. Dene-
yim onu bulmugtu. ‘

Hicbiri, hic kimse, hicbir sey olup hicbir yer ve hicbir zamanda
oldugumuz zaman dikkatimizi, igimizi ve etrafimzi saran zekanm
biitiinlegik alaninda ve simdiki zamanda olmaktan alikoyan dig
diinyarun dikkat dagiticilarmin uzagnda oluruz. O zaman igselimi-
zin frekansina ayarlanir ve daima bizimle birlikte olan bir bilingle
simdiki zamanda oluruz. Bu her yerde ve her zamanda var olan bi-
lincle ayru frekansa girdigimiz zaman, dogrudan bir aynaya baki-
yor gibi oluruz, o da bize bakayor olur. Istedigimiz seyi ona goster-
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digimizde o da bize sonunda onu gdsterir. Maddi hicbir seyin ol-
madig1 bu yerde dikkatimizi ve enerjimizi ona vererek ne kadar
uzun kalabilirsek, biitiinlesik alana o kadar yaklasmus oluruz. Ve ne
zamanki sonsuz potansiyellerin icindeyiz ve ne zaman enerjimizi
degistiririz, 0 zaman yagsamlarimiz degistirmis oluruz.

Ona dogru ilerleyerek ve bilinmeyene giiven duyarak (farkimn-
dahgimuz {i¢ boyutlu gerceklikteki duyularin maddi diinyasma y6-
neltmeksizin) birlik ve biitiinlii§ii icimizde daha ¢ok deneyimleriz.
Bu siirec eksikligimizi, ayrikhgimiz, ikiligimizi, hastahgimizi ve par-
calanmms kisiligimizi giderir. Biz biitiinlestikce, biyolojimiz de bii-
Hinlegir.

Her seyin 6tesinde, biitiinlesik oldugunuz zaman, orada hicbir
eksiklik olmayacaktr. Kayip ve eksik hicbir sey yoktur. Bunoktada,
basitge biitiin olasiliklar;, kuantum alaninda zaten var olan1 goz-
lemler ve onu enerjimiz ve dikkatimizle yasamimiza getiririz. .

Simdji size sunu sormam gerekiyor: Orada, kuantum alarunda
sizi bulmay bekleyen deneyim hangisidir?

Frekans Ayarina Hazirlik

Bu meditasyon bir miktar 6n hazirlik gerektiriyor. Oncelikle
si"zden yasamak istediginiz bir potansiyel deneyim hakkinda dii-
slinmenizi istiyorum. Elektronun maddeye ¢c6kmeden &nceki halini
amimsaymn, bu deneyim kuantum alarunda enerji ya da frekans ola-
rak zaten mevcuttur. Bu, kendinizi frekansina ayarlamak {izere ol-
dugunuz enerjidir. Bazi 6grencilerimiz kendilerini sadece bir po-
tansiyele ayarlayarak kolesterol seviyelerini ve kanser yapicailarmimn
seviyesini diisiirdiiler. Tiimdrlerini yok ettiler. Harika yeni isler ya-
rattilar, burslu tatillere giktilar, yeni saglikl iliskilere girdiler, derin
mistik deneyimler yagadilar ve hatta piyango ikramiyesi bile kazan-
dilar. Bana inamn, ekibim ve ben tiim bunlara sahit olduk. Bu yiiz-
den siz de adim atin ve bilinmeyene girin!

Yaratmak istediginiz yeni bir deneyime sahip oldugunuzda, onu
sembolize eden bir biiyiik harf ataymn ve sonra bu harfi bir parca
kagida yazin. Bu harfin yagamimzdaki belli bir olasihg: temsil ettigini
diisiiniin. Onu sadece diigiinmek yerine gercekten kagida yazmak
Snemlidir; ¢iinkii yazma eylemi istediginiz seyi somutlastirir. Bu har-
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fin etrafina, kuantum alanindaki s6z konusu potansiyelle egl-e§mesi
icin bedeninizin etrafinda yaratmaniz gereken elektromanyetik alaru
temsil eden iki adet dalgah gember ¢izin. o

Simdi bu harfe bir anlam atamarniz gerekecek, bunun igin niye-
tinizi ok daha ar1 duru hale getirmelisiniz. Istediginiz seye dair en
az dort adet olmak iizere baz1 6zel detaylan diistiniin. (Sizden yap-
mamaruz istedigim tek sey zamana bagh herhangi' bir program
yapmamanizdir.) Ornegin, niyetiniz harika bir is ise, listeniz su aga-
g1daki gibi olabilir:

o Simdi kazaruyor oldugumdan 50 bin dolar daha fazlasim

kazanmak
o Harika profesyonellerden olusan bir ekibi yonetiyor olmak

o Bol 6demesi dnceden yapilmis seyahatlerle diinyay: dolag-

mak - s
o Isinsaghk agsmdan sira digt faydalart olmasi ve borsalarda
da secenekler yaratmast

o Diinyada bir fark yaratmasi

Simdi aym kagida bu hayal ettiginiz potansiyel gergeklegtiéi
zaman hissedeceginiz duygularinizi listeleyin. Soyle bir seyler ya-
zabilirsiniz:

e Giicli
Smrsiz. -

Sitkran dolu
Ozgiir

Hayret uyandiran
Yagama karst sevgi
Nege

Degerli olmak

e © © © © o o©

O sizin icin ne olursa olsun yazin. Onu heniiz deneﬁﬂeme&—
ginizden size nasil hissettirecegini bilmiyor obm ia §ul<ran duy-
maya calism; bu cok ige yarar. Sitkran kendi gerge.akhgugm yaratcm'alf
icin cok giiglii bir duygudur; ¢linkii normalde bizler §u1<ran hissini
bir seyler elde ettigimizde duyumsariz. Dolayisiyla §u1§ran duygu-
su bicimindeki bir duygusal imza onun gimdiden oldugu anlamma
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gelir. Minnet hisleri icinde oldugunuz veya takdir duydugunuz za-
man elde etmenin en son halindesiniz demektir. Sitkran duygusuna
sarildigmizda, biling dis1 zihin olarak bedeniniz gelecekteki bir ger-
¢ekligin simdiki an i¢inde olduguna inarr.

Listelemis oldugunuz bu cesitli duygular sizin niyetinizi tasi-
yacaktr. Bu entelektiiel bir siireg degildir; icerden deneyimlenen bir
stirectir. Bu duygular gercekten hissetmelisiniz. Bedeninize duygu-
sal olarak gelecegin nasil hissettirecegini o daha gerceklesmeden 6n-
ce Ogretmelisiniz; bunu simdiki anda yapmalisiniz.

Simdi meditasyon i¢in hazirsiniz. drjoedispenza.com’dan yeni
Potansiyellerin Frekansma Frekans Ayari Yapmak CD'si ya da
MP3'i satin alabilir ve rehberligimden faydalanabilirsiniz ya da ken-
di tercihiniz olan bir meditasyon tiiriinii tercih edebilirsiniz.

Meditasyonda Yeni Potansiyellerin
Frekansina Ayarlanmak

Dikkatinizi bedeninizin farkli yerlerine yonelterek baglaymn.
(Bunu yapmak konusunda daha fazlasim ve bunun neden énemli
oldugunu bir sonraki béliimde 8greneceksiniz; simdilik bedenini-
zin etrafindaki alanlara odaklanmamin beyin dalgalarmu degigtir-
menize; onlar tutarsiz beta beyin dalgalarindan, alfa ve teta beyin
dalgalarna siiriikleyecegini bilmeniz yeterli.) Gozlerinizin ardinda-
ki sonsuz biiyiikliigiin, bagimzin arkasiyla bogazimizin arkas ara-
sindaki alanin ve sonra onun 6tesindeki sonsuz karanlik boglugun
farkina varmaya baglaym. Sonra bogazinizin ortasmdan boynunu-
zun etrafindan, gégsiiniiziin ortasindan ve bedeninizin etrafindan,
sonra gbbeginizin arkasindan ve son olarak da kal¢alarnizin etra-
findan gegen enerjinin farkina varm, farkina varmaya basladikca
simdiki anda kalin.

Iginde bulundugunuz odanin uzamda isgal ettigi yerin bityitk-
ligiiniin farkina varmaya baslayin ve sonra farkindaligimz odarun
otesindeki uzamin biiyiikliigiine genisgletin ve son olarak da biitiin
uzamlarm uzamda isgal ettii uzammn farkina varm. '

Simdi dikkatinizi bedeninizden, bulundugunuz ortamdan ve za-
mandan uzaklagtrip hicbiri, hi¢ kimse, hicbir sey olup hicbir yer ve
higbir zamanda ve bu biitiin olasiliklari var oldugu sonsuz siyah
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uzamda saf bilin¢ olmann; bu simursiz alanda farkmdahgml.m agr:na—
nin zaman gelmistir. Dikkatiniz dagilacak olursa basit bir gekllc.ie sim-
diki ana déniin (6nceki boliimde sdziinil ettigimiz gibi). Mafidl OlI{la-
yan bu uzama, dikkatinizi devamh olarak yeniden ve yeniden yon-
lendirerek aghmlar yaptirmaya devam edin.

Kendi harfinizi ammsaym ve kuantum alaninda zaten var olan,
ona gore kendinizi ayarlamak istediginiz olasihig dugunun Gelece—
gin potansiyelinin enerjisini iginizde ve etrafimzda hlss'ed%p gelece-
gin frekansma ayarlanm. Bunu yaptiginiz zaman, yeni bir ruh ha-
line gegmis olacak, bu alarn igine tiimiiyle yeni I?.u.elektroman.y&
tik imza yaymaya baglayacaksmz. Kendi enerjinizle potansa}fe?
enerjiniz arasinda titresimsel bir eglesme oldugu zaman Pu olay sizi
bulacaktir (Onu kendiniz oldurmak zorunda degilsiniz.) .Bl.lrac.la
net olmak istiyorum. Bir gelecek firsatinin agilim kazanmrfm icin bir-
kac meditasyondan fazlas: gerekebilir. Bu, bir hafta, bir ay veya
daila uzun siirebilir. Burada kilit unsur, o gerceklesene kadar bunu

a devam etmenizdir.

yaprgiykez yeni bir ruh haline girdiginizde, yeni elektroma{\yeﬁlf
imzamz1 yaymaya bagladigimizda, simdi o gerceklesmeden 6nceki
gelecegi aumsaym ve zihinsel olarak gelecekte yasanacak bu gele-
cegin nasil bir sey olabileceginin provasmi yapmaya ba§lay111. Onu
miimkiin oldugu kadar gercek yapm, listesini yapmuig oldugunuz
yiiksek duygular cagirm ve boylece bedeninize duygusal olarak
gelecegin nasil hissettirecegini 6gretin. . :

Yaratiruz daha biiyiik bir zihne teslim edin. Olasiliklarm son-
suz alarana bir tohum ekin ve sonra sadece akigina birakin! So-.
nunda, yeni bir zihinle bedeninize siikredin. Ya§av1¥u¥nza,. .oradaflq
zorluklara giikredin; ruhunuza, gegmis ve geleceginize slikredin.
icinizdeki kutsala siikredin ve kalbinizi agip o daha gergek olmadan
yaeni yagamumnza siikranlarinizi sunun.. - o

Yavas yavas farkindahgimzi bulundugunuz odaya geri g%t.m.n
ve hazir oldugunuzda gdzlerinizi agin. Meditasyondan, geleceginiz
simdiden gerceklesmiscesine kalkan. Birakin es zamanliklar ve
-yeni olasihiklar sizi bulsun.

117

4. Boliim

Enerji Merkezlerinin Kutsanmasi

Isik ve bilgi ya da enerji ve biling hakkinda cok konustuk. Simdi
meditasyonun igleyis tarzini agiklamaya katkist olan bu kavramlar
konusunda biraz daha derine gitme zamaru geldi. Simdiden anla-
mus oldugunuz gibi, evrenimizdeki her sey ya bilgi ve 15k ya enerji
ve biling yayar ya da onlardan olugur ki bu da elektromanyetik
enerjinin bir bagka tarunudir. Aslinda, bu unsurlar o kadar birbirle-
riyle kaynagmus haldedir ki onlar1 birbirlerinden ayirmak olanak-
sizdir. Btrafiniza bir bakin. Maddeden bagka bir sey gérmiiyor olsa-
muz bile (nesneler, insanlar ya da yerler) orada bilgi tagtyan gériin-
mez frekanslarin sonsuz bir denizi vardir. Bu sadece bedeninizin
151k ve bilgiden, enerji ve bilingten olugtugu anlamma gelmez. Siz
ayni zamanda bir biling olarak da siirekli olarak cesitli frekanslart
gonderip alan, bilgiyle yiiklii cekimsel olarak diizene girmis bulu-
nan bir varliksmiz ki bu frekanslar tipki bir radyo ya da cep telefonu
gibi farkli sinyaller tasir. :

Elbette, biitiin frekanslar bilgi tagir. Bir an i¢in radyo dalgalarmm
diisiintin. Simdi oturmakta oldugunuz odada gezmekte olan radyo
dalgalar1 var. Bir radyoyu belli bir dalga boyuna ya da sinyale ayar-
layacak olursaniz kiiciik bir déniigtiiriicii bu sinyali alacak ve onu
isitebileceginiz ve anlayabileceginiz bir sese, belki en sevdiginiz sar-
kiya veya haberlere ya da bir reklama déniistiirecektir. Havadaki
radyo sinyallerini gérememeniz onlarm orada olmadigin, belli bir
frekans {izerinde siirekli olarak bilgi tagtmadigini gostermez. Fre-
kans: biraz degistirirseniz ve bir bagka istasyona ayarlarsaruz bu
defa stz konusu o dalga boyundan farkli bir mesaj elde etmeye bag-
layacaksmiz.

Sekil 4.1A"ya bir bakin, orada biitiin 1sik tayfi ve bilinen elekt-
romanyetik frekanslar gériilmektedir. Goriilebilir olan 1gik tayflar:
(yasadigimiz bu diinyada var olan, cesitli renklerle algiladigimiz)
var olan biitiin 151k frekanslarmm %]1’inden azdir. Bu, frekanslarn

biiyiik boliimiiniin bizim algilarimizin Stesinde oldugu anlamina
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gelir ve bu nedenle de bizim bilinen evrenimizin bityiik bolimi dlf—
yularimiz tarafindan deneyimlenemez. Nesnelerd.en yanstyan isig1
bizim algilama yetenegimizin diginda, gergekte b1.z g.ergelihgn} dfe
gok kiigiik bir tayfim algilayabiliriz. Fiziksel gozlerimizle g?rebﬂdl-
gimizin 6tesinde daha pek ¢ok bilgiyi edinme 1mka131mlz 56z kc:n}‘r
sudur. Ben 15tk géndermesi yaptigimda, sozini ettigim seyin butzfn
isiklar oldugunu aklnizdan ¢ikarmaym. Bu 1sik, elektromanyetik
frekanslarm biitiin tayfim icerir (goriinen ve goriinmeyen), sadece
goriiniir 15tk degildir.

ELEKTROMANYETIK
FREKANSLARIN ISIK TAYFI
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; fCT
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Sekil 41A

Bu sekil, biitiin elektromanyetik frekanslarn tayfint tvemsil eder, sifi n(%(tasx ala-
nundan frekansca yavaslayarak giderek maddeye dogru yaklagir. Enerji aIfr tikea
(veya frekans hizlandrkga) dalga boyu da azalir. Enerji azalinca (ya da frekans

yavaslayinca) dalga boyu artar. Bizim algiladigimz gerceklik tayfi ise sadece

ortadald, giiriiniir 151k olarak etiketlenen yerdirv.A

Ornegin, X iginlarmu gérmeseniz bile onlar yine de vajrdlr Bl%-
nu biliriz; ¢iinkii biz insanlar X 1gmlarin yaratma yetenegine sahi-
biz, onlan lcebiliriz de. Ashnda, X 1girunun tayfinda sonsuz §ay1da
frekans s6z konusudur. X igmlart gdziimiizle gorebilecegimiz 1§1k-
tan daha hizli bir frekansa sahiptir ve dolayisiyla daha fazla enerjisi
vardir (Ciinkii frekans ne kadar hizliysa onun enetjisi 0 kadar y.1.;1k-
sektir.) Maddenin kendisi frekanslarm en yogun-olarudir; giinkii o,
151k ve bilginin en yogun ve en yavas olarudir.
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FREKANS & DALGA BOYU

Dalga Boylar

1 Saniye v

Hertz (Hs — Frehans saniyede 5 déngiidiir)

Sekil 4.1B

Burada frekans ile dalga boyu arasindaki iliskiyi goriiyoruz. Tam bir dalgada
dongiilerin sayisia ve b, bile c vb. temsil edilen bir dalga boyudur. Agagi bakan
iki dikey ok arasmdaki bogluk bir saniyelik zaman aralifna isaret eder. Bu va-
kada, bir saniyelik bir zaman kesitinde tam dalgalardan beg adet oldugundan,
frekansimn saniyede bes déngii oldugunu ya da 5 Hz oldugunu soyleyebiliriz.

Sekil 4.1B’ye bakin. Gozlerinizi yatay eksen boyunca a harfin-
den baglayarak bye ve sonra da c'ye gegen cizgideki tepeler ve dip-
ler boyunca gezdirin. Her bir sonraki harfe vardiginizda bir tam
déngii boyunca ilerlemis olursunuz ki, buna bir dalga boyu den-
mektedir. Dolaystyla a ile b arasimndaki mesafe bir dalga boyudur.
Bir dalganin frekans: ise bir saniye icinde iiretilen dalga boyuyada
dongi sayisidir, o da hertz (Hz) cinsinden belirtilir. Dolayistyla, bir
dalganm frekansi ne kadar artarsa dalga boyu da o kadar kisa olur.
Bunun tersi de dogrudur; frekans azalirsa dalga boyu uzar (Sekil
4.1C). Omegin lazldtesi frekans bandindaki igik ultraviyole 1s1gmm
frekans bandindan daha yavas bir frekans bandina sahiptir, dolay1-
styla da kazil6tesi 15tun dalga boyu daha uzunken, ultraviyole 151-
mnin dalga boyu daha kisadir. Bu defa gdriiniir 11k tayfindan bir
Ornek verelim: Kirmuz: renk (yaklagik 450 déngii/saniye) mavi renk-
ten (yaklagik 650 dongii/saniye) daha yavas bir frekansa sahiptir.
Dolayisiyla, kirmizinin dalga boyu mavinin dalga boyundan uzun-
dur.
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FREKANS & DALGA BOYU
ARASINDAKI {LISKI

Frelians @ :
Sekil 4.1C
Frekans arttikea, dalga boyu ksalir.

Frekans azaldikca, dalga boyu uzar.

ih boyunca, insanlar 151k alanlarin fotograﬂam?k ve olgme.k
icin ;fea;f}lll giriy;linﬁﬂerde bulundular. Bunlarmn arasmda o'ne.gkan bir
ek Kirlian fotografidir ki bu 1939 yalinda Rus elektnlfg ve .an]laa-
tor mucit Semyon Davidovitch Kirlian tarafindan ke@fedﬂl.n@h;ﬂ u
teknikle, Kirlian canh ve cansiz nesnelerin elektrpmanyetxk al T a-
nirun goriintiilerini yakalamigtir. Kirlian, metal'blr levl}aya fotogra-
fik bir film yaprag yerlestirmis. Bu filmin tepesine de bir nesne kog-
mus ve metal levhaya yiiksek gerilim uygulaml? bunun.s?gxllmcufl a
nesneyle levha arasmda elektriksel bosalmarun imgesel izi aug;
rinde goriilebilmigtir. Bu iz fotogdra(f;luanan her neyse onun etr
arlak bir 151k silueti seklindedir. -
SaranKfrliam yaptllg cokea deneylerden l?irind'e, géri_inﬁrde tamamsn
ayru olan iki yapragt fotografladiginu sbylel.mgf:]r.. Bu yapraklamsl i-
1i saglikh bir bitkiden, digeri ise hastalikh bir bitkiden ahnm1§t1 kag~
likls bitkiden alman yaprak cok giiglil bir 151k alam 1’z1 bualq{ erl,
digeri cok daha zayf bir 15k izi blralmugtl... Bu, Kirlian'1bu foitlogrv -
lama tekniginin saghkh olmanin bir dlgiitii olara.k lful%anﬂab vec;ezlg—
ne inandirmust. Giiniimiizde bilim insanlan Kirlian'm fotogr el;i-
ma tekniginin bir teghis araci olarak faydm tartisirlarken, bu tek-
nik {izerine aragm'inalar da devam etmektec%n‘. o
Bu dogrultuda yakin dénemdeki bir gelisme Alman biyofizikei
Ph.D. Fritz-Albert Popp tarafindan ortaya kond}L"Popp, otuz yilim
‘biyofotonlar: aragtirmaya adads. Bu fotonlar, butun .yag;ayuan czxklﬂl-
lar tarafindan yayilan ve iglerinde depolanan, du§uk yogur.ﬂ 5 1;1
155k parcaciklaridir. 1996'da Popp, diinyann cesitli iilkelerinde
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biyofotonlar: aragtiran bir diizineden fazla arashrma laboratuvarla-
riin bir ag1 olan Uluslararas: Biyofizik Enstitiisii'nii kurdu (IBB). O
ve yoldagi arastirmacilar, DNA’da depolanan ve organizmadaki
hiicrelerle agir1 derecede etkin ve verimli bir sekilde iletisimde bu-
lunan bu 15tk pargaciklarinda bilgi olduguna ve bunlarin organiz-
‘manun iglevselliginin diizenlenmesinde yagamsal bir éneme sahip
olduguna inantyorlardi.! Biyofotonlar, yaymmmlarinu dlgmek iizere
tasarlanmug birgok duyarh kamerayla saptanabiliyordu: Yaymim
ne kadar gii¢lii, yogun ve g1k alaruyla tutarh ise, hiicreler arasin-
daki iletisim de o kadar fazla oluyor ve organizma da o derecede .
saghkl oluyordu. :

Hiicrelerimiz yasami ve saglikh kalmay: siirdiirebilmek icin,
yagamsal bilgileri 1s1§in farkh frekanslarinda yayarak aralarinda ahs-
veris ederler. Popp bunun tersinin de dogru oldugunu kesfedecekti:
Bir hiicre yeterince diizenli ve tutarl elektromanyetik enerji yaymu-
yorsa, sagligim kaybetmeye baslayacaktir; ciinkiio, diger hiicrelerle
iyi bir iletigim kuramaz ve bu aligveris olmayinca ihtiyaglarin kar-
silayamaz. Dolayisiyla, lise yillarinda bize 6gretilen hiicrelerin icsel
cahismas: geklindeki mekanik goriis artik gegerliligini yitirmistir.
Birbirlerini geken ya da iten yiiklere sahip molekiiller hiicrelerin ca-
lisma tarzinda rol iistlenmezler. Bunun yerine, molekiilleri yéneten
yagamsal giig, hiicrenin yaydig ve aldig1 elektromanyetik enerjinin
kendisidir. Bu goriis kim oldugumuzu da desteklemektedir.

Tim bunlar, ashnda bizlerin kelimenin tam anlamiyla 1stktan
olugan, her biri ¢ok canli bir yagam giicii yayan ve bedenlerimizin
etrafinda bildigimiz anlamda gercek 151k sacan varliklar olmarnuz
demektir; her hiicrenin biitiinselligi bir mesaj tagimakta olan canh
bir 11k alanmna katkida bulunup onu ifade etmektedir. Su rahatca
sGylenebilir: O zaman, gercekligi algisal duyularimizla tantmladig-
muz ve yagamlarimuzi temel olarak fiziksel olana odaklayarak (ve do-

layisiyla da stres tepkilerimizi daha fazla acarak) materyalistce ya-
sadigimiz oranda degerli bilgileri de kaciriyor oluruz. Yani, dikka-
timizi ne kadar dis diinyadaki maddelere, nesnelere, insanlara ve
yerlere odaklayarak daraltirsak, ciplak gézle gériinemeyen frekans-
lari da o oranda daha az algilar hale geliyoruz. Ve onlarmn farkinda
olmazsak onlar bizim i¢in yokturlar.
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Simdiye kadar 6grenmis ve umuyorum ki 6nc§ak.i boliimde yer
alan meditasyon ile de deneyimlemis oldugunuz gibi, etrafml.zdalq
olasi frekanslara kendinizi ayarlamariz olanakhidir. Bu ‘f‘1p1<1 bir rad-
yoyu 107.3'e ayarlamak gibidir. Gozlerinizi kapatq:z sakmc? Qturddl.;-
gunuzda ve dis ortamdan uzaklaghgmizda (Duraganhk siz k.m -
ger frekanslardan normalde uzak tutar.), kenchmm %’le.t bir smyeﬁl
yakalamak ve ondan da bilgi almak {izere eglte?olhrsuuz. B@u sti-
rekli tekrar ederek yaparsaniz, i18in ve bilginm, ma;idzfn itzkli/e(;

te kullanabileceginiz yeni seviyesine ayarlanmig oiur 2.
gluerlfu yaphgmiz zamg;f:iZderﬁrﬁz entropi (hastahk, ﬁzi'k:sel qaglhm
ve kaos) yerine sintropi (giiclit diizen) dene}imﬂex:. Anahtlk du§une‘n
zihninizi sakinlegtirdiginiz zaman, daha diizenli bir bllg1}.7? k(.ind_l—
nizi daha kolay ayarlarsiniz, bedeniniz oto.matik olarak bﬂmcn.n ve
enerjinin bu yeni akigin igleyerek tepki verir, boylece daha} verimli,
tutarl ve saglikh olursunuz. -

Yakinsak ve Iraksak Odaklanma

Son boliimdeki meditasyonun baglangianda, siz@en d-ik‘kah-
nizi bedeninizin belirli bliimlerine ve onun farkl b'c')lumler]m.lﬁ ft'
rafindaki alanlara odaklamarniz istemistim. $1md1 1.1e.rec.1eyse butgr}
meditasyonlarmizda neden sizden bunu istedigimin 1'1edemﬂn<;1l
agklamak istiyorum: Bu pratigi yaphgl{uz zaman, beyninizin ak
farkl yoldan odaklanma becerisini geligtirmis olursunuz: Yakins

anma.

- uga{lfasl’zrkls(;ialjdaklanma, bir nesneye (maddi olan herha.ngi bir
sey) tek zihinli ya da dar odaklanmadir. Bu c.)de'akla"nma‘bemm mdcj—
ditasyonlarrmda dikkatinizi bedeninizin belli l?lr.bolgesme to'pla 3
giruzda sergilediginiz tirdiir. O, ortamimizdaki bir nesneye dlkkat}—
nizi verdiginiz zamanki odaklanmanin: aymsidir. Tipik olaf".ak, bir
bardag; elinize alirken, birini aradiginizda ya da ona mesaj yazar-
ken ya da ayakkabiruzi baglarken bu dar odaklanm.ayl kullarursm]z
Zamanun biiyiik béliimiinde dar odaklanma halindesinizdir, dis
diinyadaki nesnelere ya da seylere, insanlara veya yerlere odaklan-
maktasmizdir; bunlarn cogu ii¢ boyutlu seylerdir.

123

Bedenlerimize siirekli stres hormonlart pompalayan hayatta
kalma modunda yagamak hakkindaki énceki 6grendiklerimizi (Bu
mod bizi savas veya ka¢ durumlar icin siirekli hazir tutuyordu.)
anumstyor musunuz? Iste bu hal icinde oldugumuzda, odaklanma-
muz1 daha da daraltiniz; glinkii disaridaki fiziksel diinyaya ¢ok yakin-
dan dikkat kesilmemiz énem kazanmustr. Ashnda, bu durumda
gerceklifi duyularimizla tanimlayarak materyalist olmaya baslariz.
Normalde bir topluluk seklinde calisan beynin farkli bliimleri, o
zaman alt béliimlere ayrilir ve artik birbirleriyle etkili bir sekilde ile-
tisim kuramaz hale gelir. Artik tutarli ve kusursuz bicimde birlikte
calismamaktadir. Simdi onlar tutarsiz haldedir, bedenin cesitli bo-
ltimlerine omurilik aracth@iyla tutarsiz mesajlar génderilmektedir.
Bunu beyin dalgalarinu 6lgerken yaptigimiz taramalarda siirekli go-
Onceden sdyledigim gibi, beyniniz tutarsiz oldugunda, siz de
tutarsiz olursunuz ve ne zaman ki beyniniz dogru calismaz, siz de
dogru calismazsirz. By, giizel bir senfoniyi calmak yerine beyniniz
ve bedeninizle bir kakofoni iiretmek gibidir. Ozetle; tutarsizligin
yol agtif1 bu dengesizlik yiiziinden, yagammizdaki kontrolii ya da
sonuglar iizerindeki egemenliginizi siirdiirmeye cahsirsimiz. Geg-
mis temelli bir gelecegi 6ngoriirsiiniiz ve buny, dig diinyadaki nes-
neler ve seylere; icsel diinyanizdaki diisiince ve duygulardan daha
fazla dikkat vererek yaparsimz. Diger bir deyisle, dar, yakinsak
odaklanmada kalirsaniz, saplantili bir sekilde aymu seyleri siirekli
tekrar ederek diisiiniip durursunuz. Stresin yaptig1 sey budur. O,
sorunlariniz hakkinda saplantili olmaniza etki eder. Boylece gele-
cekteki ama ashnda gecmis temelinde olan en kétii senaryoya hazir
olabilesiniz. En kétii sonuclara hazir olarak hayatta kalma sansimiz1
artirmig olursunuz; ciinkii o zaman ne oldugunun bir 6nemi yok-
tur, siz her seye hazirlikhsimzdar.

Bununla beraber, dikkatinizi bu dar odaklanmadan uzaklasti-
nip kendinize daha acik ve genis bir odaklanma yaratirsarz ki bunu
meditasyon esnasinda yaparsimz; uzamin, 15181 ve etrafirizda bu-
lunan uzamdaki enerjinin farkina varmaya baglarsiruz. Biz buna
iraksak odaklanma deriz. Bir seye odaklanmadan, highir seye odak-
lanmaya yani parcacik (madde) yerine dalgaya (enerji) gecis yapar-
sinuz. Gergeklik hem parcacik hem de dalgadir; o, hem madde hem
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de enerjidir. Dolayisiyla dikkatinizi bedeninizin farkli bolgelerine
odaklayarak dar odaklanmarin pratigini yaparken odaklanmanizi
uzam icindeki bedeninizin farkl bdliimlerinin etrafindaki uzama
achigimzda, dalgay: bilirsiniz, beyniniz daha tutarl ve dengeli bir
hale gecis yapar. '

Bilingalt: Zihme Giris Yapmak

1970'lerde, New Jersey, Princeton’daki Princeton Biyolojik Geri
Bildirim Merkezi'nin direkttrii Ph.D. Les Fehmi, dikkatteki bu dar
odaklanmadan, beyin dalgalarm degistiren agik odaklanmaya na-
sil gecildigini kesfetti. Dikkat ve biyolojik geri bildirim . (biofeed-
back) aragtrmalan alanmn dnciilerinden olan Fehmi, insanlara
beta beyin dalgalarmdan (bilingli diigiince) alfa beyin dalgalarna
(gevsemis ve yaratict) nasil gegis yapacaklarmi 6gretmek igin bir
yontem gelistirmeye calismustir. Onun kesfine gdre bu degisikligi
yapmanm en etkili yolu, onun acik odaklanma diye andif1 seyi
uyarlayarak? onlarmn uzanin ya da hicligin farkina varmalarim sag-
lamakt. Budist gelenekte bu meditasyon yontemi binlerce yildir
kullaralmaktaydi. Odaklanmaruz aghgmmzda ve madde yerine bil-
giyi algilamaya bagladifiruzda, beyin dalgalarmiz betadan alfaya
gecis yaparak yavaglar, diisiinme neredeyse durur.

Diisiinen beyniniz (neokorteks) yavaglarken, analitik zihninizin
Stesine gegebilirsiniz (Analitik zihin elestirel zihin diye de anihr bi-
lingli zihni bilingalti zihinden ayirir.) (Bk. Sekil 4.2). Boylece bedeni-
nizin igletim sisteminin (Otonom sinir sistemi, 6nceki boliimde so-
Ziinii etmistik) alanina girebilirsiniz ve beyniniz daha biitiinsel bir
tarzda caligabilir. :

Bu bélitmde sonradan size de dgretecegim Enerji Merkezleri-
nin Kutsanmasi meditasyonunu yaparken, dikkatinizi antik Dogu
Hint Veda Metinlerinde ¢akra olarak da anilan her bir enerji merke-
Zinize verirsiniz sonra odaklanmaya baglarsimz. Dikkatinizi topla-
digmiz yer enerjinizi verdiginiz yer oldugundan, dikkatinizi bu
merkezlere birer birer verdiginizde enerjiniz de o merkezlere yone-
lir ve bu bagimsiz merkezlerin her biri harekete gegmeye baglar.
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ANALITIK ZIHNIN
OTESINE GECMEK
et ee e ese e anen A Bilingli
Beta \ Zihin
N\ (Diigiinen Beyin)
aal \ Analitik Zihin
-------------------------------------- Bilin;altl
""" \ Zihin
Teta % (Otonom
-------------------------------------------------- Sinir
Delta : X Sistemi)
¢ Programlar & Ahskanhklar

Sekil 4.2

Meditasyonun temel amaglarindan birisi analitik zihnin' 6tesine gecmekti
Bilingli zihni bilincaltindan ayiwran gey analitik zihindir. Beyin da%g?lnarmt;;
yavaglaﬁfﬂfga, bilingli zihinden ve diisiinen beyinden gkar, analitik zihni ge-
ger ve bilincalti zihnin igletim sistemine giris yaparsiniz; biitiin otomacéik
programlar ve bilingalts ahiskanliklar orada yer ahr.

Omegm zihin ve beyninizde cinsel bir fanteziniz varsa, enerjj,
bedeninizin o merkezine hareketlendiginde ¢ok 6zgiin bir yolla
devreye girer ve bu oldugunda organlanmz, dokularimz, kimya-
niz, hormonlariniz ve sinirsel bezleriniz hepsinin de tepki vermesi
§a§1rt1c1‘ olmaz. Agiseniz ve nerede yemek yiyeceginizi diigtiniiyor-
saniz, sindirim salgilarinin devreye girmesi de siirpriz deg:;ildir bu
bolgefie harekete gecen enerji nedeniyle agzimizn suyu akar Ve, be-
demmz akgsam yemegi yeme deneyimine hazirlamr. Patronunuzdan
izin istemeyi diisiiniiyorsaruz ya da kizinizla tartsmissamz, adre-
nalin bezleriniz gercek karsilasmadan &nce salgﬂama;yapar. Tiim
bu Vaka?lann her birinde diisiindiigiiniiz sey deneyim haline gelir.
Bunu bir sonraki béliimde, bagimsiz enerji merkezlerini irdelerken
daha detayli aciklayacagim, simdilik bunun her merkezin kendi kim-

 yasal hormonal ifadesini ki bu her bir bélgedeki organlar, dokular

ve hiicreleri harekete gecirir, iirettifini bilmek yeterli olacaktir,
. Dolayistyla simdi meditasyon esnasmda, dikkatinizi her birmer-
kezin etrafinda toplayarak ve odaklanmaruz acarak beyin dalgala-




126

ninuz1 yavaglatip bu enerji merkezlerinin her bmmn igletim SB;@-
ne girdiginizde neler olabilecegini bir hayal ed.m. -Bu merke lerin
her biri zamanla daha diizenli ve tutarl: hale gelir ki onlar da. zihnin
yeni bir seviyesini yaratmak iizere néronlara sir\tyal g'c}ndenrle_a;l ve
boylece her merkezin 6zgiin hormonlarim ve kimyasal mesgjcila-
rint iireterek sz konusu bolgedeki organlari, dokulari ve hu.cr'elen
harekete gecirirler. Bunu stirekli tekrar eéllerseniz de zaman icinde
ercek ve fiziksel bir degisimi baglatrmig olursunuz. N
i QBU calismay1 yapar%l%grencilerimden olusan t.op}uluk icinde,
kronik mesane ve divertikiil iltihaplari, prostat ve 1kvt1dars1zhk so-
runlar, Chron hastahiy, besin alerjileri, ¢lyak haftahgy yumurtalik
tiimorleri, yitksek karaciger enzimler, asit refltist, }<alp carpmntilari,
arterit, astim, akciger hastaliklari, bel sorunlari, tertd sorunlan., gu.'.t~
lak kanseri, boyun agrlari, kronik migren, bag agrilar, beyin tii-
mérleri gibi gokea saglik sorununu iyﬂeghrfenler olmustur. Bazen
iyilesmeleri bu meditasyonu ilk kez yapan 1flsanla‘rda bile gordii-
giimiiz olmugtur. Bu dramatik iyilesme hikayelgn .o¥asu-h:r clinkii
bu hastalar DNA ifadelerini epigenetik olarak deglghnR, ﬁ.mksel be-
denlerinde genlerin proteinleri ifade edis tarzm C%le@tlIECQk se-
kilde genlerinin bazilarm agip bazilarm kapatabildiler.

Bedeninizin Enerji Merkezleri Nasil Caligtr

Bedeninizdeki enerji merkezlerine daha yakndan bakacagiz
ama bunu yapmadan $nce onlarm nasil gahgtlklamu k1§aca agl:ilﬁ-
yacagim. Enerji merkezlerinizi bagimsiz bilgi Flerkezlen olzirak -
siiniin. Her biri kendi zgiin enerjisine sahiphr. ve hervenem kenfh—
sine kargilik gelen bir biling seviyesi tagir. Kendi }'Iaydlg} 151k cok Oz~
giin bir bilgi ifade eder ya da kendi fre}sanm belli m‘esa]lar taglmalf-
tadir. Ayrica her biri, kendi 6zgiin hormonlarina, my%ma .ve no-
ron ag pleksuslarna (birlesik aglar) sahip olan"kendl ].aez.le-rme sa-
hiptir. Bu nérolojik aglardan olugan bagimsiz kun}glen mini Peym—
ler olarak diisiinebilirsiniz. Bu merkezlerin her. biri ’kendl bireysel
beynine ve dolayisiyla zihnine de sahiptir. (Sekil 4..3' e bz.ﬂ?m,' 9rada
her konumdaki merkezin listesini ve onlarn her biriyle iligkili olan
anatomi ve fizyolojileri goreceksiniz.) ’
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ENERJI MERKEZLERI
Ka

Hipofiz Pleksus
Epifiz Pleksus
Tiroid Pleksus

Hipofiz Bezi
Epifiz Bezi
Tiroid Bezi

Kalp Pleksus Timus Bezi

Karin/Karin

Bogslugu Pleksus Bibrek tistii Bezi

Ust Mezenterik

Sindirim &
Pleksus Pankreas Bezi
Alt Mezenterilt .
Plelksus Cinsel Bez

Sekil 43

Bedeninizin her enerji merkezi kendi biyolojik yapisina sahiptir. Onlarm kendi
bezleri, hormonlar, kimyasallar ve bagimsiz mini beyinleri (néron pleksus) ve
dolayisiyla da kendi zihinleri vardir.

Ikinci boliimde &grenmis oldugunuz gibi, bilinciniz nérolojik
bir dokuyu harekete gecirdigi zaman bir zihin yaratir. Zihin, calisan
beyindir. Bu nedenle, bu enerji merkezlerinin her biri néronlardan
olugan bir kiimeye sahipse 0 zaman onlarin her biri de kendi bireysel
zihinlerine sahiptir ya da daha dogru bir ifadeyle, her merkezin
kendi zihni var demektir. Zihni harekete geciren sey bir emir ve ni-
yetle birlikte enerjidir, buna bilincli bir niyet deriz. Bu merkezlerin
her biri harekete gectiginde, onlar da hormonlari, dokulars, kimya-
sallar1 ve hiicresel islevleri harekete gegirir ve enerji yayar.

Ornegin, iireme bezlerinin oldugu yerde bulunan ilk merkezi-
niz enerjiyle harekete gectiginde, onun zihni 6zgiin bir giindem ve
niyete sahiptir. Bilingli bir varhk olarak bir diistince ya da fanteziye
sahip oldugunuzda (Bu, nérolojik bir dokuda harekete gecmis bi-
linctir.) bileceginiz bir sonraki sey, bedeninizin fizyolojik olarak ve
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aymu gekilde enerjisel olarak degismekte oldugudur. Bedeniniz, bu
bilince kargiik gelen bezlerden sizi duygusal olarak iligkiye hazirla-
mak iizere kimyasallar ve hormonlar salgilar. Merkezinizde simdi
daha fazla enerjiniz vardir ve o bir niyet mesaji tagimakta olan kendi
dzgiin frekansin yayimlayacakiir.

Bu bilingli niyeti tagiyan enerji, ireme merkezini harekete geci-
rir ve beyindeki zihin, s6z konusu sinir pleksusu seviyesinde be-
dendeki zihne etkide bulunur. Bu zihin bedenin s6z konusu bdlge-
sinde konumlanmmustir; kendisinin mini beyniyle, otonom sinir-sis-
temi tizerinden bilincalt: seviyede isler. O bilincinizin kontroliiniin
otesindedir. Simdi bedeninizin, s6z konusu enerji merkezinde bu-
lunan mini beynin zihnini takip etmekte oldugunu sdyleyebiliriz.
Nitekim bu zihin sirast geldiginde kendisiyle baglantil uygun kim-
yasallar1 iireten hormonlari harekete gecirecek ve bedenin duygu-
sal durumunu ve fizyolojisini degisttrecektir. Sonra siz.bu merkez-
den gikan belli bir emri tagtyan gok net bir enerji yayacaksiniz. He-
pimiz ok seksi bir kisiden yayilan bu tiir bir enerjiyi hissetmigizdir.
Bu nérolojik doku ya da noron kitmelerinden hareket eden enerji
bu seviyede bir zihni yaratti1 zaman, 0 harekete gectiginde bu mer-
kez de kendine ait bir zihin sahibi olur.

fkinci merkezin de kendine ait bir zihni vardur. Ve onun mini
beyni, zihni harekete gectigi zaman, ilk merkez icin sOziinii ettigi-
miz aym olaylar dizisi bu defa ona kargihik gelen farkli sinirsel dev-
reler, hormonlar, kimyasallar, duygular, enerji ve bilgilerle birlikte
gelisecektir. Aslmda bu alana ikinci beyin de denir ciinkii orada y{iz-
lerce milyon ndron ve noral baglanti vardir (Bunlarin sayisi omuri-
liktekinden veya periferik sinir sistemindekinden fazladir.) Ashnda
bedeninizdeki iyi hissetme hormonu olan seratoninin %95'i beyni-
nizde degil, bagirsaklarimizda yer alir. Bundan dolay: bagrsaklari-
muzi calishrmak demek kelimenin tam anlaminda icgiidiilerimizi
cahisirmak demektir. Bu, neredeyse bedenimizin ve bu merkezin
beyninin, analitik ve akla dayali diigiinen beynimiz ile zihnimizi at-
layarak hareket ettifi anlamimna gelir.

Ya kalp merkezimiz? Kalbinizle yonlendirildiginizde neler
olur? ilk iki merkez gibi, gdgsiintiziin ortasmda yer alan bu merke-
zin de kendi 6zgiin frekanst, kendi hormonlar, kendi kimyasallari,
kendi duygular ve etrafin saran enerji ve bilgi alarun yaratan ken-
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d% Imm l.aeynf% vardir. Kalbimizle y6nlendirildigimiz zaman daha il-
gili, nazik, esinlenmis, verici, sefkatli, giikran dolu, giiven duyan ve
sabirh .olma egiliminde oluruz. Bu mini beyin bu bilgiyi aldi§ zaman
bed.enm bu bdliimiindeki organ ve dokulara emirler ve bilgiler gén:
derir ve b}l ozgiin bilgi merkezinden sevgi enerjisi yayarsmz

. Simdi gelin, bu enerji merkezlerinin her birine daha detairh bir
sekilde bakalim. Bu merkezlerin bazlars islevleri acismdan cakisir-
lar ama buyuk béoliimii ki beden hakkinda en temel bilgilere bile
sahipseniz, oldukca 6zgiin ve bagimsizdir. Bu arada ihtiyac duya-
cak olursamz yeri geldiginde Sekil 4.3’e de déniip bakabilirsiniz.

Enerji Merkezlerini Yakindan Tanimak

Iik enerji merkezi, aralarinda perineum, pelvik & ii
penisinizle baglantil bezler, erkI;ksemz prgstahn;})x;a:sgxzvgi
banuz, bagirsaklarinizin agagist ve aniisiiniiziin de bulundugu cin-
se”l orgmﬂm oldugu bolgeyi yonetir. Bu enerji merkezi iireme
dolleme, E:mselhk ve cinsel kimlik konularmndan sorumludur. Ka:
dinlarda 6strojen ve progesteron; erkeklerde testosteron hormon-
lvan bu merkezle baglantihdir. Bu enerji merkezi ayn1 zamanda asa-
g1 mezenterik sinir pleksusu ile de iligkilidir. )

Bu ilk merkezde muazzam miktarlarda yaratict enerji vardir
Yagam ve bir bebek yaratirken harcadigimiz enerji miktarim dugzu—
niin. Bu merkez dengede oldugu zaman, yaraticr enerjiniz kolayca

-akar I;CIe cinsel kimliginizle iligkilenirsiniz. ¢
inci enerji merkezi arka tarafta ve gébeginizin hafifce asagisin-
c%ach.r. O y:umurtalﬂdan, rahmi, kalin bagirsaklari ve bel ;l;i 52)8:;-
’U.I. .Smdmm, bogaltim, gidalar1 enerjiye cevirme, sindirim enzimle-
rini ve k.al} sekeri seviyesini dengeleyen enzim ve hormonlar: tiret-
irlnis kllslizl;m yapar. Bu merkez de iist mezenterik sinir pleksusu ile
Bu enerji merkezi ayru zamanda sosyal a8 ili
kilerle, destek sistemleriyle, aileyle, kﬁlstylirle %learki‘;;éazl;l?iigmli
lerlede Paglanuhdjr. Bu merkezi icerde tutma ve bogaltim (tiiketme
ya da biinye disina gtkarma) merkezi gibi de diisiinebilirsiniz. Bu
merkez dengede oldugu zaman, kendinizi hem kendi oﬂMda
hem de diinyada emniyette ve giivende hissedersiniz.
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Ugiincii enerji merkezi midenizin hemen altmdadur. O mideyi,
ince bagirsaklari, dalak, safra kesesi, adrenal bezleri ve bobrekle.n
yonetir. Adrenalin ve kortizol hormonlari, bobrek h01:1v11orﬂan', r@
ve anjiyotensin, eritropoetin gibi ldmyasfallar,. ka.ra.age'zr mmﬂen,
pepsin, tripsin, kimotripsin ve hidrold0f1k as1‘t gibi 1?1.1('16‘ We-
riyle iligkilidir. Bu enerji merkezi karm bolgen.uzle deiligkilidir, ora-
ya aynu zamanda ¢olyak merkezi dmekte@. :

Bu merkez irademiz, giiciimiiz, 6zgiivenimiz, kc?ntr'ol .etme ve
hakim olma istegimiz, saldirganlik ve egemenlik dﬁrﬁﬂegmlz}e bag—
lantilidar; rekabetci davraniglarin, bireyfel giiciin, kendine giivenin
ve yonlendirilmis niyetin merkezidir. Uciincii merkez dengede 01'.
dugu zaman iradenizi ve hakimiyetinizi kullanarak yaganmimzdaki
giicliiklerin iistesinden gelebilirsiniz. Ikinci merkezd?n farkh ola-
raka, bu merkez ortammizmn giivenli olmamast ya da dngoriilemez

olmas! gibi algilar edindiginden kendinizi ve kabilenizi koruyabil-

meniz icin dogal yollardan harekete gecer. Uciincii merkez, bir §e¥1
istediginiz ve onu elde etmek igin bedeninizi kullanmaruz gerektigi
zaman devreye girer.

Db'rdiinci}il eng;rji merkezi gogiis kafesinizin arkasm'da buluf,mr.
Kalbimizi, akcigerlerimizi ve timus bezimizi (Bu “genclik pmart da
denen, bedenin en temel bagsiklik sistemi bezidir.) yonetir. B}l
merkezle baglantili hormonlar arasmda biiyﬁmse }}orm?nuu ve '01<51—
tosin de vardur, aym zamanda bagigiklik sisteminin s?ghgxm timus
bezi izerinden uyaran 1.400 farkh kimyasal hormf)n.soz konusudur
(Bu bez biiyiime, onarim ve bedenin yeniden ﬁreﬁmmdgg sc?rlinﬂu-
dur.) Bu merkezin sinir pleksusu kalp pleksusunwtl c.ia yOrietir:

lk iic merkez tiimiiyle hayatta kalmayla ilgilidir ve hayvan do-
gammzi ya da insanhfimizi yansitir. Fakat bu dordincti merkezle
bizler bencilligimizden bensizliimize gecis yapartz. ?311 merkcf,z’ sev-
gi, ilgi, besleme, sefkat, sitkran, minnet, takdir, ihtimam, es1ri, Oz~
veri, biitiinsellik ve giiven duygulariyla baglantidr. Kutsalhgmu—
s kokeni burasidir; burasi ruhumuzun mekamndir. Dordiinct
merkezimiz dengede oldugu zaman, bagkalarir 6nemse.riz ve top-
lumun yiiksek cikarlari dogrultusunda birlikte ga}lsmak isteriz. Ya-
sami samimiyetle severiz. Biitiin hisseder, ldmhgjmlzle barisik ve
tatminkar oluruz. S

131

Beginci enerji merkezi bogazinuzin ortasinda yer alir. O tiroid, pa-
ratiroid, tiikiiriik bezleri ve boyun dokularimi yonetir. Bu merkezle
baglantili hormonlar arasinda tiroid hormonlari T3 ve T4 (tiroksin),
bedenin metabolizmasini y6neten ve kalsiyum seviyelerini ayarla-
yan paratroid hormonu da vardir. Bu merkezin y6nettigi sinir plek-
susu tiroid pleksusudur.

Bu merkez dérdiincii merkezde hissettiginiz sevgiyi ifade et-
mekle ilintili oldugu kadar, dil ve ses yordamiyla kendi gercekligi-
nizi bireysel olarak onaylamayla ve dogrularnmiz sdylemekle de
ilintilidir. Beginci merkez dengede oldugu zaman, sesiniz gercegi
yansttir; bu, sevginizi ifade etmeyi de igerir. Kendinizden ve yagam-
dan o kadar memnun olursunuz ki diigiince ve duygularmiz pay-
lagma ihtiyac: hissedersiniz.

Altincr enerji merkezi, boynunuzun ve bagmizin arkasinda yer
alir (Bu bolgeyi zihninizde canlandirmakta zorlanirsaniz onu basi-
nuzin hafifce arkasma dogru olan bir merkez olarak da diisiinebilir-
siniz.) O, kutsal bez olarak da bilinen epifiz bezini yonetir. Baz in-
sanlar epifizi ticlincii gz diye de anarlar ama ben ona ilk g6z diyorum.
O daha yiiksek boyutlara acilan bir kapidir ve algmiz: perdenin ar-
kasiru gorecek sekilde veya dogrusal olmayan bir yoldan degistirir.

Bu merkez acik oldugu zaman, onu tipki bir radyo anteni gibi, -
kendinizi bes duyunuzun tesindeki daha yiiksek frekanslara ayar-
lamak icin kullanabilirsiniz. Bu sizin iginizde uyanan simyacinm ol-
dugu yerdir. Kitaptaki tiim bir boliimii epifiz bezine adamis bulu-
nuyorum. Ancak simdilik epifiz bezinin serotonin ve melatonin gi-
bi hormonlan salgiladigiru (bir o kadar da bagka harika metabolit-
ler) bilmeniz yetecektir. Bunlar goriiniir 1si3a karsi giin boyunca
uyaruk hissetmenin ve gecenin karanlifina bir tepki olarak da uyu-

manun yirmi dort saatlik ritminden sorumludur. Ashinda, epifiz be-
zi goriinen 11k digindaki biitiin elektromanyetik frekanslara kars:
da duyarhdur. Gergeklik algmiz: degistirecek durumlara kargilik ge-
len kimyasal melatonin tiirevlerini iiretebilir. Bu bez dengede ol-
dugu zaman, beyniniz ar1 duru bir tarzda igler. Berrak olursunuz,
hem i¢ ve dig diinyaruzda daha bilingli olursunuz, hem de her giin
daha fazla goriir ve algilarsiniz. ‘ :

Yedinci enerji merkezi kafamzin tam ortasinda yer alir ve hipofiz
bezinizi icerir. Bu bez i¢in usta bez de derler; ¢iinkii o beyninizden
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agag1 dogru kademe kademe inen epifiz bezi, tiroic.:'l bezi, bmus bez,
bébrek tistii bezi, pankreas bezi ve son olarak da cinsel bezliann ara-
smdaki uyumu yaratir ve yonetir. Burasi, bedenin kutsalhglvrun en
biiyiik ifadesini deneyimlediginiz merkezdir. Bu.rém ‘kl.‘ltSéﬂlglIllZ:ll’l
oldugu yerdir, en yiiksek seviyedeki kokensel bilincinizdir. Bu bez
dengede oldugu zaman, her geyle uyum icinde olursunuz.

Sekizinci enerji merkeziniz tepe noktamizin 'yaklag,]lf .olar'ak _4.10 _
santimetre yukarismdadir. Bu merkez fiziksel bed‘enimmn bir bél-
gesiyle baglantih olmayan tek enerji merkezinizcijr. Mlsuhlarv ona
Ka derlerdi. Bu merkez; kozmosla, evrenle ve biitiinle olan baglan-
i1z temsil eder ve devrede oldugu zaman kendinizi degerli bisse—
dip, alia modunda olursunuz. Sezgilerinizi, gé')ri-ﬂe.rinizi, denr} an-
layiglarinizi, frekansin ve bilginin fiziksel bedeninize ve beyninize
sinir sisteminizin depolarmdaki arulardan degil; kozmostan, evrer}—
den, biitiinlesik alandan ya da kendfmiz digindaki daha biiytik bir
giicten (siz ne ad veriyorsaruz) gelen yaraticu yiildemel.ere acar. 'K.u-
antum alanmin verileri ve bellegine bu merkez {izerinden erigim

saglariz.
Enerjimizi Doniigtiirmek

Simdi bu enerji merkezlerini detaylartyla tamtmj§ bulundu-
guma gore, gelin onlarn nasil calistiklarina dinamik bir bakig at.a~
lum. Belli ki bedenlerimiz geriel hatlarin aktardigum bu merkezlerin
her birinin enerjisini kullanmak tizere tasarlanmistr. Faka}t yagam
enerjimizle hayatta kalmaktan daha bagka ne yapabiliriz ki? _E‘.nerp—
mizin hepsi disart dogru, tiremek, besinleri sindirmek, tehlikeden
kacmak vb. seyler igin akmadigmda onun yerine bir kismum tutarh
bir sekilde bir enerji merkezinden digerine evirerek bu tirmarus es-
nasimda frekansimi artirdigimiz zaman ne olur? N

O zaman soyle bir goriintii belirir: Yarati enerjimizi ilk mer-
kezden kanalize etmeye baglariz. Yaratmak icin yeterince giivende
ve emniyette hissettigimiz zaman, bu yaratict enerji déniigerek tir-

marusa gecer ve ikinci merkeze akar. Bulundugumuz ortamdaki.

bazi kogullarm iistesinden gelmek ve bazi klsfdan hallet:'n.ek zo-
runda oldugumuz zaman, yaratict enerjiyi iyi bir kullarum icin har-

133

cayabiliriz ve bu enerji o irade ve giiciimiiziin mekaru olan ficiincii
merkeze akar. :
Yagamimizdaki sorunlari ki onlar bizim gelismemiz ve zorluk-

~ larm iistesinden gelmemiz icin farkli senaryolar olugtururlar, bun-

lan bagarih bir sekilde astigimizda, daha biitiin, daha 6zgiir ve daha
memnun hissetme firsat1 buluruz. O zaman enerji dérdiincii mer-
keze dogru akar ve oray1 harekete gecirirken kendimiz ve bagkalar
i¢in samimi bir sevgi hissederiz. Bu oldugunda, simdiki gercekligi-
mizi (6grendigimiz veya sevdigimiz ya da hissettigimiz biitiinlii-
gii) ifade etmek isteriz; bu, enerjinin besinci merkeze dogru ilerle-
mesine ve oray1 devreye sokmasina yol acar. Bundan sonra, enerji-
nin evrimi altinct merkezi harekete gecirir, beynin bu 4til alanlart
Oyle bir acilir ki yarulsamanim perdesi kalkar ve gercekligin daha
once hi¢ gérmedigimiz cok daha genis bir tayfiru algilamaya bagla-
riz. O zaman aydinlanmus hissederiz, enerji yedind merkeze dogru
hareket edip oray1 devreye sokarken, bedenimiz daha fazla uyum
ve denge icinde olur. Dis ortarinuzda da (buna bizi ¢cevreleyen do-
gal diinya da dahildir) daha uyumilu ve dengeli olmaya baglariz. Bu
aydmnlatic enerjiyi hissettigimiz zaman, gercekten kendimizi de-
gerli hissederiz. Bu durumda enerji son olarak sekizinci merkezi ha-
rekete gecirmek tizere yiikselir. Burada cabalarimizin meyvesini
alinz. Bu; goriiler, diigler, sezgiler, ifsalar ve gelen her seyin kendi
zihinlerimiz veya bedenlerimizden degil, icimizdeki ve etrafimiz-
daki daha biiyiik giicten geliyor oldugunu bilmektir. Bu déniisen
enerjinin birinci merkezden sekizinci merkeze dogru olan akigi Se-
kil 4.4A’da gosterilmektedir.

Bu enerji akigi tutarli yani ideal sekilde oldugu zaman bir tiir
bireysel evrime déniigiir. Bununla beraber, siklikla olan sey yasam-
larimizdaki olaylardan ve onlara olan tepkilerimizden dolay: ener-
jimizin bir yerde takilip kalmasi halidir, bu durumda enerji simdi
genel hatlarimi vermis oldugum biiyiik deseni tamamlayacak ge-
kilde akamaz. Bedenimizde enerjinin takilip kaldig: boliimler ug-
ragt iginde oldugunuz konularla baglantli olan enerji merkezleri-
dir. Sekil 4.4B’de enerjinin takilip kalmas: ve daha yiiksek merkez-
lere akamamasi halinde neler oldugu betimlenmektedir.
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BEDENDEK'i YARATICI
ENERJININ AKISI

Eias

DA L E NP OLPLL L LS EEN L AN
- I Y VNV

Sekil 44A

Yaratics enerjimiz evrilirken; o, ilk merkezitizden beynimize ve Gtesine kadar
kanalize olabilir. Her enerji merkezi kendi 6zgiin frekansina ve kendi bagims1z

niyetine sahiptir.
ENERJ1 NASIL TAKILIP KALIR

* Rekabet
* Kontrol
* Sabwrsizhik
* Ego
* Kendini Biiyitk Gorme
(" * Sucluluk
* Utang
* Aa
* Asagilik Kompleksi
* Yoksunluk
\ * Magduriyet
= Cinsel Sapkinlik
* Cinsel Bagimlilik
l* Cinsel Kaygt
* Cinsel Karz;xkllk//m
* Taciz

.

Sekil 44B

Enerji bedenimizde talalip kaldig1 zaman, daha yiiksek merkezlere akamaz.
Duygular enerji oldugundan, bu duygular farkh farkli merkezlerde takilir ve
bizim déniisiimiimiiziin 6nid tikanir.
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- Ornegin, bir kisi cinsel tacize ugramis ya da cocuklugundan
beri cinselligin kétii bir sey olduguna kosullandirilnissa, onun ener-
jisi cinsellikle baglantil ilk merkezde takili kalir ve o kisi biiyiik ola-
siikla yaratici enerjisine erismede sorunlar yasar. Diger yandan, bir
kisi yaratic1 enerjisine erigebildigi halde, diinyada yaraticihigmi kul-
Ianacak kadar kendisini giivende hissetmiyorsa (bunun yerine sos-
bagka kisi tarafindan ihanete ya da travmaya ugratilmissa onun
enerjisi de ikinci merkezde takilip kalacaktir. Bdyle bir kisi cok fazla
sucluluk, utang, acy, 6zgiivensizlik ya da korku hisseder. Ya da kisi
ego, kendini fazla 6nemseme, kendine fazla diiskiin olma, kontrol
etme ve hakim olma hursi, 6fke, agirt rekabetci ve acimasiz olmak
gibi duygulara sahipse enerjisi {iciincii merkezinde takili kalr ve
onun kontrol ve motivasyon sorunlar olur. Bir kisi kalbini acarm-
yor, sevgi ve giiven hissedemiyorsa ya da sevgisini ifade etmeye ya
da diiriistce hissetmeye korkuyorsa bu durumda onun enerjisi de
sirastyla dérdiincii ve beginci merkezde takili kalmis demektir.

Enerji, bu merkezlerin herhangi birinde tikamp kaliyorsa, genel
egilim ilk ti¢ merkezin bu tikanmalarin en sik goriildiigii yer olmast
seklindedir. Bu durumda, kisi déniisemez ve énceden anlatilan ge-
kilde, yasarm sevdigimiz ve bu sevgiyi geri vermek istedigimiz yiik-
sek enerji merkezlerini agan kusursuz bir akista olamaz. Bu enerji
devrelerini akar halde tutmak, Enerji Merkezlerinin Kutsanmas:
meditasyonunun tasarlanma amacidir. Biz bu teknikle her merkezi
kutsar ve tikah enerjinin yeniden akmasiru saglayabiliriz.

Enerji Alanumizdan Enerji Cekmek

Daha 6nce tizerinde durdugumuz gibi bedenlerimiz gériinmez
elektromanyetik enerji alanlartyla sarth vaziyettedir, bu alanlar her
zaman bilingli bir niyet veya talimat tagirlar. Bedenin yedi enerji
merkezinin her birini harekete gecirerek enerjimizi bu merkezlerin
diginda ifade ettigimizi sdyleyebiliriz. Bilincli varliklar olarak her
bir enerji merkezindeki belli bir enerjiyi harekete gecirdigimiz za-
man, onunla baglanti nérolojik pleksuslari da zihin iiretmeleri yo-
lunda uyarmus oluruz. Bu da her merkezdeki uygun bezleri, doku-
lar;, hormonlar: ve kimyasallar: devreye sokacaktir. Her bir bagim-
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siz merkez devrede oldugu zaman, beden belli bir bilgi ya da niyet
yiiklii bir enerji yayacakr.

Bununla beraber, hayatta kalma modunda yasamaya devam
eder ve agiri cinsel, agir tiiketici ya da agiri stresli olmak gibi yollarla
yasamlanmuzi ilk {i¢ merkezde yasarsak, bedenimizi.saran bilgi
yiiklii goriinmez enerji alanindaki enerjiyi tiiketir ve onu stirekli
olarak kimyasal bir yapiya doniistiirmiis oluruz. Bu siirecin zaman
icinde tekrarlanmasi bedenimizin etrafindaki alarun kiiciilmesine
yol agar. (Bk. Sekil 4.5) Bunun bir sonucu olarak, 1518111z stner ve
bu merkezler iizerinde birbirleriyle baglantili birer zihin yaratmak
iizere harekete gecirecegimiz ve bilingli olarak niyet tasiyacak olan
enerjimiz kalmaz. Sonug olarak kendi enerjimizi bir kaynak olarak
kullanmmus oluruz. Her merkezde bulunan bu smurh enerjiye sahip
smurl seviyedeki biling, etrafindaki hiicrelere, dokulara, organlara
ve bedenin sistemlerine smirl mesajlar génderir. Sonug olarak sin-
yal {iretimi zay1flar ve beden icin yagamsal bilgiler tagtyan enerji fre-
kanst daha diisiik bir seviyeye gelir. Yani, sinyallerin frekansinn
diismesi hastaliklar1 yaratir. Enerji seviyesi anlaminda, biitiin has-
taliklarm 6ziinde bir frekanshk diigiikliigii oldugunu soyleyebiliriz.

Bedenin asagida bulunan ii¢ enerji merkezinin hayatta kalma
modu ile ilgili oldugunu ve bu nedenle de onun bencil dogamizi
temsil ettigini sdyledigimi arumsiyor musunuz? Onlar giig kulla-
nimy, saldirganhik ya da rekabetle baglantiidr; onlarn sayesinde
ortanmumizdaki kosullar altmda besinlerimizi tiiketir, {irer, tiirii-
miizii devam ettirin ve yeterince dayanikli olup hayatta kalabiliriz
(Onlar benliksiz dogamiz1 ve daha dzverili diigiince ve duygulari-
mizi temsil eden bedenin daha yukarisindaki diger bes merkezden
bu agdan farkhdir.) Doga, bu agag1 seviyedeki {ic merkeze yonlene-

bilmemiz icin bu merkezlerle ilgili eylemleri bolca zevk ahnabilir

kalmustir. Seks yapmak (ilk merkez) ve yemek yemek (ikinci mer-
kez) cok keyiflidir. Digerleriyle baglar kurmak ve iletisimde bulun-
mak da 6yledir (ki bu da ikinci merkezle ilgilidir). Engelleri asmak,
istedigimizi elde etmek, bagkalarmna karg: rekabet edip kazanmak,
belli bir ortamda hayatta kalmay: bagarmak ve bedenlerimizi hare-
ket ettirebilmek gibi seyleri yaptigimiz bireysel gii¢ ({iclincii mer-
kez) oldukga keyiflidir. o

¢
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HAYATTA-KALMA-MODUNDA YASAMAK

{lk Ug Merkezde
Hayatta-Kalma-Modunda Yasamak

Normal Istk Alani

Séniik Istk Alant

Sekil 4.5
Tk iig merkez enerji tiiketicileridir. Bu ilk ii¢ merkezi agm kullandigimizda, si-

rekli olarak gériinmez enerji alaninuzdan enerji ¢ekeriz ve onu kimyasal yap1-
lara doniigtiiriiriiz. Bedenimizin etrafindaki alan ¢ekilmeye baglar.

Bazi insanlarin neden bu ii¢ merkezin birini veya daha fazlasim
asin1 derecede kullanmakta oldugunu sanirim artik siz de goérebili-
yorsunuz ancak béyle yapmakla onlar bedenlerini saran yasamsal
enerji ve bilgi alanim titketmektedirler. Ornegin, asir1 derecede seh-
vetli biri ilk merkezinin etrafiru saran enerji alanindan dolayx fazla-
dan enerji ceker. Magduriyet hisleri icinde olup gecmigin duygula-
rini iginde tutarak utang ya da sucluluk duygularna takihp kalmis
ve siirekli act ceken biri, ikinci merkezinin etrafim saran enerji ala-
nindan asin1 enerji cekmekte ve bu merkezdeki enerjiyi bu sekilde
orada tutmaktadir. Asir derecede kontrollii ya da stres i¢indeki bi-
risi iigiincii merkezinin etrafim saran alandan ilave enerji cekmek-
tedir. Bilincimiz doniismedigi zaman, enerjimiz de doniisemez.

Atomalti Seviye

Tiim bunlar atom alti ya da kuantum seviyesinde baslar; o ne-

denle gelin, simdi bunun nasil olduguna bakahm. Sekil 4.6"ya bakin.
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Her biri kendi cekirdegine sahip iki atomu alip onlarla bir molekiil
olusturursaniz, bu iki atomun kiireleri bir kesisim icine girer ve bir-
birleriyle 1gik ve bilgi paylagiminda bulunurlar. Bunu yaptiklarmda
belirli bir frekanstaki benzer bir enerjiyi de paylagnus olurlar. Bu iki
atomun birlikte bir molekiil olarak tutmakta olduklar sey goriinme-
yen bir enerji alarudir. Onlar bir molekiil olusturmak ve bilgi paylas-
mak {izere bir araya geldiklerinde, farkli yogunluk, farkh bir kay-
nama noktasi, farkli atom agirhg: ve bunun gibi farkh fiziksel 6zel-
likte karakterlere sahip olurlar ve sonra aynlwerirler. Ozetle, sunu
belirtmek énemlidir: Molekiile 6zelliklerini kazandiran ve ona bir bi-
¢imini ve yapisiru kazandiran sey (fiziki olarak) maddenin etrafir sa-
ran goriinmez enerji alarudir. Molekiiller bilgi ve enerji payla,gmadan
bir arada duramazlar.

Bu bilesime bir atom daha ekleyecek olursaniz, bu defa bag.ka
bir molekiil olugturmus olursunuz ¥e yine farkh bir atomik yapisi
olan farkl fiziksel dzellikleri ve karakterleri olan bir kiime s6z ko-
nusu olur. Bu sekilde giderek daha cok atom eklemeye devam ede-
cek olursaniz, kimyasal bir yap: elde edersiniz ve bu kimyasalin et-
rafinda, onu fiziksel bir bicimde bir arada tutan bu kimyasala hayat
veren goriinmez bir enerji alan1 olugur. Bu atomik giicler gercek ve
Olciilebilirdir.

Yeterince kimyasal alir, onlan bir araya getirirseniz, neticede
bir hiicre elde edersiniz ve bu hiicre de kendisine hayat veren etra-
fin1 saran gdriinmez bir enerji alanma sahip olur. Hiicre gergekten
de 1g18m farkli frekanslariyla beslenmektedir. Bir hiicreye yaptig:
geylerin talimatin: veren molekiiller ya da pozitif ve negatif yiikler
degildir. Biyolojinin, kuantum bilgi biyolojisi adindaki yeni bir ala-
nma gore, hiicrelerin verdikleri ve aldiklan talimatlar, daha 6nce
sOziinii ettifimiz yaymakta olduklar biyofotonlar, 151k ve frekans-
larmin desenlerinden olugmaktadir. Hiicre ne kadar saglikhysa yay-
makta olduklar biyofotonlar da o kadar tutarhdir. Simdiye kadar
dgrenmis oldugumuz gibi, tutarlibigin frekansmn diizenli bir ifadesi
oldugunu arumsaym. Hiicreler ve onlar cevreleyen bu enerji alant
arasindaki bilgi aligverisi (is181n elektromanyetik frekanslar: {izerin-
den), 151k hizindan daha hizhdir ki bu da onlarm kuantum seviye-
sinde gerceklestigini gosterir.> “
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ENERJIDEN MADDEYE

Kimyasal

Damar
Sistemi

Doku

Kalp
Selkil 4.6

Atomlar bir araya gelip enerji ve bilgi paylasarak molekiilleri olugturur. Mole-
kiiller etraflarinda enerji ve bilgiden olusan goriinmez bir 151k alanmna sahiptir.
Bu molekiile daha fazla atom katildik¢a, o daha karmasgik ve kimyasal bir hale
gelirken bir yandan da etrafinda goriinmez bir 151k alaru olusturur. Bu birlikte
sahip olduklan fiziksel 6zellikleri veren enerji ve bilgidir.

Daha fazla atom kimyasal olarak bir araya geldikge olusum daha karmagik hale
gelmeye baglar ve bir hiicreyi olugturabilir. Bu hiicre de kendisine igleviyle ilgili
bilgiyi veren kendi 6zgiin gériinmeyen enerji ve bilgi alaruna sahiptir. Hiicre-
lerden olugan bir grup, bir doku olusturmak tizere bir araya gelebilir, onun da
etrafinda hiicrelerin iglevlerini uyum icinde yerine getirmelerini saglayan bir
enerji ve bilgi alaru vardir. Dokular da bir organ olugturmak iizere bir araya
gelir ve onlar orgarun saghkh bir sekilde iglevini siirdiirmesini saglayan bir
enerji ve bilgi alamyla sarilidar.

Organlar bir araya gelerek sistemleri olugturur ve yine onlarm etrafi da bir bii-
tiin olarak iglevsel olmalarin ve fiziksel 6zelliklerini saglayan gériinmez bir 151k

alamyla sarihidir. Son olarak, sistemler bir araya gelerek bedeni olugturur. Be-

den de kendisini bir arada tutan, ona fiziksel 6zelliklerini kazandiran ve yaga-
mak icin gerekli talimatlari veren bir 151k alaruyla sariidur.
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Devam edecek olursak, bir grup hiicreyi bir araya getirirseniz,
bir doku olusturursunuz ve bu doku, goriinmez, biitiinlesik ve tu-
tarl bir enerji ve frekans alanina sahip olacaktir. Bu alan biitiin bu
bagimsiz hiicrelerin uyum iginde, bit topluluk olarak birlikte ¢als-
malarim saglar. Bu dokuyu alir ve onu daha da uzmanlagms bir
isleve dogru gelistirirseniz o zaman yine goriinmez bir elektroman-
yetik enerji alanina sahip bir organ elde edersiniz. Bu organ, bilgileri
bu goriinmez enerji alanindan alacaktir. Ashnda, organmn bellegi
gergekte bu alanin icinde yer alir.

Bu durumun organ nakli hastalar: tizerinde ¢ok carpici bir et-
kisi vardir. Galiba bu alandaki en tinlii 6rnek A Change of Heart adl
kitabi yazmug olan Claire Sylviaminkidir. O, yazdigs bu kitapta
1988'de gecirdigi kalp ve akciger nakli operasyonundan sonraki de-
neyimlerini anlatmigtiré O zamanlar, biitiin bildigi yeni organlari-
nun bir motosiklet kazasinda yagamup: yitiren 18 yagindaki erkek bir
vericiden geldigiydi. Organ naklinden sonra, 47 yagindaki bu pro-
fesyonel dans ve koreografi sanatcisiun can: katir tavuk parcalari,
patates kizartmasi, bira, yesil biber ve cikolata barlardan cekmeye
baglayacakti, oysa daha énce hig yiyecekleri yeme ahskanlig: yoktu.
Ameliyattan sonra kisiliginde de degisiklikler olustu: Daha iddial,
daha kendine giivenen biri olmustu. Onlu yaslardaki kiz1 bile bir
erkek gibi yiiriidiigiinden dolay: onunla dalga gecmeye baglamsgt.
Sylvia neticede vericinin ailesinin izini stirdii ve organ naklinden
sonra caninin ¢ektigi tiim o yiyeceklerin genc adamin en sevdigi be-
sinler oldugunu 6grendi. Bu yasamsal bilgiler organin 1sik alaninda
depolanmugti.

Bunu gozler 6niine seren en dramatik hikdye 8 yagmndaki bir
kaza aittir. 10 yagindaki bir kizin organlar: nakledilen kiz, cok gergek-
¢i kdbuslarda kendisini ¢ldiiriiliirken gormeye baglar.” Verici kiz
gercekten de cinayete kurban gitmistir ve faili yakalanamamigtr.
Hastanmn annesi, kiz1 bir psikiyatriste gotiiriir. Psikiyatrist kizin ka-
bus olarak anlattif1 olaylarin onun bagindan gercekten gectigine ina-
nur. Durum polise bildirilir ve kizin cinayet hakkinda anlattif1 de-
tayh hikéye {izerinden bir sorugturma baglatilir. Organ nakli yap:-
lan kiz, cinayetin yeri ve zamamna, kullanilan silaha, suclunun fi-

 ziksel 6zelliklerine ve katilin giydigi elbiselere kadar olay: tiim de-
taylariyla anlatir. Neticede katil bulunur, tutuklarup hiikiim giyer.

141

Bu vakalarda, nakledilen organin etrafindaki enerji alaunda yer
alan bilgiler, naklin yapildig: bireyin bireysel enerji alaninin ifade-
sini degistirmistir. Nitekim onlar, nakil yapilan hastarun 6nceki ala-
nindaki bilgilerle karigan farkl 1gik ve bilgilerdir. Alici, bu alandaki
bilgiyi zihnini ve bedenini etkileyebilecek sekilde bir am olarak ala-
bilir. Ozetle belli bilgiler tagtyan enerji, maddeyi etkiler.

Organlarimz bir arada gruplandirdigimzda da bir sistem elde
edersiniz: Kas-iskelet, kalp-damar, sindirim, tireme, i¢ salg1 bezleri,
lenfatik, sinir ve bagisiklik sistemleri bunlardan birkagidir. Bu sis-
temler onlar1 saran enerji ve bilingten olusan gériinmez alandan bil-
gi alarak iglevlerini yerine getirirler ve tiim bu sistemler bir araya
geldiginde beden olusur, o da etrafiru saran gériinmez bir elektro-
manyetik enerjiye sahiptir ve bu elektromanyetik 1s1k enerjisi bizim

- gercek kimligimizdir.

Simdi stres hormonlarma geri dénelim. Once de sdziinii etmis
oldugum gibi, hayatta kalma modundayken ve bu gériinmez enerji
alanindan ¢ok fazla enerji cekip onu fiziksel bedeniniz icinde kim-
yasal yapilara doniistiiriiyorsamz (ister agur seks, ister asir1 yemek
ya da stres veya hepsi birden) bedeninizin etrafindaki bu enerji ala-
n1 sénerek kiiciiliir. Bu bedeni saran yeterli enerji ya da 11§z yok
demektir. Bu durumda homeostaz, bityiime ve onarim igleri icin uy-
gun talimatlar verilemeyecektir. Yani artik bu bagimsiz merkezler
enerjiyi alamaz, isleyemez, ifade edemez ve saglikli norolojik bir zi-
hin, bu merkezlerin sinirsel olarak bagh oldugu bedenin ilisik bo-
liimlerine géndermesi gereken sinyalleri de iiretemez olur. Bilingli
bir niyete sahip olan bu enerji merkezleri hiicreleri, dokulari, organ-
lan ve bedenin sistemlerini zihnin ifadesi halinde diizenlemesi ge-
rekirken soner ¢linkii onlarin icinde akacak yeterli miktarda enerji
yoktur. Beden, uygun tutarli 151tk ve bilgi enerjisi olmadan bir
madde parcast gibi islev gérmeye baglar. Bu mini beyinler de bey-
nimiz nasil tutarsiz hale geliyorsa dyle tutarsiz hale gelir.

flave olarak; beyin, stres hormonlar nedeniyle tutarsizlagtig:
ve bagimsiz boliimler halinde ayrismaya bagladifinda, cok tuhaf
bir mesaj gonderir (bir radyodaki cazirt: gibi) bu mesaj, merkezi si-
nir sistemi boyunca bedenle iletisim kurmasi gereken biitiin néron
pleksuslarma gider. Bu mini beyinler bu tutarsiz mesajlar aldi-
ginda, onlar da bu merkezlerin bedende baglantih oldugu her bél-
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gedeki organlara, dokulara ve hiicrelere tutarsiz mesajlar géndere- -

cektir. Bu da siras: gelince, bedendeki farkli organlara ve dokulara
gidecek olan hormonal ifadeyi ve noral iletkenlidi etkiler. Bu tutar-
sizlik hastalik veya dengesizlik yaratmaya baglar. Sonugta, bu ba-
gimsiz beyinler tutarsizlastikca, onlara kargilik gelen her bir beden
bélgesi de tutarsizlasmaya baglar ve onlar iyi gahgmadlgmda, biz de

iyi cahgmaynz.
Artan Enerji

- Enerji Merkezlerinin Kutsanmasi meditasyonunda, dikkatinizi
bu merkezlerin her birine verip onlarin etrafindaki alanlarm farkina
vardifinzda, tiim bu minik beyinlerin kulaklarizn arasindaki bii-
yiik beyninizde yaratmug oldugunuz aym tutarlihg yakalamasim
saglarsimz. Dikkatinizi ilk merkezinize ya da gébeginizin arkasmn-
daki bosluga denk gelen ikinci merkezinize veya midenizin alt kis-
mina denk gelen tigiincii merkezinize ya da gogsiiniiziin ortasina
denk gelen dérdiincii merkezinize vb. vererek oradaki parcacigin
(madde) farkina varirken, dikkatinizi de bu merkeze vermis olur-
sunuz ve dikkatini verdiginiz yer, enerjinizi de verdiginiz yerdir.

Sonra, bu merkezlerin hemen etrafindaki uzama dikkatinizi ve-
rerek (ya da odaklanmaruz acarak) arkalarindaki enerjinin frekan-
sina ayarlanms olursunuz. Bunu yaparken sevgi, siikran ya da se-
ving gibi yiiksek bir duygu halinde olmaniz da ¢ok énemlidir. On-
ceki béliimlerden de bildiginiz gibi, bu énemlidir; ¢iinkii yitksek
duygu enerjidir ve odaklanmamnz: yiiksek bir duyguda ne kadar
uzun siire tutarsaniz bedeninizdeki bu merkezin etrafinda o kadar
tutarh ve yiiksek frekansa sahip bir alan Yaratnu§ olursunuz. Yine
onceki béliimlerden bildiginiz gibi, bu énemlidir giinkii yiiksek duy-
gu enerji demektir ve agtk odaklanmaruzi ne kadar uzun siire yiik-
sek duyguda tutarsaruz, bedeninizin bu merkezinin etrafinda yiik-
sek frekansa sahip tutarh bir alan yaratmada o kadar bagarih oldu-
gunu goriirsiiniiz.

Bir merkezin etrafinda tutarh bir alan olusturdugunuzda, bu
merkez dogru talimatlar veren tutarli bir enerjiye sahip olur. Bede-
nin sistemlerini olugturan organlar, onlar olugtyran dokular, onlar-
dan olugan hiicreler, onlardan olusan atomlar, molekiiller ve kim-
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yasallar yeni bir 151k, bilgi ve daha fazla niyet dolu mesajlar tagryan
tutarl bir enerji alan olusturup oradan talimatlar almaya baglar.
Sonra beden yeni bir zihne tepkiler vermeye baglayacaktr. Siz sim-
diki ana teslim olup onun iginde siiziildiikce ve dikkatinizi verdigi-
niz yerin enerjinizi verdiginiz yer oldugunun farkina vardikca yeni
bir 151k ve bilgi alaru olusturabilir, sinyallerin frekansiru artirabilir-
siniz. Bu niyet dolu diisiince, enerjiyi bir merkeze yonelttiginde bu
merkezlerin bagimsiz beyinlerinde birer zihin yaratir. Her merkez
yeni bir frekans ve bilgi alaru olusturdugunda, beden denge ve ho-
meostaza dogru ilerler. Bu yeni halde, daha fazla enerji ama daha
az madde, daha fazla dalga ama daha az parcacik olursunuz. Daha
yliksek duygular, sizde daha fazla enerji yaratir ve sonucta daha dra-
matik bir doniisiim gerceklegir.

Diger yandan, endise, korku, kayg, caresizlik, dfke, giivensiz-
lik ve benzeri hayatta kalma modu duygularina takilip kalmigsamz,
bedeninizin etrafinda boyle bir enerji, bilgi ve 151¢a sahip olamazsi-
niz. Her merkezdeki frekans, 151k ve enerji yavagladikca ve daha tu-
tarsiz hale geldikce, bedeniniz hasta olana kadar daha fazla madde,
daha az enerji olmaya baglarsimz. Bu meditasyonun hedefi de bu-
nun engellenmesini saglamaktir: Frekansimzi hizlandirmak ve boy-
lece onu daginik diizensiz moddan gkarip tutarh ve diizenli bir
moda sokmak, maddenin frekansim yiikseltip onu yeni ve tutarl
bir zihne sokmak...

Fakat ammsaymn, bunu zorla yapamazsiniz. Onu sadece isteyip
de olmasina zorlayamazsimz. Onu deneyerek, umut ederek ya da
dileyerek de meydana getiremezsiniz. Ozetle; onu bilingli zihni-
nizle elde edemezsiniz. Bunun i¢in bilincalti zihninize ulasmalisi-
mz; ciinkii bu merkezleri iglevsel kilan ve onlar1 kontrol eden oto-

. nom sinir sistemi ve onun igletim sistemi oradadar.

Beta beyin dalgalarmdan olusan desenden ¢itkmalisiniz; ciinkii
beta hali, aslinda biitiin gosteriyi perde arkasindan icra etmekte
olan bilingaltimzdan ya da otonom sinir sisteminizden sizi ayr tu-
tar. Meditasyonda ne kadar derinlesirseniz, yani beta beyin dalga-
larindan, alfa hatta teta beyin dalgalarina gecerseniz (derin meditas-
yonun yar1 uyanik, yari uyku hali), frekansimizi o kadar yavaglatir
veigletim sisteminize daha fazla erisim saglarsimz. Dolayisiyla Enerji
Merkezlerinin Kutsanmast meditasyonunda isiniz, her bir enerji
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merkezinizi daha biiyiik bir iyilik adma kutsamak tizere beyin dal-
galarmizi yavaglatmak ve onu yitksek bir duygu ve niyetle bir araya
getirmektir. Sonra kendinizi teslim etmeli ve otonom sinir sistemi-
nizin kontrolii ele almasina izin vermelisiniz; ¢iinkii o, bilingli zih-
ninizin yardmu olmadan ne yapacagm zaten bilmektedir. Diigiin-
mezsiniz, hayal kurmaz ve analiz etmezsiniz. Yapmaya calistigimz
sey ilk baksta ok zor gibi goriinebilir. Bir bilgi tohumu ekiyor ve
sonra kendi haline birakiyorsunuz, o bilgi ve talimatlan kendi ali-
yor ve onlar1 bedeninizde uyumlu bir denge ve diizen yaratmak
tizere kullantyor.

* Orencilerimizin her bir enerji merkezlerindeki enerjilerini ar-
tirmak ve merkezler arasindaki dengeyi olusturmak {izere bu me-
ditasyonu ne kadar etkili kullandiklariru 8lgmiis bulunuyoruz. Bu-
nu yapmak icin gaz salimim gorsellestirmesi (GDV) aleti kullamyo-
ruz. Onceki boliimde Enerji MerkeZlerinin Kutsanmast meditas-
yonu oncesi ve sonrasinda katiimeilarm enerji alanlarmin Olgiimii
hakkmnda detayh bilgileri okumugtunuz. GDV teknolojisinde, bir
goniilliiniin parmak ucuna bir mili saniyeden az bir siire icin zayif
(ve hic acl vermeyen) bir elektrik akim verilir ve bu esnada parmak
dzgiin bir kamerayla fotograflanur. Beden bu elektrik akimma fo-
tonlardan olusan bir elekiron bulutu salarak tepki verir. Ciplak
gozle goriilmeyen bu salimmi GDV kamerasi yakalayabilir ve onu
sayisal bir bilgisayar verisi haline getirir. Sonra Bio-Well admdaki
bir bilgisayar yazilm1 bu verileri kullanarak renkli grafiklerimiz-
deki Grafik 4'te gorebileceginiz bir gorsel haline getirir.

Grafik 4A-4D goniilliiniin enerji merkezlerinin meditasyon on-
cesi ve sonrast nasil bir denge veya dengesizlik halinde oldugunu
gostermektedir. Bio-Well yazilhmi aymu verileri kullanarak her bir
enerji merkezinin frekansiru tahmin eder, norm verilerle kargilagtirir.
Dengeli enerji merkezleri miikemmel bir hizalanma icinde olurken,
dengesiz merkezler merkez digi bir desen olugturur. Her enerji mer-
kezini temsil eden dairenin boyutu enerjinin ortalamadan ne kadar
az ya da cok veya ona egit oldugunu miktar belirterek gosterir. Gra-
fik 4’teki her bir 6rnegin sol tarafi goniillillerin enerji merkezlerinin
egitim programina baglamadan éncekd Sl¢iimlerini gosterirken, sag
taraftakiler de egitim programindan birkac giin sonraki dlctimleri
gostermektedir. :
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Simdi Grafik 5A-5D"ye bakin. Bu geklin sol tarafinda, her 63-
rencinin olay baglamadan 6nce bedenleri etrafindaki enerji alanurun
Olgtimii goriilityor, sag taraftaysa ayru olgunun olay sonrast 8lgii-
mii yer altyor.

GDV aletini ayn1 zamanda bu meditasyonun biitiin beden et-
rafindaki enerji alamni ne kadar giiclendirdigini Slgmek icin de kul-
landik. Kisa siire sonra yonergelerde de okuyacaginiz gibi meditas-
yonun baginda, dikkati sadece bedenin belli boliimlerine degil, on-
larm etrafindaki alanlara da (meditasyonun sonunda da tiim be-
dene) vermenizi tekrar tekrar istiyorum. Ofrenmis oldugunuz gibi,
de bu alana odaklanacak olursamz dogal olarak enerjiniz de oraya
gidecektir. Bunu yaparken, dikkatinizi, farkindaligimzi ve enerji-
nizi bedeninizin etrafim saran bilgi ve 151k alanm olugturup giiclen-
dirmek icin kullanmig olursunuz. Béylece entropi ve dagmiklik ye-
rine bir diizen ve sintropi yaratilmig olur.

Enerji Merkezlerinin Kutsanmas: Meditasyonu

Bu meditasyon, dgrencilerimiz arasinda en ¢ok ragbet géren
meditasyonlardan birisi olup etkileyici sayida dogatistii sonuglar
yaratmigtir. Onceki boliimde de yapmus oldugum gibi, kendi ken-
dinize meditasyon yapmayi tercih etmeniz halinde bunu nasil ya-
pacagmizi adim adim aktaracagim. :

Dikkatinizi ilk enerji merkezine vererek baglaymn ve sonra b
merkezin etrafin: saran alana kaydirn. Bu alaru duyumsayabildigi-
niz zaman, bu merkeze daha biiyiik bir iyilik adina giikranlariniz:
sunun; sonra bu merkezin frekansin yiikseltmek ve tutarh bir enerji
alaru yaratmak icin sevgi, siikran ya da nege gibi yiiksek bir duy-
guya baglanin:

Bunu bedeninizdeki yedi enerji merkezini her biri icin yapin ve
bagimizin en tepesinden yaklagik 40 santimetre kadar yukarida olan
sekizinci merkeze geldiginiz zaman, bu merkeze siikran, takdir ve
minnetinizi sunun; ¢linki siikran duru alialik halidir. Bunun iize-
rine, bu merkez kuantum alamindaki derin bilgilere agilan kapiy:
aralayacaktr. :
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Simdi odaklanmaruz1 agin ve dikkatinizi biitin bedenir'l.izi sa-
ran elektromanyetik enerjiye verin, boylelikle yeni bir enerji alar?
olusturmus olacaksiruz. Bedeniniz yeni bir elektromal.'.xyenk enerji
alan: olustururken, siz de daha ¢ok 151k, daha gok enerji ve daha az
madde olacaksiniz ve bedeninizin frekans: da artrmug ola'cal(. B

Amimsayin, sirursiz olani yaratacaksanz, SITUTSIZ hJ‘ssetmeh.s%-
niz. Olaganiistii bir yolla iyilegecekseniz, olaganii.stu hissetmelisi-
niz. Yiiksek duygulara girin ve bu halinizi meditasyon boyunca

Her bir enerji merkezinizi kutsadifiniz zaman, enaz 1.5 dalfﬂfa
uzanm. Gevgeyin, teslim olun ve birakin otonom sinir sisteminiz

emirleri alip bu bilgjleri tiim bedeninizle biitiinlegtirsin.
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5. Boliim

Bedeni Yeni Bir Zihne Kosullandirmak

Bu béliimde, meditasyonlarmizin ¢oguna baslamadan dnce
kullanabilecegimiz genel bir nefes teknigini ve bu teknigi nasil uy-
gulayacagimzi Sgrenecegiz. Bu teknii tiim detaylariyla aktaraca-
gmm; clinkii nefes tekniklerinin nasil igledigini anlamak, bedeninizi
gergekten degistirmek ve zihninizi gecmisinizden kurtarmak aci-
sindan ¢ok Snemlidir. Sizin de anladiginiz gibi, nefesin uygun kul-
lanuimu dogaiistii olmarun kilit noktalarindan biridir. Bu teknikten
tam olarak faydalanabilmek igin neyi neden yaptigimuz bilmeniz ge-
rekir. Boylelikle bahsettigimiz teknigi anlamak ve uygulamak sizin
icin ok daha kolaylagtr, teknigin daha etkili olacagini soylemeye ge-
rek bile yoktur. Bu 6zgiin nefesin igleyis fizyolojisini anladigimizda,
olana anlam katar, ona daha fazla niyet yiikleyebilir, daha uygun
ve dogru bir bicimde odaklanir ve zihninizi bedeniniz iizerine cek-
mek, onu yeni bir zihne kogullandirmak icin nefesinizi en iyi sekilde
kullanursimz.

Baglamadan &nce, 2. B6liim’de irdelemis oldugumuz diisiin-
mek-hissetmek déngfisiinii bir daha gbzden gecirmek istiyorum;
ciinkii bu kavramlar bu béliimdeki meditasyon agisindan ¢cok énem-
lidir. Arumsayacaguz gibi; diigiinceler, beyninizde 6yle kimyasal
sinyaller {iretir ki elekirokimyasal tepkimelere neden olarak bede-
ninizin tam olarak diisiince tarzimza kargilik gelecek bicimde his-
setmesine yol acar. Sonra bu duygular daha fazla diisiince iiretir ve
bu da bu diigiincelere uygun hissetmenize yol aar. Dolayisiyla, dii-
siinceleriniz duygulariniz, duygulariniz da diisiincelerinizi etkiler
ve bu déngii, beyninizde, bedeninizi gegmise kogullandiran ayr
desenler halindeki bir donarima déniigiir. Duygularimiz gecmis de-
neyimlerin bir kayd: oldugundan, hissettiginizden daha biiyiik dii-
stinemezseniz, bu diisiinme-hissetme déngiisii sizi gecmise demir-
ler ve siirekliligi olan bir ruh hali yaratir. Bu durum, bedenin nasil
zihin olmaya bagladiginin, diisiincelerin sizi siiriiklemesinin ve
duygularin sizi teslim almasimn aciklamasidir.
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Bu nedenle, bedeniniz bu duygunun mhm haline gfehn.ce‘ keli-
menin tam anlamyla gegmiste olur. Bedeniniz blhn(; disi mhmmz ol-
dugundan, o kadar nesneldir ki yagammzslakl bir deneylmmd}arle:i
rattig1 duyguyla, sadece diisiinerek yaratt.l.gl.l.uz d.uygu arasin 9
farks bilemez. Bu diisiinme-hissetme déngiisiine bir kez }rakalan -
niz mu bedeniniz ayr gecmisi glinde 24 saat, haftada 7 ginve yilda
365 giin yagadigna inanir. Bedeniniz bunun aynu geg;u@tek; den;:-
yim olduguna inanur; ¢linkii bedeninize gore duygu kelime anlaminda

I it .
deneylgf;gl?m?eg yagaminizda, sizi duygusal olara1.< et.i.ketleyen blrkvag
zorlu deneyim yaganms olun ve bu deneyinﬂe%’mj]rﬁ:trmg Oldl%%l.l
korku, ac, caresizlik ve kirgmhgn iistesinden bir tiirlii gelemedigi-
nizi farz edelim. D1§ ortammizda bu duruma benzer ola}'llan her de-
neyimlediginizde, olaym bagimiza geldigi 30 yil dnceki .duygulkasl.'l
hissedeceksiniz ve yine o zamanki davram§1anm%1 's'ergxleyec?e‘ i-
niz ciinkii bu duygular bilingli ve biling dist olan dugunce.lermm vli
davranislarimzi belirleyecekﬁr.-ziﬁ bu duygular1 benimseyere

amiruza devam ettiginizi gorebilirsiniz. N

7 Bu arada30'Tu yagliglainl?zm ortasma geldigirﬁz'c‘ie.,. k?ndmlz hak-
kinda hicbir seyi degistirmeden hep ayru tarzc%a du{;*unuyor, blzx;lz]eir
davranuglarda bulunuyor ve aym duygulan' }ussedlyorsa?lz, imli-
giniz biiyiik oranda bir dizi ar haline gelmis c‘)l.an otomatik diislin-
celer, reflekslere dayanan duygusal tepkiler, b@g d.1§.1 a]gkanhklar
ve davraruslar, bilincalti inanglar, algilar ve rutin bilindik tavirlar-
r demektir. .
o (éeufseiogu ki, biz yetigkinlerin kisiliklerinin yiizde 95 bu sekilde
tekrarlar nedeniyle ahgkanhk haline gelmis davramglardan olugur,
bu durumda da beden zihin olmaya programlanmig olur ve aurt!k §0-
vu icra eden beden bilingli zihin degildir.! Ozetle;.bu da klsﬂlgmuzm
sadece yiizde 5'inin bilingli oldugu anlamina gelir ve geri kalan bi-
lincaltindaki bir beden-zihin programmndan olusur. Dolaylmylat yasa-
mimizda énemli ve farkh bir sey yaratmak isti.yo.rsak, Zlhl‘lllIllZl bet
denimizden koparmamuz ve ruh halimizi deiglghrm?mz ger.eer ki
bu hal tam olarak bu béliimiin sonunda size 6gretecegim meditasyo-
nun yapmak iizere tasarlandig1 seydir.
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Enerji Bedende Nasil Depolanr

Simdi gelin, diisiinme-hissetme déngiisiiniin, sik gériilen sorun-
larindan olan ilk ti¢ hayatta kalma merkezi olmak iizere bedenin
enetji merkezleriyle baglantih bir sekilde nasil isledigine bakahm. Bu-
nun nedeni ¢ogu insanin diisiincelerinin ve duygularimn bu merkez-
leri harekete geciriyor olmasidir. Onceki bsliimden anmsayacagiruz
gibi, bedenin enerji merkezlerinin her biri kendi bireysel enerji, bilgi,
bezler, hormonlar, kimyasal yapilar ve sinir devrelerine (ve kendi ba-
gimsiz mini beyin ya da zihnine) sahiptir. Bu mini beyinler bedende
otonom sinir sistemi {izerinden bilincalt bir sekilde calismaya prog-
ramlarurlar. Bu gekilde, her merkez ona kargihik gelen bir biling sevi-

~ yesinde kendi enerjisine sahip olur ve her biri bu merkeze kargilik

gelen dzgiin duygularla baglantihdur. :

Dolayistyla, diyelim ki “Patronum adil degil.” gibi bir diisiince-
niz oldu. Sekil 5.1 de bu diigiincenin beyninizde norolojik bir ag1
nasil devreye soktufu betimleniyor. Bu diisiincenin sonrasmnda
yeni bir diistinceniz olur: ”’Bana diigiik iicret ddeniyor.” Bu defa ikinci
bir sinir agin devreye sokmus olursunuz. Sonra, ' Cok calisyorum.”’
diye diisiiniirsiiniiz ve béylece kapal: bir dongiiye girersiniz; ciinkii
zihin hareket halindeki beyninizdir, diigiinme eyleminiz ayru dog-
rultuda arka arkaya yeni diisiinceler iiretiyorsa ~belli bir dizilim,
desen halinde-belli bir seviyede bir zihin yarattyorsunuz demektir.
Bu da ya igsel bir temsil ya da beyninizin én lobunda kendinizin
temsili bir imgesini yaratacaktir. Icsel diigiincelerinizi dis ortamu-
nizdan daha gercek kilabileceginiz yer burasidir. Bu vakada, kendi-
nizi 6tkeli biri olarak gordiigiiniizii diigiinelim. Bu kavram yada
imaj1 hi¢ analiz etmeden kabul eder, inanr ve bu diisiinceye teslim
olursaruz, beyninizdeki néronlar arasmda bilgi tastyan kimyasal
mesajcilar ve belli bir zihin seviyesi yaratan sinir aktaricilar (néro-
transmitterler), limbik beyindeki otonom sinir sistemi tarafindan
yaratilan kimyasal mesajalar olan néropeptidlere etki etmeye bas-
lar. Néropeptidleri duygu molekiilleri olarak da diisiinebilirsiniz.
Bu néropeptidler hormon merkezlerine sinyal verir, bu vakada
ticlincii enerji merkezindeki adrenal bezi devreye sokar. Adrenal
bezler hormonlarin: salgilacig: zaman, kendinizi son derece rahatsiz
hissedersiniz. Ve iiciincii enerji merkezinizden bir enerji yaymaya
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baslarsimiz, bu enetji soyle bir mesaj yukludur “Bana biiylfe hiscslet-
tirecek baska bir neden ver, bana boyle hissettirecek ba@k.a b.1r neden
ver.” Bu merkez harekete gecmeye bagladigimda o, belli bir mesajt
olan yeni bir frekans tiretir.

OFKEDE DUSUNME VE
HISSETME DONGUSU

* Patromnn Alnnaim Teki
*L::tenA.}wInmlgrtm

* Ne Geri Zeleile Bir Sofor
"l;c;bf'zxzriafuu Eilirderimi Calde
* Ben Halelrym, Gerisi Yandeyor

Huak Etﬁg-ir_u Ucret
Verilmiyor!

Patrounn
Adalersiz!

Cok Calrgtarsl zyorum%

Sinér Aktaricilart

3. Merhez Harebere Gegnris

Oftee Nirapepicler Offee Hormonlars Salgiliyor

Duygu Molekiilleri
' Sekil 5.1

R - . bir diisiinme-hissetme déngiisiine yaka-
Bu grafik iiciincii merkezimizde, belli tiglinms vgusun @
lalxlmﬁlramn sgiﬁcu olarak enerjiyi nasil duygu formunda depoladigmmiz sergili

yor.

yniniz kimyasal durumunuzu takip eder, meselriéfk-e hisset-
tigisz anda, bu g,uygunuza kargilik gelen -dﬁ§i;'mce?ler urf’ar P]?Ziz:
num ahmagm teki! Isten ayrimalnyim. Nfz geri zekil bir sofor! Is ;zr e
gum fikirlerimi caldi! Ben hakluyum, digerleri yfzmlz:yor: Benzerv devreleri ]
rekdi olarak tekrarlayarak harekete gegirip birbirine bagla}i'srﬁl“zf a-y-
11 seviyede zihin iiretmeye devam edip durursunuz. By, Ardmg1cr11;zn
de beyninizin 6n lobundaki ayr imgeyle onaylanacaktir. X
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limbik beyin ayni néropeptidlerden daha fazla iiretecek, daha cok 6f-

keli ve cileden ¢ikmug hissedeceksiniz. O zaman da bu duruma kar-
silik gelen bircok benzeri diisiince iireteceksiniz. Ister begenin ister
begenmeyin, bu déngii yillarca devam edebilir ve sonra bu duru-
mun beyinde yarattig1 etki, belli bir desen yaratarak (bu vakada f-
ke deseni) bedeni siirekli olarak yeniden gecmise kosullandirir.

Beden 6tke zihni olmaya baglar, o artik zihinde yani beyinde
degildir, artik diisiincelerinizin sadece %5'i bilinclidir. Ofke duygu-
su beden-zihninize yerlesmistir ve diisiincelerinizin %95'i bilincaltin-
dan gelmeye baslar. Siz bunu yaptiginizin farkinda olmazsiniz ama
tam olarak olup biten de budur. Tiim bu duygular kékensel olarak
diistincelerden tiiremiglerdir; ciinkii biitiin diisiinceler kendisine
kargilik gelen bir enerjiye sahiptir, bedende enerji olarak depolarur
ve karrumuzdaki {i¢lincii merkezde takilip kalirlar.

Bu depolanan enerji, kendisine kargihk gelen biyolojik etkiyi
uretir. Bu vakada, o etkiler bunalim, sindirim sorunlari, bébrek rahat-
sizlig1 ya da bagigiklik sistemi zayiflamasidur; fevri olma, sabirsizlik,
caresizlik ya da hosgoriisiizliik gibi diger psikolojik etkilerden sz
etmeye gerek bile yoktur. Yillar icinde ayn: diisiinceleri iiretir du-
rursunuz, onlar da ayru sinyalleri vererek ayni duygular iiretirler.
Beyninizi bu sonsuz desenlerle donarumsal olarak drersiniz ve aymni
yolla siirekli bedéninizi 6fke zihni olmaya kogullandirmaya devam
edersiniz. Béylece bedeninizdeki iiciincii merkezde cok miktarda
yaratiai enerji, 6fke, keder, caresizlik, hosgoriisiizliik, sabirsizlik,
kontrol ya da nefret olarak birikir.

Peki ya dfke hissetmek yerine sizi magdur ya da suclu hissetti-
recek seyler diisiinmeye baglarsarz ne olur? Hayat ¢ok zor! Cok kotii
bir ebeveynim. Bu kadar kaba olmamaltydum. Yanhs bir sey mi yaptim? Se-
kil 5.2’ye bakacak olursaniz ayni seyin oldugunu goriirsiiniiz. Bun-
lar diistinmek beyninizdeki farkl: aglan devreye sokar. Bu aglar
yeterli miktarda devreye sokar ve birbirlerine baglarsaniz, farkli bir
zihin seviyesi yaratmus olursunuz. Beyniniz, kimliginizi onaylayan
icsel bir imge yaratir (bu vakada suclu bir insan). $6yle diigiinmeye
baglarsinuz: Tanri beni cezalandiracak, beni kimse sevmiyor; ¢ok deZersi-
zim. Bu duygulan bir kez kabullenip inarur ve bu sucluluk diisiince-
lerine hicbir analiz yapmadan teslim olursaruz, beyninizdeki noral
aglar harekete gecer ve bu defa daha farkh néropeptidlerin bir ka-
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iisiincelere ve sucluluk hislerine kargihk ge;len noro-

?ﬁﬁdrfeg Er(eigrg\lr: onlar da fakh bir hormon.n‘lerkezi.ne smycall"g?n:

derir; bu vakada o ikinci merkezdir. Zamai\ 1f;':mde,'s1z ayni t1;§kun
me-hissetme, hissetme-diigiinme déngﬁsur.n.l Yemden yaia ca,
enerjinizi bedeninizdekd ikinci merkezde l.nmkt.xfr'ne.:ye bas h:zst;mzl_
Bunun biyolojik bir etkisi olur: Sucluluk }ussett{gmzd;n, hast gu
maya baglarsiniz, mideniz bulanmaya veya be.pctde.l'oe : ben:iruzm "

bolgesinde (karninizda) act, mutsuzluk hatta iiziintii gibi duygul

hissedersiniz.

SUCLULUK DUYGUSUNUN
DUSUNME-HISSETME DONGUSU

Kotii Bir Ebeveynim

Hayet
Cok Zor ® * Allah) coznms verecels
N * Kimse beni sevmiyor
R * Cok: degersizim

Diisitnceler
Diygrdar
Etkiler Dijsiinceleri
Yanlsg Bz'r/ Eleifer
§L’y IM?. I’IZPII m? %

2. Merkez szreere Gecnnis
Iecirap Hormontar: Salgsyor

Sekil 5.2

Sugluluk Noropeptidleri
Duygu Molekiilleri

Bu grafik ikinci merkezde, farkls bir diigiinme-hissetme déngisiine yakalanma-

nm sonucu olarak enerjiyi nasil duygu formunda depoladigmuz sergiliyor.

Zaman icinde sucluluk hissetmeye devam:ede{'se‘:ni?, daha faz- |
la sucluluk icerikli diisiincelere kapihrsiniz. Onlar ikinci merkezde
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daha fazla hormon salgilamaya neden olan daha fazla nropeptide
sinyal gonderen, daha fazla néron aglari olugturup onlar1 devreye
sokacaktir. Bu olurken, bedeninizi sucluluk ve ac1 zihni olmaya ko-
sullandinrsimiz, bdylece giderek daha fazla enerjiyi ikinci merkezde
duygular halinde depolarsimiz. Ayni zamanda, bedenin enerji alam
icine ikinci merkez {izerinden belli bilgiler tasiyan Ozgiin bir enerji
imzas1 yaymaya baglarsmiz.

Bu yiizden, simdi gelin tamamen farkli bir grup diisiinceye dal-
digimuz diisiinelim. Ornegin biri hakkinda cinsel fanteziler kurdu-
gunuzda ne olur? Simdi beyninizdeki néronlarm farkl bir agimi dev-
reye sokmus olursunuz ve farkh bir biling seviyesi tiretirsiniz. Tipka
dncekilerde de oldugu gibi, bu aglardan yeterince olugturur ve on-
lar1 devreye sokarsaniz, beyninizin én lobunda farkl bir icsel tem-
sile sahip olursunuz. Dikkatinizi {izerine yogunlastirdigimiz bu dii-
stince ya da imge gergek diinyanizdan daha gercek olmaya baglar,
o anda diisiince kelimenin tam anlamiyla deneyim olur ve bu dene-
yimin giktis1 da ona karsilik gelen duygulardr.

Sonug olarak, bedeniniz devreye girecektir. Bu merkez simdi
belli bir mesaj ya da niyet tagtyan 6zglin bir enerji tagimaya bagla-
yarak harekete gecer; sonra bu mesaj 6zgiin bir zihin iiretecek se-
kilde o bdlgedeki bagimsiz néron pleksuslarim devreye sokar; s6z
konusu bu zihin, bu diigiincelere denk gelen hormon ve kimyasal-
lar1 iireten bezlere kargilik gelen genlere sinyal génderir. Simdi ken-
dinizi evrenin en azgin bogasi ya da en muhtesem digisi olduguna
ikna etmissinizdir. Bunu kabullendiginiz anda ve hicbir analiz yap-
madan bu diigiinceye ya da imgeye teslim oldugunuzda, beyindeki
bu sinir aktaricilar: limbik beyindeki noropeptidlerin farkl bir kari-
stmuna etkide bulunmaya baglar. Onlar ilk enerji merkezindeki hor--
monlara sinyal gonderecek, otonom sinir sisteminiz bu merkez ha-
rekete gecirecek sekilde programlayacaktir. Sanirim bundan sonra
gelisecek biyolojik etkileri siz gayet iyi biliyorsunuz.

Bu biyolojik tepkiler siirekli belli bir tarzda hissetmenize neden
olur ve bu hislere kargilik gelen daha fazla diisiince belirir. Enerji-
nizi ilk merkezde depolarken bu merkezden, bedeninizdeki enerji
alanina mesaj tastyan titresimsel bir imza yayarsiniz. Beyniniz nasil
hissettiginizi takip eder, zihninizde bu hislerinize karsihk gelen
daha baska diigiinceler belirir ve déngit boylece siirer gider. Bu, be- |
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denin zihne nasil yarut verdigi ve sonugta da nasil zihin olmaya bag-
ladigim sergileyen bir siiregtir.
v Ozetle, simdi diisiincelerinizin bedeninizi, deneyimlemekte ol-
dugunuz duygunun zihni olmaya baglayacak sekilde nasil kosul-
landirdigim ve bu oldugunda, bu duyguya karsilik gelen enerji mer-
kezinizde giderek nasil daha fazla enerji biriktigini da anlangsmiz-
dir. Enerjinizin cogunun birikmis oldugu merkez, tekrari en fazla
olan duygu deneyiminizle baglantili olandur.

Asin sehvetliyseniz, agini seks yapma istegi icindeyseniz ya da

bagkalar: tarafindan cinsel olarak arzulanmay agir1 derecede isti-
yorsaniz, enerjiniz ilk merkezinizde takilip kalmig demektir. Onceki
deneyimleriniz bol miktarda sugluluk, keder, korku, depresyon, de-
gersizlik, kendine giivensizlik ve ac igeriyorsa enerjiniz ikinci mer-
kezde takilip kalms demektir. Ofke, saldirganlik, caresizlik, hakim
olma istegi, yargilama veya kendini bisyiik gérme gibi sorunlara sa-
hipseniz de enerjiniz tigiincti merkezde sikigip kalmig demektir. (Uma-
rim Enerji Merkezlerinin Kutsanmas: meditasyonunu simdi yapmig
bulunuyorsunuzdur ve bu merkezlerinizin her birinden enerjinizin
alkip déniistiikge ve birinden dtekine akip yiikseldikce frekansinin
nasil artigin deneyimlemeye baglamigsimizdir.)

Zamanla, beden bu duygularin zihni olmaya baglar ve bu enerji
bir duygu olarak daha asag1 enerji merkezlerinden biri ya da daha
fazlasmda depolandiginda ya da takilip kaldiginda, beden kelime
anlaminda gecmiste olur. Bu artik kendinize yeni bir kader yarata-
cak enerjiniz yok demektir. Bu oldugu zaman, bedeniniz daha fazla
madde ve daha az enerji olur; giinkii daha &nce de okumus oldugu-
nuz gibi ilk ii¢ enerji merkezi (ki onlar hayatta kalma icgiidiilerini
gerceklegtirirler) bedeninizin etrafim saran yagamsal alamn kiigiil-
mesine neden olur.

Net olmak gerekirse, hig cinsel iligkiniz olmasin, yemeklerden
keyif almayin ya da hig stres hissetmeyin demiyorum. Soyledigim
sey denge digmda oldugunuz zaman bunun nedeni ilk ti¢ merkezi-
nizin dengesizligidir. Bu hayatta kalma modunda ¢alisan tig merke-
zin hepsini aym anda asir uyaracak sekilde diisiiniirseniz, beden

enerjinizin zaman icinde eriyip azaldiim goriirsiiniiz. Bu oldugu
zaman, bityiimek, onarmak, iyilesmek, yaratmak hatta dengeye don-
mek icin bile yeterli enerjiyi bulamazsimz,
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Ayru siireglerde, denge disina cikan bircok ins igi i
sinurlandirabilir. Daha az besin singclhlfrerek, (i)edenlaenril}'fﬁildllglej?i’slierg
dengeﬁleyeceg“;i miktarda enerji elde edebilirler. Onlar ayn1 zamanda
belli bir siire igin cinsel iliskiden de kagmarak bedenlerinin kendini
omwm izin verirler. Bu sirada, normalde ortamlar icinde sii-
rekli uyarilma nedeni olabilecek seylerden yani ¢ocuklar, dostlar, '
randevular ve programlar, is yasam, bilgisayarlar, evler ve cep te:
Ie.e_fonlanndan da uzak dururlar. Bu yéntem; bedenin, gecmisin dii-
giince ve duygularinin anilariyla baglantili olan dis diinyanmn tiim
bu bﬂ}rldik unsurlarma tepkiler vermesinin éniine geger.

Size §gretecek oldugum nefes teknigi, ilk {ic merkezinizde ta-
kalip kalmus enerjinizi serbest birakmanin ve boylece de onlar1 ko-
layca beyne (geldigi yere) akitmanm bir yolunu saglayacaktir. Bu
nefes teknigini, duygular serbest birakmak iizere kulland1{;1mz. Za-
man, ¢ikan enerji daha yiiksek amaclariniz dogrultusunda kullan-
ma hazir olacaktir. Kendinize sifa saglamak, farkh bir yasam yarat-
mak, daha fazla gelir elde etmek ya da mistik deneyimler yagamak
bu olasiliklardan sadece birkacidir. Bedende enerji olarak depolan-
mus bu duygular, esin, dzgiirliik, kogulsuz sevgi ve giikran gibi yiik-
s§}< cjuyglﬂar tizerinden farkli mesajlar tagtyan bagka enerji tiirlerine
donug,ecgkﬁr. Onlar aymu enerjidir; sadece bedende kilitli kalmgtir
l\{efes, zihni bedenden cekmenin bir yoludur. Bedeninizi enerjinizi.
yiikseltmek tizere bilincinizin bir araci olarak kullantyor olacaksi-
Tuz; hayatt‘a kalma duygulanim yaratia duygulara déniistiireceksi-
niz. Bedeninizi gecmigin zincirlerinden kurtarip enerjinizi saldigmz
jran, sira dig1 olan geyler yapmaya, dogaiistii olméya enerjiniz ola-

Bir Miknatis Olarak Beden

Sekil 5.3'e baktiginizda, gordiigiiniiz miknats {izeri ligli-
niin. I'Elbette miknatislarin her birinjngllinuzey ve gﬁneylliiii;leagffi-
dur; bir ucu pozitif yiiklii, bir ucu da negatif yiikliidiir. Bir miknat-
smn uglan arasindaki kutupsallik, miknatism bir elektromanyetik
alan tiretmesinin de nedenidir. Iki kutup arasinda kutupsallik ne
kadar giiclii olursa miknatism tirettifi elektromanyetik alan da o
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kadar biiyiik olur. Elektromanyetik alar goremezsiniz ama 0 var-
dur ve dlciilebilir durumdadar.

BIR MIKNATISIN
ELEKTROMANYETIK ALANI

Elektromanyetik
Al

i : Slciilebilir, gbrii bir elektromanyetik alana sahip-
Bir miknatis, onu saran Olgiilebilir, gbriinmez an:
ti:lrI Kuzey ve giiney kutuplar: arasmdaki kutupsallik ne kadar giiclii olursa

elektromanyetik alan da o kadar biiyiik olur.

Miknatisin elektromanyetik alarunun giicii maddeyi b]:l? e@e—
yebilir. Bir parca kagidmn iizerine ince mgtal tozlan yerlegtirir ve ﬂali
kagidin {izerine bagka bir kagit parcas koyaFak olursam"z bu {net
tozlar kendilerini muknatisin elektromanyetik alanina gore duze'ef%-
leyeceklerdir. Miknatisin elektromanyetik alarg, madd} gelfgekhgl,
hatta bu alanin duyularmizin Stesindeki frekansim dalril etkﬂe.emeyfe
yetecek kadar giiclidiir. Bunun canlandirlmakta oldugu Sekil 5.4°e

bakin.
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Elebrromanyetik Alan Tarafindan

Etletlenen Metal Tozlur:
Sekil 54

Bir miknatisin elekiromanyetik alaru kendisinin altma konan metal tozlarin
gekillendirerek kendi alanurun desenini kazandurr.

Diinya bir miknatistir. Biitiin miknatislar gibi o dakuzey ve gii-
ney kutuplarmna ve kendisini saran bir elektromanyetik alana sahip-
tir. Bu alaru gbremedigimiz halde, hepimiz onun varhgim biliriz.
Diinya'nm elekiromanyetik alar: Giineg'in fotonlarim saptirr, gii-
negteki bir patlama ya da biiyiik bir piiskiirme esnasinda, bu alan
trilyonlarca ton fotonu saptirarak atimlar halinde Diinya’ya génde-
1ir ve bizler onu rengérenk bir olgu halindeki kuzey isiklar olarak
biliriz.

Bedeniniz de bir miknatistir. Antik kiiltiirler (6zellikle de As-
ya'runkiler) bunu binlerce yildur bilirler. Kuzey kutbunuz zihniniz
ve beyninizdir; giiney kutbunuz da bedeniniz olur ve en uc noktast
omurili§inizin en asagisidir. Stres hormonlarinizin etkisiyle yasar-
ken ya da hayatta kalma modunda calisan diger iki enerji merke-
zinizi agin derecede kullantyor oldugunuzda bu goriinmez alandan
stirekli olarak enerji cekersiniz. Bu defa enetji artik bedeniniz bo-
yunca akamaz olur; ¢iinkii hayatta kalma modundaki beden o alan-
dan enerji cekmekte ve onu bedeninizde depolamaktadir. (Bu, yu-



158

karida s6ziinii etmis oldugumuz diisiinme-hissetme dongiisii dev-
rede oldugu zaman gerceklegir.) .
Bu dfll'lum yetefince uzun siire devam edecek o%ursa, be'zderll-
nizde tamamlanan bir elektrik yiikii olmayacakalve bir eli:ktnk y};
1 .. az.
kii olmadiginda da o elektromanyetik bir enerji alan yaratamaz. B
oldugu zaman, beden artik bir ruknatis degildir. Artxk o,sn'adar}'bn'
metal gibidir, yiikiinii kaybetmis bir miknatis. Jekil 5.5te de gore-
bileceginiz gibi, o zaman bedeniniz daha fazla madde ve daha az e-
nerji olmaya baglar (ya da daha fazla parcacik ve daha az dalga).

ENERJI OLARAK BEDENE
KARSI
MADDE OLARAK BEDEN

Enerji Ak
Olmadan Duragan
Bir Miknates Bir Madde Parcas:
Olarak Beden Olan Beden
& Enerji Akist '

§Ekﬂ 55 =

eket halinde olan bir enerji akigt oldugu zaman, tipka bir
frzfjlnat?sogig z;:: bedeni sarmalayan oliilebilir bir elekt.:romanyehk alan var-
dir. Hayatta kalma modunda yagadigimiz zaman bf:defu? etraﬁr}dalq go;lfn:
mez enerji alanindan enerji cekeriz. llave olarak, enerji, dm&Mseme on:
giisiine yakalandifimizdan dolay: bu ilk tig enerji merkul 1.1ayattaa1;ahna n;lcl)-r
dunda takilip kaldig1 zaman beden boyunca akan enerfi miktar: daha az o
ve bu da daha az bir elektromanyetik alan anlamma gelir.
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Bu ilk {i¢ merkezde depolanmus enerjiyi yeniden harekete ge-
¢irmenin bir yolu olsayds, akim beden boyunca yeniden baslatilabi-
lir ve beden de elektromanyetik alam yeniden yaratabilirdi. Nefes
tam olarak bunu yapar, o bize zihni beden disina cekmek ve ilk tic
merkezde birikmis enerjiyi omur iizerinden yukar1 beyine hareket-
lendirmek, bedeni saran elektromanyetik alarn onarmak igin yollar
sunar. Bu bir defa oldugunda, bu enerjiyi hayatta kalma disinda
seyler icin kullanabiliriz. Hadi simdi fiziksel bedenlerimizin yap1-
sna goz atahm ve onun neleri olast kilabilecegini konugalim.

ISKELET SISTEMI ICINDE
BEYIN & OMURILIK

Beyin

Omurga

Kuyruk
. Sokumnu ;

Sekil 5.6

Kuyruk sokumunuz, bel kemiginiz ve kafatasimiz bedeninizin en hassas siste-
mini, yani biitiin diger sistemleri kontrol eden koordine eden merkezi sinir sis-
temini koruyan kemik yapisidur.

Sekil 5.6'ya bakin. Omurgamzin tabarinda kuyruksokumu de-
nern, tepesinde bir diizliigiin olduguy, ters duran bir tiggene benzer
bir kemiiniz vardir. Bu diiz yiizeyin tepesinde, kafatasiniza kadar




160

yukari dogru uzanan omurganiz Ofurur. Bu kapal: sistemin icinde
beyin ve omurilikten olugan merkezi sinir sistemi bulunur. Kafatast
ve omurga, bu en hassas sistemi korumaktadir. :

Merkezi sinir sistemi bedenimizin en Snemli sistemlerinden bi-
ridir; ciinkil o, bedendeki diger sistemleri kontrol eder ve onlarmn

esgiidiimlerini saglar. Merkezi sinir sisteminin yardimi olmadan, -

besininizi sindiremez, mesanenizi bosaltamaz, bedeninizi hareket
ettiremez ve kalbinizi atbramazsiniz. O olmadan gbziintizii bile kar-
pamazsinz.

Sinir sisteminizi bedeninizden olugan makineyi igleten elektrik
tesisah gibi diigiinebilirsiniz. Bu kapal: sistemin icinde beyindeki kan-
dan filtre edilen serebrospinal stvi bulunur. Bu sivi beyni ve omuri-
ligi yikar ve merkezi sinir sistemine kaldirma giicii saglayarak ken-
di iistiine cdkmeme olanagm tarr. O, beyni ve omuriligi travma-
lardan koruma gorevi yapar ve cesifli nehirler ve giizergahlar bo-
yunca akarak besinleri ve kimyasallar sinir sisteminin diger boliim-
lerine nakleder. Tamamen dogasmdan kaynakli bir sekilde, bu sivi
sinir sistemi icindeki elekirik yiiklerini artiran bir kanal iglevine de
sahiptir.

Simdi kuyruksokumunuza geri donelim. Nefesi her iginize
cektiginizde, bu kuyruk sokumu kemigi hafifce geriye dogru ve her
nefes verdiginizde de birazak 6ne dogru esner. Bu cok ama cok kii-
ciik bir harekettir. O kadar Kiigiiktiir ki isteseniz bile fark edemezsi-
niz. Ama bu olur. Aym zamanda nefes aldigimizda kafatasmzin sii-
tiirleri (kafatasizin bir bulmacann pargalar: gibi birbirine oturan
ve kafatasma belli bir derecede esneklik katan bagimsiz bolimleri
arasindaki eklemler) hafifce acilir ve nefes verirken kapanur.? Yine,
bu olaganiistii kiigiik bir harekettir. Onu da hissedemezsiniz.

Siz yavagga nefes alip verirken kuyruk sokumunuzun bu ileri
geri hareketi, kafatasimizin siitiirlerinin acthp kapanmasi ile bu ka-
pali sistem icindeki serebrospinal sivida bir dalgalanmaya neden
olur ve onu yavasca omurganiz boyunca beyninize kadar pompalar.
Bu hareket esnasmda serebrospinal sivy; aquaductus serebriden ve
serebral ventrikiillerden geger. Serebrospinal sivirun molekiillerin-
den birisini igaretleyip onun omurgamzin en dibinden beyne kadar
olan yolculugunu ve sonra yeniden kuyruk sokumuna doniisiinii ta-
kip edecek olsaniz, bu dongtiyil tamamlamasinn 12 saat siirdiigii-
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nii gormiig olursunuz.3 Dolayisiyla dzetleyecek olursak, beyninizi

gv;ﬁnde iki kez yikams olmaktasmuz. Sekil 5.2'de bunun nasil oldu-
gunu gorebilirsiniz. :

SEREBROSPINAL SIVININ HAREKETI

5 Nefes Alrrken
Satiirler Acrk
Kuyruh Sokumu Geriye Esner

Nefes Verirken
Siitiirler Kapal:
Kuyruk Sokumu One Esner
Sekil 5.7

Ne.fes alirken kuyruk sokumunuz hafifce geriye esnerken kafatasimzin siitiir-
leri agilir. Nefes verirken kuyruk sokumunuz hafifce ileri esner ve siitiirler ka-
panur. ?olumamn bu dogal edimselligi serebrospinal siviyr dalgalandirp onu
omurilik ve beyin boyunca agag yukar hareket ettirir.

Bu durumda, bir de perineal kaslarimz (Legen kemiginizin ta-
baninda bulunur, ayru kaslar cinsel iligki ve bogaliim esnasinda da
kasarsiniz.) kastigimz, onlar1 agag1 dogru sikip onlar bu haldeyken
alt kimn kaslarimz siktigimiz ve bunlari bu sekilde tutarken aym:
snu.ust karin kaslarinizla da yaptigmuz diisiiniin. Ik ti¢ enerji mer-
kezinizdeki kaslari, merkezi kaslarimzi kasmak yoluyla sikmaya
de.v?m ederseniz, Sekil 5.8'de de goriildiigii gibi merkezi sinir siste-
nTJm:zdeki siv1 yukar1 dogru hareketlenir. Bu durumda merkezi si-
mrvs1steminizdeki serebrospinal siviyr omurgamz icinde yukariya
d? gru hareket ettirmis olursunuz. Bu merkezlerdeki kaslari her kas-
tlgnu.zda SIVL yukar1 dogru hareketlenmek zorunda kalacaktr.

' Slrr}dl dikkatinizi baginizin en tepesine yogunlaghirdigirzi hayal
edin. Dikkatinizi verdiginiz yer enerjinizi verdiginiz yerdir, dolayi-
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styla dikkatinizi bagimizin tepesine odaklarsaniz orasi enerjinizin ha-
reketinin hedefi olmaya baglayacaktir. Simdi bumunuzc%an yavagea
bir nefes cektiginizi ve ayr: zamanda genitotiriner bolgenizdeki (halk
arasmdaki tabiri ile ap1s arasindaki) kaslari, sonra alt karm kaslarinizi
ve daha sonra iist karin kaslarimzi sikiginiza diisiiniin. Tim bunlar
nefesinizi ahrken sirasiyla omurgaruz boyunca gégsﬁni.ize, boym.l—
nuza, beyninize ve oradan da bagiruzin en tepesine kadar ﬂerleyen bir
sira izlesin. Bagmmizin tepesine geldiginizde nefesinizi tutarken bir yan-
dan da kaslariniz siktiginizi hayal edin. O zaman serebrospinal siviyr
biitiin bu giizergah boyunca beyninize kadar ¢ekmis olprsunuz.

SEREBROSPINAL SIVIYI BEYNE
DOGRU HAREKET ETTIRMEK

Merkezi Kaslars Kullanarak
Enerjiyi Haveket Ettirmek
Sekil 5.8

Dikkatinizi basimizin en tepesine verip bedeninizin agagismdaki i¢ kaslarmizy
sikarken burnunuzdan derin ve istikrarh bir nefes alirsanz serebrospinal sivi-
-nm beyninize dogru hareketini hizlandirms olur ve bdylece de bedeniniz bo-
yunca omurganuz ekseninde yukar: yonlii bir akinti olugturursunuz.

Bu 6énemlidir, ciinkii serebrospinal siv1 cozeltisinde proteinler
ve tuzlar vardir. Protein ve tuzlar bu ¢dzeltide erir erimez yiiklii ha-
le gelirler. Yiiklii bir molekiilii alir ve onu hizlandimirsaniz —mole-
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kiilleri omurganiz boyunca cekerken yaptiginz gibi- indiiklenmis

bir alan yaratmig olursunuz. Indiiklenmis bir alan goriinmez bir

elektromanyetik enerji alarudir ve bu alan yiiklii molekiillerin hare-

keti yoniinde dairesel bir hareket yapar. Molekiiller ne kadar yiik-

liiyse indiiklenmis alan da o kadar hizls, biiyiik ve giiclii olur. In-
diiklenmis alanmn nasil bir seye benzedigini gormek icin Sekil 5.9'a

bakabilirsiniz. - S

Yiiklii Molekiilleri Hareket Ettiverek
Indiiklenmis Bir Alan Yaratilir
Sekil 59

Serebrospinal stv1 yiiklii molekiillerden olusur. Yiiklii molekiillerin hareketini
omurgariz yukarsina dogru hizlandirirsaniz, yiiklii molekiillerin yoniine dog-
ru hareket halinde olan bir indiiklenmis alan yaratirsimiz.

Omuriligi, bedenden beyne ve beyinden bedene es zamanh
olarak iki y8nlii bilgi tastyan fiberoptik bir kablo gibi diisiiniin. Her
saniye, Snemli bilgiler beyninizden bedeninize nakledilmektedir (oda-
da volta atmak ya da kagmmak istegi tiiriinden her sey). Ayni anda,
bedenden de gok miktarda bilgi omurilik boyunca yukariya, beyne
dogru aktarilmaktadir (bedeninizin uzamdaki konumu ya da a¢
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olmarnuz tiiriinden her sey). Yiiklii molekiilleri, omuriliginiz bo-
yunca yukar: yénlii hizlandiracak olursaniz sonugta olugan indiik-
lenmis alan beyinden asagtya beden boyunca giderek bilgi akumiru
tersine gevirir ve sonra en agagidaki {i¢ merkezden enerjiyi alip
omurgaboyunca yukar: beyne ceker. Bunun nasil igledigini gdrmek
icin Sekil 5.10A"ya bakabilirsiniz. Simdi bedeniniz ve merkezi sinir
sistemi boyunca akan bir akintiiz var (ipks bir miknatis gibi) ve
bunun bir sonucu olarak, bedenin etrafim saran bir miknatis ha-
linde bir elektromanyetik alan yaratilmughr, bunu da Sekil 5.10B'de
gorebilirsiniz. -

DEPOLANMIS ENERJININ
BEDENDEN BEYNE HAREKETI

Enerjinin fik Ue .
Meirkezden Beyne
Serbest Brrakilmas:

Sekil 5.10A

Beden Omuiga Boynuca
Yakar: Youlii Bir
Akint: Yaratarak Bir
Elektromanyetik Alan Uretir

Sekil 5.10B

Serebrospinal sivirun yukar yénlii hareketiyle inditklenmis alan yaratddifinda;
o, ilk {ig merkezde depolanmus olan enerjiyi yeniden beyne geri geker. Omurganmn
tabarundan beyne kadar yukan y&nlii bir akum olustuunda beden, elekiroman-
yetik bir yumru seklinde bir alana sahip bir miknats olmaya baglar.
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Elmalar & Karadelikler Yumru Seklindedir.
Sekil 511

Elmalardan, karadeliklere kadar yumru sekli
dogann yaratithsinda tekrar eden bir desendir.

Yaratmis oldugunuz elektromanyetik enerji alaru ii¢ boyutlu bir
alandir ve o hareket ederken, bu enerji yumru ya da oval kabart gek-
linde bir alan yaratir. Bu tiir bir elektromanyetik alanin sekli evrende
bilindik bir desendir; bu desen bir elmada ya da uzak bir galaksinin
seklinde kargimiza gikabilir. (Bk. Sekil 5.11)

Su durumda bu nefes alma teknigini uygulayarak anlamus bulu-
nuyorsunuz, depolanmus enerjiyi cok harika bir yolla hareketlendir-
meye bagladiniz. Bu teknigi dogru bir sekilde ve yeterli sayida yapa-
cak olursaniz, uyuyan ejderhay1 uyandirmus olursunuz.

Enerjiyi Beyne Déniistiirmek

Bu enerji bir kez harekete gectiginde, sempatik sinir sistemi (Oto-
nom sinir sisteminin bir alt sistemidir, beyni ve bedeni dis ortamu-
muzdaki tehlike hallerine tepki olarak uyarir.) devreye girer ve ener-
ji, bedenin agagidaki ii¢c merkezinden beyne dogru, yukar yonlii
hareketlenir. Ancak, nefesinize tutkuyla odaklanirsaniz bedeniniz
dis ortamdaki bir durum nedeniyle degil, icinizden uyarilms olur.
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Sempatik sinir sistemi, parasempatik sinir sistemi (Otonom sinir sis-

teminizin, Srnegin giizel bir aksam yemeginden sonra beyin ve be- .

deni gevseten bir diger alt sistemidir.) ile birlesmeye baglarken, aga-
g1daki merkezlerden gelen enerji beynin icine bogalmus gibidir. Bu
enerji beyin sapina eristiginde, talamik kapi denen bir kapi acilir ve
enerjinin beyne girmesine izin verilir.

Baglangicta bedende depolanmus olan bu énerji, beyne bir kez
girdiginde beyin gama beyin dalgalar1 deseni {iretir. (Bu nefes tek-
nigini uyguladiklarinda gama beyin dalgalan {iretimlerini kaydet-
' mis oldugumuz birgok 8grencimiz olmustur.) Gama beyin dalga-
lar1 (Ben buna siiper biling diyorum.) sadece biitiin beyin dalgalar-
nun en yitksek enerjiyi iireteni olmakla kalmiyor, ayra zamanda be-
denin icindeki tyanicinm tepkisiyle salinan enerji degil de bedenin
icinden gelen bir enerji olmastyla da dikkat geker.

Buna karsin, beden stres hormofilar salgiladigi zaman yuksek
genlikli beta beyin dalgalar iireten beyin, ortamiizdaki tehlikelere
karg olaganiistii seviyede dikkat kesilmenizi saglar. Beta dalga ha-
lindeyken; dis diinya, icsel diinyadan daha gergek goriiniir. Gama
dalgalan yiiksek bir farkindalik, biling, dikkat ve agkin mistik dene-
yimler icin daha yaratici olmayla baglantili enerjik olma duyusuna

yol acar. Burada fark, gama halinde igsel diinyanizda olup biten

seylerin dig diinyada deneyimlediklerinizin gogundan daha gercek

olmaya baglamasidir. Beta ve gama dalgalarimun birbirlerine ne ka- |

dar benzedigini gdrmek icin Sekil 5.12'ye gbz atin.

Bu nefes teknigini uygulayan birgok dgrencimiz en yiiksek fre- .

kanstaki beyin dalgalari olan gama beyin dalgalarma gecmeden
6nce 6nemli oranda beta beyin dalgalar iiretmistir ya da basit bir
sekilde yiiksek beta beyin dalgalarinda kalmaya devam etmistir. En
yiiksek beta beyin dalgasmda olmann ayr zamanda kiginin igsel
diinyasma dis diinyasma oldugundan daha fazla dikkat etmesi
dogrultusunda sinyal gonderdigini gordiik. llave olarak bu nefes
tekniginden sonra beyinde daha fazla enerji oldugunu gorip,
onemli oranda da, daha fazla beyin tutarlilina taruk olduk.
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YUKSEK BETA & GAMA BEYIN
DALGALARININ KARSITASTIRMASI

YUKSEK| |
BETA

1
0.0 0.2 0.4 0.6 0.8 LO

Sekil 512

Bedenin ilk ii¢ enerji merkezinde depolanan enerjinin salinmastyla, beyin uya-
nilmus olur ve gama beyin dalgalarma girmeye baslar. Bu oldugu zaman, beyin
gama beyin dalgalarma yaklagan yiiksek beta beyin dalgalarma gecis yapar.
Yiiksek beta beyin dalgalan olagan durumda beynin dis ortamdaki, dikkati-
mizi nedenin {izerine ceken uyaricilarm uyarmasiyla tiretilir.

Gama beyin dalgalar1 normalde icsel ortamimizdaki dikkatimizi zihnimi-
zin igsel diinyasmda olup biten seylere ceken uyaricilar tarafindan yaratihir. Bu
kargilastirma yiiksek beta beyin dalgalar: ile gama beyin dalgalan desenlerinin,
her ne kadar gama frekanslar1 daha huzliysa da ne kadar benzer oldugunu gos-
termektedir.

Renkli grafiklerimizdeki Grafik 6A ve 6B’ye bakin. Orada nefes
calismasii basariyla yapan iki 6grencimiz goriilmektedir. Onlar
cok yiiksek frekansh beta beyin dalgasmna sahiptiler ki gama beyin
dalgalarma bir gecis s6z konusudur. Dalgalarmn genligi ne kadar bii-
yiikse beyindeki enerji de o kadar yiiksektir. Ogrenciler, olagan be-
yin dalgalarmn {izerinde 160 ile 120 arasinda standart sapma ser-
gilemislerdir. Bir referans noktasi saglamak agisindan, normalin
iizerindeki 3 standart sapmarmn genellikle yiiksek olarak degerlen-
dirildigi s6ylenebilir. Grafik 6A(4)’de nefes calismasinin ardindan
artan bir beyin tutarhg oldugunu da gérmektesiniz. Beyindeki kir-
miz1 desenler, dlciilen her beyin dalgasinda beyin tutarlihiginin cok
yliksek dereceli miktarlarimi sergilemektedir. :




168
PRANA TUPU

Oniurilibteki Enerjinin Asag:
Yukar: Hayeketinden Olugan Istk Thipii

Sekil 513
Prana tiipii, yagém giiciiniin omurilik boyunca agag yukar hareketini temsil
eden bir ik tiipiidiir. Omurga boyunca he kadar cok enerji hareket ederse
prana tiipiiniin alant da o kadar giiglii olur. Omurga boyunca ne kadar az enerji

hareket ederse, prana da o kadar zayif olur ki, bylece bedene de o kadar daha
az yagam giicii aktarilms olur.

Bu giiclii nefes teknigini yaparken, en alttaki {i¢ merkezde depo-
lanan enerjiyi (orgazm olmak, bebek yapmak, bir yemegi sindirmek,
bir yirthadan kagmak icin kullandigmiz enerjiyi) cekiyor olursunuz
ve onu kimyasal yapilar halinde salmak yerine, tipki bir pipetten siv1
geker gibi omurgarizdan beyninizin icine gekersiniz.

Aslinda, prana tiipii diye anilan sey omurganiz boyunca akan
bir enerji ya daisik tiipiidiir (Bk. Sekil 5.13). Prana Sanskritcede “ya-
gsam giicii” demektir. Yogiler bu tiipiin (o fiziksel degil enerjik bir
yapidir) varlifindan binlerce yildir haberdardir. Bu tiipiin, omur-
gann icinde siirekli hareket halindeki elektriksel bilgi nedeniyle
eterik oldugu diisiiniiliir. Fiziksel olarak omurilikte ne kadar fazla
enerji hareket ederse, bu tiipiin icinde 1sik halinde o kadar cok enerji
yaratilir. Bu tiipte ne kadar cok enerji yaratilirsa, omurga boyunca
o kadar enerji hareket eder ve onun da yagamdaki ifadesi o kadar
biiyiik olur. Bazen bu meditasyonu 6grettigim insanlar bana, “Pra-
na tiiptimii hissetmiyorum” der. Tamam ama dikkatinizi ona ver-
mediginiz siirece sol kulagimizi da hissetmezsiniz, degil mi? Dola-
y1siyla size kaslarmizi kasin ve enerjinizi yukar gekin, dedigimde,
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bunun yapar ve onu omurganz boyunca yukar: gekerseniz omuri-
liginiz boyunca daha giiclii bir pranamz olacaktr.

Bunun pasif bir nefes olmadiim da burada eklemek &nemlidir.
O ¢ok canly, tutkulu bir siirectir. Yillar boyunca hatta on yillar bo-
yunca birikmis olan Bu depolanmus enerjiyi harekete gecirmek bir
niyet ve irade gerektirir. Siurh hayatta kalma modu duygularinizi
doniistiirmek icin, kursun gibi temel metalleri altina geviren bir
simyac gibi; sizin de 6fke, caresizlik, sucluluk, act ve korku gibi ben-
liginizi sinirlandiran duygularn alip onlan sevgi, sitkran ve seving
gibi yiiksek duygulara cevirmeniz gerekir. Bu gibi icine girebilece-
giniz diger yiiksek duygular esin, heyecan, heves, etkilenme, hayret
etme, merak, takdir etme, ihtimam, bolluk, sefkat, giiclenmek, asalet,
onur, yenilmezlik, tavizkar olmayan irade, kuvvet ve dzgiirliiktiir.
Elbette kutsalligm kendisinden, ruhani olmaktan, bilinmeyene,
mistik olana veya icinizdeki sifaciya yonelik kazamlan giivenden
soz etmeye bile gerek yoktur.

Bu enerjiyi doniistiirmek belli bir seviyede ve zihin halindeki
bedenden, hayatta kalma moduna olan her tiirlii bagimliigimzdan
daha biiyiik bir yogunlasma gerektirir. Bedeninizi enerjinizi yiik-
seltmek isteyen bilincinizin bir araci olarak kullanarak, daha az
madde daha ¢ok enetji olmaya esinlenmelisiniz. Bu nedenle bede-
ninizin zihniniz olmasina izin vermeyin. Unutmaym; siz, sugluluk,
keder, 6fke veya saldirganlik gibi her tiirlii duyguyu saf enerjiye
doniistiirerek takilip kalmus enerjinizi serbest birakmamun derdinde-
siniz ve bedeniniz enerjiyi serbest biraktikca; kendinizi duyumsaya-
cak, asir1 bir seving hissedecek, yagamak isteyecek ve yasami seve-
ceksiniz. ' '

- Bu meditasyonla enerjinizi omurgamzdan yukar1 ¢ekmektey-
ken nefesinizle onu bagimizin tepesine kadar takip edeceksiniz.
Oraya eristiginde; bir yandan genitotiiriner bdlgenize yogunlasma-
nizi, bir yandan da karnimizdaki s6z konusu kaslarmizi kasmaya
devam ederken nefesinizi tutmanzi isteyecegim. Bunu yaptgimiz

. zaman, omurganiz ve omurili§inizin icindeki basina artirmig olur-

sunuz. Intratekal (omurga ici) basing diye de adlandirilan bu basing,
kendi icinde kapal bir sistemdir. Nefes aldigimizda ve agr bir seyi
kaldirir durumdayken de ayn basina uygularsiniz, iginize dogru it-
tirme hareketi yapmus olursunuz. Ancak bu nefes calismasmda bii-
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tiin bu basma ya da enerjiyi ozellikle bir yere yonlendirirsiniz ve o
zaman biitiin omurga siviniz omurgaruz boyunca beyninize yukari
dogru hareket eder.

Basmam uygulandigi stvi, beyin kokunuzun arka tarafina ulas-
tiginda, beyin kokii, beyincik ve limbik beyin gibi agag1 beyin mer-
kezlerinin hepsi; cekirdeklerden olusan ve retikiiler olusum denen
bir kiime {izerinden bu enerjiye agilir. Sonra enerji talamik kapidan
gegerek yukariya orta beyindeki talamusa (beynin duyusal aliclar-
dan gelen sinyalleri aktaran ve bir dagitim noktas: gérevi yapan bir
parcasi) gider. Bundan sonra da depolanmus olan bu enerjinin timii
dogruca daha yiiksek bir beyin merkezi olan neokortekse gidecek-
tir. Gama beyin dalgalarmin olugtugu asama da budur. Enerji tala-
musa kavustugu zaman, o aym zamanda epifiz bezine de aktaril-
mus olur ve o0 zaman muhtegem bir sey olur. Bu bez cok giiclii bazi
iksirler salgilar, onlardan birisi analitik beyni ve diigiinen beyni
uyusturur.

Talamusu, retikiiler olusumu, talamik kap1y1 ve enerjinin daha
yiiksek beyin merkezilerine ulagma aru igin Sekil 5.14’e bakan.

BEDENDEN CIKAN ENERJININ
RETIKULER AKTIVE EDICI
SISTEM UZERINDEN BEYNE GIRisi

Talamus

Retikiiler / \
Olusum %' Beyincik
Sekil 514

Talamik kapi agilirken, bedende depolanmus haldeki ok miktarda yaratict
enerji, retikiiler harekete gecirici sistem tizerinden gegerek her bir talamusa ve
epifiz bezine ulagir. Sonra bu enerji, gama beyin dalgalan iireten neokortekse
aktarilr.
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- Epifiz bezinden bir sonraki béliimde daha fazla soz edecegiz an-
cak simdilik, bu olay oldugunda kafanizmn icinde bir tiir orgazm gibi
bir olgu olustugunu bilin. Bu ¢ok giiglii enerjiye kundalini hareketi
denmektedir. Ancak ben, bu enerjinin siirl anlayislarindan kaynak-
lanan ve insanlari nefes calismasindan sogutabilecek baz diigiince ya
dainanglar animsatmasi nedeniyle sahsen bu sdzciigii kullanmak is-
temiyorum, bununla beraber, bu nefesle uyardigimz enerjinin bu ol-
dugunu da bilmenizi istiyorum.

Renkli grafiklerimizde bulunan Grafik 6B(4)’e bakacak olursa-
mz, epifiz bezinin etrafim saran alanin, gama beyin dalgalar iiret-

mekte olan 6grencide ne kadar hareketli oldugunu gériirsiiniiz. Ma-

vi oklara bakin. Kirmuzi alan, epifiz bezi icindeki enerjinin hareket-
liligine ve limbik beyindeki giiclii duygular ve yeni anilarla baglan-
il bir bolgeye isaret etmektedir. Grafik 6B(5) ayn1 6grencinin bey-
ninin fichoyutlu bir resmidir. Bir kez daha, epifiz bezinin bulundu-
gu alan beynin icinden gelen énemli miktardaki enerjinin varligm
sergilemektedir.

Yiiksek Duygular Kazanmak

Bu béliimde nefes calismasinin, hayatta kalma merkezleri olan
halindeki ilk {i¢ enerji merkezinde depolanmis enerjiyi serbest bi-
rakmak yoluyla zihni bedenden nasil ¢ekip aldigiu okumus olduk.
Bunu bir kez yaptigimizda, meditasyonun ikinci boliimii olan ve be-
deninizi, yitksek duygu hallerine girmenin sdz konusu oldugu,
yeni bir zihne kosullandirmanin da zaman gelmis demektir.

Yiiksek duygular kazanmanin neden bu kadar giiclii oldugunu
burada netlestirmek istiyorum. Tkinci béliimde genler hakkindaki
irdelemelerimizden de 6grenmis oldugunuz gibi, genlere isaret ede-
nin ortam oldugunu ve bunun bagka bir yéntemi olmadigim artik
biliyoruz. Bir duygu, ortamdaki bir deneyimin nihai bir iiriiniiyse,
gen ifadesini acip kapatan da bu duygudur.

Meditasyonda bu yiiksek duygulan kazandigimzda yapmus ol-
dugunuz aslinda genlerinize ortamdan dnce sinyaller géndermis ol-
maktir. Beden dis ortamdaki deneyimlerinizle yaratilan duygular-

la, i¢sel deneyimimizle kazanacagimz bu yeni ve yiiksek duygular
arasindaki farki bilemez. Dolayistyla bu yiiksek duygulan kazan-




172

diginuz ve sizi gecmise takili birakan dz-sirlayica diisiincelerden
daha biiytik diisiindiigiiniiz zaman bedeniniz kimyasal olarak ge-
lecege hazirlanmaya baglar; ciinkii o gelecegin simdi oldugunu zan-
neder. Diger bir deyisle, bu meditasyonu dogru bir sekilde yeterli
sayida yaparsaniz, beden buna, olusturmakta oldugunuz sifa ya da
kogul ortaminizda zaten gerceklesmisgesine tepki verir.

Bu yliksek duygular, sucluluk, korku, kiskanclik ve dfke gibi
alt seviye duygulardan daha yiiksek frekansa sahiptir. Ve biitiin
frekanslar bilgi yiiklii oldugundan, frekanst degistirdigimizde,
enerjimizi de degistirmis oluruz. Yeni enerji yeni bilgi tagir; o, yeni
biling ya da niyet ve diisiincelerin yeni bir 8begidir. Duygu ne ka-
dar yiiksekse frekans da o kadar ve kendimizi o kadar daha cok
enetji ve o kadar az madde olarak hissederiz. Daha tutarh bir enerji
alaru yaratmak icin elimizde daha fazla enerjimiz olur ki bu da bizi
hastaliklardan daha ¢ok uzaklastirip saglikli olmaya yakinlagtirir
(ya da bu anlamda;, gerekli gene sinyal gonderir). Diger yandan,
duygularniz 6z-smurlayiar oldugunda, onlarn frekansi daha dii-
stiktiir ve enerjiden cok madde gibi hissedersiniz ve o zaman da ya-
sammuruzda degisim yaratmaruz daha uzun zaman alir.

Iste bir 6rmek: Gegmisinizde bir noktada, yiiksek duygu yiikii
olan ve sizi acy, keder ya da korkuya siiriiklemis olan bir olay nede-
niyle bir gok veya travma gegirdiyseniz, ihanete ugradiysamz, bu
deneyimin biyolojiniz {izerinde say1siz izler birakmas olasilig1 cok
yiiksektir. Bu deneyim nedeniyle devreye giren genlerinizin, bede-
ninizi sifa bulmaktan alikoymast gibi bir olasilik da s6z konusudur.
Size giic katan enerji ya da esininizin genligi acimiz ya da kederiniz-
den daha biiyiik olmahdir. Simdi bedeninizin i¢sel ortamimu degis-
tirmektesiniz. O ortam hiicrenin chg ortarmdir; saghiga yonelik genler

yukar1 yonlii diizenlenirlerken, hastahga yonelik genler agag1 yonlii

diizenlenirler. Duygu ne kadar derinse, genetik kapiyr o kadar
gliclii bir sesle ¢alarsimuz ve bedeninizin yapisi ve islevselligini de-
gistirecek olan genlere o kadar fazla sinyal gondenrsmlz Sistemin
calisma sekli boyledlr

Biz buny, 2017 yilinda, Tampa'da diizenledigimiz bir ileri se-
viye egitim programimizda gercekten karitladik. Orada 30 rastgele
secilmis katthmeirun gen ifadelerini dl¢titk.4 Bu sonuclar bize 6gren-
cilerimizin dért giinliik egitim programu siiresince i¢sel hallerini
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degistirmek yoluyla sekiz adet gen ifadesini 6nemli oranda degis-
tirdiklerini gdstermigtir. Bu sonuglarin gerceklesme olasiligi sadece
20’de birdir; bu, istatistikcilerin genellikle kullandig1 6nem esigidir.
Bu genlerin iglevleri cok genis caphdir: Norojenez, yani yeni dene-
yimlere ve 6grenmeye tepki veren yeni néronlarin geligimi; hiicre-
leri yaslandirma egilimindeki cesitli etkilere karsi bedenin korun-
masy; bedendeki zarar gormiis veya yaglanmis dokularin yenilen-
mesi ihtiyaa oldugunda kok hiicrelerini géndermek suretiyle hiicre
onarim yeteneklerinin diizenlenmesi; &zellikle de hiicre iskeleti
(hiicre iskeleti: hiicrelere bicim kazandiran katt molekiillerden olu-
san cerceveler) olmak {izere hiicresel yapilarin ingasy; radikallerin
atilmas: ve boylece oksidasyon (yaslanma ve bircok saglik kosu-
luyla baglantihdir) baskisinin azaltilmasi ve bedenlerimize kanserli
hiicrelerin bulunup yok edilmesinde yardima olunmasi bu iglev-
lerden bazilaridir. Genlerin, nrojenez olgusunu yaratmada devre-
ye girmesi ¢ok carpiadir. Meditasyon yapan dgrencilerimiz igsel
hayal diinyalarinda simdiki anin icine &yle derin dalarlar ki beyin-
leri gercekten olayn icinde olduguna inanur.

Ogrenciler yiiksek duygular yaratmak yoluyla gen ifadelerini
sadece birkag giin icinde degistirebiliyorsa, bu meditasyonu birkag
giin yaparak neler yapabileceginizi bir diisiiniin. Yillarca ayr gey-
leri diigiinmek ve hissetmek nedeniyle bedende depolanmus olan
bilindik duygular: serbest birakan bu nefes teknigini kullanarak bu
sursiz duygular: pratik ederek aym duygu halinin provasimni her
giin yapmak sizin icin yeni normal olmaya baslayacaktir. Artik bey-
niniz bu yiiksek duygulara karsilik gelen farkh seyleri diisiinecek-
tir. Sonunda, bu siirsiz duygular: -eski srh olanlar yerine-kazan-
makta, yeni genlere sinyal géndermekte ve bedeninizin yapisim ve
iglevselligini degistirecek olan yeni proteinler iiretmekte oldugu-
nuzu anladigizda, yapmakta oldugunuz seye yeni anlamlar yiik-
lemeye baglayacaksiniz. Bu da daha biiyiik bir niyete yol acacak veo
da daha biiyiik bir sonuca gkacaktr.

Asagidalkd Sekil 5.15'e bakarsamz genlerin her birinin neden sag-
Ligimuz icin bu kadar 6nemli oldugunu gorebilirsiniz.




174

Hiicrelerdeki oksidasyon dengesini diizenler, oksidasyon baskist
yararan serbest radikallerin azalulmasina yardimes olur (yaglanmanin
en genel nedenidir). Néral hiicrelerin bigim kazanmasi ve en uygun
seviyede bityimelerine katkida bulunur.

CHAC1

" Yaralarin iyilegmesine yardimer olur, kemikleri gelistirir ve kikirdagt
CTGF ve-diger eklem dokulartni yeniden iiretir. Kanserle ve lif dokusu
iftihabu gibi oto-immiin hastaliklariyla baglancih ifadeleri azalur.

Hiicrelerin onarims ve iyilegtisilmesine yardimar olur, kék hiicrelerinin
diizenlenmesi de buna dahildir (farksiz ya da “bog” hilcreler bedenin

o anda gerelsinim duydugu doku hangisiyse ona dénigtiriiliic).

Dis minesinin minerallestirilmesi siirecine katkusi vardur.

TUFT1

Saghikls bir plasenta dokusu ve tiroid iglevsellifi (T3 tiroit hormonlarinin

iretimine katkist vardir.) agtsindan nemlidir. Insiilin direncini azaltarak
DI102 metabolizmayi diizenlemeye yardimer olur; dolayisiyla da metabolik

hastaliklar, agtn igtah ve bagumlik ﬁlasxhéun azaltin Bir yandan da

ruh halini 6zellikle de depresyon gibi durumlara karg diizenler.

C -
SO st bk, ke el bulunup yok edimesiae badds bulunar

Saglikls hiicre yapisiyla baglantilidir. Aym zamanda belli tiirdeki kanser

KRT24 hiicrelerini baskular ki bunlar arasinda kolorektal kanser de vardir.

Ozellikle de bir tiir cilt kanseri olan sknaméz hiicreli karsinoma
katkn?a bulunanlari elmak fizere tiimérleri baskilar.

ALS2CL

Hiicrelere kat yapilarim saélayzm molekiil diizenlemesinde katksda bulunur,
RND1 .  Biryandan da néral hiicrelerin bityiimesine ve belli tiirdeki kanser hiicrelerinin

(bogaz ve gogiis kanserindeki gibi) baskilanmasina yardimer olur.

Sekil 5.15

B}J'nlar Florida, Tampa’da 2017’ de gereklestirdigimiz dort giinliik ileri seviye
egitim programimizda diizenlenmis olan belli genlerdir.

DNA’muzin sadece yiizde 1,5%uk kasmi kullarayor oldugu-
muz bilimsel bir gercektir. Gerisi il DNA diye amlmaktadir. Biyo-
lojide dogustan yapisallik (endowment) diye anilan bir ilke vardir
ve gOyledir: Doga kullanmayacag: hicbir seyi elde tutmaz. Diger bir
deyisle, orada atil DNA varsa, bunun bir nedeni olmalidir; yoksa
doga onu, Kullanmazsan Kaybedersin evrensel yasasmm sonsuz bil-
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geligiyle evirecektir. O nedenle genlerinizi olasihiklarn bir kiitiip-
hanesi gibi diisiiniin. Orada gen cesitliginin, bu atl genler icinde
ifade edilebilecek olan sonsuz kombinasyonlar séz konusudur.
Onlar sizin onlar1 harekete gecirmenizi beklemektedirler. Orada si-
nirsiz dahi bir zihin, uzun 6émiir, Sliimstizliik, celik bir irade, sifa
kazanma yetenegi, genclik hormonlarimi harekete gecirmek ve bi-
linmeyen geyler yapmak icin sirursiz sayida genler vardir ve bunlar
olabileceklerin sadece birkacgidar.

Bunlar biitiin yaraticilik ve hayal giiciiniize denktir. Bu genler-
den herhangi birine dis ortamimzdan énce sinyal vermeyi bagarabi-
lirseniz; bedeniniz, yagsamin daha biiyiik bir ifadesi icin yeni prote-
inler yapacak olan yeni genleri ifade etmenin daha yiiksek bir po-
tansiyelini ifade edecektir. Iste bu nedenle sizden belli yiiksek duy-
gular1 hissetmenizi istedigim zaman, bedeninizi yeni bir zihne ko-
sullandirdifimizda, her bir duyguyu kazandik¢a sunu biliyor ola-
caksiniz, kendi genetik kapmizi calmaktasmiz. Iste bu yiizden sizi
bu siirece teslim olmaya ve deneyime biisbiitiin kendinizi kaptir-
maya davet ediyorum.

Bedeni Yeni Zihin Meditasyonuna Kogullandirmak

Meditasyona bicimsel anlamda baglamadan &nce adim adim
giderek biraz pratik yapacagiz. Her bir adima bagh bagma hakim ol-
dugunuz zaman hepsini bir araya getirecegiz. Bu yiizden simdi ge-

lin; bir sandalyede dik bir sekilde oturalim ve her iki ayagimmuzi da

yere diiz bir sekilde koyalim ya da yerde altimiza bir minder koya-
rak lotus seklinde (bagdas kurarak) oturalim. Ellerinizi birbirine ka-
vugturmadan kucagimza koyun. Iyi hissedecekseniz gézlerinizi de
kapatin. Baglamaya hazir oldugunuzda, legen kemiginizin altinda-
ki genitotiriner bolgenizi kaldirin, bunlar cinsel iliski ve digkilama
esnasinda kullandigimz ayru kaslardir. Bunu yaparken nefesinizi
tutmayin, normal nefes ahin. Bu kaslar1 olabildigince sik bir sekilde
kasm ve beg saniye kadar dyle tutun; sonra birakin ve gevseyin. Bu-
nu tekrarlayin. Bir {ictincii kez daha yapm ve yine beg saniye kadar
tutun ve sonra yine gevseyin. Bu kaslarimz iizerinde bilingli bir kont-
rol olusturmarnuz istiyorum; ¢linkii onlar1 bu defa farkl bir sekilde
kullanacaksimiz. :
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Simdi genitoiiriner bélgenizdeki ayru kaslari yine sikarken ay-
ru zamanda alt karin kaslarim da sikin. Alt karnimiz yukar ve igeri
gekerek buradaki iki merkezi kilitleyin. Bes saniye kadar boyle tu-
tun ve sonra gevseyin. Bu ayru kaslar1 yeniden yukar cekip sikan,
yine onlar beg saniye o halde tutun ve sonra gevseyin. Bunu bir kez
daha tekrarlaymn. Bunu yaparken nefes almaya devam etmeyi unut-
may1n ve nefesinizi tutmaym.

Simdi, bu defa, genitoiiriner bolgemzdelq ve alt karmimzdaki
kaslar1 yine sikmaktayken ayni zamanda iist karin kaslariniz1 da st-
kin. Simdi biitiin merkez bolgenizi sikilagtirmug oldunuz, yani ilk ti¢
merkezi. Tiim bu kaslarn hepsini birden bes saniye sikili tutun.
Bunu bir daha yapin ve bu defa kaslarmiz1 biraz daha uzun siire 5y-
le tutun. Beg saniye bekleyin ve birakin. Simdi bunu bir defa daha
yapin ve bu kaslarimz sikmaktayken, onlar1 biraz daha yukar dog-
ru sikip sikamayacaginizi kontrol edin. Bir siire bekleyin ve gevse-
yin.

Beyninizdeki ngrolojik aglar yaratan deneyim oldugundan, her
bir adim bir 6ncekinin iistiine koyarak uygularken, beyninizde de-
neyime yGnelik bir hazirhk olarak nérolojik bir donanim yaratoms
oluyorsunuz. Sonugta belki de yillardir zaten kullantyor oldugunuz
kaslar ama bu defa onlari farkli bir yoldan kullanmus oluyorsunuz.
Bu faaliyet bu merkezleri sagmaya baglayacak ve bedeninizde uzun
zamandur birikmig haldeki enerjiyi serbest birakacaktr.

Bu defa farkli bir gey yapacaksiniz. Parmagimizi bagiruzmn en te-
pesine yerlestirin ve trnagmiz: kafatasimzin dogruca igine dogru
Oyle ittirin ki parmagimizi oradan aldiginiz zaman o noktay: anim-
sayabilin. Dikkatinizi verdiginiz yerin enerjinizi verdiginiz yer ol-
dugunu ammsaym, dolayistyla bu nokta sizin hedefinizdir. Elinizi
tekrar kucagirza koyun ve heniiz kaslarinizi stkmamig haldeyken, bur-
nunuzdan yavag ve istikrarh bir nefes alm. Sizden biitiin istedigim
nefesinizi genitoliriner bdlgenizden baglayip alt karruniza, oradan
st karminiza, oradan gogsiintiz derken bogazimza ve beyninize,
son olarak da dogruca biraz 6nce parmagimzm oldugu bagimzin te-
pesindeki o noktaya kadar takip edin. Nefesinizi on saniye kadar
tutun ve sonra gevseyin.

Simdi hepsini bir araya getirme vakti: Bir sonraki nefesle bir-
likte burnunuzdan nefes cekerken, tiim bu kaslari tam olarak-aym
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zamanda yukari dogru kasarak gekin. Genitoiiriner bolgenizdeki kas-
lant sikarak baglayn, alt karrurizdaki kaslara odaklamn ve es za-
manl olarak tist karnmmizdaki kaslan sikin. Bir yandan bu ii¢ mer-
kezdeki kaslar (alt bedende birikmis biitiin enerjiyi beyne dogru
cekme niyetiyle) sikarken, nefesinizin bu ii¢ merkezin her birinden
yukariya dogru yiikselisini takip edin. Bu kaslarinizi stkmaktayken
ve s6z konusu ti¢ merkezi asag1 dogru kilitlemigken, nefesinizi gog-
stiniize dogru gekin (d6rdiincii merkez), sonra bogazinizdan geci-
rin (beginci merkez), sonra beyninize kavusturun (altina merkez).
Onu direk olarak baginuzin tepesine kadar cekin, dikkatinizi orada
tutun ve merkez kaslarimzi stkmaktayken nefesinizi tutun. Bu se-
kilde on saniye kadar kalin ve sonra gevseyip nefes verin.

Bunu en az iki defa daha tekrarlaym. [lk iic merkezinizdeki kas-
lariniza sikan, nefesinizi omurganiz boyunca her bir enerji merkezin-
den bagmmzmn tepesine kadar ¢ekin. Sonra nefesinizi bir siire tutun
ve sonunda gevseyip nefes verin. :

Bunu yaparken, bedeninizi bilincinizin bir arac olarak kullan-
diginz ve biitiin niyetinizin zihninizi bedeninizden cekmek oldu-
gunu ammsaym. Alttaki ti¢ merkezinizde kilitli kalos olan enerji-
nizi serbest birakiyor ve onu, hayatta kalma modu icin kullanmak
yerine bedeninizi iyilestirmek ya da yeni bir sey yaratmakta kulla-
nabileceginiz daha yiiksek merkezlere dogru hareketlendirmis olu-
yorsunuz.

Cok sayida tekrarla bu adimlara iyice ahgmaniz, bu kitaptaki
birka¢ meditasyona baglamadan énce ¢ok yararh olacaktir. Sabirh
olur; yeni 6grendiginiz her sey gibi, bunda da ustalasmak cok sa-
yida tekrar gerektirir. Baglangicta, zihninizdeki niyetle bedeninizin
eylemlerinin eslesmesini saglamaruz gerektigi icin tuhaf hissedebi-
lirsiniz. Ancak, bu teknigi yeterince tekrar edecek olursaniz sonun-
dabiitiin bu adimlan eggiidiim icinde tek bir hareket halinde yapa-
biliyor olacaksinuz. Bircok nefes teknigi oldugunun farkindaymm ve
gegmiste onlarin biri ve birkaginda ¢ok bagarili da olmus olabilirsi-
niz. Oyle bile olsa ve bagka sevdiginiz teknikler de olsa bu teknigi
mutlaka denemenizi neririm; ¢iinkii yeni bir sey yaparsamz yeni
bir deneyim kazanirsimiz. Aym seyi yapmaya devam ederseniz ay-
1 deneyimi yaratmaya devam edersiniz. Hicbir sey yapmazsaruz,
hichir sey elde edemezsiniz. Evet, bu teknik gercek bir caba gerek-
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tiriyor ama bir kez yetenegi kazandigiizda bu ¢abaya ve sonra ote-
kilere de degecegini goreceksiniz. . N

Simdi meditasyona resmen baglamaya hazirsiruz. Bir Reco;zdzh-,
oning the Body to a New Mind CD'si ya da drjoedispenza_.comudan
bir ses dosyasi satin alirsaniz, orada enerjinizi yiikseltmeniz d9grul—
tusunda size esin verecek olan &zel olarak se¢mis oldugum b1r"§a.r~
kiy1 da dinleyebilirsiniz. Onu dinlerken, sizden bu miizige t.anerpmn
hareketinin bir yorumu olarak bakmaniz1 istiyorum. Medl’fasyqnu
kendi kendinize yapiyorsaniz, nefes caligmaruz dortile yedi dakika
siiren esin verici bir miizik egliginde yapm. Sonra odaklanmanizi
acin, dikkatinizi bedeninizin farkli bélgelerine ve bir o k'a.dar dabu
bolgelerin etrafini saran alanlara verin. Sonra, saf bir biling olarak
biitiinlegik alana acilin, bereketli simdiki zamanda kahn ve hi¢biri,
hic kimse, hicbir gey olup hicbir yer ve hi¢bir zamanda bulunun. .

Simdi, birer birer, her birini duygusal olarak prova ederek bir-
kag yiiksek duygu yegertmenin zamaru gelmis bd@uyor. Animsa-
ym: Duygularimz ne kadar giiclii olursa, genlerinizi o kadar fa.r.da
yukar: yonlii diizenlersiniz. Bedeninize siikredin, ya§a1mm2§ '§1.?k-'
redin, ruhunuza siikredin, gecmisinize oldugu kadar geleceginize
de gitkredin, yagarmimzdaki zorluklara sitkredin ve size yagam bah-
seden zekéya sitkranlariniza sunun. Yeni bir yagam icin siikranlari-
mz1 sunarak bitirin, bu daha yapilmadan once bile o ifsa olugmus-
tur. -
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6. Boliim

Ornek Vakalar: Gercegin Yagayan Ornekleri

Yillar boyunca, bu hikéyelerin biiyiik bir amaca hizmet ettifini
kegfettim: Bilginin pratik bir yoldan desteklenmesi. Baska birinin
yagadiklarmi duymak, onu bizim icin daha gercek kihiyor. Kiginin,
bir bilingten diger bilince olan yolculugu sirasinda yasadig1 zorhuk-
lartyla ve elde ettigi basarilariyla aramizda bir baglant1 kurabildigi-
mizde, benzer bir deneyimin kendi basimiza gelebilecegine de inan-
maya baglariz. Ay zamanda bu hikayeler diigiinceleri daha az fel-
sefi ve daha kisisel hale getiriyor. '

Okumak {izere oldugunuz 6rnek vakalar nceki boliimlerde
dgrenmis oldugunuz bilgileri yagsamlarinda uygulams olan gercek
kisilerle ilgilidir. Onlar ilk olarak entelektiiel bilgiyi zihinlerine kav-
ramlar halinde alarak anlamuslar, sonra onu bedenlerinde uygula-
yarak deneyimlemisler, sonunda da bilgeliklerini ruhlarma doniis-
tirmiiglerdir. Bu &grencilerin bu dogaiistii degisiklikleri elde etmek
icin baz1 yeteneklerde en iist seviyelerde ustalagmalar veya kendi-
lerini siurlandirmalan gerekmistir; ve bunu onlar yapabildiyse, siz
de yapabilirsiniz.

- Ginny Kronik Bel ve Bacak Agrisim lyilestiriyor

2013 yihrun 9 Aralik giinii, Las Vegas otobanuinda otomobiliyle
gitmekte olan Ginny’ye arkadan carpildi. Frenlere asildig: halde,
carpmanin etkisi, otomobilini etkiyi iki katina cikaracak sekilde 6niin-
deki arabanun {izerine firlatti. O anda belinin alt tarafinda bir yanma
hissetti, sa§ bacaginda da bir aa s6z konusuydu. Tibbi ilk yardim
gorevlileri olay yerine eristiginde, acisim orta seviyeli olarak belirt-
migti ama sonraki birkag giin boyunca siireklilik kazanip siddet-
lendi. Aasinin biiyiik béliimii, fitklarin olustugu iki adet alt bel
omurundan (L4 ve L5) kaynaklaniyordu. Aym zamanda sag baca-
ginda ayagna kadar boylu boyunca siirekli dalgalanan bir agr1 his-
sediyordu. '
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Ginny haftada ii¢ defa kayropraktore gitti; ancz?gk agrl .daha da
kotiilesti. Sonra bir agn yonetimi uzmar doktora goriindil ve o da
bir sinir agrist ilaci, non-steroid bir anti-inflamatuar ilact ve kas gev-
seticilerini verdi. Dokuz ay sonra, agr1 daha da yogunlagacakti, sim-
di kalcasindan igne olmaya baglamusti. Ama onlar da fayda etme-
yecekti.

Bunun bir sonucu olarak, Ginny yiiriime zorlugu cekmeye bag-
ladh. Otomobil kullanmak onun icin neredeyse olanaksiz hale gel-
migti. Uyumada zorluk cekiyor, geceleri ancak dort ya da be§ saat
uyuyabiliyordu. Belinin altindaki siirekli agry; owliﬁn/ bir sey
kaldirirken ya da uzun siire ayakta kaldiginda daha k.o-tu oluyorilu.
Bazi giinler ancak 20 dakika oturur vaziyette kalabiliyordu. Ttim
bunlardan dolayy, gininiin biiyitk boliimiint, biraz olsun urfhatla}-
yabildigi yatakta, sag tarafina dénerek ve dizlerini biiktigii vazi-
yette geciriyordu. - -

Ginny, biri ii¢ ve digeri bes yasindaki iki cocuguna bz.akamaz
olmugtu ve énceki kadar da galisamiyordu. Kendi otomobﬂ ku{la—
namadigindan bir yere gidecegi zaman kocasma bagimliydi. Turp
bu unsurlar aile fizerinde ciddi finansal sorunlara, duygusal geri-
limlere yol agiyordu. Ginny depresyona girdi ve yagama kargi 6tke
gelistirdi. Kazadan 6nce benimle bir egitim programuna katilmus ve
meditasyonlarmi yapmaya baglams olmasina ragmen kazadan
sonra agrist ok siddetlendiginden meditasyonu birakmusti, otura-
madigim ve odaklanamadigi soylityordu. .

Iki y1l sonra, doktoru ona fitikh diskleri onarmak {izere l?e.I ame-
liyati 6nerdi. Bu ise yaramazsa, Ginny’nin aralarinda oi;nurlhk fuz;
yonu déhil bagka ameliyatlara da hazir olmast gerektigini soyledi.
O dabu ilk ameliyata girmeye karar verdi. o

Bu arada, Ginny’nin kocasi onu benim Seattle’daki bir diger .egl—
tim programima katilmas icin ikna etmisti ki bu olay onun ameliyat
tarihinden tam bir hafta ncesine denk geliyordu. Ucusta ko.ltukta
oturmak ona biiyiik aci vermisti ama yine de yapt. Ginny eski arka-
daglarim gérmenin ve oraya gelen yeni insanlarla tamugmarnin .1.<8}f~
fini yagarken, bir yandan da iizgiin ve caresiz hissetmi§t.l.; gunku di-
ger herkesin sahip oldugu o cogku ve heyecam bir ﬁiﬂll ke'ndmd?
toplayamanmst1. Tek istedigi birkac agr kesici alip yataga g1’@ekt1.
Ik geceki toplantidan ayrilirken iyi arkadasgt Jill ona inanch bir ge-
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kilde “Ginny yarin bir seyin kalmayacak, bak gériirsiin!” deyiverdi,
bunu sdylerken sefkat ve umut doluydu.

Ertesi giine sabah 06.00’'da bagladik. Ginny, kendini meditas-
yonlara verebilmek icin agir ilaglar almaktan kaginmaya ve deneyi-
min keyfini gikarmaya karar verdi. Ne yazik ki, agris: ilk meditas-
yon esnasinda odaklanmasimu ¢ok zorlastirmist ve calismaya ka-
tilma kararmun bir hata olabilecegini diisiinmekteydi.

Ancak kahvaltidan sonraki ikind meditasyon esnasinda isler
gercekten degismeye bagladi. Ginny kendini teslim etmeye ve tiim
yargilarin arkasinda birakmaya karar verdi. Meditasyon her zaman-
ki gibi zihni bedenden gekmek iizere yapilan nefes calismastyla bag-
lady, bu esnada ben katihmalardan iki ya da ii¢ olumsuz duyguya
veya kigiliklerinin siirlandiriar &zelliklerine odaklanmalarin iste-
migtim. Onlardan ilk {i¢ enerji merkezindeki biitiin depolanmus
enerjilerini omurgalarmin dibinden yukan dogru beyinlerine kadar
harekete gecirmelerini ve sonunda da onu baglarin tepesinden di-
sar1 salmalarimu istedim.

Ginny, ilk olarak-6fkesi iizerinde caligmay tercih etmisti. Of-
kesinin bedenindeki yogun agnlara katkida bulunduguna inani-
yordu. Meditasyon esnasmda, enerjinin omurgasmdan hareketle-
nip yukariya dogru ik ve bagirun arkasindan digar salindig1-
mu hissetti. Ikinci olarak agris: iizerinde cahsacakt. Agnisiyla ilgili
enerjinin biiyiik béliimiinii nefes caligmasiyla bedeninden beynine
dogru akitirken onun 6fkesi iizerinde calisirken hissettigi ayru ener-

ji oldugunu fark etti ama bu defa enerjiyi mor tayflari olan parlak
bir renkte g&rmiistii. Aniden, enerjinin yavasladigim ve yogunlu-
gunun azaldigim duyumsadi. Miizik degisti ve meditasyorun te-
mel boliimii bagladi. Ginny tamamen gevsemis hissetti. Enerjiyi be-
deninden kurtarms, serbest kilmust. ,

Her zaman oldugu gibi, gruba bedenlerinin uzam icindeki farkl
bolgelerini hissetmeleri ve onlarin etraflari saran alani da duyum-
samalar1 dogrultusunda rehberlik ettim. Sonra, onlar: kuantum ala-
1 etrafindaki sonsuz alana y$nlendirdim. Onlardan; hicbiri, hi¢ kim-
se, hicbir ey olup, hicbir yer ve hicbir zamanda olmalarini ve saf
farlandalik haline gelmelerini ve bu sonsuz uzamun farkinda olduk-
lannin farkina varmalarim istedim. Ben onlara bu talimatlart ver-
mekteyken, Ginny basta cok belirgin bir sekilde siiziilmekte oldugu
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issi . Cok giiclii bir huzur ve kogulsuz sevgi on.u-teshm
zllrszgt?, 121131111:11 v(i uz%axlfn izini kaybetti. Ne ﬁ.ziksel bedenini ne de
herhangi bir agryt artik hi¢ hissetmiyordu. \v{me de" tamamen illm-
diki andaydy, isitebiliyor ve vermekte oldugum biitin talimatlari
i biliyordu. L
takl%?iz sor}:'ra “Daha 6nce hi¢ boyle bir sey deneyinﬂememﬁm.
diyecekti. “O kadar derindi ki, ifade edecek sozciik bularr.u.yonhlm.
Duyularim biiyiidii ve kendimi herkes ve he“r geye, her birine, b?r
yere ve tiim zamanlara bagl hissettim. Bu’curllun pargasiydim ve bii-
tiin de benim parcamd. Bir ayrigma yoktu.” o B
Ginny bedeninin Stesine gegti, ortaminin ve zamarnm da. -
linci bittimlesik alanin (onun sadece biitiinliik vardi Ve ayrigma yo
tu diye betimledigi yer) bilincine bagland. Bereket?l simdiki zama-
ninin tath noktasint bulmustu, otonom sinir sistemi devreye girmis
ve ona sifa vermigti. o o .
ilefi sevi}lr'lenfgiﬁm programlarimizda, 6grer.1.c%lem_mz meditas-
yondan sonra, otonom sinir sistemlerinin bedenlerini teslim ahP prog-
ramlamasma olanak tarumak {izere yere uzamirlar. Bu medltasyo-
nun sonunda herkese yeni bedenlerine geri dénmelerini soyleil;—
gimde, Ginny uzanmus oldugu yerden ayaga lfa]kvarken (nomlal e
ancak yardimla yapabiliyordu) kesinlikle hi¢bir 'ag_nsv1 olmadlgimf
kesfiyle sagkinhga ugradi. Topallamadan ve belini egmeden yliri:
lad.
mey%z?eg molast vermistik ama Ginny ne yemek }fiyfac.ek, ne d.ehl;lo~
nusacak halde hissetmiyordu. Meditasyon. de.n'eynnmm eﬂ<1.s:1. ala
iizerindeydi. ki y1l boyunca neredeyse kesintisiz ol.arak "gektlg1 agr
olmadan hissetmek o kadar dzgiir kilicryds ki. Seving g.ozya.glafma
bogulmustu ve bir yandan da sagkinhik ‘igirld(.eyfii‘. Jill (bir gece oncle(
onun iyilesebileceginden ¢ok emin olan) dahil iyi ha?:eﬂen.verrfe
icin iki arkadagina bakmndi. Glin devam ederken, Gl{my’ nin a}gnil
hep ondan uzak durdu ve o da biitiinlesik alanla baglantih hisset-
tti.
meYZii‘l’;? aek§am esini arad1. Kocasi ona ‘?u egiﬁmvprograij?
agrilarim bir sekilde iyilestirebilecegini bilzy?r oldugtmu 'sc?zled .
Arkadaglariyla harika bir aksam yemegi yedi ve yatfaga g;thgm ﬁj]i
ne bir agn kesici ne de kas gevsetici aldu. Yillar sonra ilk defa bi o
bir gece kesintisiz bir uyku gekt, enerjiyle dolu bir halde uyand.
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Ertesi giin, benim rehberligimde yiiriiyiis meditasyonu yapildi (Bu
konu hakkinda detayh bilgiler ileride, siz de yapma firsatt bulacak-
siuz.) Ginny hicbir agr1 ve zorluk hissetmeden diiz ve dik bir sekil-
de ytiriiyebildi. Sdylemeye gerek yok, neticede ameliyat da iptal ol-
du ve hala hicbir agris1 olmadan yagiyor.

Daniel Elektromanyetik Hiper-Duyarliikla Miicadele Ediyor

Daniel, beg y1l kadar 6nce yirmili yaglarimn ortalarmdaki “ken-
diifadesiyle” qilgm bir stres altnda calisan, Israilli bir girisimci” idi.
Bagarili bir ig kurmak igin “tam giicle her yolu deniyor, kendini ta-
mamen giinliik iglere adiyordu. Bir haftada 60 saat calismak onun
icin olagan hale gelmisti. Bir giin, biiyiik bir 6fkeyle telefonun &biir
ucundaki bir miigteriye avaz: ciktigi kadar bagirmaktayken baginin
sag tarafinda bir sey parlayiverdi ve bilincini kaybetti. Uyandigmda
ne oldugundan veya ne kadardir baygmn oldugundan haberi yoktu
ama yagamindaki en kétii bag agrisim gekiyor oldugunu biliyordu.
Biraz dinlenerek ondan kurtulacagim umdu; fakat 6yle olmad.

O giinden sonra gizemli bir gekilde, ne zaman cep telefonlary,
diziistii bilgisayarlar, mikrofonlar, kameralar, Wi-Fi aglar ve baz

istasyonlar: gibi elektromanyetik frekans yayan cihazlara yaklasa-
cak olsa agrnsi katlanarak artiyordu. Yakinlarindaki biri cep telefo-
nuyla konusacak olsa Daniel bunu hissediyordu. Boyle bir seyi da-
ha 6nce hic hissetmemisti. Onceden bilgisayarlarla caligmishg1 cok
olmustu ve hicbir tiir elektronik aletin yakinlarinda olmaktan do-
lay1 hasta hissetmemisti. ,

Daniel birkag doktor ve uzmana gériindii; fakat hicbiri olum-
suz bir bulguya rastlamadi. Yogun bir tahlil siirecine girdi, kan test-
leri, beyin taramalani ve fiziksel muayeneler gerceklestirildi ama
hep negatif sonuglarla geri déndii. Doktorlarin bazilart ona inanma-
dilar ve hatta sanki Daniel bu belirtileri uyduruyormuscasmna ba-
kglar firlattilar. Bazilar1 ona anti-depresanlar vermek istedi ama o .
onlant kullanmadi. Agrisinin tamamen kafasinda oldugunu syle-
diler (elbette ki dyleydi ama doktorlarm ima ettigi sekilde degil).

Daniel, biitiinselci (holistik) bir doktor aramaya basladi. Buldu-
gu doktor kendisinde elektromanyetik hiperduyarlilik (EHD) diye
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anilan nadir goriilen bir rahatsizhi: gelistirmis oldugundan kugku-
lands. Tip diinyasinda EHD'nin varhg1 hala tarhgmah oladmfup,
Diinya Saghk Orgiitii bu rahatsizlig1 resmen tanmugtir.! EHD nin
mekanizmast hala tam olarak bilinmemektedir ama bem yiizde
78'inin sudan olustugunu ve bu suyun elekirigi ileten Imneralle.r
icerdigini (bedende yaygm olarak bulunan magnezyum ve kalsi-
yum dahil) degerlendirecek olursaniz, EHD du'yal:h insanlarmn do-
gal elektromanyetik yiiklerinin bir gekilde ve belki de elektroman-
yetik radyasyon yayan ve sinyaller génderen cihazlarin etrafinda
olduklarinda yiikseldigini sdyleyebiliriz. ]

EHD'si olan diger bircok kisi gibi, Daniel de kronik agr1 ve bag
agrlanna ilave olarak bitkinlik deneyimlemeye baglad1. %2 saat uyu-
yordu yine de yorgun bir halde kalkayordu. Bﬁtﬁnselcx. c_lc-)ktorlar-
dan birisi ona hastaligin etkileriyle miicadele edebilmesi icin 40 ge-
sit besin takviyesi 6nerdi ama bunlaf da ige yaramzftcp. 'Hala. nere-
deyse kesintisiz bir act yagtyordu. Cok gegmeden, igini tasfiye th-
mek zorunda kald1. Borca girdi ve elde etmek icin o g.okga calishgl
her seyi kaybetti. Sonunda, iflasiru ilan etti ve annesine tagmmak
zorundakald. o

Bana, “Yagamdan her anlamda geri cekildim.” dedi. “Bir zom-
biye doniistiim; diiginemiyor, odaklanamiyor, hicbir sey yapami-
yorum. Hicbir seyin faydasi olmadi ve ne zaman bir yezflere gitsem
basimda korkung giiclii agrilar gelisiyor.” Daniel bana .smyal yayan
bir seyin yanina vardiginda agrisinm binlerce kat (yzjlm onu duygu-
sal olarak cokertecek kadar) kotiilestigini sylemisti. Daniel zama-
nunin bityiik boliimiinii, annesinin evindeki kiigiik odasinda agr-

dan inler bir halde yatagimn bir kigesine kavnlarak geciriyordu.

“Yagamumi harctyorum.” diyordu. “Biitin arkadaglarmm evlendik-
lerini, cocuklar1 oldugunu, islerindeki basarilarim, e'v.ler aldﬂfllanm
goriiyorum; her geyi ama her geyi sadece seyredebiliyorum. InFl?
harmn kiyisinda oldugunu hissedince, ailesi ve dostlar1 onu kendisi
icin bir seyler yapmast dogrultusunda tegvik etmeye bagladilar. .
Kronik bitkinlik, depresyon ve siddetli agn yiiziinden, Daniel
giinde neredeyse sadece yarim saatlik bir enerji bulabiliyordu ve o
zamaru bu durumuna faydali olabilecek bir seylerin arayigiyla de-
gerlendirmeye bagladi. Plasebo Sensin kitabimla:semptomlari bagla-

diktan ii¢ y1l sonra tanigmigt.
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~ Onunla son zamanlarda verdigim bir egitim programinda kar-
silashigimda bana, “Beynimde bir sey kpirdamish.” diyecekti. “Bu-
nun ¢6ziim olacagim biliyordum.” Boylece o kitapta soziinii etmis
oldugum Inang ve Algilan Degistirme Meditasyonu'na baglad1. Cok
yavas bir gekilde ve zaman icinde, Daniel daha az agr1 hissetmeye
baglad: ve heyecanla meditasyon yapmaya devam etti. Bir siire
sonra, Enerji Merkezlerinin Kutsanmasi meditasyonunu kegfetti ve
onu da yapmaya basladh. , ‘
Daniel “Onu daha ilk defa yaptigimda,” dedi, “nasil agklaya-
cagimu bilemedigim bir sey oldu.” Altinct enerji merkezine geldigi
zaman kafasmin iginde sanki bir 15tk gosterisi olmustu. Beyninin

" daha 6nceden kapali haldeki farkl bélgelerinin ani bir 15tk parlama-

styla aydinlandiklarimi ve sonra onlarmn birbirleriyle iletisimde bu-
lunmaya bagladiklarin gormiistii. O anlardaki igsel deneyimi, agri-
lar yaratan gegmisteki deneyimlerinden daha bile gercekti.
Bunoktadan itibaren Daniel 6nemli bir degisim fark etti. Medi-
tasyondan sonra on dakika boyunca hicbir agrisi olmadi. Bu agrisiz
zaman giderek daha da uzad ve birkag ay sonra tamamen kaybol-
du. Kendisini hasta eden elektromanyetik alanlara maruz kaldigx
zaman igsel halini degistirmek icin meditasyonlar1 kullanabilece-
gini anlansti. Cep telefonunun ve diziistii bilgisayarimin 6niine ge-
cerek meditasyon yapmaya basladu. Baglangicta ¢ok agriliydi ama
tipki meditasyonlardan sonra sonunda nasil agrilarindan kurtul-

duysa, zaman gegtikee acisiz gecen siireler de uzamaya bagladi.

Sonunda Daniel bir biiyiik adim daha atmaya hazirdi. Payla-
stmli bir ofiste kendine bir masa kiraladi. Orada oturup meditasyon
yapmaya baglads, her yarn Wi-Fi, bilgisayarlar, mikrodalgalar ve her
tiirlii elektromanyetik frekanslarla doluydu. Ik birkac hafta zor-
lansa da zaman gectikce is kolaylasmaya baglads. Bir siire sonra, giin-
de bes saat kadar agrnsiz bir ortamda cahsabilir hale gelmisti. So-
nunda, bag agrilar tiimiiyle kayboldu ve kronik agrilar: ve bitkin-
ligi icin de ayrus: gecerliydi.

Bugtin, Daniel kendini %100 iyilesmis olarak gériiyor. isine ye-
niden déndii ve borglarindan kurtuldu. Ogzetle iste sonug: Daniel
giinde sadece bir ya da bir buguk saat, istedigi tarzda cahsiyor ve
yasam gliciinii zorlamakta oldugu o cok stresli cahishg1 giinlerden
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daha fazla para kazantyor. Aym zamanda yasamdan da bilyik
zevk aliyor.

Hastalikta ve Saglikta Jennifer

Bes yil 6nce, Jennifer'in doktoru ona birkag yeni hastaligin teg-
hisini kdydu, zaten rahatsizlik verici bir dizi bagka saglik sorunlari
da vardi. Toplamda, ona konan teghisler arasinda birkag tiir otoim-
miin (Sistemik lupus eritematozusile Sjogren sendromu), baza mide
bagrsak hastaliklar: (C6lyak hastaligy, salisilat duyarliligy ve laktoz
duyarlihg), kronik astim, bobrek hastahgy, kireclenme ve vertigo.
Bu sonuncusu 0 kadar siddetli oluyordu ki bazen kusuyordu.

Her giinil tam bir miicadeleyle geciyordu. Diglerini bile zor-
lukla fircalayabiliyordu; ¢linkii bunun icin kolunu uzun siire yuka-
rida tutacak giicii bile zor buluyordu. Saclarm: genellikle hayat ar-
kadag: Jim tartyordu. Jim ig icin uzaga gittiginde ki bu stk olurdu,
Jennifer igten sonra aksam yemegini yapacak giicli kendinde bula-
bilmek icin biraz kestirirdi. v

Bana, “Isin en zor taraft kendimi gok kotti bir anne gibi hissedi-
yordum; ¢iinkii ofullarim jcin higbir gey yapamiyordum ve bu kal-
bimi cok karryordu.” demisti. Pazartesi sabahu kallap ise gidebilmek

icin hafta sonlarmm biiyik boliimiinii uyuyarak gecirmek zorun-
dayim. Hafta sonlart i¢in Facebook'tan gonderdigim biitiin mutlu
resimlerin hepsi sadece bir saat icinde gekilmis oluyorlar.”

Bu noktada, Jennifer sadece 49 kiloydu ve kireclenmeler nede-
niyle yiiriimek icin bityiik caba harcamasi gerekiyordu. Ayak bilek-
lerinde ve dizlerinde ciddi sismeler oluyordu. Aaive kireclenmeler-
den dolay: kapal kapilar agmak ya da sebzeleri dogramak igin sag
clini artik kullanamaz hale gelmisti. Bazen yatakta yattyor ve agriyl
dindirmek icin kollarm komodinin fizerine vuruyordu. Bedeni sii-
rekli siddetli bir iltihaplanma halindeydi ve goriindiigii uzman

doktorlar onun icin hicbir gey yapanuyordu. Bu saglhk sorunlariyla
yagamanin bir yolunu bulmak zorunda kaliyordu. Bunu kimseye
acikca sOylememigti ama yasamak icin sadece birkag yihi kaldigina
inanmaya baglanugt. Vazgecmeye hazird: ama Jim 8yle degildi.
Jim her gece alternatif cziimler bakmak icin kitaplan kargtiri-
yor ve Jennifers vazgegmemesi icin cesaretlendirmeye devam edi-
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yordu. Sonra Jim, Plasebo Sensin kitabmn
saglik sorunlarma sahip bir kadm vards. ?)filgjc}lﬁ;ﬂzﬁiz@ier
sarmugty. Jennifer ve Jim egitim programlarimizdan biri ima.
ya karar verdiler. e atlma:
SdeIl:y’zy ilo.l.]ra ZOlé.lvyl' yh'nm'Haziran ayinda, Jennifer Avustralya,
yaney b? uzenled1gnmz bir egitim programimiza katildi. Orada
— ﬂeﬁu:;zVi ahaul_}r? hissetmeye baglad: ve Meksika’da gercekle-
goces ter ye egitim programimiza da kaydoldu. Ne yazik ki,
o glk programimna gelmek tizere yola gikacakken, 8 mm capl: bir
rek tagi sorunu ortaya ¢kt ve doktor ucusa izin vermedi. Egitim
i;cl)g;zgumr;l ;aci:mgtl aﬁa her sabah 4:50'de uyanip meditasyonla-
pmay vam etti ve sonra Avustralya’ i
sonralﬂ.q egitim programima bu defa Jim'le birglikiakgsifll:?en .
s ’gkk hgvece odamiza gikan merdivenleri bile ne kadar biiyiik zor-
Kla gikt glm1 anmsiyorum ki bu benim i¢in gayet normaldi.” de-
ml§t1 Egitim programimin sonunda her yerde saghikh biri gibi yiiri
zebﬂgyorye astlm ilaglarmu da almam gerekmiyordu. Ayn%ldlﬁn
: :rcll e;regzg ilc;?c.e, ]ém, c.)yl'e iyi gbri%nﬁyors_u‘n ki biraz normal besinler
i yan i cmads Ne s e st o
i ! ne i
agnsli;rarfll. Higbir sey! Hayatimda yedlgnm en f;: g};a;;;df ’E: . ba§
ke :dll;asyonvyaparken Iennifer her seyini veriyordu. Siirekli ve
ar ai ar sag‘hl? potansiyeline kendini ayarladi ve bedeni bo-
fi;grczu al\zeiirilte;];;:rlﬂ bollugunu gﬁssetti, bu onu giin boyu tagtyabi-
. ar esnasmnda, 6grencilerden yeni bi ;
formu olarak yasamalarim: istedigimde; o, a d e bt
f : . al ; 0, ayaklarinin yere basti-
g;u éu,?.setnug, ‘nef.e51.m du}fmu§ ve nege iginde kogtugugu géZla:It;-
in énine get:mush Meditasyonunun sonuna geldiginde seving
g;zg;i,g;z;n 'd];)‘kuzj);?:ldi Enerjisini yiikselten, frekansm degistirip be-
d . ni bir I e kogullandiran, yeni genlere bedenini
Su;e}fiz su;grraclllﬁr g'onderen.]ennifer, bedeniie sonunda }r:allsutaoli;ﬁa:f
o b dsleOldu gin, nasil gériindiigiindi, nasil bir ses verdigini, nasil
ugunu unutmaya kogullandurmus olacaktr.
. Oljaa;m,’gg?derdl gi bﬂgilllmdirme notunda, “Simdi normal besinler
y e}; i . diye yazml§t1 Astim .ilaglanml da 2015 Haziran ayindan
anmiyorum. Giinde 15 kilometre yiiriiyebiliyorum ve yirmi



188

kilogram agrlik kaldrrabiliyorum. Egitim altyorum ve bir yar mara-
ton tamamlamay1 hedefliyorum ki yakinda bunu yapacagim.

Felicia Siddetli Egzamasmdan Kurtuluyor

Felicia, ii¢ yagindan beri aralikh bir sekilde egzama ve cilt e:I;
feksiyonlari sorunlari yagiyordu. Kisa dénemli rahatlamalar anc
cok katt bir diyet ve ilag rejimiyle saglanabiliyordu (kremler, stero-
idler, antihistaminikler, antimantarlar, antibiyotikler vb.). Ancakbu
rahatlama hicbir zaman uzun stirmiiyordu.

Birlegik Krallik'ta yasayan 34 yagindaki bir tip dokt‘oru olan Fe~
licia, 2016 yihnda mesleginin baz: kisitlamalari ne.a'demyl.e ¥<end1nl
giderek artan bir caresizlik icinde buldu. On y1l stiren Klinik calig-
masindan ve 70.000’den fazla hastayy gordiikten sonra, hastala-
rinda da beliren ayru caresizlik ve kopuklugu tanimaya ba_@ladl- Da-
ha tatmin edici bilimsel temelli cdziimler aray1st icine gufdlkten son-
ra, benim calismalarima rastlayacakt. Olasiliklarm fhlfkabmuf,le.k'
mesi, kanit temelli diisiinceler ve ¢oziimlere olan buyuk achf ile
Felicia bir hafta sonu egitim programlarmuizdan binsmi ka.ydoldu..

“QOlay miithis doniistiirlicii bir etkide bulundu. dlyecel'm.
“Bize kendimizin ve bir o kadar da bedenlerimizin neler Vyapabll.&
cegi konusundaki sirurh inang ve bilgilerimi yeniden' degerlendir-
menin araclarmi sundu ve onlar timiiyle gincelledi.” Nefels ’fek-
nigi, 6zellikle dikkatini cekmisti. “Itiraf etmeliyim,” diyordu, ’Bn::lz<
kuskucu bakmug ve geri durmugtum, kendimi siirece tam olar
teslim edememistim.” .

Bu olay: takip eden aylarda, Felicia her giin medltasy.on. yiiilj};-
maya devam etti. Cildi iyilesme gosterdi ve yagémmfla yeni bir ilis-
kiye baglads. Esinlerunis hissediyordu ve kendi hl?b1 calismalanmna
temel tegkil edecek, daha biitiinseld (holistic) yeni yo}lar ve yakla-
gimlar arayigmdaydi. Ancak biiyitk bir hayal larikhig1 yggayaral;,
biitiin Birlesik Krallik saglik sigortast kurumlan kopvans1yone1‘ o -
mayan her tiirlii yaklagimi teminat kapsamina almay1 reddetmisti.
Felicia kendini kapana kisilmus hissetti ve 2016 Aralik ayinda, egza-
mast ve cilt enfeksiyonlar: geri déndii. :
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Buna ragmen meditasyon yapmaktan vazgecmedi, hatta ileri
seviye egitim programlarimuizdan birine de kaydoldu. Bu egitim
programma kendi Zihin Filmi'ni (Istediginiz cesitli seyleri ifsa etme-
nin ¢ok giiclii bir aracidur; detaylarim bu béliimiin ilerisinde gorebi-
leceksiniz.) yaratarak hazirlanacakt. Gelecegi icin ¢ok net niyetleri
vard1 ve olugturdugu imgeler arasmda saglikli bir cilt, bir sahnede
elinde bir mikrofonla “Gergekleri korkmadan bagkalariyla paylaga-
rak onlar icin esin kaynag1 oldugum.” dedigi bir gériintii de vardk.

Tleri seviye egitim programinun ilk giiniinde, epifiz bezini hare-
kete geciren nefes caligmasim yaptik. Bu defa, Felicia geri durmama
ve slirece tamamen teslim olma karar alacakti. “Nefes aligtmun hiz-
lanmaya bagladigr fark ettim.” diye animsamisti. “Bogazimda bas
déndiiren bir enerji olusmustu. Bu enerji, bogazimi tamamen tika-
dign hissi olugana kadar siirekli yogunlagti. Korktum, bedenimi bu

pozisyondan gikarmak icin bir kenara cektim ve eski halime doniip
meditasyona 6yle devam ettim.”

Ertesi giin son meditasyon icin, Felicia'ya beyin haritalamas
donanim talald. Bunun yeni bir bilgi seviyesini deneyimlemek icin
muhtegem bir firsat oldugunu diisiiniiyordu. Kendisini kisitlayan
bir meslege sikisip kalmus oldugunun hisleriyle séyle diigiindii: As-
hnda ne kadar simirsiz oldugumuzu inanclilara oldugu kadar kuskuculara
da sergilesem nasil olur? Bu diigiinceyle, sonug ne olursa olsun nefe-
sini, saf 6zgiirlitk ve kurtuluga kargilik gelen bir yiiksek duyguyla
da eglegtirerek biitiinlegik alana baglanmak icin kullanmak istedi.

Meditasyon bagladiginda, olasiliklara ve bilinmeyene acilacak-
t1. Nefesinin degistigini ve bogazinda biiyiik bask: olusturan bir ener-
jinin birikmekte oldugunu ¢abucak fark etti. Her defasmda bu du-
rum daha da yogunlagt:, bu defa énceki giinkii gibi ondan kurtul-
maya ¢ahismak yerine siirecin i¢inde kaldi. Bedenini simdiki ana ge-
tirdi, dikkat dagiticilara aldirmayarak biitiin enerjisini ve farkinda-

lifiru alana, gercege ve sevgiye baglanmaya odaklad:. Bedeni inatgi
bir sekilde direniyordu ama igsel miicadeleleri defalarca yeniden
kazanarak sonunda akisa teslim oldu.

“Diger tarafta deneyimledigim sey beynimde cana can katan
bir enerji patlamastyds; bu icimde ve beni saran alanda cok sevgili
bir bilingle anlik bir bulusmayd1.” diyecekti. “Tam bir biliyor olma
haliydi, saf sevginin kavranmasiyds; onunla beraber yasamimda
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deneyimlemis oldugum en biiyiik seving duygusunu deneyimle-
dim. Eve gelmek gibiydi. Derin bir birlik hissettim. Tiim bu siire bo-
yunca algilarm diga tamamen agiktL. Arkamdaki ‘Tutulma var!’ di-
yen bilim insanlarm isitebiliyordum.” O dénemde, ndrobilimciler-
den olugan ekibimize yeni iiyelerin katilim s6z konusuydu ve on-
lar beyinde bu seviyede bir enerjiyi daha 6nce hi¢ gérmediklerini
sdylediler. Bir tip doktoru olarak, Felicia normalde boyle bir du-
rumu endise veridi bir olgu olarak degerlendirebilirdi ama o dene-.

yimlemekte oldugu seyin yagarmunda ilk defa olmus bir mutlak ger- -

ceklik ve ozgiirlitk oldugunu anlamigh. Meditasyonu takip eden
birkac saat boyunca, bir gekilde bag dénmesi hissetti fakat fiziksel
olarak daha 6ncekinden hafif hissediyordu. T
Grafik 7A-7C’deki beyin taramalarim inceleyecek olursaniz,
Felicia'nin beyninin, yiiksek enerji s6z kornusu oldugunda tarnuk olu-
nan Klasik degisiklikler sergiledigini gbrebilirsiniz. Normal beta be-
yin dalgalariyla baglamig ve sonra, yiiksek enerjili gama haline tir-
manmadan dnce yiiksek beta beyin dalgalarmna gecis yaprstir. Ga-
ma beyin dalgalarmdaki enerjinin standart sapmast normalin 190
{izerindedir. Epifiz bezinin etrafir saran alan ve beynin giiclii duy-
gular isleyen bolgesinde yiiksek oranda hareketlilik gozlenmekte-
dir. Sonraki birkac giin boyunca, Felicia icinden gelen bir korkusuz-
luk ve nege duyumu deneyimledi. Ayr zamanda, bir eg zamanl
olaylar zinciriyle kargilagt (Zihin Filmi'nde yer alan, sahnede ko-
nugma yapmakta oldugu gorimtiilerin gergek olmast da buna
dahildi)) Onu, bu goriintiilerin Zihin Filmi'nde zaten yer aldigim
hic bilmeden, deneyimini paylagmak {izere sahneye davet etmig-
tim. Egzamasimmn artik onu rahatsiz etmedigini ancak eve doniince
fark edecekti. O anlari, “Cildime baktim ve birkac giin &nce orada
olan biitiin kizarikliklarm tamamen gecmis oldugunu gdrdiim.”
diye aktaracakt. (Renkli ekteki Grafik 7D’ye bakn. Tk resimler
olaydan dnce gekilmistir. Goriilebildigi gibi egzamasi gitmisti.)
Felicia bugiin ilag almuyor ve cildi tertemiz. Yagarmna yeni, he-
yecan verici ve siirprizlerle dolu bir sekilde devam ediyor.
Bana, “Hepimizin ne kadar smursiz oldugunu fark etmis olmak
bana biiyitk mutluluk veriyor.” dedi. “Bir zamanlar ¢ok analitik dii-
siinen, geleneksel bir doktor bunu yapabiliyorsé, kesinlikle herkes

yapabilir.”
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7. Boliim

Kalp Zekas:

ik insanlar olan atalarimiz, tarihlerini zaman ignesinin icin-
den gecen bir iplik gibi, magara duvarlarmna ve tas tabletlere ka-
zimaya basladigindan beri kalp; saghg, bilgeligi asezgileri reh-
berligi ve yiiksek zekay1 sembolize etmistir. , ,
Kalbe ieb ismini veren Antik Misirlilara gore, beyinden ziyade
kalp yasamn merkezi ve insan bilgeliginin kaynagiydi. Mezopo-
;csamyalﬂar ve Yunanhlar» da kalbi ruhun merkezi olarak gérdiiler.
ununla beraber, Yunanhlar icin o bedenin icindeki bagimsiz bir
151 kaynagiyd1. Mezopotamyalilar, onun Giines'in 1sismm bir par-
¢as1 olduguna inaruyorlardi. Hatta insanlar kL;rban ediyor vepon—
18;1;’1 h;lla Igarp:llﬂakta olan kalplerini sokiip Giines Tanrr’sma sunu-
rlardi. Rom, ib i '
Zlarak garﬁyoﬂara; %<alb1 bedenin en yagsamsal hayat veren organ:
17. yiizyilda, bilimsel devrimin erken yillarinda, Fransiz filo-
zof Rvené Descartes zihnin ve bedenin tamamen farl,<l1 iki madde
oldugunu savundu. Evrenin bu mekanik gbriisii iizerinden insan-
lar kalbi olaganiisti bir makine olarak grmeye basladi. Kalbin fi-
ziksel olarak pompa iglevine sahip olan mekanizmasi, onun kalit-
sal zekayla olan baglantisiu golgede birakmaya ba.gla/dl Bilimsel
arav§t1rma1ar siginda, hisler, duygular ve yiiksek benjjkle ol
baglantilarla iligkilendirilmekten vazgecildi. -
if:ls ;l)lr; yﬂ;dljr uzlagildigy iizere kalp hem elektromanyetik alanlar
rak,kabaur;,e em c%et’;)r].rleglk alanla baglantimizi saglayan kaynak ola-
A'rtﬂ.( biliyoruz ki, kalp sadece kaslardan olusan ve kanimiz:
becil.enfm{zde dolagtiran bir pompa degil. O, ya§am; stirdiirmedeki
roliiniin Stesinde, duygular: ve hisleri de etkileyebilen bir organ-
dur. Kalp, karar vermemizde yeteneklerimize rehberlik eden bir du-
yuorgar oldugu kadar kendimizi ve diinyadaki yerimizi anlama-
miz1 da saglayan bir organdir. O; zaman, yer ve kiiltiiriin iistiinde
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bir semboldiir. Kalbimizin igsel bilgeligine baglandlgnmz zamary,
onun, sevgiye ve yiiksek benligimize kendimizi acabilmemizi sag-
an 6zelligini de kabul ederiz. , o
* Diger tilmfn organlarin (dalak, karaciger veya bébrfzkler gibi)
arasmda neden sadece kalbin bir zekasi oldugunu belki de merak
etmektesiniz. 2013’ten bu yana, kalbin roliiniin anlagﬂx:.na.smda. te-
mel 6neme sahip olan tutarlihgini, déniigim t')lgﬁmlenr.u ve nice-
Tiksel analizlerini yapma konusunda biiyiik yol kat ef:tr.ug bul.unu—
yoruz. Hemen herkes, kalpteki yiiksek duygula}"m b1z1 sevgl, ?ef~
Kat, siikran, seving, birlik, kabullenis ve dzverinin bilincine bagla-
makta oldugunu kabul eder. Bunlar; toplumlari bii.len ve yagamsal
enerjilerimizi emerek kurutan stres duygulan degil, bizi dolduran
ve bizleri biitiin ve birbirine baglh hissettiren duygulardir. Sorun
su ki, bu kalpten gelen yiiksek duygular genellikle dig 3:tanunuz—
daki etkilere bagimh olarak, irademize bagh olarak degil de sansa
bagh bir sekilde belirir. )
Giiniimiiziin huzly, stres dolu, iiretim odakli ve yarigmaci kil-
tiiriinde zihinsel ve duygusal dengemizi korumamn ne kadar zor-

1u bir is oldugu konusunda kusku yoktur ve bu dengenin kayb1

saghgimuz iizerine cesitli yollardan ciddi sonuglar dogurur. Orne-
gin, kalp hastaliklarina bagh 8liimler 20. yiizyihn baginda ¢ok na-

dirken, giiniimiizde erkeklerde ve kadmlarda en ¢ok goriilen 61:'im ’
nedeni haline gelmistir. Sadece ABD'de; kalp hastaliklari, saglik .

hizmetleri, ilaclar ve iiretim kayb: cinsinden yaklagtk 207 mllyar
dolar maliyet yaratmaktadir ve artik bir salgn seviyef_:ine doniis-
miis bulunmaktadir. Neyse ki bu konuda bir panzehir var: Kalp
tutarlihgmin bircok yoniinii aragtirip incelerken dig oﬁarf\gmzdan
bagimsiz olarak i¢sel durumumuzu dﬁzenleyebﬂec?g.{@1 kegfet—
tik. Tipkt herhangi bir yetenegi geligtirir gibi, goniilli bl.r gekilde
kalp tutarhhig) yaratmak; sadece bilgi, uygulama ve pratik gerek-
tirmekteydi. : 5
Kalp alaninda diisiince birliginde oldugumuz ve ort-z.aldlglml—
zin bulundugu HeartMath Enstitiisii (HMI) kar amaa gutme.:den,
kalp-beyin tutarligin daha iyi anlamak icin olugturulmus bir or-
ganizasyondur. Bu kurulus, 1991'den beri, insanlara kalpleri ile
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zihinleri arasinda baglant1 saglayabilmeleri icin giivenilir ve bilim-
sel temelli aralar gelistirmekte ve bu dogrultuda aragtirmalar yap-
maktadir. Ayrica insanlarin kendi kalpleriyle bagkalarminki ara-
sindaki baglantilar: derinlestirmek gibi bir hedefe de sahip olan
HMI'in misyonu; insanlarn fiziksel, zihinsel ve duygusal sistem-
lerinin kalbin sezgisel rehberligine uyumlu bir dengede olmasma
yardimal olmaktr. :
Ortakligimizin temelinde, insarn yeni bir gelecek yaratmak
tizere ari-duru bir niyetle (tutarl beyin) yiiksek duygular (tutarh
kalp) evlendirmesi gereksinimine olan ortak inan¢ var. HMI'run
aragtirmalar, bir niyet ya da diisiinceyle (Ogrenmis oldugumuz gi-
bi o bir elektrik yiikii gibi davranir.) bir his ya da duygunun (Man-
yetik bir yiik gibi davramur.) biitiinlestirilmesi yoluyla biyolojik ener-
jimizi degistirebilecegimizi (ve enerjimizi degistirdigimizde, yasam-
larimuiz: degistirdigimizi) kartlamigtir. Maddenin iizerinde lgii-
lebilir etkiler iireten ey, bu iki unsurun birligidir, bu birlik biyolo-
jimizi bilindik bir gecmigten alip yeni bir gelecekte yagamaya go-
tiirtir. Diinyann cesitli yerlerinde gerceklestirdigimiz egitim prog-
ramlanmizda, 6grencilerimize bir duygudan &biiriine savrulduk-
lar1 ve kogullarin kdlesi halinde yagamay: birakip kendi gerceklik-
lerinin yaraticis olabilmeleri igin yiiksek biling hallerine gecmenin
ve bu hali devam ettirebilmenin yollarm &gretiyoruz. Bu, yeni bir
varlik (ya da yeni bir kisilik) yarathgimz siirectir.

Gegen birkag yil i¢in, HM ile olan ortakligimizin hedeflerinden
birisi 6grencilerimize kalp biitiinliigii denilen seyi kendi iradele-
riyle diizenleyip siirdiirmeyi §gretmektir. Bir davultun diizenli vu-
ruslan gibi, kalp tutarlihg da kalbin fizyolojik islevselligine génder-
me yapar ve onun istikrarh, ritmik, diizenli bir tarzda atmasina yol
agar (Bunun tersi, diizensiz olmasi durumu da kalp tutarsizhgidur).
Kalbimiz tutarliyken, “kalbin zekasi"na erigim saglayabiliriz ki; bu
olguyu HMI s6yle tarumlar: Biiyiik bir iradeyle baglatilan bir siirec-
le zihin ve duygularin dengeye gelip tutarl olmas: halinde dene-
yimledigimiz, farkindahk ve sezgilerin akisidir. Bu zeké bigimi, dog-
rudan, sezgisel bir farkindalikla deneyimlenir; bu farkindalik ken-
dimiz ve bagkalar igin faydal olan diisiince ve duygularla belirir2
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Bu béliimde kegfedeceginiz gibi; kalp tutarhliginin, kan ba-
smam diigtirmek, sinir sistemini ve hormonal dengeyi gelistirmek,
beyin islevlerini iyilegtirmek gibi sayisiz yararlar vardir. Yiiksek
duygu hallerini, dig ortamiruzdan bagimsiz bir sekilde elde edip
siirdiirdiigiiniizde, bir tiir yiiksek seviyedeki sezgiye erigim sag-
larsiniz. By, kendiniz ve bagkalar1 hakkinda daha iyi bir anlayist
besler; yasaminizdaki stresli desenleri engeller; zihinsel ar1 duru-
luguna yarcdima olur ve daha iyi karar siireglerine yol acar.? HMI'min
aragtirma bulgularina ek olarak, bizim verilerimiz de kalp mer-
kezli duygular siirdiirmenin daha saglikli bir gen ifadesini giic-
lendirdigine igaret etmektedir.

Kalp tutarliligy, yiiksek duygularn kazamlmasi, pr atik yapil-
masi ve onlarm muhafaza edilmesi suretiyle kalbin istikrarly, tu-
tarh atimlara gecisiyle baglar; bu s6z konusu duygulardan bazilari
sitkran, takdir, minnet, esin, ozgurluk ihtimam, dzveri, sefkat,
sevgi ve sevingtir. Tutarh kalp atisiun faydalar biitiin sistemlerde
ve tiim bedende hissedilir. Cogumuz giin boyu bilingli ya da bi-
lingsiz olarak mutsuzluk, &fke ve korku hissederiz. O zaman ne-
den bunun yerine sevingli, sevgi dolu, &zverili halleri yaratip Gyle
kalmayalim? Bu genel bir saglik ve mutluluk sonucu doguran
yeni bir i¢sel diizen olugturmaz mi?

Kalp Kopriisii

Enerji merkezlerinin kutsanmasi konusundaki béliimde de
okumus oldugunuz gibi, gbgiis kafesinin hemen arkasmnda yer
alan kalp, bedenin dérdiincii enerji merkezidir. O, bizi farkindali-
gin ve enerjinin daha biiyiik seviyelerine cikaran bir kprii oldugu
kadar aym zamanda kutsalligimizim da bagladigi yerdir. Kalp, asa-
g1 enerji merkezlerimizle (diinyevi bedenimizle baglantih olan),
yukari enerji merkezlerimizin (daha yiiksek dziimiizle baglantil
olan) kesisim noktasmda bulunur. Biitiinlegik alanla baglantimizi
onunla kuranz ve o, ikilik ya da kutupsalhgin birligini de temsil
eder. Ayrismg, bélinmiis ve kutuplagmus enerjinin biitiinlegip bir
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oldugu yerdir (Karsitlarm yin-yang, iyi ve kétii, pozitif ve negatif, er-
kek ve digi, gecmis ve gelecek olarak birliginin gerceklestigi yerdir.)

Kalbiniz tutarl hale geldigi zaman, sinir sisteminiz beynini-
zin enerjisini, yarahahgm ve sezgiselligini artirarak tepki verir.
Bunun bedendeki her organ iizerinde olumlu bir etkisi olur. O za-
man beyin ve kalp birlikte caligir; kendinizi daha biitiin, daha
bagl, sadece kendi bedeniniz icinde-degil ama aym zamanda her
sey ve herkesle daha tatminkar hissedersiniz. Kalp merkezli oldu-
gunuzda hissettifiniz biitiinliik, istemlerinizi ve yoksunluk duy-
gularnmiz: tiimiiyle tiiketir. Birlik ve biitiinliigiin bu yarata hali-
nin bilyiisli yagamimiza sirayet eder; ¢iinkii artik yaratici yetenegi-
niz ikilik ve aynismaya dayanmamaktadir. Artik yoksunluk, bos-
luk ve ayrisma gibi duygularmiza rahathk saglayacak olan seyleri
digardan beklemek yoktur.) Bunun yerine, kendi yeni ve ideal 6zii-
niizii daha iyi tanimaya baglar ve yeni deneyimlerinizi kendiniz
yaratirsiniz. Yaratia siireg icinde kalp merkezinizi harekete gecir-
meye her giin devam eder ve bunu yeterli sayida yapacak olursa-
nuz, zamanla geleceginizi simdiden olmus gibi hissetmeye baglar-
sinz. Zaten biisbiitiin hissederken, bir gey istemenin ya da yok-
sunluk hissetmenin olanag: var midir?

Nasil ki ilk ii¢ merkezimiz kutuplagma, kargitlik, rekabet, ge-
reksinim ve yoksunluk temelindeki hayvan dogamiz1 yansitiyor-
sa, dordiincii merkezle de kutsal dogamiza olan yolculugumuz
baglar. Bencilce hallerin i¢inde yagsamakta olan zihin ve enerjimizi
bu kalp merkezinin icinden degistiririz ve sonra ikilik ve ayrisma-
dan daha az etkilenmeye baglar, herkes icin daha biiyiik bir iyiye
yonelik secimler yapmaya daha yatkin hale geliriz.

Hepimiz kalp merkezimizin bilincini yasamlarimizin bir ye-
rinde hissetmisizdir. Bu enerji, 6ziimiizden ve ortamimizdan tat-
min olmakla ve barigik olmayla baglantihdir. Kalple baglantil: duy-
gular1 (beslemeye, hizmet etmeye, ilgi gostermeye, yardim etme-
ye, affetmeye, sevineye, giivenmeye, vb. yénlendiren) kazandig:-
nuz zaman kendimizi tatmin olmaktan, bir ve biitiin olmaktan ali-
koyamayiz. Ben bunun biz insanlarin 6zden gelen bir dogasi ol-
duguna inanmyorum.
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Homeostaz, Tutarlilik ve Direng

Simdi 6grenmis oldugunuz gibi otonom sinir sistemi (OSS),
sinir sisteminin istemsiz kismudir ve o da sempatik sinir sistemni ve
parasempatik sinir sistemi olarak iki alt sisteme ayrihr. Bildiginiz
gibi, sempatik sinir sistemi devredeyken bedendeki, solumarin
artirlmas, kalp atim huzmnin yiikseltilmesi, agir1 terleme, goz be-
beklerinin geniglemesi vb. gibi biling dis1 hareketleri ve tepkileri
diizenlemektedir. Onun temel iglevi, gercek ya da algilanan yakin
bir tehdit s6z konusu oldugunda kag veya savas tepkisini uyarmak-
tir. Sistem bizi dig ortamda korumak iizere igler. Parasempatik si-
nir sistemi, sempatik sinir sisteminin tamamlayicisidir ve o da tam
tersi igleri yapar. Enerjiyi korumak, bedeni gevsetmek ve sempa-
tik sinir sistemin yiiksek enerjili igle?lerini yavaglatmak bu iglerin
arasindadir. Parasempatik sinir sistemi, igsel ortamm korunma-
smdan sorumludur. OSS'yi bir otomobil gibi diisiiniirseniz, para-
sempatik sistemini fren, sempatik sistemi de gaz olarak diistinebi-
lirsiniz. OSS'nin her iki kolu da kalp ve beyin arasinda gerceklegen
sitrekli bir iletisime dayalidir; ashnda, kalp ve beyin arasindaki si-
nirsel baglantilar bedendeki diger tiim sistemlerle olandan daha
fazladirs Sempatik ve parasempatik sistemler, bedende her zaman
bir homeostaz halini (biitiin sistemler arasinda goreceli bir denge
hali) siirdiirmek {izere cahgirlar.

Beden homeostaz halinde oldugu zaman, genellikle icinde bu-

lundugumuz o anki ortamda gevsemis ve emniyetteyizdir. Bede-

nin biitiin sistemlerinin uyum icinde oldugu ve asgari enerji sarf
edilen bu homeostaz halindeyken sinir sistemimize tutarlibk ya-
ratmasi dogrultusunda istemli bir sekilde etki edebiliriz. Bu tutar-
hilik duygusunu hissetmek icin kalp ve beyin arasmdaki baglant-
lar dengeli ve esgiidiimlii bir tarzda, en iyi seviyede iglevsel olmali-
dir. Kalp diizenli ve tutarl bir tarzda atiyor oldugunda, OSS de tu-
tarh hale gelir ki, bu da bizi daha yaratici, odaklanmus, akila ve 68-
renmeye acik hale getirmek suretiyle, beyin islevlerimizi gelistirir.

Bildiginiz gibi, tutarliligm kargiti tutarsizliktir. Kalp tutarsiz '

bir gekilde athgr zaman, dengesiz, asir1 uclarda, kaygih ve odak-
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lanamayan bir halde hissederiz. Ciinkii beden hayatta kalma mo-
dunda ¢alismaktadir ve daha biiyiik insanlik ve kutsallik iceren
kalp merkezli duygularimizla kargilagtinldiginda, iglevselligimiz
hayvans ve ilkel bir agiya sahiptir. Tutarsiziif) stres yaratir; stres,
dig ortammmizdaki dikkat dagitic1 ve rahatsiz edici geylere kars:

_ bedenimizin ve zihnimizin bir tepkisidir. Nasil ki parasempatik si-

nir sistemi kendimizi emniyette hissettiimizde en iyi sekilde ¢alig-
maktaysa, sempatik sinir sistemi de en ¢ok giivende olmadigmmz
hissettigimizde devreye girer. Giivensiz hissettigimizde deneyim-
ledigimiz stres, olayin kendisiyle baglantili olmak zorunda degil-
dir, o olaym yonetilemeyen duygusal tepkilerinin bir sonucu da
olabilir.

Homeostaz halindeki bedeninizi gelismis, frekans ayan iyi
yapilmis bir makine gibi diisiinebilirsiniz; fakat kirginhik, dfke,
kaskanghik, sabirsizlik ve caresizlik duygular: israrh bir sekilde ka-
ha oldugunda, i¢sel dengemiz bozulur. Yakin zamanlardaki stres
yaratan bir aniniz1 diisiinecek olursaniz, onun nasil dagmk bir ri-
tim hissettirdigini de anumsarsiruz. (Nitekim by, kalbin tam olarak
yaptig1 seydir; dagimik bir ritimle atmaktadir.) Kronik stres halin-
de ise, beden homeostaz halini siirdiirmek icin miicadele eder ve
strese bagli sayisiz belirtilerden rahatsiz olursunuz. Bu sekildeki sii-
rekli stres hali, bedeninizin etrafini saran gériinmez enerji alani-
nuzdaki enerjiyi emer ve yasamsal giiciiniizii titketerek, onarim ve
yeniden yapilanma icin geriye ¢cok az zaman ve enerji birakir. Bu
durumda, bedenin stres hormonlarina yiiklenmesinin bir sonucu
olarak, tutarsizlik ve karmaganin normal hissettirdigi bagimlilik
yapan bir déngiiye yakalaniriz ama acaba bu neye mal olacaktr?

Stresin uzun vadeli etkileri felaket diizeyinde olabilir. Mayo
Clinic'in kalp hastas insanlar arasinda yapmus oldugu bir aragtir-
ma, gelecekteki bir kalp krizi ve ona dayah 6liimler d4hil kalp has-
taliklariin en 6ngdriilebilir nedeni olarak psikolojik strese igaret
etmigtir.S Kronik stres altinda yasamakta olan bircok kisi, béyle bir
kalp krizi gecirene kadar stres altinda yagamakta olduklarim bile
fark etmezler. Bu durumda da kalp uzun bir siire tutarsiz atacak

-olur, denge ve diizen icinde calismazsa, er ya da gec¢ duracakir.
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Stresi yonetme yetenegimizin kilit noktasi direng olarak bilinen
seydir, HMI onu “stres, zorluk, travma ya da sorunlarla olas: karsi-
lagmalara y&nelik olarak onlara hazirlanmak, bu konuda iyilesmek
ve uyarlanmak yetenegi,” diye tarumlar.” Direng ve duygularn y6-
netimi, hem enerji diizenlemesinde devrede olan bircok biyolojik
stirecle biitiinlegik olarak, hem de sagligimiz1 ve homeostaz halini
strdiirme yetenegimiz agsindan énem kazarnur.

Kalp Hiz1 Degisikligi: Kalp ve Beyin Arasindaki Iletigim

Beynimizin biyolojimize egemen olduguna inandiriimigizdir.
Bu kismen dogrudur, kalp otoritmik bir organdir. Bu; kalp atim-
larmin beyin tarafindan degil, kalp icinde kendinden yapildig1 an-
lamina gelir. Ornegin, biitiin tiirlerde kalp bedenden alimip Ringer
cozeltisi denen tuzlu bir ¢dzeltiye konulursa; o, beyinle herhangi
bir norolojik baglanti olmadan uzunca bir siire atmaya devam
eder. Anne karnindaki fetusun kalbi beyin heniiz olugmadan at-
maya baglar (yaklagik 3. haftalarda), oysa onun beyninin elekirik-
sel hareketlili§i beginci ya da altina haftaya kadar baglamayacak-
tir bile.® Bu, kalbin merkezi sinir sistemiyle girisimci bir iletisim
icinde olabilme yetenegini gsterir. '

Kalbi egsiz kilan bir diger unsur, onun OSS'nin her iki kolun-
dan da sinirler igeriyor olmastdir. Bu hem parasempatik hem de
sempatik sinir sistemlerindeki her bir degigimin, kalbin amdan
atima olan temeldeki ¢aligma gekline etkide bulundugu anlamina
gelir. Bu 6nemlidir; ciinkii biz bilincinde olahm veya olmayalim,
deneyimledigimiz her duygu dogrudan merkezi sinir sistemiyle
iletigim icinde olan kalp ritmimize etkide bulunur. Kalp, limbik
beyin ve OSS ¢ok yakin bir iliski icindedirler; ¢iinkii birindeki
denge veya dengesizlik 6biiriinii etkiler. (Bir kenar notu olarak,
limbik beyne —otonom sinir sisteminin bulundugu yer— aym za-
manda duygusal beyin de denir, dolayisiyla duygularinizi degis-
tirdiginiz zaman otonom iglevlerinizi de degistirmis olursunuz.)
Giiniimiizde, birinin kalbinin sadece ahmdari aima olan hareket-
liligine bakarak o anda ne hissetmekte oldugunu kalp degiskenligi

199

analizi kullanarak yaklagik %75'lik bir dogrulukla bilimsel olarak
belirleyebilmekteyiz.?

KHD (kalp hiz1 degiskenligi), kalbin amdan atima olan arah-
gimin degiskenligi ile cevresel ve psikolojik zorluklari, dolayisiyla
da degiskenlik durumunu 6lgen bir psikolojik olgudur. KHD nin kul-
lanim alanlar: arasinda kalbimizin ve sinir sistemimizin esnekligi-
nin (saghk ve zindeligimizi yansitir), zihinsel ve duygusal yagamla-
rnimuizin ne kadar iyi bir dengede oldugunun 6l¢iimii de vardir.10
Kalp ritminin KHD ile 6l¢iimiiniin incelenmesiyle bilim insanlari,
insanlarin duygusal siireclerinin ve onlarin etkilerinin desenlerini
saptayarak, bu konularda derin bir anlayis saglamaktadirlar. De-
vam eden KHD arastirmalari, kalp, beyin ve duygular arasindaki
iletisime dair bize egsiz bir pencere sunmaktadir.!

Yapilan bircok arastirma, miitevazi seviyelerdeki degiskenli-
gin yagsamin zorluklarina daha iyi bir uyarlanma sagladigini gos-
termigtir.”? Ancak diisiik seviyedeki bir kalp ritmi degiskenligi, ge-
lecekteki saglik sorunlarna giiclii ve bagimsiz bir isaret olarak de-
gerlendirilir ve buna 6liimlerin biitiin nedenleri de d&hildir.” Dii-
siik KHD aym zamanda bir dizi saglik sorunuyla da iliskilendiri-
lir. Gencken, daha biiyiik bir degiskenlige sahibizdir; ancak yas-
landikca degiskenligimiz azalir. KHD desenleri o kadar tutarlidir
ki bilim insanlar1 bir KHD ckiisina baktiklari zaman, genellikle
denegin yagim, yaklasik olarak iki yil hata payiyla tahmin edebil-
mektedirler.

Uzun yillar boyunca, istikrarh bir kalp ritmi, iyi bir saghgm
igareti olarak degerlendirilirdi; ancak simdi bizler kalp ritmimizin
her bir atiminin uyurken bile farkh oldugunu biliyoruz. Yillar gec-
tikce, HMI aragtirmacilary, KHD kayitlarindaki ahmlarm olustur-
dugu sivri uclardan ziyade kalp atimlar arasindaki bogluklara ba-
karak, bu atimdan atima olan araliklarin icinde kodlannus bilgiler
oldugunu kesfetmislerdir. Bu bir bi¢cimde Mors alfabesine de ben-
zemektedir; ¢iinkii bu tiir kodlamada da mesajlar: iletilerin aralik-
larina bakarak anlamaktayizdir.** Kalbimiz agisindan, atimlarin

_arasindaki aralik, beyin ve beden arasindaki iletisimi aktarmada

kullarulan karmasik aktarimlardar.



200

1990'l yillarda, FIMI'daki aragtirmacilar insanlarin kalplerine
odaklandiklarinda ve seving, siikran, sefkat gibi yiiksek duygular
uyardiklarinda, bu duygularmn kalbin ritimlerinde tutarh desenler
olarak gozlenebildigini kegfetmiglerdir. Stresli duygular igin bu-
nun tersi de dogrudur. Bu duygular tutarsiz, sivri uclu ve diizen-
siz kalp ritmine yol agmaktadir. Bu kegif duygusal halleri KHD
desenleriyle iligkilendirmistir (Bk. Sekil 7.1).1° Aragtirmacilar aym
zamanda kalp hizimn (dakikadaki abm hiz) ve kalp ritminin iki
aym biyolojik tepki oldugunu da gdzlemlediler. Ornegin, yiiksek
bir kalp hizina sahip olan biri de tutarhilik halini pekala siirdiire-
bilmekteydi; bundan dolay1 kalp ritminin tutarh i¢sel beden hal-
leri yaratabilecegi belirlenmis oldu. ‘

KHD'miz tutarh bir kalp deseni halindeyken; bu, hem OS5'nin
iki kolu icinde artan bir eszamanlama ve uyumu, hem de daha ytik-
sek beyin merkezlerindeki hareketliligi yansitir. Bati tibbirun bize
bgrettiklerinden dolay1 bedenimizin otonom sinir sistemini kont-
rol edemeyecegine inanmugizdir (kalp hizi ve kan basina gibi),
ciinkii bu tiir iglevler bilingli zihnin egemenlik alam digindadur, is-
temli ve istemsiz sinir sistemleri ayrimindan ise s6z etmeye bile
gerek yoktur. Oysa simdi, bu tiir yetenekleri geligtirmek icin bir
yogi ya da usta olmaruza gerek olmadigim biliyoruz. Dogatistii

olmaniz gerekiyor ki, bu 6grenilebilir. HM], kalp tutarliiiun ne- -

mini sadece bireylere degil; orduya, giivenlik giiclerine, okullara,
atletlere ve diger yiiksek iglevsellik gerektiren bireylere de 6gret-
mektedir. Boylece kisiler netliklerini, karar verme yeteneklerini ve
yiiksek stresli durumlarda sogukkanhhklamu muhafaza edebil-
mektedir.
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. HeartMath Enstitiisii'niin hediyesidir. Ustteki KHD grafigi; kirginlik, sabir-
sizlik ve caresizlik gibi duygular hissetmenin bir sonucu halindeki tutarsiz kalp
ritimlerini temsil etmektedir. Alttaki KHD grafigi; siikran, takdir ve nezaket
gibi duygulann bir sonucu olan tutarh kalp ritimlerini temsil etmektedir.
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Kalp Tutarhliguun Yararlar

Yiiksek duygulan kazanip muhafaza etmeyi ve beyne erisen
bu yiiksek duygularin tutarl sinyaller géndermesini tercih ettigi-
mizde, bu sinyallerin genligi yeterince yiiksekse, beden tarafindan
bu duygulara karsilik gelen kimyasallar salgilanir. Buna biz duy-
gu deriz ve bunun gibi olumlu duygular bizi daha hafif ve dzgiir
kalar. Diger bir deyisle biitiin varolusumuzun enerjisi yiikselir. Gii-
venli bir ortamda esenliginizin yiiksek bir duyumuna sahip olur-
saniz, bu duygularmn enerjisi bedeninizde asamal: bir hareketlilik
icinde en az 1400 adet biyokimyasal degisiklige yol acar, bu da bii-
yiime ve onarimu giiclendirir.’ Enerjiyi kimyaya cevirmek icin be-
deninizi saran goriinmez enerji alamindan enerji emmek yerine,
artik bu alana enerji katarak onu bigyiitmektesiniz. Bu, enerjideki
degisime tepki veren yeni bir kimyasal ifade anlamina gelir. Na-
si? Bedeninizin ilk ii¢ enerji merkezi denge disindayken alicx ko-
numundaysa, kalp bir enerji yiikseltecidir ve dikkatinizi kalbi-
nizde bu tiir yiiksek duygular yaratmaya ve onlari muhafaza et-
meye odaklayacak olursaniz, bu tutarh enerji kalbinizin bir davul
gibi atmasimi saglayacaktir. Nitekim kalbinizin ve boylece de be-
. deninizin etrafinda 6lgiilebilir bir manyetik alan yaratan da iste bu
tutarli ve ritmik atim geklidir. Nasil ki bir davulun odaklanmis vu-
ruglar Olciilebilir bir ses dalgast tiretiyorsa, kalbinizin ritmi de ne
kadar giiclii olursa, alanimizdaki biiyiime o kadar fazla olacaktr.

Diger yandan, incinmis, ofkeli, stresli, kiskang, kizgin, reka-
betci veya caresizlik hisleri icinde oldﬁgunuz zaman kalbinizden
beyninize giden sinyaller tutarsizlagir ve bu, bedeniniz icine bu
duygulara kargilik gelen yaklasik 1.200 kimyasalm salgilanmasim
tetikler.” Bu kimyasallar yaklagik olarak 90 saniye ile iki dakikada
arasinda bir zaman icinde birakilir. Kisa vadede, bu stresli duygu-
lar zararh degildir; ashinda onlar ¢dziilecek olurlarsa direncinizi
gelistirirler. Bununla beraber, ¢dziime kavugmamus hayatta kalma
modu duygularinin uzun dénemli etkileri biitiin bedeni tutarsiz-
Iiga siiriikler ve sizi, stresle baglantih saglik sorunlarina kars sa-
vunmasiz halde birakir. Hayatta kalma modu duygulari, bedeni-
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nizin etrafindaki enerjiyi emer; ayrisik ve maddi hissetmenize ne-
den olur. Ciinkii dikkat ve odaklanmanzin bityiik boliimiinii mad-
denin, bedeninizin, ortaminizin, zamanin ve elbette sorunlarimzin
kaynagmn tizerine vermektesinizdir.

Hissettigimiz seylerin kalbimizi dakikadan dakikaya, saniye-
den saniyeye nasil etkiledigi; bu duygu ve hislerimizin “kalp ze-
kasmin” kilidini acmanin temel bir unsuru olmasi, HMI'min en an-
lamli bulgulan arasindadir. Hisler ve duygular giiclii manyetik
enerjiler yaydigindan, yiiksek duygular ne kadar giiclii olurlarsa,
manyetik alan da o kadar giiclii olur. Ashnda, kalp bedendeki en
giiclii manyetik alan iireticisidir. Onun {irettigi alan, beynin {iret-
tigi alandan beg bin defa daha biiyiiktiir.’®

Parmagmzi bileginizin tizerine koyun ve kalp atimlarimz:
hissedin. Bu atimlar, biitiin beden boyunca seyahat eden kan ba-
sma dalgasi denen bir enerji dalgasidir ve beyin iglevleri dahil her
seyi etkiler. Kalbin manyetik atimlar sadece bedendeki her hiic-
reye sirayet etmekle kalmaz, ayni zamanda bedeninizin etrafinda
bir alan da yaratir. O, 2,5 - 3 metre uzaktan manyetometer ad1 veri-
len duyarl bir detektdr yardimiyla olgiilebilir.?® Yitksek duygular
yaratip kalbinizi harekete gecirdiginizde, bu enerjiyi biitiin hiicre-
lerinize yaymis olmakla kalmaz aym zamanda bu duygular
uzama da yaymlamig olursunuz. Bu; kalbin, biyolojinin ve fizigin
Otesine gecmesidir.

HMI laboratuvarlarinda elektroensefalogram kullanan bilim
insanlari, kalp tutarh oldugu zaman, kalbin ritmine katillan beyin
dalgalarmn frekansmin 0,10 Hz oldugunu ve aym zamanda bir
tutarh-kalp halinde olan bir goniilliiniin kalbiyle beyni arasindaki
es zamanlamanin arth i kegfetmislerdir. 0,10 Hz olan tutarh fre-
kans, derin sezgilerimize ve i¢sel rehberligimize artan bir erigsimin
s6z konusu oldugu iyi bir performans hali sergilemektedir. Anali-
tik zihin bir kez yoldan ¢ekildiginde, s6z konusu birey, bilincin
alfa beyin dalgalarindan tetaya, oradan da delta beyin dalgalarina
(bu halde bedendeki onaria iglevler faaliyete gecer) inen merdi-
venlerden kolayca inebilmektedir. Rastlantisal bir sekilde, kalpleri
cok tutarl: ve 0.09 ile 0.10 hz arasindaki bir delta halinde iseler,
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ogrencilerimizin genellikle derin ya da mistik deneyimler yasa-
diklarim &greniyoruz (0.09 Hz rapor edilen en iyi tutarhliktan sa-
niyede sadece yiizde bir azdir.) Bununla beraber, kalp tarafindan
tiretilen enerjinin genligi, beyindeki enerji seviyesini artirir, bu ar-
tis baza durumlarda normal seviyenin 50 ile 300 katina kadar ola-
bilir.

Kalp-beyin tutarliligimn destekleyici karutlar1 Arizona Uni-
versitesinden Ph.D. Gary Schwartz ve meslektaslarnca yapilan
bir dizi deneyle sergilenmistir. Onlar deneylerinde, kalp ile beyin
arasinda, ndrolojik ya da bilinen diger iletisim kanallar: tizerinden
olmayan aciklanamaz bir iletisim oldugunu kesfetmiglerdir. Bu
kesif kalp ile beyin arasmndaki enerjiye dayal, elektromanyetik
alanlar iizerinden gerceklegen kargihikli bir etkilegim gercegini or-
taya cikarmugtir.2? Her iki 6rnek de dikkatimizi kalp ve duygulari-
muza verdigimizde kalbin atimlaririn bir yiikseltec gbrevi yaptiga
gercegine isaret etmektedir. Bu kalbimizle beynimiz arasindaki eg
zamanhhig artirmakta ve sadece fiziksel organlarda degil, ayru za-
manda bedeni saran elektromanyetik alanda da bir tutarhlik ya-
ratmaktadr. '

Gogiis kafesinin hemen arkasinda yer alan ve kalp merke-
ziyle yakin bir iligkisi olan #imiis denen kiiciik bir bezden de bura-
da bahsetmeye degerdir. Bagisiklik sisteminin en bagta gelen or-
ganlanndan birisi olarak, timiis, bedenin bakteri ve viriisler gibi
patojenlere karsi savunan T hiicrelerinin olgunlagtirilmasinda ya-
samsal bir dneme sahiptir. Timiis bezi, ergenlik ncesi en iyi sevi-
yede calsir; ancak yaglandikca insamun bilyiime hormonlariin
azalmasina bagli olarak giderek kiigiiliir.

- Birgok yagamsal organ gibi timiis de uzun dénemli stresin
olumsuz etkilerine agiktir. Uzun siireler hayatta kalma modunda
yagadigimiz da ve enerji alamimiz sénme egilimde oldugunda bii-
tiin enerjimiz bizi di tehditlerden korumak icin y6nlendirdi-
ginde, icsel tehditlere kars: kendimizi koruyacak ¢ok az enerjimiz
kalir. Sonunda, bu, bagisiklik sisteminin bozuk islemesine neden
olacaktir. Bu durumda, enerjiyle harekete gecirilmis bir kalp mer-
kezinin, parasempatik sinir sistemini biiyiithe ve onarim icin
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devreye sokabilecek olmast akla yatkin olur, ¢iinkii bunu yaptigi-
mizda bezlerimize enerji katabilmekieyizdir. Bundan dolay, be-
den icindeki tutarhligin muhafaza edilmesi pratifinden timiis
bezi de yararlanacaktr, bu davrarus bagigiklik sistemimizin genel
yagsamsallifa ve uzun donemli sagligina destek verecektir.

Bu kitapta daha dnceden 6grendiginiz gibi, 6grencilerimizin
dért giin boyunca her giin giikran ve diger yiiksek duygulan his-
sedip toplamda 15 ile 20 dakika kadar siirdiirmeleri halinde, bu
duygularin enerjisi bagisiklik genlerine immiinoglobulin (IgA) ad1
verilen bir proteini yapmasi i¢in sinyaller gondermistir. IgA’daki
énemli artig kalp tutarhhiginin cok asamali olumlu etkilerinden sa-
dece birinin mitkemmel bir 6rnegidir.

Tiim bunlar, neticede kalp ritmimizin kalitesinin genel saghg:-
muz {izerindeki etkisine ¢ikar. Kalp uyumlu bir ritimde atarsa, onun
etkisi bedenin diger sistemleri tizerindeki stresi azaltir, enerjiyi aza-
mi seviyelere gikarir ve zihinsel, duygusal ve fiziksel olarak iyiye
gidersiniz. Kalp ritminizde uyumsuzluk s6z konusuysa da bunun
tersi dogrudur. Bu tutarsizhk bize saghgimzi onu muhafaza etmek
ve uzun dénemli projelerimiz i¢in kullanabilecegimiz daha az enerji
birakar, icsel hallerimizi huzursuz hale sokar, kalp ile diger organ-
larmmuz fizerinde artan bir stres yaratir.2! Ornegin, kalp krizi ve kalp
hastaliklar, beden uzun zaman boyunca stres altinda oldugu za-
man gelisir. Bununla beraber, bilincli bir sekilde yiiksek duygular
tercih ettigimizde daha az uyumsuzluga ve daha fazla siikrana
odaklandigimizda, bedenlerimiz olumlu tepkiler verir ve iyilegen
saghgimizin keyfini siireriz.

Bir yiiksek duyguyu geleceginizin frekansina ayarlayip, gok-
tan gerceklesmis olmasindan siikran duyarak kullandigimz za-
man, baginiza gelebilecek en kotii seyin bile iyilesmeye baglamak
oldugunu bileceksiniz. :

Kronik Stresin Etkileri

Siirekli bir stres halinde yagadigimizda, kalp merkezimiz tu-
tarsizlagir ve bu yaratma yetenegimizi koreltmeye baglar. Kaotik
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kalp ritimlerine bir tepki olarak, beyinde boliinmeler gercekles-
meye baslar ve tutarsizlagir. Tutarsizhlk OSS'nin iki kolu tarafin-
dan yansitihr. Parasempatik sinir sistemi bir fren, sempatik sinir
sistemi de gaz ise; onlar farkli yonde calisiyorlar demektir ki bu
durumda bedeniniz bir yandan gaza basarken, bir yandan da
frene basmasim gerektiren bir mesaj alir. Bu karsit giiclerin mesaj-
larmin ne anlama geldigini anlayabilmek i¢in ¢ok fazla otomotiv
bilgisine gerek yoktur. Fren balatalar1 ve diskini agindirir; aktarim
organlarna da ¢ok fazla baski yapmus oluruz ki bu yakit verimli-
ligini dibe ceker. Neticede; bu stres aliskanlig1 bedeni o kadar y1p-
ratir ki saghgimizi onarma ve muhafaza etme yetenegimiz kal-
maz, yagamsallifimizi ve direncimizi tiiketiriz.

Direng, etkili bir enerji yénetimine yaslanan bir olgudur. Kro-
nik stres altinda tiimiiyle tiikenmis, keyifsiz ve belki de hasta his-
sedeceksinizdir. Bu stres hallerine ne kadar ¢ok bagimlihk kaza-
nursak, kalbimizi agma, i¢selimize gitme ve kalp tutarliligim biling-
li olarak yaratma olasihimiz da o kadar azalir.

Washington State kirsalindaki evimde bagima gelen bir olay
buna iyi bir 6rnektir. Bir Kasim aksam isten eve gelmigtim, her
zamanki gibi otomobilimi park ederek evime kadar olan 35 met-
relik mesafeyi yiiriimeye bagladim. Zifiri karanhkt. On kapma
yaklagik 30 metre mesafe kala, sag tarafimdaki biiyiik bir kayarmn
ardindan gelen iirkiitiicii bir hirlama igittim. Hemen o anda oda-
g konuya daraltarak (bir seye) kendimi, Su karanlikia gizlenen
sey ne olabilir? diye diigiiniirken buldum. Gelecegimi belirlemek
tizere bellek bankamdan zihnimi ve ortamumla ilgili bildiklerimi
taramaya bagladim. Meraklandim, Benim kipeklerden birisi olabilir
mi? Onlan isimleriyle cagirdim ama bir yamt gelmedi. Birkag
adim daha athgimda hirlama daha da:yiikseldi.

Bedenimdeki enerjiyi harekete gecirmeyi daha diigiinmeden,
ensemdeki killar ayaklands, kalp ve soluk hizim arth ve duyula-
rim kag veya savag durumuna hazirlik icin yiikseldiler. Cep tele-
fonumu gikardim ve tehdite kars: odaklanmam daraltmak icin fe-
ner 15181 actm ama hala o sesi neyin gikardigini géremiyordum.
Hirlama, karanliklarm i¢inden gelmeye devam etti. Yavagca geri
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cekdlip, ciftlik yardimalarinun atlar iceri yerlegtirmekte oldugu ahi-
rima sigindim. Hepimiz silahlarimiza ve el fenerlerimize davran-
dik ve olay yerine geri dondiigiimiizde calilarm icine dogru kag-
makta olan bir dag aslam ile yavrularim gordiik.

Bu hikiyeden biiyiik olasihikla, bunun gibi yiiksek dozdaki
stresli bir durumda kalbinizi agmanin ve bilinmeyene giivenme-
nin zamaru olmadigin anlamigsinizdir. Dikkatinizi digsalmizdaki
maddi diinyadaki geylerden ¢ekip zihninizi yeni bir olasiliga odak-
lamarun zamani bu olamaz. Bu ka¢gma, saklanma ya da kars: koy-
ma zamardir. Ancak daimi bir gekilde kac veya savas haline taki-
lip kalirsaruz (¢alilarin icinde dag aslani olmasa da) gozlerinizi ka-
patlp icselinize gitme olasthimz azalacaktr; ¢iinkii dikkatinizi ken-
di digiizdaki tehditlere odaklamaya devam etmektesinizdir. Sinir
sisteminize, deneyimlemekte oldugunuz duygularla baglantihi ol-
mayan veya onlara kargilik gelmeyen yeni bir bilgi girisi yapamaz,
dolayistyla da bedeninizi yeni bir gelecege programlayamazsiniz.
Bu nedenle, normal yaganumizda stres hormonlarma ne kadar ba-
gimh hale gelirseniz; yaratmay1, meditasyon yapmayi ya da kalbi-
nizi agmay1 da o kadar daha az isteyecek ve daha savunmasiz ka-
lacaksimiz.

“Kalp—Beyin”

1991"de, Tip Doktoru ve Ph.D. J. Andrew Armourun 6ncti ¢a-
lismas: kalbin kendi zihnine sahip oldugunu gostermistir. Kalp,
40.000 kadar néronla birlikte bir sinir sistemine sahiptir ve beyin-
denbagimsiz iglev gdsterebilir. Bu sisteme verilen teknik terim int-
rinsik kardiyak sinir sistemidir ve daha yaygm olarak “kalp beyni”
olarak bilinir.22 Bu kegif o kadar antsaldir ki ndrokardiyoloji olarak
arulan bilimin yeni bir dalinin gelisimine yol agmustir.

Kalp ve beyin, efferent (asag1 inen) ve afferent (yukari giden)
yollarla birbirlerine baghdir; bununla beraber birbirlerine bagl si-
nir liflerinin ytizde 90'1 kalpten beyne dogru yiikselen sinirlerdir.”
Armour, bu dogrudan ve afferent noral yollarin siirekli olarak sin-
yaller ve telkinler gonderdigini, beynin daha yiiksek kavrayissal ve
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duygusal merkezleriyle kargsiikli etkilesimde bulundugunu ve
oradaki hareketliligi gelistirdigini ortaya ¢karmustir.?* Kalpten
beyne giden bu sinyaller vagus sinirine baglarur ve oradan da tala-
musa (diisiinme, algilama ve konusma dilini anlama gibi korteks
hareketliligini eg zamanh kilar) ulagir, sonra én loblara (motor is-
levler ve problem ¢dzmeden sorumlu olan) ve oradan da amig-
dala denen beynin hayatta kalma merkezine (duygusal bellege
sinyal génderen) gelir. Amigdalammn merkez hiicreleri kalbin ati-
gima es zamanh kalar.? (Bk. Sekil 7.2.) Bu; kalbiniz aciksa, beynini-

zin hayatta kalma merkezlerini kontrol halinde tutar. By, ne kadar -

kalp merkezli olursaniz, yasaminizdaki stres yapicilara o kadar az
tepki verir hale gelirsiniz demektir. Bunun tersi de dogrudur: Kalp
merkezinizde ne kadar enerji olursa, o kadar hayatta kalma mo-
dunda yastyor olursunuz. o

KALP TUTARLILIGI
BEYIN TUTARLILIGINI ETKILIYOR

Sekil 7.2

Kalp tutarh hale geldikge, o bir yiikselteg olarak hareket eder, tutarh bilgileri
afferent sinir yollariyla dogruca talamusa gonderir talamus da neokorteks ile
beynin hayatta kalma merkezleri arasindaki eg zamanlih: saglar.
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Bu bize; duygularimizin, kalp ritmimizin, duygusal antlarm
ve tepkilerin bizde meydana getirdigi seyi etkiledigini soyler, do-
lay1styla stres ve kayg, beyin dalgalarimin desenlerini gecmisin kaygi
aliskanlifina karsihik gelen bir hale sokabilir. Tersine, tipki desen-
leri eglegtiren bir bilgisayar gibi, kalbin yiiksek duygular da beyin
dalgalarimin desenlerinde tutarliik olusturabilir, boylece yaratia
yiiksek hallerle geleceginizin duygularim cagiracak oldugunuz-

- da, beyniniz bu gelecek duygular ya da yeni bir kader i¢in noral

aglar olusturacaktir. Armour'un kalp cikish ve beyne giden affe-
rent noral yollarm varhgmna dair kegfi, kalbin duygulan bagimsiz
bir sekilde isleyebildigini, ortama dogrudan tepkiler verebildigini
ve ritimlerini diizenleyebildigini (beyinden bilgi almadan) kamt-
lamistir. Bu, kalbin ve otonom sinir sisteminin birlikte calismasin-
dan kaynaklarur. Ayrica bu iletisimi saglayan, kalbi duyarl kian,
armsamasini saglayan, sinir sisteminden bagimsiz olarak kendi
kalp kontrolii diizenlemeleri yapmasiu saglayan sinirler oldu-
gunu da not etmekte yarar vardir.26

Basitlestirecek olursak, kalpten kéklenen duygular ve hisler -
diigiinme, bilgi igleme, hissetme tarzimizda, diinyay: ve oradaki
yerimizi anlamamizda 6nemli bir rol oynar.?” Kalp merkezi bir
defa harekete gectiginde, o beyni sicratacak bir yiikseltegislevi gi-
riir, onun hareketliligini giiclendirir ve biitiin beden boyunca den-
ge, diizen ve tutarhlik yaratir.

Kalp Merkezli Yasamak

Daha 6nce de sdyledigim gibi, her diisiinceniz ona kargilik ge-
len bir kimyasal {iretir ki bu da siras: gelince bir duygu yaratsin.
Bundan dolay, sadece duygusal halinize denk gelen diigiincelere
yatkmsiizdur. Simdi biliyoruz ki, dgrencilerimiz kalp merkezli ol-
duklar1 zaman, daha biitiin ve bir hissettiklerinde, diislerinden de
daha az ayngms oluyorlar. Onlar siikran, bolluk, dzgiirlitk ya da
sevgi hisleri icinde olduklarmda tiim bu duygular kendilerine kar-
siik gelen duygular: agirlayacaktir. Bu kalp merkezli duygular bi-
lingaltina uzanan kaplyi aralar, o zaman otonom sinir sisteminizi
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yeni geleceginizin diigiincelerine egit bir bicimde Pr‘ogranﬂayabﬂlr-
siniz. Ayrica onlarm korku, yoksunluk duygular: icinde yagad:klan
ama bolluk icindeymis gibi hissetmeye cahstiklar: zaman 9.19.1.11ebﬂ1r
bir etki tiretmediklerini de biliyoruz; ciinkii bu ancak du§unce1.er
bedenin duygusal haliyle ayru hizaya geldiginde olabihfle.gtedlr.
Onlar istedikleri kadar pozitif diigiinmek istesinler. B}l dug.unceye
kargilik gelen duygu ya da his olmadan, mesaj bedenin geri kalam
tarafindan anlasilamaz. o )
Dolayisiyla Korkusuzum seklindeki onamay: diliniz damagv;lmz
kuruyana kadar tekrarlayabilirsiniz ama gerg.elite duy}lmfo,adlgm.]z
sey korkuysa, Korkusuzum diisiincesi beyin kokiinden 1u1er1 asla git-
mez. Bedeninize ve OSS'nize belli bir yeni kader dogrultusundua
sinyal géndermiyorsunuz demektir. OSS'nizi farkh bir kader .dog-
rultusunda uyaracak olan duygusal yiikii (enerji) uretfzn 5y, hisset-
tiklerinizdir. Duygular olmadan, beynimiz ve bedenimiz arasmda

(saglik diisiincesi ile saglik hisleri arasmda) bir kopukluk s6z ko- -

nusu olur ve yeni bir varlik hali yaratamayiz. _

Sadece enerjinizi degistirdiginizde daha tutarh etkiler olustu-
rabilirsiniz. Bu yiitksek duygulari giinliik temelde mliha.fa.za etme-
yi basarabilirseniz, sonunda bedeniniz, 6ziindekd zekas 1<;1nde,v bu-
na karsilik gelen genetik degisiklikleri yukarida aktamu§ oldugum
gibi yapmaya baglayacaktir. Bunun nedeni, bedeninizin sarilmis
oldugu duygunun, ortamimzdaki deneyimde'n gelumekte oldu-
guna inanmasidir. Dolayisiyla kalp merkezini agtlgmz'faxflan,
deneyim daha olmadan bir duygunun hislerini pratik ettifinizde
ve onu ar1 duru bir niyetle evlendirdiginizde, beden onun g.el.ecek-
teki bir deneyim olduguna inanacaktir. O zaman liu .kalp-Z%hm tu-
tarliligs bir dizi yoldan beden kimyaruza ve enerjinize etkide bu-
lunacakdir. . .

Kalp ile beyin arasindaki tutarhlik kalpten kbklemmgsev ve
onlarin es zamanliligmm sonucunda en iyi performans ve sag.;h.k
elde edilmisse, o zaman her giin kalp merkezinize odaklanmak icin
zaman ayiracaksmiz. Kalbin yiiksek duygularm, onlar digardan

bir seylerin tetiklemesini beklemek yerine istemli bir gekilde his-

setmeyi tercih ederek gercekten olmak istediginiz kisi olmaya bag-
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larsimz, kalbi giiclii bir birey. Kalpten yasadifimz zaman, dogal
olarak sevgiyi secer ve &zden gelen bir sekilde onu kendinizin,
bagkalarinin ve Diinya gezegeninin esenlifine sefkat ve ilgi olarak
yansitirsiruz. HMI ile olan ortakligimiz tizerinden, 8grencilerimiz
bunu pratikte sergilemektedirler, ashnda bizlerin yaptigi sey yiik-
sek his ve duygular (dis diinyamizdaki olaylardan bagimsiz ola-
rak) diizenlemek ve onlart muhafaza etmekdir.

Diinyanmn cesitli yerlerindeki egitim programlarimizda, yiik-
sek duygular1 muhafaza etmek iizere kalp ritmini diizenleme calis-
masl yaparak, grencilerimize kalp ve beyin tutarhligimi nasil kaza-
nacaklarim 6gretiyoruz. Sonra onlarin yeteneklerini HRV monitdr-
lerini kullanarak 6l¢iiyoruz. Rehberli olarak yapilan meditasyonlar
esnasinda, 6grencilerimizden kendilerini siikran, seving ve sevgi
duygularina teslim etmelerini istiyor, onlar egitimlerimiz diginda
glinliik caligmalar da yapmaya tegvik ediyoruz. Ciinkii kisi tutarl-
Iik hali i¢in oturup ¢alisirsa, o neticede bir ahgkanhk olmaya basla-
yacaktir. Umuyorum ki yeterli pratikle 6grencilerimiz degersizlik,
korku dolu ya da giivensiz olmak gibi eski zihinsel yazgilari daha
yiiksek duygularla, derinden severek yasamlarir degistirirler. Bu-
nun olumly, &lgiilebilir, somut etkiler iiretebilme olasihigini onlarm
yagamlarinda yeterince gérmiis bulunuyoruz. Onlar bunu basitce
diisiince ve duygularinm paradigmalarini déniistiirerek yaptilar.
Bu kendilerini adayan 6grenciler evlerine déndiiler orada kendi ya-
samlarmda tiretmis olduklar: olumlu etkileri dalgalar halinde aile-
lerine ve toplumlarmna da yaydilar, onlarin titresimsel etkileri diin-

ya capinda uyum ve tutarlilik olarak siirekli bityiidii. v
Yiiksek duygusal hallerin diizenlenmesi pratigini devamh ola-
rak yaparak, zaman icinde siirekli hale gelen yliksek duygular, yeni
bir duygusal temel olugturur. Bu temel, sonra siirekli olarak bu yiik-
sek duygulara kargilik gelen bir dizi diisiince dbegine etkide bulunur.
Bu sira dis: diisiincelerin toplam yeni bir zihin seviyesi yaratir, o da
sirasi gelince bu diisiincelere kargihk gelen daha fazla duygu tiretir
ve onlar da olusmus temeli iyice gliclendirirler. Kalp (beden) ile zihin
(beyin) arasindaki bu geri besleme dongiisii gelistigi zaman artik ti-
miiyle yeni bir varlik hali (smirsiz zihnin bilinci ve derin sevgi ve
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stikrarun enerjisi) icindesiniz demektir. Bu stirecin ’felo:arlanmam yeni
varlik halinize denk gelecek bicimde bedenin yeniden kogulland@—
masl, beyninizin yenilenmesi ve biyolojinizin fre}<ans ayarmm yeni-
den yapilmas: anlamina gelir. Simdi alaniniza dogal, otomatik ve dii-
zenli olarak farkli bir elektromanyetik enerji imzast yaymaktasinz-
dir. Bu sizsinizdir ya da olmaya bagladigimz k1§1d1r .

Tutarsiz duygularin merceginden sayisiz tarih kitaplari yazi-
labilir. Ister bir Shakespeare trajedisi, ister bir soykm‘m ya da b1r
diinya savas: olsun; suclama, nefret, 6fke, rekabet ve lntlka{n gibi
hayatta kalma modu duygulari, sonsuz bir aci, keder, zuliim ve
6liim zinciriyle sonuclanir. Bu sonuglar insanlarm .b.'ang ve huzur
icinde yagamalari yerine kargithiklar ve catigmalar icinde yasama-
larina yol acar. Artik tarihin bu dongiisiinii kiuma zamannmz gel-
mistir. Bu insanlik tarihinin ¢ok dnemli bir ardr; antl;k bilgelik ve
modern bilim, bireysel ve kolektif evrime yonelik bir anlam suna-
rak ortak bir kesisim noktasmda bulugmusg bulunuyor. ve boyle-
likle bizlere hem duygularimiz: teknolojik ve bilimsel bir anla}ilgla
nasil daha iyi yonetebilecegimizi 6gretiyor, hem cuie bum}n sa'ghk,
iliski ve enerji seviyeleri agsindan ne demek olduguilu gosteriyor-
lar. By, bizden daglar1 delmemizi isteyen bir sey (i.egll, te%< yapma-
muz gereken icsel ruh halimizi degistirmek. Stresli hvallerm yerine,
bize enerji veren, ruhla dolduran ve biitiinliik, baghhk ve b1rhl<
duyumlariyla birakan olumlu deneyimleri yerle§t1.rm"e1i, ]::1rb1n~
mizle olan iligkilerimizi d6niistiirecektir. Beyin belki du.;s.unur ama
kalbinizi bir algilama aracina déniistiirdiigiintizde, o bilir.

Egitim Programlarimizdan Ornekler

Kalp tutarliliginin nasil beyin tutarliligs ya:iz?thglm gbrmek‘
icin renkli grafilderimizdeki Grafik 8A ve 8B'ye goz atn. Orafial"q
ilk imge, s6z konusu kisinin kalp tutarlihg: yaratmadan dnceki go-
rece diigiik-normal beta beyin dalgalar desenini gostermektedir.
Ikindi imge, bu kiginin kalp tutarliligim yakalaylp muhafaza e@e-
ye baglamasindan sadece birkag saniye sonra yaganan Oonemli de-

gisikligi sergilemektedir. Bu; kalbin eg zamanli ve ¢ok tuta.rh alfa
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‘beyin dalgalar1 yaratmas: icin bir yiikselteg etkisinde bulunmas:
nedeniyledir.

Sekil 7. 3A ve 7. 3B'de ileri seviye egitim programlarimizdan
birisine katilan 8grencilerimizden birinden alman KEHD analizini
gormektesiniz. Gercekten muhtesem bir gln gecirmekte oldugu
bellidir. Sekil 7.3A’da gbriilen ilk grafik biri sabah saatlerinde di-
geri 0gle yemeginden hemen 6nce yapilms olan iki adet meditas-
yonu temsil eder ve her bir blok da zamanin beger dakikalik bir
kesitinden olugur. Tarama kaydinm iist tarafinda agag sag tarafi
igaret eden ilk gri oku gérdiigiiniiz yer onun kalp tutarlihgma gir-
digi (ve stirdiirdiigii) yerdir. Saat sabah 07.00 meditasyonumuz
esnasinda o, bu halini sol agag1 bakan gri oku gordiigiiniiz yere
kadar 50 dakikadan fazla bir siire korumustur. Tarama kaydin
en altinda sag asagiya bakan ikinci gri oku gordiigiiniiz yer, onun
6gle yemeginden hemen 6nce 38 dakika siiren bir kalp tutarlili-
gmna yeniden girdigini géstermektedir. Bu stire¢ sol asag1 bakan
ikinci gri okun gdsterdigi noktada bitmektedir. Onun bu yetene-
gini nasil gelistirmekte oldugunu buradan gorebiliyoruz.
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Sekil 7.3A Sekil 7.3B

Her bir gri ok 6begi dgrencinin yiiksek duygu halini koruyarak kalp tu-
tarhilif icinde oldugu aralig: temsil etmektedir. Her bir kare blok beg dakika-
Iik zaman arahir temsil eder. Sekil 7.3A ve Sekil 7.3B’ye baktigimizda onun
igsel hallerini diizenleme yetenegini gelistirmekte oldugunu gérebilmekteyiz.

Asagida yer alan Sekil 7.3Bnin alt kismindaki birbirine bakan iki ok og-
rencinin bir saat boyunca kendiliginden kalp tutarhligma girdigini gosteri-
yor. Bedeni yeni bir zihne kendini kogullandirmaktadir.
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Simdi Sekil 7.3B'ye bakin. Ogleden sonra yapilan bir solnrakl
meditasyonda, seklin iistiinde yer alan iki gri oka bakacak lcih uvrsaa
iz onun neredeyse 45 dakika boyunca yeniden kalp tutar gl}];l
girmig oldugunu gdrebilirsiniz. Bununla b.era?ber, bu okumay1 d;.
kadar etkileyici kilan sey, o aksam saat sekiz civarinda ola‘n. sey o
(Asagida yer alan ikinci gri oklara bak]mz)u. O zaman ddlhmmken—
yapilan bir meditasyon s6z konusu oh}}z‘id.lgmdan sonra :ln v
disine, o siire zarfinda ne deneyimledlgm-l sc)fduk. Norm L, 11y
nik oldugu halde kalbi bir saatten fazla bir siire boyunca “stiper

. ! € : : ﬁ. - s
mtar;hzlefy:t:\gz gig]rnri;ge hazirlandig bir f?snada aniden ba§ddonc'1.u:
riicii bir sevgi hissine kapildigimu s6yledi. Bu duygu o ka har Ig;il
litydii ki, Sylece uzanip ona teslim ol.m.ak zox.nmda kalmig dak]ka
kendiliginden kalp tutarhihfma girmisti ve bir saat art1 1?2 il
boyunca yataga uzanmusg halde kalmia?, yag;ama kargl ;;)(])llr lfelrlzlg "
sevgi beslemisti. OSS’sindeki bir degisimi s:urc:lurule]L<u daldlv.
Son oku gordiigiiniiz yer onun bir taraﬁ:fu'i donu.p' uyk (};af bi

zaman olarak belirttigi yerdir. Bir ginii b1t1rmgk icin hi¢ de fena
yol sayilmaz sizce de dyle degil mi?
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Kalp merkezli duygularm 45 dakika boyunca korumus olan iig 6grenci Smegi.
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O zaman sunun iizerinde diistinmeliyiz: Heniiz olmarus gele-
cekteki bir olaym korku ya da kayg: verid diisiincelerini aklmizdan
gecirmenin ne kadar kolay oldugunu ve zihninizin duygusal olarak
bu kurgusal sonucu defalarca yeniden yagayabildigini siz de bilirsi-
niz degil mi? Peki olasi sonuclari ne kadar kurup durursamz diisiin-
celerinizi enerjinizle nasil beslediginizi ve sonunda bu diisiincelerin
sizi en kotii senaryoya nasil stirtikledigini de biliyor musunuz? Sizi
bu diisiincelere siiriikleyen sey duygularinizdir. Bedeninizi korku ve
kayg1 dolu bir bilince kogullandirms bulunuyorsunuz. Bu uzun bir
stire devam edecek olursa bedeniniz panik atak (bilincinizin kontrol
edemedigi kendiliginden gelisen bedensel bir olay) gecirebilir. Ancak
bedeninizi korkuya ve kaygiya kogullandirmak yerine, siirdiirebildi-
giniz yiiksek duygular deneyimlediginiz ve bedeninizi sevgi ve tu-
tarlihgin zihnine kosullandirdiginiz zaman, acaba ne olur? Iste o za-
man yeniden bir panik atak gecirecegim diye korkup endigelenmek
yerine, otonom bir sevgi atag: olastigmn heyecanina kapilip 6zlemle
onu beklemeye baglarsinz. '

gekil 7.4'de kalp tutarliiklarini uzunca bir siire siirdiiren daha
fazla 6grencilerimizden 6rnekler goriiliiyor. Bunlara yakindan ba-
karsamz, onlarm kalplerinin istikrarl bir yliksek duygu haline en
az 45 dakika boyunca tepki vermis oldugunu goriirsiiniiz ki bu, on-
larin bedenlerinin yeni bir zihne yanit vermekte oldugunu sergile-
mektedir. Bunun oldukea dogaiistii oldugunu sdyleyebilirim. Sekil
7.5A ve Sekil 7.5B, normal uyanuk hallerinde ok zayif kalp hizi de-
giskenligine sahip iki kisiden &rneklerdir (Yukartya bakan iki siyah
ok ile gésteriliyor). Burada sdz konusu kigilerin kalp tutarlilig1 ca-
ligmas: yapiyor olduklar siire icinde, ice bakan gri oklar arasimdaki
alanda yer alan kalp hiz: degiskenligindeki degisimlere bir gz atm.
Sadece 8 ile 15 dakika araliginda bir siire icin bile olsa bu ogrenciler
biyolojilerini degistirmektedirler.

Kalp Tutarliligi Meditasyonu

Bu meditasyon HMI tarafindan Kalp Kilitleme Teknii temelinde
gelistirilmistir. Gozlerinizi kapatm, bedeninizin gevsemesine izin verin
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ve dikkatinizi kalbinize verin. Kalp merkezinizden ige ve diga dogru
solumaya baglaym ve bunu daha yavasg ve derin bir §eki1dfe yapmaya
devam edin. Zihniniz dagilmaya bagladiginda dikkatinizi ve farkin-
daligimz gdgstiniize, kalbinize ve nefesinize yeniden odaklaymn.

Sonra, dikkatiniz drdiincii merkeziniz iizerindeyken ve kalp
merkezinizden ice ve disa solumaya devam ederken bazi yukfek
duygular 6n plana gikarin. Bu kalpten hissedilen duygulal'l gogus
bélgenizde hissettiginiz zaman, bu enerjiyi bedeninizin d1§1na gon-
derin ve onu niyetinizle evlendirin. Etrafiniza enerji ve niyet yay-
maya devam edin. On dakikayla baglaymn ve her giin caligarak bu
siireyi uzatmaya cahigin.
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Her iki sekilde de ¢ok hafif bir kalp hiz1 degiskenligine yukan?ra bakan siyah
oklarla gosterilmektedir sahip iki farkh 6grenci gériilmekted_lr. Bununla be-
raber, is onlarn kalplerini agma zamanimna geldiginde, iki gri ok.arasma 1.)a—
karsaruz, 6nemli bir degisiklik oldugunu goreceksiniz. Sadece 5 ile 8 dakika
boyunca da olsa psikolojilerini degistirmiglerdir.

Sonunda, bedeninizin bu yiiksek duygulart deneyinﬂer.x}ig, o%—
dugunu biliyor hale geldiginizde, bu, gahgmay: giin boyu g?Z}elf'
niz agik olarak yapabilirsiniz (Bu konuda 9. Boliim'deki Yiiriiyis
Meditasyonu baghgi alinda daha fazlasmu 8greneceksiniz.) Hatta

telefonunuzun alarmim giinde dort defaya ayarlayarak o caldigin-

da, bir iki dakika boyunca bu yiiksek duygulan hissetmeye ayira-
bilirsiniz.
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8. Boliim

Zihin Filmleri/Kaleydoskop Ornekleri

Orlando’daydim, bir cumartesi gecesinin acilis konugmasiri
yapmus ve ertesi sabah 6gleden sonraki eve doniis ucusum icin va-
lizlerimi topluyordum. Televizyonu agim. ABD'deki siyasi bir du-
rum dikkatimi gekti. 2016 bagkanhk secimlerinin son giinleriydi.
Ben li¢ haftadir iilke diginda seyahatte ve dersler vermekte oldugum-
dan, bu siirede neler oldugunu merak etmigtim. Kanallar arasmda
hizhca haber kanali aradim, uzaktar kumandayz bir yere koydum
ve yan dikkatimi TV'ye vererek geri kalaniyla da valizimi topla-
maya devam ettim. Aniden biitiin dikkatimi kendinde toplayan bir
reklam belirdi ve o anda televizyon programlamas: dedigimiz seyin
ne oldugunu anladim.

Reklam bir ciftin evinin gece disardan cekilmis bir gOriintii-
stiyle baghyordu. Kamera giderek evin icine yaklagirken ekranda
“14.Gece - Zona” ibaresi belirmigti. Cekim igeriye dogru ilerledigi
zaman, yagh bir adam yatagimun basucunda aa icinde inlerken, belli
belirsiz ama bir geylerin de habercisi bir miizik bu sahneye eglik edi-
yordu. Endigeli esi odaya giriyor ve ne yaptigin soruyordu. Adam,
“Carum yaniyor!” diye yaruthiyordu. Ekranmn sag kisesinde arka
planda neredeyse aym renkteki ince bir fontla “Bu Bir Yeniden Can-
landirmadur.” ibaresi okunuyordu.

Adamin egi caresiz bir goriiniimde gelip kocasmm gomlegini iti-
nayla kaldirtyor, adamin sirtinin yansindan fazlasmi kaplamug de-
vasa, karmuz tahrigler griinmeye baghyordu. Sok edidi, acayip ve iir-
kiitiicii bir imgeydji; bityiik bir {igiincii derece yaniktan daha iyi go-
rinmiiyordu. 31 yillik calisma yagamimda, zona hastalig olan yiiz-
lerce insant muayene etmis; bu reklamdaki kadar siddetli tahrigler
gormemigtim. Hemen o0 anda bunun izleyicilerde giiclii duygusal
tepkiler uyarmak tizere tasarlanmus bir reklam oldugunu anlarms-
tim; ¢linkii bende bu etkiyi kesinlikle yapmust.

Adamin sirtindaki yaralar: bir defa grdiigiiniizde, reklam dik-
katinizi kontrol altina almay1 basartyordu. Tahriglerin canladirma-
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s1 cok dikkat cekici oldugundan onu seyrederken duygu ha]mlzm
degismesi ¢ok siirmiiyordu. Reklamm igsel duygu halinizi Snemli
derecede degistirdigi anda, dikkat ve farkindaligimiz dis ortamirz-
daki bu uyania kaynaga daha fazla odaklamaniza neden oluyord}-l.
Onun yarattig1 duygu ne kadar giiclii olursa (uyana), o ka;d-a.r yo-
neliyor ve dikkat kesiliyordunuz (tepki). Bu uyarici ve tepki iligkisi
ya da kosullandirma, uzun dénemli ya da ¢agrigimsal arularm ya-
ratmasimn yoludur. B .

Bu kogullandirma siireci, duygusal haldeki bir deglglmlle, b.Lr
sembol ya da imgeyi eslestirmekle baglar. Bilingle bilincalts zihnin
arasindaki kapiy1 agan bir kapidir. Zona reklami vakasinda, onlar
biitiin dikkatinizi cekiyor (Programlama siireci boyle baglyor.) ve

sonra dogal olarak onlarm ne diyeceklerini merak etmeye ba@hym:‘—
sunuz. Reklam ¢ok ciddi bir erkek anlaticimun sozleriyle devam edi-
yordu: “Sugicegi gecirdiyseniz zona variisii bedeninize goktan yer-
lesmis durumdadir. Yaglandikea, bagisiklik sisteminiz zayiflar ve
zona mikrobunu kontrol etme yetenegini kaybeder.” Bu reklamin
izleyicilere bagisiklik sisteminin ilerleyen yasa bagh olarak zayifla-
digiru duygusal etiketlemeyi kullanarak sdylemis olma51', bu rek-
lamla ilgili etik sorularm giindeme getirilebilecegi ilk yerdlur. Ardn;t—
dan, adamin banyodaki aynada kendisine bakmakta oldugunu go-
ritriiz. Endigeli, kirik ve yenilmis bir goriintii vermektedir.

Sahne degiserek adamm mutfakta telefonda konugmakia olan
kansma déndiigiinde, karsi, “Onu bdyle gormeye dayanamiyo-
rum.” demektedir. N

Daha sonra, bast ellerinin arasindaki adam yataginda ac igin-
de kivranirken gdriiriiz. Burada anlatict dogrudan bir 6neride bu-
lunmaktadir ve énerisinin etkisi ayru sdzlerin ekranda yaz olarak
belirmesiyle giiclendirilmektedir: “Her 3 kisiden 1'i yasamimnda zo-
naya yakalarur.” Anlatict, bu ifade ekranda durmaya devam eder-
ken sbzlerine devam eder: “Zona tahrigleri 30 giine kadar devam
edebilir.” .

Sahne, adamun karisiun kamera kargisidaki dogrudan rica-
sin yansitir: “Kegke ona yardim edebilecegim bir sey olsaydi.” B

Yine, adamu aalar i¢inde goriiriiz ve ekranda su sozler belirir:
“Zonasi olan her 5 kisiden 1'1 uzun dénemli sinir agrilar ceker.” Bu
sozciikler anlatil sonraki sézlerini sarf ederken ekranda kalacaktr,
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s0yle demektedir: “Zonasi olan baz insanlarm uzun dénemli sinir
agrilan olur, bu agrilar birkag aydan birkac yila kadar kalici olabil-
mektedir. Sevdiginiz biri zona olana kadar beklemeyin. Doktorunuz
ya da eczacinizla bu riskler hakkinda konusun.”

Gelin simdi bu reklamin ne yapmaya calistigina daha yakindan
bakalim. Oncelikle sizi, hissetme geklinizi degistirecek sekilde bir
duygu haline sokmaktadir. Dikkatinizi cekmeyi basardiginda, ta-
kip eden telkinlere kars: acik hale gelmis olursunuz. Simdi bu bil-
giyi bilgiyi analiz etmeden kabullenmeye, inanmaya ve teslim ol-
maya daha egilimlisinizdir; korku, magduriyet, savunmaszlik en-
dige, sok, zayiflik, yorgunluk ya da act hisleri icindeyseniz, bu duy-
gular nedeniyle onlara denk gelen telkinlere karg: daha da yatkin
olursunuz. Oradaki rahatsizhgin kendi bagimza da gelip gelmeye-
cegini merak etmeye baslarsiniz.

Reklamun farkl: yerlerinde, ekranda okumaruz saglayacak se-
kilde, baz1 kelimeler belirir. Bu, programlamaya giic katar. Diisii-
nen beyin metni okurken, arka plandaki sesli mesajin icerigi de bi-
lingli zihnin ardina gecip bilincaltina sizar. Tipka bir ses kayit cihazi
gibi biitiin metni oraya kaydederek icsel bir program yaratir.

Sonra, sézciik anlaminda bir cagrigtirmayla, dogrudan size hi-
tap eden anlatict; bedeninizde zona viriisiiniin zaten oldugunu,
yaslanmanm dogal siirecleri nedeniyle bagisiklik sisteminizin vi-
riislerle baga cikacak kadar giiclii olmadigmu soyleyerek korku asi-
lar. Bu duygusal beyninizi (otonom sinir sisteminizin bulundugu
yeri) acar ve onun programlanmasina izin verir. Bu cagristrmalar
otonom sinir sisteminizde programu olugturdugunda o emirleri sor-
gusuzca alir ve bedeninizde sézciik anlamindaki bu cagnstirmalara
denk kimyasal degisiklikler olugturmaya baslar. Diger bir deyisle, -
bedeniniz bilincaltinda ve otomatik bir sekilde bagisiklik sistemini-
zin iglevlerini zayiflatmaya programlanir. Sonug olarak, risk altin-
dasmizdir ve ona yakalanmamak icin beklemezseniz iyi olacaktir.
Reklamm etkisi biraz daha ileri bile gider: Daha 6nce sugicegi gecir-
misligiz varsa bunu izledikten sonra bagisiklik sisteminizin yasmiz

nedeniyle zaten zayif oldugunu, zonaya yakalanmamak icin daha
biiyiik bir gereksinime sahip oldugunuzu diisiinecek bu yiizden de
ilac almaya daha bile motive olacaksimz.
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Diyelim bu reklami zonah biri olarak izlemektesiniz, dur&lm?.-

nuzun oradaki oyuncunun durumu kadar kétii olmadigin gf)r"du—
giiniizde kendinizi syle diisiintirken bulabilirsiniz: “Daha kotule§;
meden ilact hemen almaya baglamalnyim. Sonum onunki gibi olmasin.
Zonali degilseniz reklamm sonunda yine de endiseli olacalfsml_zélr.
“ Acaba ben niifusun sorun yasamayacak olan iigte ikisine déhil mzy?n?
Yoksa virilsii kapmug olan tigte birlik boliimde miyim? Ben soz konusu ticte
birin iginde degilim.” diye inansaruz bile, yatkin ve savunmasiz olma
ihtimaliniz hala var olacaktir ve bu da sizi bilincaltinda ona zaten
sahip oldugunuzu diisiindiirecektir.

Bu reklamla ilgili en sagma buldugum sey ne biliyor musunuz?
Onlar ilagtan hi¢ s6z etmiyorlar, bu onun yan etkilerinden de bah-
setmemek anlamina gelir. Reklam merakimi uyanchrdlgmdan,.v?-
lizimi toparlamay1 brrakip oturdum ve internette aymu ilag sirketinin
baska bir reklamin: araghrdim. Onlarin reklamdaki oy1mcuda ola}'t
yaralar icin ne tiir bir ila¢ 6nerdiklerini bilmek istiyordum. Hizh bl.r
arastirmadan sonra, benzer Szellikte ayru temay ve metinleri hafif
farklarla isleyen birkac reklam daha bulacaktim. Hepsinde de ortak
olan bir gey vardy; hepsi de dikkatinizi cekmek iizere tasarl'ar.lrm?ﬁ.

Baktigim bir sonraki reklamda, yiiziicii gdzliikleriyle evinin yiiz-
me havuzunda yiizmekte olan bir kadmn vard1. Her gey siyah beyaz.-
d1. Oneeki reklamm hafif degisik bir siiriimii olarak, anlatici (otori-
ter bir Britanya aksaruyla) “’Zona, viriisiiniin kendisidir.” dedi ve ses
kacinin icinden gelmekteydi. .

“Cok etkileyici Linda. Yaslanma seni durduramuyor ama sen yaglan-
dikea bagigiklik sistemin zayifliyor ve bana yonelik risklerin artijor — zona
viriisii. Icine sucicedi oldugunda sizimgtim. Her an aci dolu cilt ta'hrfglerz
halinde ortaya ¢ikabilirim.” Sahne siyah beyaz goriintiiden an-l.d?n
renkliye gegiyor ve bir adam tigrtiinii kaldinp hayatiuzda gortip
goreceginiz en kotii zona yaralarim gosteriyor. Yine, bu gok acayip
ve kabarik cilt tahrigleri ister istemez dikkatinizi ¢ekiyor. Sahne hizla
renklenirken, tekrar yiiziiciiniin oldugu siyah beyaz alana gecis ya-

1yOr. : )
‘P ’ Reklam bir éncekiyle ayru tarzda devam ediyor: Once izleyici-
nin duygu halini degistirecek tiirden dikkat cekici birifade veya §.Ok
edici bir imge izlettiriliyor, sonra degisen duygusal halleri {izerin-
den verilecek telkinlere daha yatkin hale getiriliyor ve son olarak
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zona viriistiniin biinyelerinde var olup olmadig1 kuskusu otomatik
olarak cagnistiriliyordu. Bu reklam, saglikli olup egzersiz yapan ve
kendine bakan biri bile olsarz, hala viriisiin kurban olabileceginizi
ve dahast, kimsenin bundan bagisik olmadig gibi bir cikartmda bu-
lunuyordu. Yine ekranda mesaj giiclendirmeye yénelik sozciikler
vardy: “Her 3 kisiden biri yasamlarinda beni kapar. Linda, bu sen olabilir
misin?” Kadimun herhangi bir tavrimi kendinizle Ozlestirdiginiz an, o
artik dogrudan size hitap etmis oluyordu.

Sonra, reklammn tonu kendine giivenen, kaygisiz tonda, endige-
den armmug bir sekilde konusan yeni bir erkek anlaticiya gecis ya-
pryordu. Benzer bir Britanya aksaruyla, ses “Iste bu yiizden Linda beni
ald: =X Tlac1.” Sahne kadinn yiiziicii giysileri, ylizme baghg; ve ila-
an adi haricinde siyah beyaz kalmaya devam ediyordu, bu isim ek-
randa biiyiik ve sofistike bir fontla belirmisti. Simdi ilag beyninize
bir bagka seviyede kaznmusti. Reklam, bir kez daha saglik ve gii-
venliginiz ile sizi koruyacak olan ilag arasinda bir iliski yaratmisti.
Ekranin etiket satirmda, “/Bu ilag, bagisiklik sisteminizi zona viriisiine
karg: giiclendirerek zonaya kars: korunmaniza yardimcr olur.” seklinde
anlaticmun yiiksek sesle okudugu bir yazi gecmekteydi.

Reklamuin sonunda, anlatici, “X flac: elli ve daha ileri yaglarda zona-
dan korunmaya yardume: olur. llag sadece zona tedavisi igin degil, herkes icin
faydaldrr.” diyordu. Derken orada sok eden su satir beliriyordu: “Bu
ilag zayiflarms bir bagisiklik sisteminiz varsa almmammahdar.”

Hadi ya! Bu da ne simdi? Aman siki durun. Iste ironi: Daha bi-
raz Once, “Siz yaglandikca bagisiklik sisteminiz zonaya kars: daha bijyiik
bir risk igindedir.” dememisler miydi? Bu ilacin bagisiklik sisteminizi
gliclendirecegi varsayiliyordu; ama bagsiklik sisteminiz zayiflans-
sa onu kullanmamaliydimiz. Bu durumda sdyle bir ikilem ortaya -
kiyordu: flact yine de kullanmay tercih edecek olursamiz, ilacin ola-
silikla zayiflamus bagisiklik sisteminizden daha giiclii olduguna
inanacaktiniz. Programlama calisacaktz.

Eger bu ahlaksizca degilse, 0 zaman cok zekice olan mesajdan
reklamalarn anladig: sey onun bilincli zihninizi dagitmak ve karig-

- trmakta oldugudur. Bununla beraber, onlar siz saghikl bile olsaniz

bilingalt: zihninizi bagisiklik sisteminizin zay1f oldugu, viriisii cok-
tan kapmus oldugunuz ve zonaya yakalanma olasthgmizin yiiksek
oldugu diisiincelerine programlar. flave olarak, ilac olmadan, bii-
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yiik olasilikla acilar gekeceginiz (ilacla kolayca gegecegine dalr bir
garanti olmamasina ragmen) ve bagsiklik sisteminiz zay1fsa da ilacm
bile ige yaramayacag soylenmektedir.. o

Son olarak yan etkiler gelir ki onlar yan etkiler degil dogrudan
etkilerdir: “Zona benzeri bir kabarma ve tahris, kizariklik, ac, 1.<a-
sinma, sisme, sert yapili kabarciklar, sicaklik hissi, enjeksiy-oil yenn—
de morarma ya da gigsme ve bas agnsi. Bu agi, sucigegi virlisiniin
zayiflatilmag bir siiriimiinii ierdiginden, yeni dogan bebekler, ha-
mileler ya da bagisikhik sistemi zayif kisilerle yakin temasta bulun-
may1 planliyorsamz viriisii onlara bulagtirabileceginizden konuyu
doktorunuza danismahsimniz.”

Of ki ne of! Nasil bir gezegende yasadigimiza merak etm?ye
baglarmustum. Bu tiir bir programlamay goriince, acaba 6zgiir ira-
deye gercekten sahip miyiz; yoksa hangi birayi, hangi sampuaru,
hangi sa¢ bakim {iriiniinii, hangi son thodel akilh telefonu veya kap—
mus oldugumuzdan emin bile olmadigimiz zona viriistinden kendi-
mizi korumak igin hangi hapr alacagimiz, dzetle biitiin kararl‘an—
miz1 yant diye kogullandirildigimiz inanglarmz temelinde mi al-
maktayiz diye merak etmekten kendini alamiyor. Reklam sogu de-
fa, size sizde olmayan seyi istemeyi, sosyal bilince uyum sagl'an?afla}
ihtiyaciuz olan seyi arzulamay: veya bir yalnizlik ve bogluk hissinizi
tatmin etmeyi animsatarak yoksunluk ve aynistrmalart ku]la,nma'k-
tadir. Elbette, bu vakada, hastaysarz ya da hasta hissederseniz,
reklam verenin belirtilerinize sundugu bir ¢oziimii de vardr.

Son bir aragtirmayla, ayr temayi islemekte olan bir diger rekl?—
ma daha rastladim. Bir oyuncu senaryo geregi 17 giindiir gok b.u-.
yiik sok edici bir cilt tahrigine yakalanmustir. Diger reklamlar gﬂ?l
bu da cok acik bir sekilde halka, bu ilacin zona hastaliginm tedavi-

sinde kullanilamayacagim bildirmektedir ama reklamun sonunda .

yakagikl1 bir adamn giiliimseyerek, “Denemeyi diistiniiyorum.” der.
Bu arada, 17 giindiir zonas1 olan bu adamin, madem ilag bu }ll.as“ta~
higin tedavisinde kullaralmiyor, o zaman neden denemeyi diigiin-
diigiinii merak ediyorum. Simdi kafam gercekten kangmust. .
Egitimim esnasmnda, yillar 6nce tarum olarak gunu §grenmis-
tim; hipnoz, kiginin analitik zihnini atlamak suretiyle onun bi]ingaltf
zihninin cagrigimlara ve telkinlere yiiksek oranda agik hale gelmesi
dogrultusunda bilingli zihin siireclerinin engellenmesiyle olusturu-
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lan bir yonelim kaybidur. Bilingli zihin mesggulken ve bir seyleri ¢6z-
meye cahgirken, bilincalti kendine gelen her seyi hicbir ayrim gozet-
meksizin alr. Insanlara bilgiyle yénelimlerini kaybettirirseniz (Gii-
niimiiziin diinyasinda buna dezenformasyon denmektedir.) sok eder ya
da kafa karistirirsanuz onlarm bilingalti zihinlerini programlamak
tizere bir kap1 acrmis olursunuz.

Bu béliimde, yagamlarimizin biiyiik béliimiinde kosullandiril-
mus oldugumuz olumsuz programlamalara nasil karg: koyacagmu-
z1 ve onlarin yerine olumlu programlamay: yeniden nasil yapaca-
gimiz1 6grenecediz.

Bir Beyinde Ug Zihin: Bilingli, Bilincalt: ve Analitik Zihin

Simdiye kadar, beyin dalgalarmiz betadan alfaya degistigi za-
man, neokorteksinizi (analitik, diigiinen beyin) yavaglathgimz 6g-
renmis bulunuyorsunuz. Beyin dalgalarimz yavaglarken, bilingli zi-
hin alarnmu terk eder ve bilingalt: zihin slemine girig yaparsiniz. O
zaman, bir sekilde bilingli ve farkindasmiz; ama diisiincelerinize ak-
tif olarak baglanamamaktasmiz diyebiliriz ki bu durumda bilinci-
niz diigiinen neokorteksten ¢ikip orta beyne yani bilingalt: olarak bi-
linen yere giris yaprmis durumdadir, burasi otonom sinir sisteminin
ve beyincigin oldugu yerdir.

Kendini onunla konusmay: denediginizde sizi isitmeyecek ka-
dar bir TV sovuna kaptirmus birini gézlemlemisliginiz. olduysa, on-
larin alfa beyin dalgalan deneyimlemekte oldugu séylenebilir, bu
telkine kargt hayli agk bir haldir. Telkine actk olma kabul etme, inan-
ma ve analiz etmeden tefkinlere teslim olma yetenegidir. Bu haldey-
ken, izleyici izledigi seye kendini o kadar kaptirmus, o kadar odak-
lanmustir ki onlar hareketsiz ve biiyiilenmis goriiniirler. Onlar icin
kendileriyle dikkatlerinin nesnesi disinda bagka hicbir sey yoktur.

Bilgiyi analiz etmeyen kisi agik haldedir, kabul etmeye, inan-
maya ve/veya teslim olimaya hazirdur; ciinkii ortada analitik bir
filtre yoktur. Dolayustyla, telkinlere ne kadar acik olursaniz, o kadar
az analitik olursunuz énermesi akla uygundur. Bunun tersi de dog-
rudur: Ne kadar analitik olursaruz, telkinlere o kadar kapah olursu-
nuz; bundan dolayt, beyniniz de alfa beyin dalgalar: ya da trans ha-
linde degil demektir. Sekil 8.1’e bakarsarz telkine aciklik, trans hali,
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analitik zihin ve beyin dalgalar arasmdaki iligkiyi daha iyi anlaya-
bilirsiniz.
TRANS HALI, TELKINE A(;IKLIK
BEYIN DALGALARI VE ANALITIK
ZIHIN ARASINDAKI BAGLANTI

ZSEPH

Lelkine
Trans Agihlk

Anﬂ[xttk L
Ztl)m

 DBeyin
_ Dalgalare

Telkine Agikitk

N

Beyin dalgalarmz yavaglarken ve analitik zihninizin 6tesine gegmeye ba.§1ad1~.
giruzda, beyniniz transa girer ve telkinlere daha agik hale gelirsiniz. Bur.\un tersi
de dogrudur. Beyin dalgalariz hizlandiginda daha analitik olur, beyin trgne“:-
tan gikar ve telkinlere daha kapah hale gelirsiniz. Telkine aciklik, herhva_n‘gl 1till'
analiz yapmadan kabullenme, inanma ve telkinlere teslim olma yeteneginizdir.

Trans

N

Sekil 8.1

Reklamlarn yaraticilarimin tam olarak anladiklar ve daha t'mc'e
de sdziinii ettigim sey, bir kiginin istenen bir davrarg: sergilemesi-
nin en iyi yolu onlarm alfa beyin dalgalarma sokulmus oldugu ha-
lidir; béylece sunulan bilgi analiz edilmemis olacakiir. Reklam tekrar
edildigi zaman ya da aym mesajla benzer biri verildiginde ve jce1.<~
rarlar halinde oynatildiginda, er ya da ge¢ bu program izleyicinin
bilincaltina girecektir. Uyariciya (bu vakada reklammn kepdjsi) ne
kadar maruz kalirsak otomatik programlanmmus tepki olusmaya bag-
layacaktir. Sonunda, biling dist bir gekilde uyaricryr animsamaya
baglayacak ve otomatik bir tepki verecegizdir. Bilincli zihin artik ge-
len bilgiyi analiz etme veya iizerinde diigiinme gereksinimi duyma-
yacaktir. Bu arada, bilingalt: zihin bilgiyi haritalandiracak, bir sesya
da gdriintii kayd: gibi kaydedip depolayacaktir. O beyninize bir ke.z_z
haritalandiginda, reklama maruz kaldiginiz her defasmda aym no-
ral aglara talimatlar gonderecek; ayni program, diisiince ve inang
bu sekilde daha da takviye edilmis olacaktr. Simdi, telkin sagligm-
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za etki etmekle kalmayacak fakat ayn: zamanda size soruna yénelik
reklamun yaratmug oldugu ¢dziimii de verecektir.

Telkine agiklig artiran dlger durumlar, sok, travma ya da giiclii
duygusal tepki halleridir. Ornegin; insanlar duygusal olarak yiiklii
durumlar nedeniyle sersemler ya da ona maruz kalirlarsa, beynin dé-
niismiis bir hale girmesi yaygin kargilagilan bir durumdur. Beyin du-
yusal agir yiik nedeniyle faaliyetini durdurunca, Srnegin motorlu ta-
gitla yapilan bir kaza neticesinde, kisi telkine acik bir hale gelebilir.
Siddetli vakalarda, kisi soka teslim olabilir, hareketsiz bir sekilde donar
kalir ve diiginme yetenegi dagilir. Bundan dolayy, birine cok giiclii
imajlarla cok agir tahrisler ve duygular gosterilerek hasta hissettirilir-
se (kayg verici ve sezgiler yaratan dogru miizik ve anlatilarla birles-
tirilerek) bilinaltina agilan kaps aralanir ve sz konusu kisi kolayca

' programlanabilir hale gelir.

Animsarsaruz, bilingalti zihin bilincin hemen altinda yer ahr.
Limbik beyin bilincaltinin ve anlik temeldeki biitiin otomatik biyo-
lojik iglevleri kontrol eden otonom sinir sisteminin mekamdir. Bir
diigiince bir defa programlandiginda, sahibinin emirlerini yerine
getiren bir hizmetkér gibi OSS de o diigiincenin isteklerini yerine
getirir.

Size, bagigiklik sisteminizin yaglandikca zayifladid ve gegmi- .

sinde sucicegi geciren her ii¢ kisiden birinin bedeninde zona viriisii
oldugu siirekli sdylenecek olursa, duygusal olarak yiiklenmis dene-
yim diisiinen analitik beyniniz de bu mesaji gegmis haline getirir.

- Bu bilgiye bir tepki olarak, otonom sinir sisteminiz emirleri dinler

ve igsel savunma sisteminizi gercekten zayiflatir.
Reklam verenlerin paralarinin kargihgm hakkiyla almak icin,

- reklamu telkinlere en yatkin oldugumuz aksamin gec saatlerinde

tekrarlar halinde yaymnlamak en iyisidir. Neden? Ciinkii karanhga
bir tepki olarak melatonin seviyesi yiikselir, uykuya ve diis gor-
meye hazirlik icin beyin dalgalarmmzin yavaglamasina neden olur.
Beyin dalgalarimiz aksamlar1 betadan alfaya oradan delta ve sonra
da tetaya dogru gecis yaptigindan, insanlar daha az analitik olurlar
ve bilinaltlarimin penceresi aralarur. Sabah giimisig1 bizi uyandirip
beynimiz serotonin salgilamaya bagladiginda bu defa tersine bir sii-
re¢ baglar; beynimiz deltadan tetaya oradan alfaya (bilincaltimizin

. programlanmaya agik oldugu yerdir) ve nihayet betaya gegis yapar.
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Dolaysiyla bir reklam verenseniz ve halkin biiyiik boliimuniin
bilingaltmm nasil iglediginden habersiz oldugunun f.arkmdaysam?,
neden gece gec saat reklamir dilediginiz mesajla bl_rhkte vermeyesi-
niz, onu izleyicinin dikkatini gekmesi icin dogru ?mktarda bir korku
ve endiseyle yiikleyip otonom sinir sistemlerini, tam uykuya dal-
madan dnce emirleri alacak sekilde progranﬂamay.asnuz? .

fyi bir bagparmak kural: Televizyonda deneymﬂer.ne-:k %c,tﬁme-
diginiz hicbir sey izlemeyin ya da internette eglen.ce g1b1 goriinen
aktivitelere katilmaym, sadece yatmadan 6nce degil hicbir zaman.

Kaleydoskop Gozler: Trans Halinde Bilyiilenmek

Yillar boyunca, Oz-smurlayic inangiara nasil da sﬁ.rekli olarak
programlanmakta oldugumuzu ya da kendi igi.mizde. hissetme sek-
limizi degistirmek icin kendi disumuzgaki bir geye ihtiyacimiz oldu-

$una inandirldigmz diigiinmiisiimdiir. Bu her seyin otesinde, rek- -

lamun varlik nedenidir. Bizi mutlu ya da daha iyi hissettifen dL§ %ay—
naklara karg1 asla bitmeyen bir bagimlilik ve onlarmn stirekli tiike-
timi. Bize biitiinden ayrigmarmizi animsatan bu inanf;lar medya, tej
levizyon sovlary, reklamlar, haberler, video oyur:lar} 1.nte?met s%.telen
yoluyla ve bazen miizikle bile kesintisiz bir sekilde 1@z§e kok sa-
lar. Bu gercekten ok basit bir stratejidir: Insanlart eksxklﬂf, .ko.rku,
ofke, kargitlik, ényargi, ac, keder ve endise duygu'la?l.yla‘ﬂxgkller}-
dirip, onlar bu hisleri ortadan kaldiracak d1§ardak1. birileri veya bir
seylere bagimh kalirlar. Siiregen bir megguliyet halinde kahr \{e de-
vamh hayatta kalma duygulan i¢inde olursariz, asla kendlmz.e inan-
maya firsatiniz olmaz. ‘

Peki ya bu programlamay: kendiniz ve yagaminizin SIrsiz ol-
dugu inanayla degistirecek gekilde ortadan kaldmrp ‘yem.den yapr
lanchrmak olanakliysa? Iste bu, tam olarak bizim ileri seviye egitim
programlarimizda iki basit araci kullanarak yillardir yapmakta o}—
dugumuz eydir. Bu araglarm birisi gocuklarin asirlardir oynadig
bir oyuncaktir - bir kaleydoskop. Onun tek farky, trans uyaracak ge-
kilde bir ileri teknoloji uygulamas: yapos olmamzdir. .

Bu noktaya kadar transa, alfa ve teta beyin dalgalari hallerine,

“gecmek icin gzlerimiz kapah bir sekilde meditasyon }raPlyorduk.
Ancak alfa ve hatta teta beyin dalgalar1 hallerine gozlerimiz acikken

227

gegebilecek olsaydik ve istemli bir gekilde kendimizi yasamimizin
diisii ve hedefleriyle baglantili telkin ve bilgilere maruz biraksay-
dik, kendimizi giinliik olarak deneyimledigimiz bilincalti hallerden
ziyade dogaiistii hallere yeniden programlayabilirdik. Tamam, ama
neden bir kaleydoskopla?

Yillardir en biiyiik tutkum mistik olmakt. Su siiper berrak de-
rin deneyimlerden birini yagadigim her defasinda, onlar icimde ka-
ha degisiklikler uyarnus, kendim ve yagamin gizemiyle olan bag-
lantim konusundaki anlayisima derinlik katmistir. Bir defa bir mis-

- tik deneyiminiz oldugunda ve perdenin arkasim ilk kez gordiigii-

niizde, iglere asla eskisi gibi dénemezsiniz ve her bir sonraki mistik
deneyim sizi kaynaga, biitiine, birlige ve griinmeyen biitiinlesik
alana biraz daha yaklastinr. Iyi haber mistik deneyimlerin artik sa-
dece Avilah Teresa'ya, Assisili Francis’e veya 40 yil boyunca medi-
tasyon yapan Buda rahiplerine 6zgii bir sey olmamasidir. Herkes
mistik olana dalma, deneyimleme ve erigim saglama yetenegine sa-
hiptir.
Mistik bir deneyim yagadigim zaman, o benim icin yagadigim
bildigim her seyden daha gercektir, o anlarda uzam ve zamarn izi-
ni kaybederim. Siklikla oraya gecis yapmadan hemen 6nce zihnimi
151k ve enerjiden olugan dairesel, geometrik desenlerin i{;inde bulu-
rum. Mandalaya benzerler ama onlar gibi duragan degillerdir, bir-
birlerinin icine gecen frekans dalgalarimn iizerinde fraktal desenler
sunarlar. Onlarn 6zelliklerini betimlemenin tek yolu onlarin canly,
hareket eden, degisen ve giderek daha karmasgik ve desen icinde de-
senler haline biiriinen seyler oldugunu séylemektir.

Bu desenler bir kaleydoskopun icine baktigimzda gérdiigiiniiz
seye benzer ama onlar iki boyutlu olmak yerine, bu defa ii¢ boyut-
ludurlar. Dikkatimi bu kutsal desenlere verip onlart gozledigimde
(beynim bu bilgi desenini alip onu canli bir imgeye déniistiiriirken)
onlar degisir ve bir an i¢in sunu bilirim: Derin bir mistik deneyim
yagamak iizereyim. Iste ekibimle birlikte 6grencilerimiz icin imge-
sel bir kaleydoskop yaratmay: isteme nedenimiz de buydu, bu tiir
deneyimleri uyarmasini umuyorduk. Ancak bir kaleydoskopa ait
hicbir gergek goriintii bulamadik. O zamanlar, internetteki biitiin

. fraktal geometri iceren medya dosyalar bilgisayar {iretimiydi ve ben

daha gercekgi bir temsil istiyordum. Uzun aramalardan sonra, eki-
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bimle birlikte ti¢ kusaktir kaleydoskop yapan bir aile bulduk ve on-
larm en iyi {irlinlerinden birisini aldik.

Daha sonra, genelde Hollywood'da kullarulan sinema kamera-
lar1 da dahi profesyonel dijital kameralarda dnde gelen bir firma
olan RED'den bir kamera kiraladik. Kameraya ince bir fiber optik
kabloya bagh bir mercek takip kaleydoskopa soktuk. Ona igindeki
kristal ve yaglar: yavas ve yumusgak sekilde dondiirerek dontigiim-
lere sokacak olan bir de motor taktik. Saatler icinde Washington Se-
attle stiidyosu olarak siyah bir fon {izerinde harika imaj ve renkler
elde ettik. Siyah fiziksel yoklugu temsil eder (hi¢biri, hi¢ kimse, hi¢-
bir sey olup hicbir yer ve hicbir zamanda olan yerdir). Bu 3. Bo-
liim’de 6grenmis oldugumuz karanlik uzam ya da bogluktur.

" Biitiin filmi birkac giin i¢inde kaydedince, yercekimi kristaller

ve yagmn her doniiste diigmesine ve déniigiin hizlanmasina neden -

oluyordu, bu yiizden teknisyenimiz gecislerin yumusak olmast i¢in
her saniyeyi biiyiik sabirla birer birer, kare kare hazirladi. Bu gegis-
ler akia olmasaydy, izleyicinin odaklanmasim ya da transa gegisini
bozabilirdi. Bu ileri seviye egitim programlarimzda kullanmakta
oldugumuz filmi filtre edip bir saatlik bir video haline getirmemiz
aylar alacakt. Son olarak da yetenekli bestecimiz Frank Pisciotti ona
eslik eden film miizigini yaratti. Ogrencilerimizi giizel simetriler ve
degisen geometrik formlarla siirekli olarak hipnozda biiyiilenmis
bir halde tutmak istiyorduk.

Zihin Filmleri: Kendi Geleceinizin Filmi

Tleri seviye egitim programlarimmzda, biitiin katthmeilara Zihin
Filmi (Mind Movies) ad1 verilen kullaninu kolay ve eglenceli bir ya-
zilim programu verilir. Onlar bu programu kullanarak gelecekteki
kendilerinin ve yagamlarin bir filmini olusturacaklardir. Bunu ka-

leydoskop videosuyla birlikte kullaniriz. Ogrencilerin yagamlarin- |

dane yaratmak istediklerine bagh olarak, gelecekleri hakkinda yap-
tiklar film onlar1 bu gelecegi yaratmalarina yardima olacak yazili
telkin ve bilgiler ile imgeleri onlara ifsa eder (Bu tipki zona rekla-

minda okumaruzin saglandig mesajlar gibidir.) Bu mesaj ve imge-

ler bir hastaliktan iyilesmekten tutun da bagisiklik sisteminizin giic-
lenmesine, yeni bir iste calismaya baglamaya, yeni firsatlarmn belir-
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mesine, diinya seyahatine ¢ikmaya, bollugu kendine ¢ekmeye, yeni
bir eg bulmaya, mistik deneyimlere ve daha pek ¢oklarma kadar
uzanan genig bir yelpazedeki seylerle ilgili olabilir. Onun amaa 6g-
rencilere diiglerini gerceklestirebileceklerini, sira digi olam yaratabi-
leceklerini ve dogaiistii olabileceklerini aumsatmaktr. Bu kisisel-
lestirilmis medyamn hedefi sunlari igerir:

1. Oprencilerin yaratmak istedikleri gelecek konusunda ar

~ duru bir niyet olusturmalarina yardima olmak,

2. Bilingalt1 zihinlerini oldugu kadar bilingli zihinlerini de bu
yeni gelecege programlamak,

3. Beyinlerini ve bedenlerini gelecek biyolojik olarak ¢oktan ol-
mus gibi degistirmek,

4. Bu resimler ve imgelerle tekrar tekrar iliskilenmek yoluyla
beyinde yeni noral aglar olusturup bedeni yeni bir zihne
duygusal olarak kogullandirmak. Bu onlarin geleceklerini
arumsamalarimn yoludur.

Zihin Filmi teknolojisi Avustralya’dan Natalie ve Glen Led-
well adli iki ig ortag: tarafindan olusturulmustur. Onlar sadece ku-
rucu degil, ayn: zamanda onun yeteneklerini sergileyen prototip-
lerdir. Onlarm bu yolculugu 2007 yilinda bir arkadaglari onlara
kendi yagamiyla ilgili bir film izletince baglargt. Sonra, aym arka-
daglar, sonugta Zihin Filmi'ni yazilim haline déniistiirecek olan bir
is kurma fikrini onlarla paylasacakt. Bu igi hayata gecirmek icin 6n-
celikle bir web sitesi yaratmalari gerekiyordu; ciinkii iiriinii bu
yolla pazarlayacaklard: ve tiim diinyadaki insanlara, kendi filmle-
rini nasil yapacaklarimni orada anlatacaklardi. Her ne kadar kendile-
rine ait dort adet sirket varsa da internet ya da e-ticaret hakkinda
hicbir sey bilmiyorlardi. Glen bir bilgisayar: zorlukla acard: ve Na-
talie Youtube'un bile ne oldugunu o zamana kadar isitmemisti. Bu-
nunla beraber, Zihin Filmi'nin insanlara yagamlarinda gercek so-
nuglar yaratacak bir inang gelistirmelerinde biiyiik yardin doku-
nacagim fark etmiglerdi. A

Zihinlerindeki bu diisiincelerle, Zihin Filmi'nin giicii hakkmnda
YouTube'a bir video koydular. Izleyiciler videonun sonunda web
sitelerini ziyaret etmeye tesvik ediliyordu ki, orada kendileri icin bir
zihin filmini nasil yapacaklari: §greneceklerdi. -
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2008 yili baglarinda, miigterilerinden Zihin Filmleri'nin yagam-
larin1 nasil degistirmis olduguna dair sayisiz e-mailler almaya basg-

layinca, Natalie ve Glen ige tiimden girmeye karar verdiler. ABD'ye

ucup bir internet pazarlama seminerine ve Marketing Mastermind
Group'a katildilar. Béylelikle Zihin Filmi'ni kiiresel capta hizmete
sokmayi planlamaya bagladilar. ABD’ye geldiklerinde, banka he-
saplarindaki para tiikenmisti ve ige baglangic yapacak bir sermaye-
leri bile kalmamusts. Bu her seyi kendi kendilerine 6grenmek, usta-
lasmak ve uygulamak zorunda olmalart anlamina geliyordu. Ay-
larca, giinde 12 saat ofislerinde gahgtilar, orasi onlarm aym zaman-
da yatak odalar1 da olmusgtu. Bu stireg icinde, kendi rahathk bolge-
lerinin o kadar diginda kalmiglardi ki artik rahatlik bolgesinin ne
oldugunu bile bilemez hale gelmislerdi. Fakat glinlitk teknik, ig ve
Kisisel zorluklarla yiizlegirken onlarm cephaneliklerinde gizli bir si-
lahlan1 vards, kendi Zihin Filmleri.

Kendi Zihin Filmlerinde Natalie ve Glen kazanmak istedikleri
tipte bir miigteri sayis1 belirlemislerdi. Kendi sektorlerindeki akran-
lartyla kargilagtirarak isleri bagartya ulagtiginda ne yiyeceklerinden
ve aileleriyle nerede tatil yapacaklarma kadar betimlemislerdi. So-
nunda, 1 milyon dolar bir satig rakamina ulasacaklarim belirtmig-
lerdi (Neden daha yiiksegi hedeflemeyelim? diye diistimmiislerdi. Pa-
zarlamaa arkadaglan 5000 dolarlik programlarla da olsa milyon
dolarlik acthslar yapiyorlards.) Zihin Filmlerini, hatta simdiki ger-
ceklikte her gey onlara kargi calisiyor gibi goriinmekteyken bile
stres atmak, odaklanmus halde kalmak, esinlenmek igin her giin de-
falarca izlediler. Fakat biitiin cabalarmn, aldiklar: riskin ve diigleri-
nin karsthgim kiiresel captaki iglerini kurduklarinda alacaklarim bi-
liyorlardu. Bitis cizgisi goriiniirdeydi ancak o zaman hi¢ akla gelme-
yen sey oldu.

2008 Eyliil ayina programladiklari web sitelerinin aciligi, kiire-
sel finans krizine denk gelmisti. Diinyann cegitli yerlerindeki finan-
sal kuruluslar felaket seviyelerdeki kayiplarla yiizlegiyorlards, Bii-
yiik Buhran’dan beri yasanan bu en kétii ekonomik krizde, kigiler
birikimlerini, varliklarini ve gecim olanaklarimm kaybediyorlardi. Bu
arada, Glen ve Natalie de kendi finansal zorluklariyla yiizlesecek-
lerdi. Isi baslatana kadar kredi kartt borclarr 120.000 dolara kadar
akmush. Is iflas edecek olsaydy, her geylerini; evlerini, otomobille-
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rini ve yatrimlarimi kaybederlerdi ve basa ikilamaz bir borg yiikii
de cabas olurdu. :

Isin acihs sabahy, hic bilmedikleri bir gsekilde, e-mail sistemleri
planh bir bakim cahismast icin kapatildi, bu nedenle hicbir miisteri
yaptig1 ahsveris kargili1 icin onay e-maili alamamigti. Ogle yemegi
saatine kadar miigteri destek hattmdan binlerce sikiyet e-maili yag-
maya bagladi, bu yetmiyormus gibi bir de bankalari ile zorluk yaga-
yacaklardi. Banka sira digi hareketlilik nedeniyle hesaplarii don-
durmak istiyordu. :

Ik giiniin ilk saatinde, 100.000 dolar seviyesini bulmuglardi ve
giiniin sonuna kadar 288.000 dolar ciro yapmus oldular. Sonunda,
Glen ve Natalie giiniin sonuna kadar hicbir destekleyidi iiriin satis1
olmadan 97 dolarlik programdan 700.000 dolar elde ettiler. Fakat
hikdye burada bitmeyecekti.

Elbette, bu bagar1 onlari memnun etmisti ama kargilarina simdi
de anitsal bir zorluk cikmisti. Zamanm dalgali ve belirsiz finansal
iklimi dolayistyla bankalar paraya erisemeyecekleri sekilde hesap-
larini dondurmusgtu. Bu onlarin tedarikgilerine komisyonlari ya
daborg verenlere olan 120.000 dolar bor¢larim 6deyememeleri veya
isi kurarken kendilerine yardim eden kér ortaklarma paylarim ve-
rememeleri anlamina geliyordu. Her sey fonlarinin serbest brrakal-
masina baglhydi. Sonunda, alti ay boyunca hayallerine yapisarak ve
kendi Zihin Filmlerini seyrederek, hesaplarina erisim sagladilar,
kendilerini nerdeyse iflasa siiriikleyecek olan finansal yiikten kur-
tuldular. Fakat hikdyenin burnunu gercgekten iyi bir yone cevirdigi
doniim noktasi da buras: oldu.

Diinya ekonomik olarak sarsiiyordu, ABD dolarmmn degeri
Avusturalya dolar kargisinda hala oldukea farkliyd: ve para kuru sa-
yesinde, onlar paralarim Avusturalya’ya transfer ettiklerinde fazla-
dan bir 250.000 dolar daha kazaniyorlardi. Hem bu hem de is ortak-
larnim iligik diger programlarmin satisidan elde ettikleri komisyon-

larla birlikte Glen ve Natalie 1 milyon dolar hedefini yakaladi.

Elde etikleri basarty1 (Bu diinyadaki diger herkesin tamamen
farkli seyler deneyimledikleri bir zamanda olmusgtu.) biiyiik oranda
her giin aksatmadan Zihin Filmlerine odaklanip onun izlemis ol-
malarna borcluydular.
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Bu Zihin Filmlerinin potansiyeli agsindan harika bir 6rmek
olustururken ve kendi Zihin Filminizi yaratmanin secenekleri son-
suzken, bu siire sizin icin de gorece benzer sekilde isleyecektir. Ge-
nelde, &grenciler énce sarkilarim (dinlemekten hi¢ usanmayacaklari
birini) secerler. Sonra, kendilerini veya gelecekteki bir olayin olasi
imgeleri veya filmlerini toparlayip onlan gelecekteki olasi gori-
niimlerine dair hik4yesi olan bir diizene sokarlar. Son olarak da on-
lardan sahnelere eklemek ve imgelerin iizerine yazmak iizere belli
sozciikler, ifadeler ya da onaylamalar istenir. Bu tam olarak insan-
lan kurban secen ya da istemek ve yoksunluk deneyimlerine siriik-
leyen TV reklamlarindaki gibi yapilir. Ozetle; Zihin Filmleri, 6gren-
cileri yaratma yetenekleri ile siursiz bir yagama programlayabilir.

Tleri seviye egitim prograrrﬂannuzda, dgrencilerimiz Zihin Film-
lerinden 6nce kaleydoskop izlerler; giinkii bu onlarm gdzleri agik
bir halde, bilingli ve bilincalt: zihinleri arasindaki kapiy1 aralayarak
alfa ve teta trans hallerini uyarmalarna katk: saglar. Meditasyon
yaparken alfa veya teta beyin dalgalan halinde olduklan siirece

kendi programlama siirecleri icin telkine daha agik olurlar. Bu

onemlidir; ¢iinkii Zihin Filmlerini izlerlerken telkinlere ne kadar
acik hale gelirlerse, analitik zihinlerini kullanma olastliklari o kadar
azalir ve Bu nasil olacak? Bu imkansiz! Bunu maddi olarak nasil karsila-
rim? ya da Gegen defa olmad: simdi niye olsun? gibi igsel diigiincelerin
daha az belirmesine yol acar.

Kaleydoskop bilingaltlarim programlamak iizere 8rencileri tran-
sa dogru uyarirken, Zihin Filmi s6z konusu yeni programimn kendisi-
dir. Zihin Filmi 6grencilerimizin bilincalt: zihinlerini tipk televizyon
reklamlar gibi programlar ama bu defa olumly, siursiz ve yapia bir

yol s6z konusudur. Beynimizdeki diisiinceler sustugu zaman bilingli -

zihin gelen bilgileri artik analiz etmez. Bunun bir sonucu olarak, bu
halde her ne bilgiye maruz kalmugsak, o dogrudan bilingalturz kod-
lar. Bu bir geyi kaydedip ya da videokasete alip sonradan otomatik
olarak yeniden izlemek ya da dinlemek gibidir. Boylehkle yeni prog-
ramu bilingalt: zihnimize kaydederiz.

Yillar boyunca yapilan biiyiik araghrmalar neokorteksin sag ve
sol yarim kiirelerinin birbirleriyle nasil bir iligki icinde oldugunu
belgelemistir. Simdi sag yarmm kiirenin uzamsal, dogrusal olmayan,
soyut ve yaraticr diigiinme siirecleriyle ve sol yarim kiirenin de man-
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tikli, dogrusal, yontemsel ve matematiksel diisiinme siirecleriyle
baglantih oldugunu biliyoruz. Bununla beraber, son araghirmalar ay-
n1 zamanda sag yarim kiirenin kavramsal yenilikleri ve sol yarim
kiirenin de kavramsal rutinleri islemekte oldugunu ortaya koymak-
tadir.) Bu, yeni seyler 6grendigimiz zaman, sag yarim kiirenin daha
aktif oldugu anlamina gelmektedir ve 6grenme rutinlesmeye basla-
diginda onlar bu defa sol yarim kiirede depolanur.

Insanlarin ¢cogu, beyinlerinin sol yarim kiiresini gahghrirlar; giin-
kii onlar belleklerine kaydettikleri otomatik aliskanliklar ve prog-
ramlarla donanmuslardir. Dil olgusunun sol yarim kiireye kayde-
dilmis olmasi da bu nedenledir (Dil olagan bir siirectir.) Sag yarim
kiireyi bilinmeyenin sol yarimkiireyi de bilinenin bolgesi olarak dii-
slinebilirsiniz. Bu durumda sag yarim kiirenin romantik, yaratic1 ve
dogrusal olmayan; sol yarim kiirenin ise yntemsel, mantiksal ve

" yapilandirilmus siirecler iiretmesi anlam kazanir. Bu ikili islem sii-

reclerini 8grencilerimizin beyin taramalarini izlerken gercek za-
manlh olarak gorebilmekteyiz.

Kaleydoskopun birbirlerine, hicbir seye, hicbir yere ve zamana
benzemeyen geometrik fraktal desenlerinin akisi, beyindeki algisal
aglari, bilinen insanlari, seyleri, nesneleri, yerleri ve zamanlar ¢ag-
nighran merkezleri atlamak {izere tasarlanmistir. Onun antik geomet-
rik desenleri biitiin dogada rastlanabilecek fraktal ve tekrar eden de-
senleri yansttir; bdylece onlar alt beyin merkezlerini devreye sokar.
Iste bu nedenle kaleydoskopa baktifimz zaman Mary Teyze'mizi,
altna smuftaki bisikletimizi ya da biiyiidiigiimiiz evi goremeyiz;
clinkii bu haldeyken, 6zellikle de beynimizin sol yarim kiiresinde
yer alan anilarimuzla baglantili cagrisim merkezlerini devreye sok-
maz ya da onlari tetiklemeyiz. Diisiinmeyi ve analiz etmeyi durdur-
dugunuzdan dolay: ve alfa veya teta beyin dalgalar1 deseni icine gir-
meye bagladiginizdan, sag yarim kiirenizde daha fazla hareketlilik
olmaya baglar. Sol yarim kiire bilineni, sag yarim kiire de bilinme-
yeni islemekteyse, hareketlilik sag yarim kiirenizde arthgmda bilin-
meyen ve yeni bir seyler yaratmaya daha fazla agtksimz demektir.

Renkli ekte yer alan Grafik 9A(1) ve Grafik 9A(2) iki 6grencimi-
zin beyin taramalarim gostermektedir. Onlar tutarh alfa ve teta hal-
leri icindedirler. Grafik 9A(3)'te kaleydoskopa bakmakta olan bir di-
ger grencinin biitiin beyninin teta halinde oldugu goriilmektedir.
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Grafik 9A(4) de ise kaleydoskopu izleyen bir grencinin beyin tara-
masi goriilityor; beyinlerinin sag tarafi bir trans hali esnasmda dene-
yimin yeniligine odaklanmug haldedir ve bu nedenle de daha aktiftir.

Leri seviye egitim programlarimizda kaleydoskop gosterimi
yaptigmmizda, onu karanlik bir odada yapariz ki melatonin seviyesi
yitkselsin ve béylece beyin dalgalarmdaki degigimi giiclendirsin.
Ogrencilerimizden gevsemelerini ve nefes aligveriglerini yavaglat-
malarim isteriz. Solumalar yavagladikea, beyin dalgalar da yavag-
lar ve betadan alfaya gecis yaparlar. Sonra onlardan bedenlerini sii-
rekli olarak gevsetmelerini ve onunla giderek daha fazla temasta ol-
malarm isterim. Onlarm yari uyku ve yar1 uyanik bir hale girmele-
rini isterim; ¢iinkii en fazla o hal icinde telkine acik olurlar ve beyin-
leri de kendi Zihin Filmleriyle programlanmaya daha hazir olur.

Nasil ki gecenin ge¢ saatlerinde verilen reklamlar, melatonin
tiretimi (yapiar uyku hazirhigy kapSamindaki) nedeniyle insanlar
daha giiclii bir gekilde etkiliyor ve koruma duvarlarim ortadan kal-
dirtyorsa, ben de bu nedenle 6grencilerimizin melatonin seviyeleri-
nin yiikselmesini ve beyin dalgalarimn alfa ve tetada olmasimu iste-
rim; boylece onlar Zihin Filmlerindeki telkin ve olasiliklara en genis
sekilde acik olurlar.

Gelecek Yasamnizin Film Miizigi

Miizik yasaminizda belli bir zaman ve yerin anilarim bellekten
cagirabilen bir arac olarak kullarulabilir. Iste bu nedenle eglence or-
ganizatorii Dick Clark “Miizik yagaminiza eglik eden bir film miizi-
gidir.” demistir. Biiyiilii bir nostaljik sarki calmaya bagladig1 anda,
beyniniz belli zaman ve yerlerden imgeler cagirmaya baglar ve bu
imgeler farkli insanlar ve olaylarla aranizda bir bag kurar. Nérolojik
olarak konusgacak olursak, s6z konusu sarki bir dis neden roliinde-
dir ve belli bir néral ag dbeginin beyninizde devreye girmesine ne-
den olur. Bununla iligkili olarak, zihninizde zamanda donmus kal-
mus imgeler goriirsiiniiz. Biz buna cagrigimsal bellek diyoruz.

Bu sarkinin cagirdig aryi daha ileri gotiiriir ve onu gercekten
hissedip icine girer ve belki de sdyleyip dans edecek olursaniz, o za-
man anilarmiza kargihk gelen duygular biitiin bedeniniz boyunca
hareket etmeye baslayacaktir. Bu sarkinmn arus: ilk agkiizla mu,
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lisenizin son yiliyla mu ya da yagamiuzin en biiyiik magindan 6nce
sahaya ¢ikig animuzla mi1 baglantihidar fark etmeyecektir, bu amlann
her birine giiclii bir gekilde duygu ve hisler gémiiliidiir. Duyguyu
yeterince derin hissettiginiz zaman o sizi ge¢miginizin enerjisine
baglayacaktir ve buna olan duygusal tepki ne kadar biiyiik olursa,
aru da o kadar biiyiik olacaktir. Bu anty1 deneyimleyip hissettiginiz
an, sizi gecmise gotiirecek ve zihniniz o anda séz konusu deneyime
nakledilecektir. Tipki gecmiste yapmus oldugu gibi, bedeniniz ses-
sizce dinlenen halinden siyrilacak, ge¢misinizin aym duygularim
size hissettirecek ve bu gecmis antya denk bir zihin seviyesi tirete-

- cektir. Bu an icin, biitiin varlik haliniz gecmistedir.

Uzun dénemli anilar, olayla baglantih duygularin genligi ne
kadar yiiksekse o kadar daha giiclii olurlar. Bununla beraber, bir
uzun dénemli arunin olumlu ya da olumsuz olmasi zihnimizin onu
isleme tarzinda bir farklilik yaratmaz. Oregin travma ve goklarm,
ihanete ugrama gibi olaylarmn amlar es derecede giiclii duygular-
dir, onlarin tek farki olumlu degil olumsuz olmalaridir. A, korku,
ofke, keder ve travmatik anilarla baglantih duygular: yogun bicim-
de arumsar ve yeniden yagarsak icsel kimyamiz degisir. Bu, bizi bu
duygularin kokeninde onlar: dis ortamumizda kim ya da neyin ya-
rattigina daha fazla dikkat etmeye sevk eder.

Dolayisiyla geleceginizin bir filmini yaratip onu esin kaynag bir
sarkiyla, hem de sizi uyku halinden ¢ikarip varlik halinizi degistire-
bilecek ve sizi gelecegin amilarnyla iligkilendirmeye motive edebilecek
kadar giiclii bir sarkiyla, eglestirirseniz acaba neler olur? Yasaminzin
bir film miizigi varsa, belli bir sarki sizi gecmige gotiiriiyorsa, sizi ayr
sekilde gelecege gotiirecek olan bir miizik neden olmasin?

Iste Zihin Filminin devreye girdigi yer de burasidir. Gelecegi-
nizin giiglii ve dokundurucu imgeleriyle, igerige gii¢ katacak s6z-
ciik ve ifadeleri eglestirip sonra onlar: duygular yiikselten esin kay-
nagi bir miizikle bir araya getirdiginizde uzun dénemli arlar yara-
tirsiniz, onlar biyolojinizi gecmisten alip gelecege tagirlar. Diger bir
deyisle, imgeler duygulara neden olur, onlar geleceginizde sahip
olmak istediginiz deneyimlerle iligkilenir. Bu, icinde yagamak iste-
diginiz bir evi, akmak istediginiz tatilleri, yeni bir kariyeri, ifade 6z-
glirliigiing, iyiye giden bir iligki ve bedeni, boyutlar arasi deneyim-
leri vb... icerebilir. Bunlar geleceginizin zaman cizelgesindeki son-
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suz olasihklardan sadece birkagidir. Kendi Zihin Filminizi seyretti-
giniz. zaman geleceginizin duygu ve hislerine daha fazla baglana-
cak, daha yiiksek duygular hissedecek, bu duygulan yaratan imge-
lere daha fazla dikkat edeceksiniz. Simdi geleceginizin uzun erimli
~ bellegini olugturmaktasiruz ve geleceginizi dogurmaktasimz. Gele-
cegin biiyiilii ve gok boyutlu bilegeni sarkimizdr; ciinkii geleceginiz
aqilim kazanurken enerjinizi hislerinize denk kilacak gekilde degis-
tiren sey sarkimzla iligkilendirdiginiz duygularmizdir. Iste bu ne-
denledir ki esin kaynag1, motive edici ya da tutkulu miizikler tercih
etmek en dogrusu olacaktr.

Daha sonra, Zihin Filminizin size kim oldugunuzu ve gelecegi-
nize dair inancimizi amimsatmast icin onaylama ya da bilgi ifadeleri
eklersiniz. Hatta isterseniz bir de zaman cizelgesi bile ekleyebilirsi-
niz. Iste size birkac rnek:

e Boyutlarin kapisi mistik deneylmler yasayabileyim dlye
bana acilr.

Bedenim her giin daha da 1y11e§1r.

Sozlerim yasadur.

Her giin ve derinden sevildigimi hissediyorum.

Bolluk bana akayor.

Biitiin ihtiyaclarim daima karsilanur.

Bedenim her giin genclesir.

Kutsal yagamim da her giin belirir.

Hayat ortagim benim dengimdir ve bana her giin &rnekler
sunarak Ogretir.

Es zamanlihklar benim bagima hep gelir.

Her gegen giin daha tamam hissediyorum.

Bagigiklik sistemim her giin daha giicleniyor.

Cesurca yastyorum. -

Siursiz bir dehaya sahibim. :

Icimdeki ve etrafim saran giiciin her zaman farkindayim.
Kendime inamyorum.

Bilinmeyeni kucakhyorum.

Ruhu ¢agirdigim zaman o bana gelir.

© © © © © ©0© © © o

237

En sevdiginiz miizik videosunu ya da favori miizikalinizdeki
en sevdiniz sahneyi diigiinecek olursaniz, sarkimn biitiin sozlerini
ve videonun her notaya, vurusga, melodi ve armoniye kargilik gelen
goriintiilerini biliyor olma olasihginz yiiksektir. Bu birlegimin gii-
ciniin, yasarmimzdaki belli bir yer ve zamanda yer etmis belli in-
sanlar, duygu ve deneyimler 6begini uyaracak olmasi biiyiik bir
olasiliktir. Iste bu tam olarak Zihin Filmiyle yapmakta oldugunuz
seydir, burada tek fark bu defa gegmisi animsamak yerine, gelece-
gin bellegini yaratmaktasmuz. Bu sarkiy1 yeterli sayida dinleyip ge-
lecegin imgelerini izleyecek olursaniz, Zihin filmini izlemediginiz
bir anda bile bu sarkiy isitmeniz halinde yeni bir gelecege ait bu
imgelerin icine otomatik olarak tagmmus olmaz mismiz? Pratik ya-
parak, geleceginizin bellegine baglanip ona kargilik gelen duygular
hissetmekle kalmaz, ayru zamanda biyolojiniz de kendisini bu ge-
lecege gore ayarlar.

Bunun neden oldugunu zaten 6grenmis durumdasimz: Bede-
niniz bilincalt: zihninizse ve o, deneyimle yaratilan duygularla, dii-
stiniilerek yaratilan duygular arasindaki farki bilmiyorsa, icinde
bulundugunuz arnu gelecek gercekligi olarak yasadifina inanacak- -
tir. Ortam genlere sinyaller génderdiginden ve duygular ortamdaki
deneyimlerin sonuglari oldugundan, s6z konusu duygularn gergek
deneyimden once elde ederek bedeninizi biyolojik olarak simdiki
andaki bir gelecege hizalanmasi dogrultusunda degistirebilirsiniz.
Biitiin genler protein iirettiklerinden ve biitiin proteinler bedenini-
zin yapist ve igleyisinden sorumlu oldugundan, bedeniniz biyolojik
olarak geleceginiz zaten gerceklesiyormusgasma yapilanacaktr.

Hepsini Bir Araya Getirmek

Bir grup insani, dért beg giin icin, olagan yasamlarmdan alip
onlara kim olduklarir siirekli anmmsatmakta olan dis uyaricilardan
uzaklagmalarim saglayacak sekilde inzivaya cekilmeye davet etse-
niz, bu siirec icinde acaba neler olurdu? Gercek su ki onlan bildik-
leri insanlardan, gittikleri yerlerden, her giin ve ayni zamanlarda
yaptiklar1 ayr seylerden yeterince uzun bir siire ayr tutacak olur-
sak, onlara kim olduklariru (siursiz insan) animsatabilirdik. Bu
dogrultuda, ilk bir ya da iki gtinii kalp ve beyin tutarhilig1 yaratmay1
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Ogretmeye ayirsaniz (ve onlar da o giinlerde bu halleri elde etseler) |

kalplerini daha acik ve beyinlerini de daha verimli ¢ahgir hale getir-
mis olurlardr. Velhasi], onlar dikkatleri bagka geylerce dagitiimadan
yeni bir gelecegin imgesine daha fazla odaklanir ve aym zamanda
bu yeni gelecegin duygulari kolayca elde edebilirlerdi. Beyin ve
kalpleri daha tutarh hale geldikce, kendi enerji alanlarinda daha
fazla tutarhilik yaratabilir ve bu da daha an duru bir elektromanye-
tik imza yaratabilirdi.

Stirekli olarak kendilerini, bedenlerini, ortanu ve zamarn agma-
ya calistiklarindan (Zaman yavaglar, beyin dalgalar degisir, biitiin-
lesik alana acilir ve bu iigboyuttu ortanm asmaya baglarlar.) kalp mer-
kezlerini harekete gecirmek ve yaratmak onlar icin giderek daha
kolay ve bilindik bir is haline gelirdi. Bedenlerinin, duygularinn,
aligkanliklarinn, agrilaninin, hastaliklarnmn, kimliklerinin, sirurlan-
dinia inanglarmin, analitik zihinlerinin ve bilingalt programlarmmn
Otesine gecmenin pratigini yaptiktan sonra Zihin Filmleri onlara gos-
terilene kadar, onlar olmaya baglayacaklar kigiye denk gelen daha
biiyiik bir bilgi seviyesini sogurmaya hazir hale gelebilirlerdi ki bu

- gelecekleriyle baglanti kurma yeteneklerini gelistirmis olurdu. Iste
biz, Zihin Filmlerini egitim programlarmuizda bu yolda kullanriz.

Bir Zihin Filmini bir imge panosunun 21. yiizyil siiriimii olarak
diigiinebilirsiniz (belli yagam hedeflerini netlegtirmek, odaklanmak
ve korumak iizere kullanilan bir alet), tek farki onun duragan degil
dinamik olmasidir. Bir kaleydoskopla birlikte kullanildigmda, Zi-
hin Filmi teknolojisi geleceginizi siirekli tekrar ederek yasama gegi-
ren ¢ok giiclii bir alet olur. O, aym zamanda yagaminizda agthm ka-
zandirmak istedigimiz seyleri netlegtirmenin ve kendinize giinlitk
temelde gelecegin sizin icin neler barndirdigim ammsatmak igin
harika bir yoludur. Buna niyet diyoruz.

Zihin Filmi ok y&nlii bir arac oldugundan, o gegitli ortamlarda
degisik uygulamalar icin de kullanilabilir. fliskiler, bolluk, saghk,
kariyer ve difer maddi seyleri yaratmada kullanilabilecegi gibi; go-
cuklar ve onlu yaglardaki genglerin de bir gelecek imgelemi yarat-
malarina katla sunacak gekilde kullanilabilir; bdylece onlar yagam-
larm kontrol etmeyi dgreneceklerdir. Giiniimiizde, genclerin bii-
yiik boliimii yasamn cilgm huzi, baskalar, sosyal medya ve modern

~ toplumun gereksinimleri yiiziinden kafas: karigmus hissetmektedir.
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ABD'de onlu yag grubu arasinda intihar bagta gelen &liim nedeni-
dir, bu nedenle Zihin Filmi'nin kurucular okullarda bu teknolojiyi
kullanarak s6z konusu yas grubundan genglerin kendileri icin daha
parlak, daha belirgin bir gelecegi tasavvur etmelerine yardima ol-
maktadir. _

Zihin Filmleri ayni zamanda sirket ortamlarinda takim ruhu
yaratma ve bir vizyon olusturmada da kullanilmaktadir. Girigimci-
ler bu yazilum is gelistirme, misyon ifadelerini olusturma ve is plan-
lanim yaratip stratejik hale getirmede kullanmaktadirlar ve elbette
bir yandan da onu dinamik ve gorsel bir bicimde izlemis de (daha
gerceklesmeden) olmaktadirlar.

Hastalara kedilerinin en iyi hallerini gésteren ve iyilesme sii-
reclerine katkida bulunarak, her giin yeni bir yasam tarzina gecme-
leri gbrevi veren biitiinlesik sifacilik bir bagka kullarum alamdir. Zi-
hin Filmi hastalara yaratmak istedikleri ve iyilesmelerinin bir son-
raki adimi halindeki gelecek konusunda netlesmelerinde katkida
bulunur ve bu baglamda tedavi ve iyilesme faaliyetlerine bir bagim-
libk yaratmay: hedefler. Zihin Filmleri issizlikleri kroniklesmis olan
kisiler ve ailelerine; hem yeni bir is bulmalar1 veya kariyer olustur-
malari, hem de daha gelecek ydnelimli ve verimli yagamalari igin
de destekte bulunur.

Gorebileceginiz gibi bu teknolojinin uygulama olanaklar1 son-
suzdur. Onun nastl uygulandigindan bagimsiz olarak, Zihin Filmle-
rinin giicti insanlara yeni bir gerceklik icin yapmalar: gereken secim-
leri, sergilemeleri gereken davraruslar1 ve hissetmeleri gereken duy-
gulan ginliik olarak animsatmak yoluyla gelecegi yapilandirma ye-
tenegi kazandirmasinda yatar. Bu duygu ve davramglan bilincalti
olarak bir defa programladigimzda, eski aliskanhklariruza, bilindik
yagam tarziniza ve bilincalt1 tepkilere olan bagimhhgimz kirarsiniz.
Bu geleceginizi parca parca bir araya getirme isinde ne kadar yaratiat
olacaginiz tiimiiyle size bagh olur.

Zihin Filminizi izlemek i¢in en iyi zaman herhangi bir zaman
olabilir ama ben onu ilk kez izlerken bunu sabahlar ve yataga gi-
derken izlemenizi 6nerecegim; ¢iinkii onlar telkinlere en agik oldu-
gunuz zamandir. Uyamr uyanmaz izleyecek olursamz, gliniiniizii,
o giin yapmak istediginiz seylere odaklamis ve zihninizi onlarla
dolduran olumlu bir not iizerinden baglatns olursunuz. Onu ya-
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taga gitmeden hemen énce izlerseniz de uykuya dalarken bilingalti
zihniniz onun {izerinde diisiinecek, beden ve zihninizi geleceginize
hizalayacak ve otonom sinir sisteminiz siz uyurken ¢dziimler tire-
tecektir. Temel olarak, onu motivasyona ihtiyacimz oldugunda ya
da farkli bir secim yapmaniz gerektiginde de her zaman kullanabi-
lirsiniz. Burada kilit nokta, onu izlerken tamamen simdiki anda ol-
dugunuzdan emin olmanuzdr. ' )

Zihin Filmlerinin uygulamasm: yaparken, yillar boyunca 6g-
rencilerimizin yeni evlerini nasil ifsa ettiklerini, miilklerini piyasada
nasil sathklarin: gordiik ve cesitli hikayeler isittik. Kendiliginden be-
liren tatillere taruk olduk ve tamamen rastlantisal gériinen yeni ilis-
kilerin kuruldugunu gzledik. Bolluk, dzgiirlesme, yeni kariyerler
yeni otomobiller, sifa bulan hastaliklar, dayarnlmaz zorluklarmn agil-
mas ve elbette derin mistik deneyimlere dair hikéyeler de dinledik
ki bunlar alialarm yagamlarim kahi@ bir sekilde degistiren olgu-
lard1. Ancak bu biiyiik bir yetenek veya sihirbazhk sonucu degildi.
Bu sadece basit bir sekilde bilingli bir yaratict olmaya (kendi kade-
rine nasil hizalanacagmi) grenmeyle baglantihyda.

Kendi Zihin Filminizi geleceginizi tarayan bir radar aleti gibi
diisiinebilirsiniz. O zaman, bu gelecegi kalbinizde ve zihninizde ne
kadar ¢ok ziyaret ederseniz simdiki gercekliginizle, gelecek gercek-
lifiniz arasmda deneyimlediginiz biitiin diisiinceler, secimler, dav-
ranig ve duygulariizin diizeltme ve ayarlanma siirecleri o kadar ba-
sarih olacak ve size hedefinizi getirecektir. Niyetiniz, dikkatiniz, ener-
ji ve sevginizle geleceginizi ne kadar diri tutarsaniz, onun yeni bir
gergek olarak agilim kazanmasi o kadar biiyiik olasilik kazanacak-
tir; ¢linkii geleceginizi gecmisinizi antmsar gibi animsamaktasinuz-
dur. O zaman buradaki isiniz, geleceginizin bu imgesine dgik olmak,
enerjinizi yiiksek tutup ortammn, aligkanliklarla donarum kazanmus
davramuglarn, bilindik olumsuz duygularm ya da biling dist alig-
kanliklarm sizi yolunuzdan cikarmasma izin vermemek olacaktr.

Bu teknolojiyi bu kadar derin kilan sey, bizlerin gergekligi de-
sen tanima (beynimizdeki néral aglar ile dig ortamimizdaki nesne-
ler, insanlar ve yerler arasindaki baglantilar) temelinde algiliyor ol-
mamizdir. Ornein, tarudignuz birini gordiigiiniizde beyninizdeki
néral aglar bu kisiyle olan amilar1 ve deneyimleri aninda geri cagirir.
Buna kargm, beyninizde 6riintiisii olmayan birini olasthkla tanima-
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yacaksmizdir. Geleceginiz acilim kazanmadan énce beyniniz de
onun Oriintiisii (Zihin Filmindeki imgeler, diisiince ve duygularla
olan tarugiklik) yoksa (beyninizde ona ait néral devre mimarisine sa-
hip degilseniz), yeni hayat arkadagiruz, yeni iginizi, yeni evinizi ya
da bedeninizi nasil taniyabilirsiniz ki? (Bunu sbyle diigiiniin: Bir
Microsoft Word belgesini, Microsoft yazilim yiiklenmemis bir Mac
bilgisayarda agamazsimz.) Gelecek gercekliginizin duygularim his-
sedemiyor ve enerjisini yaratamiyorsaniz, bilinmeyen bir deneyim
olan geleceginizi o sizi buldugunda tarmmayacak ve giivenmeye-
ceksiniz. Bu, enetjinizin ve duygusal halinizin bu deneyimle bir hi- -
zaya gelmemis olmasmndan kaynaklanmaktadir, bu yiizden de be-
lirgin olaru ve bilineni hissetmek yerine, korkuyu ve belirsizligi his-
sedeceksiniz. ‘

Bu nedenledir ki ¢ok sayida ileri seviye programindaki Ogren-

~ cim bana kendilerinin tiglincii, dérdiincii, hatta on birinci Zihin

Filmlerini yaptiklariru sdylerler; ciinkii dncekilerdeki her sey ger-
ceklegmistir. Onlarin yaratilarimin gerceklesme hikayelerini her za-
man sagkmlik ve hayret icinde dinlemigimdir. Onlarm ifsalarmin
genis cesitliliginden bagimsiz olarak hepsinde de bir sey ortaktir:
Onlar istemli bir gelecege dogru zihinlerini egitmiglerdir. Bu akla
yatar; ¢iinkii geleceginizin néral Sriintiilerini yaratmak, hatirlamak
ve calismak {izere zaman harcaciginz siirece, dikkatinizi verecegi-
niz yer oras olacaktir. Ve artik $grenmis oldugunuz gibi, dikkati-
nizi verdiginiz yer enerjinizi de verdiginiz yerdir. :

Renkli grafiklerimizdeki Grafik 10'a bakin. Orada bir Ogrenci-
mizin Zihin Filmini izlerken sergiledigi beyin aktivitesinin Ornegi
goriilmektedir. Beyninde muazzam bir hareketlilik g0ze carpmak-
tadir; ¢iinkii o tamamen deneyimin icindedir.

Bir Advm Daha Atmak: Boyutlu Olmak

Cahgmalarimizda Zihin Filmi teknolojisini kullanmanm yeni
bir yolunu daha kegfettik. Ogrencilerimiz norolojik olarak biitiin su-
numu haritalandirmg oldugunda, onlardan Zihin Filmlerinden bir
sahneyi secip ona belli bir zaman ve yerde agilim kazandirmalari,
bu sahneyi meditasyonlan esnasinda iig boyutlu bir sahnede dene-
yimlemelerini istedim. Dikkat ettiyseniz, hicbir zaman kendi Ogreti-
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lerimde girsellegtirmek (visualise) sﬁzcﬁgﬁn}‘l kullam:-na.rr.la(iiro:(:is:ll;eg._
tirmek genellikle bir geyi zihin gdziiyle gorme.zlfle ﬂgﬂlv y o Oz;-
styla o diiz ya da iki boyutlu bir imge olarak belirir. Omegllhl;l, pirore-
mobilin bir resmini gorsellegtirecek olursalez, otomob (;r -
mini yaparsmiz. Ben sizden bunun yerine 56z konusu. sah?e ale( bes
duyu organmizla gercek yagam, ti¢ boyutlu bn‘vdeneyum olar
i imlemenizi istiyorum. -
= é:llzz’nlglﬂarmdan hageri olan bircok kigi neden b_ec%enl:rzgnnj
uzamda iggal ettigi “yerin” farkina varmak ve bederd.evljjmn e i
daki alana ve bulunduklar odarn uzamda isgal ettigi yere gi la
lanmalart icin bu kadar zaman harcadigim1 merak eder. Ver: hil(i
ipuglarinn beyinde iirettigi tutarhhgm.y.am sira, ¥1er1 gey as e
meditasyon esnasinda kaleydoskopla Zihin Filmini eglegtirme egt
imi {izerine kuruludur. .
mézgrenciler, stirecleri boyutlandgrmaya ba§1ad1g1.11$ia (?niarlcilai
zihinlerinde herhangi bir sey gérmeden 6nce sahnelerinin b1r1 Zl;kl i
daligma agiim kazandirmalar: istenir. Bunu yapmaya basla . ta
rinda, sahnelerinin sadece bir biling olarak farkina varmalarmu iste-
rim. Bu onlarin bedensizlesmeleri ve duyularmdan yoksun olmala-
1 demektir. Uzamn boglugunun bir farkindaligs olarak.ba§larlar,
gbrme, isitme, hissetme, tatma ya da koklama yetenekleri yoktl;r].k
Bir defa kendilerinin bir farkindalik oldugunun fark].ne‘i vardik-
larinda, onlardan Zihin Filmlerinden bir sahne secmelerini isterim.
Bu, beyinlerinin dogal olarak duyusal girdiler"eklemeye baglamasi-
na neden olur ki zihinlerinin i¢indeki sahne boylecg boyut kazar;lii
Daha sonra, saglarmdaki, sollanndaki, {istlerindeki Ye alﬂ.all;mcslah_
seyleri duyumsamalar: istenecektir. Duyumsama edimleri ;1 n
neyi {i¢ boyutlu yapilar, bigimler ve uzamlaﬂa} dolcflurrr.xaya da§ -
Farkindaliklarm sahnedeki bagka bir seye gem‘gl'ethldermde, uy
lar diger duyularmi devreye sokar ve sahne bicimler, yapllar,d e%n—
Jer, dokular, kokular, imgeler, duygular ve uzamla daha da dolar.
Sonunda; sahne, zihinlerinde yagama dogdugu zaman, bedgrﬂenm
bu sahnenin gelecekteki zaman ve yerim.ie yerlesik hale geh;me}:)y;
baglamus olurlar. Bu orada oturmug meditasyon yapmakta olan

den degil, gelecekteki fiziksel bedenleridir. Onlardan kollarmny, ba-

caklarin, gévdelerini, kaslarm vb. ta ki biitiin bedenlerini bu sah-
nede hissedene kadar duyumsamalan istenir. Sonra onlar bu sahne
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icinde hareket etmeye ve bu gergekligi deneyimlemeye hazir hale
gelirler.

Benim kuiramim, belli bir uzam ve zamandaki nesneler, seyler ve
insanlara atanmug olan yeterli sayida néral aglar es zamanl olarak
harekete gegirildiginde, onlarmn biitiinliiklii, holografik, IMAX tipi bir
deneyimi yagamasi olasithfmna dayanur. Bunun nedeni, Ogrencinin
simdiki anda olmaya baglayarak tam boyutlu bir sahneye agilim ka-
zandirmug olmasidir, beynin biiyiik boliimii devrededir ki buna du-
yusal (hissetmek) ve motor (hareket etmek) néral mimari unsurlarty-
la uzamdaki konumlarina dair i¢ algilar1 (bedensel konumun farkin-
dalify) da dahildir. Onlarin bilecegi bir sonraki sey, gozleri kapali hal-
de, geleceklerinden gercek bir yagam deneyimini duyusal olarak gim-
diki anda yagamakta olduklaridir.

Renkli ekte yer alan Grafik 11’e bakin. Orada meditasyon esna-
sinda gergek bir Zihin Filmi sahnesini deneyimlemekte oldugu an-
lagilan bir Sgrencinin beyin taramast gorilmektedir. O sahneye bo-
yut kazandirmaktayken beyninde bolca enerji vardir. Ofrend bu
anlari tam bir sanal duyusal deneyim olarak aktarmigtr. Onun 6z-

nel deneyimi bu taramayla nesnel bir sekilde dlciilmiistiir.

Oprencilerimizin birco gu meditasyonlar esnasinda gecmisteki
dis deneyimlerinden ¢ok daha gercek bir deneyim yasadiklarim ak-
tarmuglardir. Onlarn algilari dig bir uyana olmadan uyarilmis ve

- gliclenmistir; oysa gozleri kapal: bir sekilde sandalyelerinde otur-

musglardir. Hepsi de gok berrak bir deneyime sahip olduklarim soy-
lerler, kolonya, yasemin ve gardenya gibi belli ciceklerin aromalar:
veya icine oturduklar yeni bir otomobilin deri kokusu gibi kokular:
algilamiglardir. Ogrencilerden, uzamus sakallar, riizgarda ucugan
saclar ya da bedenlerinin ¢ok giiclii bir enerjiyle dolu olmas: gibi
belli anilar yagadiklarin da igittim. Ayrica, tatil yapmakta olduklar

yere yakin bir Avrupa kilisesinin carunimn uzaktan gelen sesi veya

yeni evlerinin &niinde havlamakta olan képeklerinin sesi gibi belli

sesleri net olarak igittiklerini de ifade ettiler. Baz1 ogrenciler renkleri

inarulmaz canh ve net bir gekilde gordiiklerini veya deneyimlerinin

Hindistan cevizi, cikolata ve targin gibi tatlarmn algisin yiikselttigini

sOylemiglerdir. Yeni deneyimlerinde kelimenin tam anlamiyla bii-

tiin farkh duyulann bir birlesimi s6z konusudur.
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. Bizi dig gerceklige baglayan sey beg duyliml.lz-dl.lvl“- T{Pﬂliollgzgli
yeni bir deneyim yasadiginmizda, gordiigiimiiz, 1§1ﬁ1glmlz,al Y o
gumz, tadip dokundugumuz her ey beyne b1.1 besg d?.yus Yo oxi
iletilir. Tiim bu duyusal bilgiler beyne geldiginde, noron l'culzlfil '
aglar halinde 6rgiitlenmeye baglar. Noronlar bu sekilde bicim '
larinda, limbik beyin duygu denen bir kimyase}l yayar. Deneym;
beyni zenginlegtirip bedendeki (dis duyularm hic kuﬂanmaksg
yeni genlere sinyaller génderdiginden, zengin 1gse1‘ c?eney'lm e e
sinda bir 8grencinin gelecegi o anda oluyormus gibi Reyll}d‘iff? -
deni degisime ugrar. Deneyimin yaphg1 sey de bu C},egﬂ i '
deneyimlerden birinden heniiz gikmus birinin bana, ’ AI}.laleOI'Sli—
nuz: Oradaycdim! Bunun olacagm biliyordum; gui\ku » za’ce‘zl;3 ok-
mustu. Onu ¢oktan deneyimlemis bulunuyordum!” demesi beni
her zaman mutlu eder. fgte bu yiizden deneyim zaten olmustur. ,

Bir gercekligi, bilincin ve gerceldigin bu alar.unda b'zr Peden ol-
madan tam olarak deneyimledigimiz zaman, yeni denue.yl.mm enerjisl
fiziksel gerceklik icin bir sablon gorevi yapar. Gelc?cegnuze, o o(]:.lma-
dan 6nce ne kadar enerji yatirirsaruz ve onu deneymﬂe'meye ve ug;
gusal olarak ona sarilmaya ne kadar devam ederseniz, bu gelef: :
gercekliginizde o kadar enerjik bir iz brrakmig olfxrsunuz.. Bed.emm-
zin bu bilinmeyen gelecege dogru zihninizin peginden gitmest gere-
kir; ciinkii enerjinizin oldugu yer orasidir. Dikkat ve enerjinizi gﬂﬁ
vermeye devam ettikce ona kargi daha derin bir sevgi beslen}eye “all%
larsiniz ve sevgi her seyi birbirine bagladigindan, bu gelecege bagla-
nursiniz, nitekim bu onu size dogru ceker. o

Zihin Filmi veya kaleydoskop hakkinda daha fazla bﬂgl.(;gri
drjoedispenza.com/mindmovies veya drjoedjsp.e.nz;alfom/kalﬂ 0s
cope adreslerindeki web sitelerimi ziyaret edebilirsiniz.

Kaleydoskop ve Zihin Filmi Meditasyonu

Ogrencilerimizden, Zihin Filmlerini meditasyo.n esn‘asmdva_ lfa-
leydoskop filmiyle biitiinlestirebilmeleri igin ileri seviye egll\?lm
programlarimiza gelmeden énce yaratmg olmalarini IS’Cly(?I;l;- e-
ditasyona 7. Boliim’de 6grenmis oldugunuz lga}p merkezli hale gkel~
lerek baglyorlar. Birkag dakika boyunca bu, yiiksek duygulara ki-
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’ litlenip bu enerjiyi bedenlerinin Stesindeki uzama yayiyorlar. Sonra
onlara agagidaki meditasyon esnasinda rehberlik ediyoruz.

Simdiki ana agilm ve bu hale girdiginiz zaman gdzlerini agip

kaleydoskopa bakin. Bir kez transa gectiginizde, Zihin Filminize ge-
¢is yapmn. Sekiz dakika kadar kaleydoskopta kalin ve sonra sekiz
dakika kadar da Zihin Filminizi izleyip sonra bu déngiiyii aynen
tekrarlaym. Zihin Filminizi yeterince izlemigseniz onu norolojik ola-
rak haritalandirmg olmahsimizdir ve o nedenle de bir sonraki sah-
neyi éngorebileceksinizdir. Zaman i¢inde, secmis oldugunuz sarks-
run farkh béliimlerini Zihin Filminizdeki farkl imgelerle iligkilen-
direceksiniz. :

Son olarak, Zihin Filminiz icin secmis oldugunuz garkiy1 din-
lerken (filmi izlemeden) kaleydoskopu izleyerek yedi dakika geci-
rin. Trans halinde kaleydoskopa bakmaktayken ve garkimuz isit-
mekteyken, beyniniz ¢agrigim yoluyla Zihin Filminizden farkli im-
geleri gdziiniiziin niine getirecektir. Bu geleceginizi biyolojik ola-
rak daha fazla animsamaniza yol acar (néral aglar1 devreye otoma-
tik olarak ve tekrarlayarak sokarak). Simdi beyniniz yeni gelecegi-
nizmis gibi programlanmustir. Duygularmiz yeni genlerinize sin-
yaller gonderirken bedeniniz de yeni geleceginize biyolojik degi-
simlere ugrayarak hazirlanmaktadar.

Kaleydoskopu Zihin Filminizle birlikte bir ay boyunca her giin
izleyin ya da Zihin Filminizi sabahlar uykudan uyarnur uyanmaz ve
geceleri yataga gittiginizde giinde en az iki defa izlemeye caligin.
Hatta bagiizdan gegen beklenmedik macerali ve rastlantisal harika
olaylar1 kaydetmek iizere bir giinlitk de tutabilirsiniz. Geriye bak-
tikga, bir haritadaki noktalar: gormeye baglayacak ve bu da bu ge-
lecegi ifsa etmenize yol acacaktr. Birkag adet Zihin Filmi olustur-
may1 diigiinebilirsiniz. Oregin; birisi sagligimiz ve esenliginiz icin,
bir digeri ask hayatinuz, iliskileriniz ya da refahiruz icin olabilir.
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9. Béliim

Yiiriiyiis Meditasyonu

Ruhani geleneklerin cogu dort adet meditasyon durugu kabul-
lenmislerdir ve bizim ileri seviye egitim programlarimizda biz on-
larmn her birinin ¢ahsmasi yapariz. Bunlardan biri oturarak yapi-
landir ki umuyoruz siz de bunda ustalagtyorsunuz; digeri ayakta ve
ytirtiyerek yapilan birlesik meditasyondur ki bunu bu béliimde 0g-
reneceksiniz ve son olarak da yatarak yapilan meditasyon vardur.
Bu her bir meditasyon tipinde pozisyon kendi amagclarina, yere ve
zamana hizmet ederken, her biri digerine katkida bulunarak igsel
hallerimizi diizenlememize, ki bunu dis ortamimuzda neler olup
bittiginden bagimsiz olarak yapariz, yardmma olur.

Ayakta ve yiiriiyiis meditasyonlar: ile oturma meditasyonu
arasinda képrii olugturan nasil bir iliski olabilir? Meditasyonunuzu
uyandigimizda pratik etmeniz agsindan onu sabahlar yapmaniz
ideal olsa da bu enerji ve farkindahg: giin boyunca siirdiiremezse-
niz, sizi yillardir yonetmekte olan bilingalt programlanimza geri
doénmeniz olast hale gelir.

Ornegin, diyelim ki oturma meditasyonunuzu bitirdiniz. Goz-
lerinizi aghgmiz zaman, biiyiik olasilikla daha diri, uyanik, ar1 du-
1y, gliclenmis ve giine baglamaya hazir hissedeceksinizdir, Kalbiniz
agik, geniglemis ve baglihk duygular icinde olacak ya da bir 6zelli-
ginizi agacak, enerjinizi déniistiirmiis olacak ve duygusal olarak ye-
ni bir gelecegi kucaklamis olacaksimiz. Fakat daha sik olarak, bilin-
calt1 programlariniza geri donecek ve biitiin o yiiksek icsel hal ca-
balarimzin sonuglar dagilip hic bitmeyen bir yapilmasi gerekenler
listesine doniisecektir: Yemekleri hazirlamak, cocuklar1 okula gon-
dermek, ise kogturmak, otobanda birden 6niiniize cikan adama si-
nirlenmek, aramalara ve e-maillere yarut vermek, randevularla ug-
ragmak vb... Diger bir deyisle, artik yaratica bir halde degilsinizdir;
clinkii gecmisinizdeki ahgilageldik programlara ve hayatta kalma-
moduna geri dénmiis bulunmaktasmz. Bu oldugu zaman, gelece-
ginizin enerjisiyle olan baglantirz kopar ve meditasyon esnasinda
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oldugunuz enerjiden, onu biitiin giin

oturdugunuz yerde yaratmig . Enerii anla-

yanunizda tagimak yerine caresiz ayrimis
minda gecmisinize dénmiig olursunuz. N o ]
Bu1g1da benim de sucum oldugundan, ogrenmle@? ‘?u er;ere
jiyi giin boyu nasil koruyup somutlaghrabllec.eklemg tgtinm Zt °
bagladim. Ayakta ve yiiriiyerek yapllabilen. b1r ‘?:nedltazyzn yanruZl
mamm nedeni de iste budur. Bu sayede enerjiniziya da frekans

yitkseltip onu a1 duru bir vizyonla evlendirdiginizde, artik bu yiik-

igi fleceginiz ve zamanla dogal varhk
sek enerjiyi giin boyu koruyabileceginiz ve ; '
haliniz haline gelecek olan bir ¢aligma sekline sahip olmaktasiniz

Bu bliimiin amac size bunu yapmarizda yardima olmakdr.

Geleceginize Yiiriimek

Giiniiniiziin biiyitk bolimil de bilincalt davramélar jle;liﬂde;
mekte oldugunuzu, neyi neden yqphglfx‘]z:u-l farkmdab 11;121 mac
giniz1 $grenmis bulunuyorsunuz. O.ltne'gl.n, ise otc?.m]g e
gelmis oldugunuzu ammsamayabl.hr.slr'uz;. gunl;u ; 1;71(1 g ]Iiguml; vy
siiregelen bir tarhgmaya dalip gihn}gsmzdlr yada de o
keli mesajina nasil yamt Verecegimz.e odaklanr{t@ ao iz
e oo hl?nemel:lffee ]:—ﬂr(ne:ﬂlllenmmg 'plfo'gliontrol ede-

vardir. (Mesaj yazacak, konusacak ontr

’ Silsmlzdlrgl\gmlgs};l tiklerinizin ya da onlarn nederﬂem&n, Ped;u;
dilinizin, onun ne kadar cekingen bir dg yaratmakta o ugt;ii "
ya da konugma tarzinizin, yt;z ﬁade}er@m; ‘;221(11%};: :;i-lg:i o
g erjinizin is arkadaslarimz tizerim i
cgi?lnguufmi fllrkmda:§ olmayabilirsiniz. Bu bilingalt progr]:mb\;:n c;::;fﬁ
raruglar olur; ¢linkii beden zihin olmaya baglantlghr. ve k;i e
programlarn bir bilegimi sizi olugttmgktadm Simdiye » a, e
niniz zihniniz oldugunda gimdiki anda} yagamamakta ole ziuge “
6grenmis bulunuyorsunuz ve aym §S:kﬂdfa, .y‘:;lratlc.l ‘hahmzunuzu oo
madigmz da, kibu, hedeﬂerh;i%i, diiglerinizi ve vizyon
ini uzaklagtirmak demektir. - :
dlm%iinurﬂa bel.:aber, bilincalt: davramslar ve programlanp ;mﬁzi
varmaya baglayarak geleceginizle ayn dogrulttl_c}a olan y};zirlnir S;iz -
tromanyetik imzay1 aktif bir gekilde yaymak igin gah§a
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bu elektromanyetik imzays, alana ne kadar fazla yayarsamz, o ka-
dar cabuk “0” olmaya baglarsiruz ve “0” da siz olmaya baglar. Ener-
jinizle, kuantum alanmda zaten var olan gelecek potansiyeliniz ara-
sindaki titregimsel eslesme s6z konusu oldugu zaman bu olay sizi
bulacaktir ya da daha dogrusu, bedeniniz yeni bir gerceklige dogru
cekiliyor olacaktir. Yeni bir kaderin, ki o bilinmeyen yeni bir dene-
yim olarak ifga olacaktir, miknatis1 olmaya baglayacaksinizdir.

Bir an i¢in, kuantum alarunda maddi olmayan bir enerjiyi tit-
regtirerek gelecek gergekliginizi simdiden olmus gibi diigtiniin. Ge-
leceginizi, tinlayan bir akort catalindan gelen bir titregim olarak ha-
yal edin. Bu ses belli bir frekansla yayilan bir titresim halinde seya-
hat etmektedir. Siz de bir akort catah gibi tinlayarak, enerjinizi ge-
leceginizin kuantum olasiligimn ayn armonisi icinde rezonansa so-
karsamz, bu frekansa baglarur, ona hizalanirsmiz. Enerjinizi ne ka-
dar uzun zaman siirdiiriir ve onu bu frekansa ayarlayabilirseniz,
ayni armonik enerjiyle daha fazla titresirsiniz. Simdi gelecekteki bu
gergeklige baglanmgsimizdrr; ciinkii ayn frekans ya da titresimde-
sinizdir. Daha yakin frekanslar uzam zamanda bir araya gelirler ve
onlar birbirlerini tek bir frekans yaratacak sekilde daha fazla etki-
lerler. Bu, geleceginizin sizi buldugu andur. Yeni gerceklikleri igte
boyle yaratirsiniz. ' :

O zaman, enerjiniz degisip daha agag1 seviyedeki, hayatta kalma
modu duygularma gecis yaptig1 anda, gelecekteki gercekliginizle ara-
muzda bir akortsuzluk ve uyumsuzluk olmas: normal olacaktir. Artik
yaratmaya cahstgimz olasiligin frekanstyla rezonansa girmemekte-
sinizdir ve bu da sizi gelecekle eg zamanli kilmaz. Bu tepkiden vaz-
gecemezseniz, bu duygular size tutunmaya devam ettiklerinden, on-
lara olan bagimlihginiz yiiziinden ayru gercekligi tekrarlar halinde
yaratma ddngiisiine girersiniz; ciinkii enerjiniz tepkiler vermekte ol-
dugunuz gerceklige es titresimdedir.

3. Boliimde, biitiin olasiliklarn sonsuz simdiki anda var oldu-
gunu ve insanlara, nesnelere, yer ve zamana bagl bir beden olarak
kimliginizin tesine gectiginiz zaman saf biling haline geleceginizi
Ogrenmistiniz. Higbiri, hic kimse, hicbir sey olup hicbir yer ve hicbir
zamanda olmaya baglarsiniz. Iste bu nadir goriilen harika anda
maddi &lemi agarak bilgi ve enerjinin kuantum alanmna giris yap-
mussiniz demektir. Simdi bu fiziksel gercekligin cagrisimlarimn 6te-
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sindesinizdir, biitiinlegik alandan bir g,eyle.r ya;aMaktasnuazkd;ra; llancz:
lece maddeden daha biiyiik bir enerji gem}trlejazrrl;l; }}’r:}r;’ilrxAyakta =
dur. Ogrencilerimiz bunu biiyiik oranda o o : .kmdahv
{irii 1lan meditasyonun amaci $imdixi anin rat. g
ﬁtﬁ};ﬁi §21I:alamamz, ;fyilGek hallerinizi giin boy}l korgrr};ylizi:
sarmanuz, gbzleriniz agikken de sdz konusu geleceg;m;er: ag,
bilmeniz ve yeni geleceginize dogru achmlar atmaﬂilz t ..ta rosada
Yiiriiyils meditasyonunu yapab{]memz icin ilk e ap eflz o
sakin bir bolgeyi tercih etmenizi tavsiye ederim. (;1(11111;21 i;evlr ace
daha az insan ve hareketlik olursa odaklanmaruz 1 o1 aérl ag da
tir. Zamanla bu meditasyonu daha fazla yapmaya as ; jf:l,z :
odaklanmarniz daha da artacak ve artik bu medl’casyom,11 13 gveris
merkezinde kopeginizle yiiriirken ya da kamusal yerlerde halkin
ici abileceksiniz. ‘ .
1gndl§ifgeolza§alqmdan ayakta ve ylirity .erek.yapﬂan H}‘E;clhi?;l}";nll(z
oturarak yapilanlara benzer. Hareketsm“kalarak.ve. 8o bg e
patarak baglar ve djkkatinizli kalbiniz:1 y%ﬁiﬁiﬁéiﬁi y:p};r ndan
efesinizi yavaslatirken, so umanizu abum -
If(alp merk};zli bir hale geldigirﬁzivhlsstet'hg?r{]z zlamajn, pzl;;;:}r;
rak yapilan meditasyonlardelx oldugu glbllj, ;;12;1 Ei;a;egunz g
{ ar olusturmaya . '
o C}’;‘aln y}"ﬁlliskZikdcxlll;}iggulﬂan tazfamen gazandlguuz.da, birkag da?q.‘.ka}
icin odagimz acar ve bedeninizin 6tes%nde ene.:xj} yayar, kebndyu;lkzi
etrafinizda oldugu kadar icinizde de'hisse?il.er'sunz. Sonra, dl;. o
sek duygularm enerjisini giin icinde istediginiz geylfere ya air e
ceginize gonderir, yeni bir iligki ya da dal}a bagka bir gey yar s
ruz. Simdi alana yeni bir elektromanyet':ik imza yaymak’cam;:uz.a o
e e e o aprve sy
g itasyondan tek farki, bu aeia g
ogil?nlzarTze;Jl;also}; sekilde ‘gozlerinizi agip ylirimeye bagladigiizda
{ +vi somutlashrmis olursunuz.
mélgsli?mli};kapah, ;t?ialdarmamz ac%lk bir §€3k?1d€ ayzl;ta dur;:
ken, dikkatinizi dig diinyadan gekersi.lju% ve beylp dailgiz 1::1:11;1]]1;1 >
tadan alfa haline dogru degisir. Bu; dug_\mn.me.mzl, an ? niz ve
igsel gevezeliklerinizi susturur, bir trans hahm-_‘l:lyanr ve 511;11 ellan
1ére daha acik hale getirir. Onceldbélumdende,ogrem‘r% o . ﬂimam
gibi, bu trans halinde ne kadar uzun sure kalhrsaniz, C
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zihninize gelen bilgilere karg: o kadar az bir direnis olur. Sizi gele-
ceginizle bir hizaya getiren yiiksek duygulan kazandiginiz zaman,
bu duygulara kargilik gelen icsel diisiinceleri kabullenmeye, onlara
inanmaya ve teslim olmaya o kadar yatkin olursunuz. Bu; zihnini-
zin yaratmakta oldugu diisiinceler hayaller, resimler ve imgelerin
analitik zihni atlamasi anlamma gelir ve bdylece otonom sinir siste-
minizi yeni geleceginizin biyolojisini yaratmak iizere programlaya-
bilirsiniz.

Yeni geleceginizin enerjisini gézleriniz kapal bir gekilde ayak-

tayken yaratmg oldugunuzdan, simdi gozlerinizi agp yliriimeye
baglama zamaru gelmistir. Kimseye bakmaymn, etrafimizdaki hicbir
seye ya da nesneye dikkatinizi yéneltmeyin. Basitce odagmiz actk
tutun, bakiglarimzi ufka sabitleyip transta kalin. Ne kadar trans ha-
linde olursamiz, eski bilindik yolardan diisiinme olasihifmiz azala-
caktir. Bu arada zihniniz, gegmisin programlarin: yeniden isletmek
yerine, yeni geleceginizin imgelerine baglanacaktir. Simdi gelecegi-
nize bagka biri olarak yiiriimeye hazirsimz.

Geleceginizdeki siz olarak yiiriimekte oldugunuzdan, artik gim-
diki benliginizin ashnda hep biling dis: bir sekilde yiiriimiis oldugu-
nu fark edebilirsiniz. Adimlarmizm boyunu, hizimz, nefes alma
seklinizi ve hareketlerinizi degistirme zamaru gelmistir. Somurt-
mak yerine belki de giiliimsemeyi tercih edeceksiniz, belki de yiirii-
mekte olan varlikli biri oldugunuzu hayal edeceksiniz. Ya da gele-
ceginizdeki saglikh bir bedene sahip ya da acik kalpli, sevgi dolu,
kabul edici kisinin yiiksek enerjisi icinde yiiriiyerek hayranlik duy-
dugunuz cesur birinin beden dilini de kendinize uyarlayabilirsiniz.
Temel olarak diistinii kurdugunuz kisiyi bilingli bir sekilde somut-
lagtirmaktasimizdar; fakat gelecekteki siz gibi yiiriimek bir zorunlu-
luktur. Ornegin, bir ya da iki y1l sonra istediginiz her seye kavus-
mus olacaginizi hayal edebilirsiniz. Burada sizin icin en énemli sey,
gelecekteki kisinin simdi somutlasmasidir. Zaten bu kimligi sahiplen-
migseniz, artik o kisi olmayz istemeniz gerekmez; ciinkii siz zaten
olsunuzdur, gelecegin niteliklerine simdiden somutluk kazandur-

mugsinizdir. Basitce gelecekteki siz gibi diisiinmekte, eylemekte ve
hissetmektesinizdir. -

Farkl bir gekilde yiiriimekteyken ve bunun giin be giin prati-
gini yaparken, yenik, bitkin, stresli biri yerine varhkh biri gibi yiirt-
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mek; 8zgiivenli biri gibi durmak; 6zgur, SIISLZ, §ukrzcj.:12n blr; il:;ll
davranmak ahgkanhgim kazanacaksmizdir (?ukran, b . alf'lar;l aten
olmus oldugu anlamima gelir). Bunun pratigini ne kadar ! an};]k
parsaniz, bu yeni varhk biciminiz o kadar d?ha fazla bir alig ik
halini alacak ve bu ahgkanliklar diisiincelerin, duygu.lann ve da -
ranglarn yeni otomatik desenleri haline gelecekle'rdlr. Bu yiglsfa—
duygular bir defa dogal bir sekilde somutlagtirip hlsszltir.mezzi asle
digiruzda, onlar iginde yerlegik hal alacaklar ve oh,n b%s ed i];éi
kisi olacaksmuz. Renkli grafiklerimizdeki Grafik 12. de bir 1tc))gr -
mizin yiiriiyiis meditasyonu esnasmda yaklagik bir saat boyun
beynindeki degisimler goriilmektedir.

Beyni Gelecegin Anilaring Hazrlamak

Yiirityiis meditasyonu aym zamanda dogrusal zamalrllrcll;aflljel;
niiz olmarmus geylerin anilarm yaratmakta da kullamhr, gs da b
geleceginizi animsamaktir. Gozleriniz kaPal} bir §ek11" e yukz <
duygular {irettiginiz, bedeniniz 6tesinde.1.<1 alana enerji yay::ir;l zfle
bagladiinmz zaman, gozlerinizi agp ytirumeye b?g’ladl:g(lingulan
sizi kalbiniz yonlendirmeye bagladifinda (bu yiikse ugmsse'
gozleriniz acikken de hissederek) bu duyuguyu ne kaflar g;) o
derseniz duygularmzin yaratmakta oldugu re.as1.m veimgeler -
dar fazla dikkat edeceksiniz. Bu siireg, yeni bir icsel deney'lm yar.
tarak noral devrelerinizi dogal yollardan gﬁnceﬂeyecekt{r..Dghi;
yim beyinizi zenginlegtirecek ve anilar yarat;acakhr. Be;;u.mri{zﬁksek
gecmiste yagamamaktadir, geleceSi deneyimlemekte (.h_kca .
duygularimuzi dogru bir gekilde ve daha fazla somutla,?l’c:.r ,ﬂ,ana ]
yin ve bedeniniz, gelecekteki deneyim zaten olmus gib1 Yali o
caktir. Bu teknik olarak geleceginizi animsamaniz arﬂan:ma Dehiz. ]

Transta kalmak 6nemlidir; ¢linkii b’éfle'nimzcl gdeci;gihl’zlfir . S.
ladigimizda ve i¢sel diinyanizi degig:irdig].rll.z?le, uzun erimii e
lek yaratms olursunuz. Dikkatinizi verdiginiz yer eneqiumtlm v
giniz yer oldugundan, geleceginizi tasavvur eder, somut a§bﬂ e
hissederken kafaruzin icinde Zihin Fi]nﬁmzden.sa}hm_eler?n ahnee b
lirmesini isteyeceksiniz. Siz bunu yapar.ken b1:‘l Zlhm F11ml Zl .
geleceginizin enerjisinin ve biyolojisinin hrfm’cjam halme gd - bﬁ
Geleceginizin duygularnm hissetme eylemi (simdiki icinde)
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duygulari niyetinizle bir araya getirmeniz iki seye yol acar: O, bey-
ninizde geleceginize dair niyete dayali bir harita biciminde yeni dev-
reler olugturur ve bir de gelecek olaya dair duygusal kimyasallar
tiretir ki onlar yeni genlere yeni yollardan sinyaller gondersin boy-
lece bedeninizi yeni bir kadere hazirlamak iizere kosullandirirsimz.
Bu meditasyonun yasamimizda elde edeceginiz geyle bir ilgisi
olmadigmi ammsayin; o sadece sizin kim olacagimzla (veya siirec
icinde déniismeye bagladigimiz kigiyle) ilgilidir. Varlikh ve bagarili
olmak ya da yeni bir iligkiye girmek cabast icindeyseniz ve kendi-
nizi bunlan elde etmek zorunda hissediyorsanuz, hala bir seylerden
ayngik oldugunuzu diisimmeye kogullanmus haldesiniz demektir.
Ancak; gergek su ki ne kadar bu kisi olursamz yeni varlik halinize
esit bir bigim ve kalip o seviyede belirecek ve daha bir gerceklik ka-
zanacaklardir. Bu, iradi olarak bagka biri olma siireci farkli bir kade-
re hizalanip bu hizay: korumanizda size yardima olacaktr, Yiirii-
yiis meditasyonunu ne kadar ok yapar ve gelecekteki siz olarak ne
kadar cok yiiriirseniz, gdzleriniz kapali bir gekilde yapmus oldugu-
nuz gibi gbzleriniz agik bir halde de halinizi degistirmis olursunuz.
Bunu yeterince tekrar ettiginiz zaman bu enerjiyi giin boyu berabe-
rinizde bulundurmus olmakla kalmaz, onu somuta indirgemis de
olursunuz. Bu tiir tekrarlar uyanik oldugunuz saatlerde daha diistin-
celi hissettirir ve siz farkina varmadan otomatik olarak farkli davra-
muglar sergilemenize, diigiinmenize ve hissetmenize neden olur. By,
yeni bir kisiligi yeni bir bireysel gerceklige programlamaktir.

Zaman iginde kim bilir belki de kendinizi dogal olarak mutlu
ytirtiyen; cesur ve sefkatli bir lider gibi davranan, degerli ve varlikl
bir girisimci gibi yiiriimeye baglayiverirsiniz. Giiniiniiziin ortasm-
da, kendinizi o kadar tam, smursiz ve yasama karg: sevgi dolu hisset-
mektesiniz ki bir de bakarsmiz bedeninizdeki agn da gecmisgtir.
Yapmmug oldugunuz sey, olmak istediginiz kisiye has ahgkanliklar
edinmis olmaktir. Clinkii; nérolojik devrelerinizi olusturmus, hare-
ketsiz haldeki genlerinize sinyaller géndermis, yeni bir tarzda hare-
ket edip hissetmissinizdir. Biyolojik olarak, bu kisi olmussunuzdur.

Diisiinceli bir hal alip geleceginizi somutiagtirmaya baglamus
olma hali giin boyu birgok defa meydana gelebilir. Geg kalmus olan
bir arkadagimizi beklemekte oldugunuzu hayal edin, 6fkeli ve sikil-

mug hissetmek yerine geleceginizin enerjinizi iiretmekte olabilir-
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siniz. Trafikte sikish@muzda, sabirsiz ve sinirli olmak yerine enerji-
nizi gozleriniz agk bir sekilde geleceginize ayarlayabilirsiniz. Bir
manav diikkanmm éniinde siraya girmis bir halde birilerinin almak-
ta oldugu bir geyleri degerlendirmekteyken diigiincelerinizi inarul-
maz derecede sitkran hissettiginiz yeni bir yasama dogru yonlen-
dirdiginizi hayal edin. Hayal edin ki posta kutunuza veya park ye-
sindeki otomobilinize dogru yiiriimektesiniz ve dogal olarak yeni
bir yagar somutlagtirmig bulunuyorsunuz. O zaman bu duygusal
halinize kargilik gelen diisiincelere tesim olarak onlar kabul ede-
cek ve inanacaksimuzdir. Siz bu diisiincelere teslim oldukca bedeni-
niz de bu duygusal hale kargilik gelen kimyasallart iiretecektir. Bu,
otonom sinir sisteminizi farkli bir kadere programlama bigiminiz-
dir ve bunun pratigini ne kadar ¢ok yaparsaniz otomatik pilota geri
dénme ve simdiki am kagirma olasiligimiz da o kadar azalacaktir.

Yiiriiyiis Meditasyonu

~ Dogada sakin bir yer bularak baglaym. Dig ortamimizdan ken-
dinizi yalitin ve gozlerinizi kapatarak simdiki ana demirlenin. Kalp
merkezinize, yani ruhunuzla kalbinizin biitiinlesik alanla kesistigi
erin farkina varm ve bu merkezde siikran, seving, esin, gefkat, sev-

gi vb. yiiksek duygulara odaklanmn. Yeni geleceginize biitiin kalbi-

nizle inanacak olursaniz, kalbinizi agmak ve onu harekete gegirmek
daha kolay olacaktir.

Dikkatinizi kalbinize verin, yaklagik iki dakika boyunca nefesi-
niz bu merkezin icine aksin ve oradan aksimn, giderek daha yavas,
daha derin ve daha gevgemis olarak soluyun. U dakika igin yitksek
duygular yaratmak tizere kalbinize déniin. Bedeninizin etrafin sa-
ran uzama bu enerjiyi yaym ve bu enerjiyle simdiki anda kabn.
Kendinizi gelecegin enerjisine ayarlayin. '

Birkac dakika sonra, zihin goziniizde ar1 duru bir niyet tutun.
3. Bolitmde 6grenmis oldugunuz sekilde geleceginizin enerjisiyle
olan bagirz: temsil éden bir sembol secin. Varlik halinizi bu yiiksek
duygularm hisleriyle degistirin ve alana yeni bir elektromanyetik
imza yaymaya odaklarun. Iki ya da ig dakika kadar bu halde kaln.

Sonra gdzlerinizi agn ve trans halinizi korurken hi¢ kimseye ve

hicbir seye bakmadan, odaklanmaruzi acip farkindaligimz: bedeni-
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: Ezdeet;afrnuiinkl ujgag\da tL;ltun Trans halindeyken gozleriniz acik ge-
- Attigimz her adimda bu yeni enerjiyi
riire 1 rjiyi somutlastirin,
g&lellzcsflfugd?yafatuguuz sey her neyse, o yeni bir frekans ol:faktlr,
Duen t1]1}/’1 g;llnlul; yasamda, yeni kendiniz olarak yiiriirken yam.
agtyabilecek oldugunuzdan, gézleriniz ka i
r ; 1 dan, pali olarak yapt-
guuzblgcll;dltasxorde.lrdalq aym norolojik aglari harekete gegireg;lfv
aymDah ¢ seviyesini liretebileceksiniz. )
a sonra geleceginizi animsa i
Jaha s ym. Birakin imgeler gelsi -
ilaarllqli(usied;n ve som?ﬂ?,;;ﬁnn. Onlara sahip olun. %)nlargolulgl gln
datd i;n zzi ar dahz‘:t ylrtimeye devam edin, sonra yeniden aya:élan»
masicr urun. Bir kez daha, gzlerinizi kapatin ve enerjinizi yiik-
s . zl?emyle ‘.be§ ya da on dakika kadar simdiki zamanda ka-
yem ;;r niy:grizal:ka bloyulime;;1 gozleriniz acik bir halde ve transta
eni e gelecekteki amacimiz olan kendiniz olarak e
rityiin. Her z?dlmuuzda bu enerjiyi somutlagtinn, kaderiniz alzllu
sin ve o da size yaklagsin. I S
defaiﬁogiﬁtsﬂ;i Iilaelfi y;plg Ikindi turu bitirdiginizde son bir
 daha hat , dordiincii enerji merkeziniz acikk -
gllnlluus;eltgnglamzl e oaci(aldamkrsl?u firsat hisleriniz temelinde klmeéllgz
ylamak i¢in kullarun. Ornegin, s issedi ~
Sz onaylamal anum gin, sinursiz hissediyorsaniz,
ur " diyerek sozlii olarak kabullenin. Daha s i
113 . . . e - ) Om ’ h-
E geuz.el kz%lc;)mmn tizerine koyun ve kendinizi yaratmig oldigeu—
nuz seyl yeniden yagamay: hak edecek kadar degerli ve iyi hissedin
1]17112;11i zirvesine Gikarin ve siikran, takdir, minnet duyun .
. ei? : .1«;i1<ma;dek1‘kutsah (size giic veren ve biitiin ya§am; dogu-
gﬁkramqul) ullenin. (?, onu ifsa etmeden 6nce yeni yasamimiz icin
vardusal;(m@ sunun. Ig'l‘mzdeki giiciin farkina varm, ya§amnu£:m
sa keyif katacak tiirden, beklenmedik harikalarla es zaman-

hiliklarla ve rastlantilarla d .
: olmasmu dileyi v ]
yasamirnuzi severken sevgi yaym. eyin. Varolusa dogan yeni
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10. Boliim

Ornek Vakalar: Onu Gercek Kilmak

Asagidaki 6rnek vakalarda, yogun yagamlarmda yeni bir gelecek
yaratmaya zaman ayiran tipk: sizin gibi-insanlar tarutidacaktir. Onlar
kendilerini, gecmigin anilar1 yerine bir gelecek vizyonuyla her giin
tarumlamuglardir. Onlarin gegmislerinden ¢ok, geleceklerine Asik ol-
duklar sSylenebilir. Bu galismay: giinliik olarak yapmalar ve son ii¢
boliimde s6zii edilen pratikleri birer yetenege déniistiirmiis olmalari
onlar1 dogatistii kilmaya baglarrugtir. Onlarm tiim bunlar ne kadar
basitce yaptiklarina 6zellikle dikkat edin.

Tim Geleceg‘ihin Kilit Noktasim Buluyor

Seattle’da diizenlenen ve Cadilar Bayramiyla cakisan bir ileri
seviye egitim prograninda, 6grencilerimizden ilk gece icin gelecek-
teki kendileri gibi giyinmelerini istedik. Tim dogaiistii bir swami
(Hindu hocasi) gibi giyinmigti. Her zaman bir swami olmak, onlar
gibi yasamak istemisti ve geng yagta evden ayrilip memleketi olan
Connecticut'taki bir manastira (ashram) egitim almak iizere gitmis-
ti. Olayn baglangiainda, katihimalara sirketimizden bir de hediye
vard. Bunlar, her bir katihmanin gelecekteki kendilerinin potansi-
yelini sembolik olarak acan birer anahtardan olusuyordu.

Tim gecmiste birkac ileri seviye egitim programmna daha katil-
mugtt. Zihin Filmi'ni ilk defa yapmug ve oradaki sahnelerden birisine
altin ve giimiis sikkelerin resmini yerlestirmisti. Yillarca korku duy-
gusuna teslim olmaya calisarak yagamigti ama bir noktada anlamig-
t1 ki korkunun arkasinda kendini degersiz hissetme duygusu vards;
iste bu nedenle Tim iin bu sikkeler degerli olmanm semboliiydii.

“Herkes zengin olmak ister.” demisti bana. “Fakat ben yoga
disiplini ve onunla ilisik seyler dogrultusunda ruhani bir yolda ol-
dugumdan, kendimi fakir olmak zorunda hissediyordum ve fakir-
ligi 6zii s6zii bir olmak olarak gérityordum. Bu yiizden altn ve gii-
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miig sikkeler sadece zengin olmay1 degil, bir seyler elde etmeye de-
ger olmay da temsil ediyorlar.”

Tim vizyonunu yiikseltmek i¢in Seattle’daki Zihin Filmi'ne da-
ha fazla imgeler katacakti. Degerli olmann bir diger sembolii ola-
rak, Tim “servet” (wealth) anlamina gelen Cince bir karakter kul-
lands; ciinkii o asla para istememigti, bu semboliin altina bolluk (afflu-
ence) sbzciigiinii ekledi. O bolluk sézcligiini tercih etmigti; ¢linkii
sbzciigiin anlamma baktig1 zaman, onun Latince koékiinde “ileri dog-
ru akmak” oldugunu gérmiistii. Her sey beni ileri dogru akitsa? diye
diistinmiigtil, Ne harika olurdu?

Tim cok analitik diisiinen biri oldugu halde, bu Zihin Filmi
‘ni kaleydoskopla birlikte izledikten sonra, analitik zihnini kolay ve
tuzh bir sekilde atlay1p bilingalt: zihnine yani gelecegini programla-
yacag igletim sistemine kavugabildigini gordii.

Egitim programu esnasinda, siea Zihin Filminden bir sahneyi
boyutlandirmaya geldigi zaman, derin bir deneyim yagadu. Biiyiik
bir seving yasadi ve yagama karsi sevgi dolu bir coskuya kapilds, kal-
bi bu duygularla neredeyse yarup tutugmustu. Sanki diinyay1 atege
verecekmis gibi hissettigini sOylemisti. Sonra meditasyon esna-
sinda, dgrencilere kendilerini agma ve alici olma vaktinin geldigi

sbylendigi anlar, sdyledigine gore enerjinin Tim'in bedenine gir-
meye bagladig anlardi. ‘

“Onun nereden geldigini bilmiyorum.” diyecekti bana. “Ama
biri vanayz acnus gibiydi. Dogruca vurgunu yemistim. Enerji bagi-
mun tepesinden giriyor ve sonra ellerimden digari glayordu. Avug-
larim yere bakiyordu ama bilingli bir kontrolim olmadif: halde
enerji onlar1 gevirip yukari bakar hale getirdi. Zamanin ve mekanm
izini kaybetmistim ve nerede oldugumu bilmiyordum ama medi-
tasyonun geri kalaninda cogkulu bir mutluluk icindeydim. Bir ge-
kilde her seyin artik daha farkl olacagi ve artik aym kisi olmadi-
g1 biliyordum.” o

Enerji Tim'e yiiklenirken, kendisinin ne kadar degerli oldugu

seklinde bir mesaj tagidigna da inaniyordu; ¢iinkii sonrasinda hig-

bir sey asla eskisi gibi olmayacaktL.

“Yeni bilginin bedenime gelip DNA'larima yazildigindan emi-
nim, o bilgi eski benligimi sildi, kigiligimin o parcas artik yok.” di-
yecekti. Bir yatak magazas igletmekte oldugu Phoenix'teki evine
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dondiigiinde, pazartesi sabahi her zamanki gibi isine gitmisti. Per-
§e.3mbe glinii, yillar 6nce kendisinden yatak almig olan bir kadmn
yine-magazasina gelmisti. Yatag: almus oldugu o giinden sonra ara-
larinda bir arkadaghk gelismigti, her hafta ugrar sohbet ederlerdi.
Kadin emekli olmus ve o giin de Tim’in magazasina yeni hazirlads-
g1 vasiyeti haklanda konusmaya gelmisti. Tim'in vasiyetnamenin
yerine getirilmesinden sorumlu kisi olmasiru istiyordu. Tim bun-
dan onur duyacagim sdyleyerek ona tesekkiir etti.

“Iste burada,” deyip vasiyetnameyi tezgihin {izerine bir anah-
tarla birlikte uzatti. “Al, oku.”

.Tim belgeyi okumaya bagladiginda kendisinin orada sadece
vasiyetnamenin yerine getirilmesinden sorumlu olmadigin gore-
ce%ti, kadn ona aym zamanda 110.000 dolar degerinde altin ve gii-
miis sikkeyi miras olarak birakiyordu. Tezgihin iizerine biraktig:
anahtar, sikkelerin oldugu kasasiun anahtariyd (Elbette bu sikke-
ler Tim'in Zihin Filmi'ndeki resimdekilerle benzesiyorlard1). Tim o
anda, Seattle’daki egitim programinda elde ettigi “geleceginin anah-
tarimi” ammsayacakt. Simdi buna degmisti!

Sarah Yere Dokunamiyor

.2016’nm Isci Bayramu giinii Sarah bes ton agirhgindaki bir tek-
nenin rihtima ¢arpmasin engellemeye caligirken belini sakatlamis-
t. Yedi hafta boyunca aclar icinde fizyoterapi gordii, ﬂaglarde;n
o%u@an bir kokteyl alarak yasad: ve sayisiz kayropraktore gitti. Hic-
bir sey hastaligina ¢oziim olmaymca, doktorlar Sarah’yt ameliya;t
programlarna aldilar. Ancak Sarah ameliyat olmadan éncesinde Can-
cun’da diizenledigimiz ileri seviye egitim programina katilmaya ka-
rar verdi. '

Siddetli agrilan yiiziinden oglu, Sarah’y: tekerlekli sandalyeyle

- gotiirmeyi 6nerdi. Bunu istemedi ve otele geldigi zaman acilar icin-

de yere y1g1ld1. Sonrasinda bir deniz yatag iizerinde havuza girmis
ama oradan gtkmak istediginde siddetli spazmlar gecirmisti. )

Sarah benim calismalarima yabana degildi, bu nedenle Can-
Cl.m’a. meditasyon siltesi ve Zihin Filmi'ni de yarunda getirmisti. Zi-
hin Filmi'nde saglikls, giiclii ve yeniden kosabilen bir Sarah vard.
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Ogluyla basket, kiztyla da lekros oynuyordu. Sarah kendisini 1.1a-
vada yoga yaparken gordiigii her seferde, bunu gerg:e%der} yagabﬂe-‘
cekmis gibi icini bityiik bir seving kaplhiyordu ve Zihin Filmi'ndeki
sarkay her duydugunda enerjisi yiikseliyordu. . 3
fk birkac giin, merkezi kaslariru sikip nefes tek.mg%y%e.oTnunhk
stvisimu omurgast boyunca yukar cektiginde siyatik sinirinin nasx.l
atmakta oldugunu duyumsayabilmisti. Ink bir elektrik alqml bu. si-
niriizerinde yukari dogru hareket ediyordu. Aynt zam.anda, r.l'lyetnzl,
omurgas boyunca tirmanan sifah bir iktan olugan bir enerjiye d6-
Uciingii giiniin sabahi havada yoga yapan bir ka@ imgesi bu—
lana kadar internette arastirma yapacakt. Bu imgeyi biitiin gn
zihninde tasid. O &leden sonra, Sgrencilerimiz kaleydoskop ve Zi-
hin Filmleri'yle cahsacaklardi. Kuantum alanma kavugup oraya
acildiktan sonra onlardan Zihin Filndleri'nden bir sahneyi boyutlan-
durmalarmm istedim. Meditasyon bittiginde, onlardan yere uzanma-
larin: istedim ama Sarah’nun bana sonradan sdyledigine gore, zemi-
ni bir tiirlii bulamarmustl. Asagl erigmeye caligtyor, onu ariyor ama
zemini artik orada bulamuyordu. Bilebildigi bir sonraki sey, baska
bir boyutta olduguydu ve IMAX benzeri (ama .du}.rulam}a fiayan-
mayan) bir algisal deneyim yastyordu. Zihin Fﬂnu’nd‘ek? bir gel(?-
cek sahnesini yasamaktaydi. Beyninde, bir igsel dgneymu en az bir
dis deneyim gercekliginde yagatacak kadar yeterli sayl.da .dfevrele{:
olugmustu. O bu sahneyi hayal etmiyordu. O, sahnenin igindeyd;,
onu yagtyordu. o
“Farkli bir zaman ve uzamdaki bagka bir gercekligin icinde ol-
dugumu fark ettim (gelecegimdeydim).” diye agkladt. “Gergekten
de havada yoga yapiyordum. Havada bag agag askida duruzfor—
dum ve zemin yoktu. Ona ulagmaya calistyordum ama bu giizel
kirmz tiilbentin icinde bas agag: bir hialde sallarayordum. Herhan-
gi bir agri duymuyordum. Uzamda serbestce s&ﬂﬁyord@.”_?g-
nunda zemine kavusacakh, gozlerinden seving gbzyaslar dokiilii-
yordu. Meditasyondan qiktiginda biitiin agrlar keTybq%n}‘ugﬁl.
“Jyilegmis oldugumu biliyordum.” dedi. “Zihin gliciimun gas-
kinlig: icindeydim ve icimi biiyiik bir giikran duygusu kaplamh.
Zihin Filmi‘mden bagka sahneleri gormeye etmeye devam ettm}
(Ashnda, Zihin Filmim bile yasanumin hizina yetisemez olmustu.)”
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Térry Yeni Bir Gelecege Yiiriiyor

2016'nin Eyliil aymda, Avusturalyamn o giizel Sunshine Sa-
hili'nde, Terry derin bir deneyim yagadi. Meditasyonunun sonuna
dogru, artik son bdliimiine geldigini disiindiigiinde, baghlik, yii-
celmigtik ve genigleme duygular: belirmisti. Telkinlerimi takip ede-
rek, kendini gelecek yasaminda degerli bir varlik olarak duyumsa-
tan niyetiyle birlikte alana agilmusti. Hicbir 6n uyari olmaksizin, ba-
gmun tepesinden bir elektrik yiikiiniin bedenine girdigini hissetti,
oradan kalbine dogru akiyordu. Sonra enezji bedeninin geri kala-
rum da dolagmaya baglayacak, baldirlarina ve oradan agag ayakla-
rma kadar inecek, bacaklari kontrolsiiz bir sekilde sarsilmaya bag-
layacakt.

Bana, “Bunu sadece icimden gelen siddetli bir sarsilma olarak
sozciiklere dékebilirim.” demisti, “ama bedenimde deneyimledigim
enerji hi¢ deneyimlemedigim bir boyuttaydi. Diisiiyorum zannet-
mistim. Bedenimin alt kismindaki biitiin kontroliimii bu noktada
kaybettim.” Kontrolsiiz bir sekilde gozyaglarmna bogulmugtum ve
bunun verdigi rahatlamayla Terry'nin zihni ve bedeni de olaylar
gelisine brrakmigti. Zaman durmus gibiydi. Terry bedeninin o za-
mana kadar gecmigin ¢ziime kavugmarmg duygularna teslim ol-
mug halde yagamis oldugunu anlamugti. Elektrik her yerinde yiik-
selmeye devam ederken, biiyitk miktarlarda yogun bir kara mad-
denin bedeninden dokiilmekte oldugunu hissetti.

“Bu maddenin travma olduguna inaruyorum ve sadece kendi
yagarmumdakiler degil, gecmis yasamlardakiler de geliyordu.” diye
arumsayacakti. “Babamin ben sekiz yasimdayken neredeyse oliimii-
ne neden olan, intihar girisiminin travmasiru da igeriyordu ki bu,
beni kosulsuz sevgi elde etmekten her zaman ahkoymus olan, o
travmaydi.” Kendini kisitlayan, cogu derin duygusal kosullanma-
lar ve bagkalarmn inanglaﬁyla elde edilmis biitiin inanglarmnin ba-
sitce dagihip gittiklerini hissetmigti.

Terry, “Gergekten oldugum kisi olmamu engelleyen her gey
tizerimden dokiiliip gitti.” diyecekti. “Gergek kurtulusu deneyimle-
dim, bu uzun zamandir ruhumun arzuladig: bir seydi. Ruhumun ba-
na tam da o kumsalda, tiim bu insanlarla birlikte, bu 6nemli calis-
may1 yapmak iizere rehberlik ettigini biliyordum.”
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Dizlerinin {izerine ¢oktii, bag déndiiriicii miktarda sevgi i¢in-
den akip gecti. Kumun {izerine ¢Bkmiis bir halde, bu' giice boyuf\
egdi, bunoktaya kadar yapmus oldugu biitiin secimlerin onu bu do-
niim noktasma tagimis oldugunu biliyordu. Iste o anda, gegen yil
kim oldugunu gézlemledi, o istikrarh bir gekilde her giin meditas-
yonlarm yapiyor ve her defasinda kendine agik oluyordu: O anda
gelecekteki kendisinin gecmisteki kendisini bu derin sevgiyi dene-
yimlemeye cagirmakta oldugunu biliyordu. o

Terry duyularimun ii¢ boyutlu gergekligine dbndugt.mde gevre-
sindeki her seyle biiyiik bir huzur ve birlik duygusu hlssedecelf’a.
Bize fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhani benligiyle derin bir baglh-
ik duyumsadigim aktarmus ve kendini uzun bir siiredir hi¢ olma-
dig kadar daha “kendisi” hissettigini soylemigti.

L
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11. Béliim

Uzam-Zaman ve Zaman-Uzam

Her geyin insanlar, nesneler, yerler ve zamandan olustugu iic
boyutlu bir evrende (Universal sbzciigiindeki uni bir anlamina ge-
lir.) yagamaktayiz. Onun biiyiik boliimii parcack ve maddeden
olugur. Bu seyleri duyularimiz vasitasiyla bicim, kiitle ve yogunluk
olarak deneyimleriz. Oniiniize drnegin bir buz kiipii, bir cep tele-
fonu ya da bir elmal pasta koyacak olsam, bu nesnelerin hicbirisini
duyulanmz olmadan deneyimleyemezsiniz; size fiziksel gergeklik
deneyimini kazandiran sey duyulariruzdr.

Buz kiipti, cep telefonu ve elmali pastanin hepsinin yiiksekligi,
genigligi ve derinligi oldugundan; onlar gorebileceginiz, isitecegi-
niz, tadacaginiz, koklayacagimiz ve hissedeceginiz seyler olarak var
olurlar. Bu bes duyunuzu kaybedecek olsarz ya da onlar es za-
manh olarak devre dig1 kalsalar, bu fiziksel nesneleri deneyimleme
yeteneginiz de olmaz; ciinkii onlarm farkindaligina sahip degilsiniz-
dir. Onlar kelime anlaminda sizin i¢in yokturlar; ¢iinkii bu ii¢ bo-
yutlu gerceklik icinde siz onlari duyulariniz olmadan deneyimleye-
mezsiniz (Yoksa yapabilir misiniz?).

AstrofiziZe gbre, bu ii¢ boyutlu dlemde [bilinen evren (gelin
biz ona uzam-zaman gercekligi diyelim)] sonsuz miktarda uzam
vardir. Bu kavram tizerinde bir an derinlemesine diisiiniin. Otur-
makta oldugumuz kiiciik tiinekten kafarmz gece gokyiiziine kaldi-
rip evrene dogru bakarken, onun sadece bir kesitini goriiriiz. O,
bize sonsuz goriiniir fakat sonsuz yine de bundan biiyiiktiir. Diger
bir deyisle, uzam-zaman aleminde uzam sonsuzdur, sonu yoktur ve
daima ilerler. Peki ya zaman?

Siz ve ben, zamar bedenlerimizi uzamda hareket ettirerek
olagan bir gekilde deneyimleriz. Ornegin, bu kitab1 bir kenara koy-
mak, mutfaga gitmek, bir bardak su doldurmak ve geri dénmek si-
zin igin beg dakikaya mal olur. Bu olur; clinkii zihninizden kkle-
nen bir diigiince sizin mutfaga gidiyorkenki bir goriintiiniizii yara-
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tir, bu diisiince tizerine hareket edersiniz ve sonugta da uzamdaki
bir noktadan digerine hareket ederken zamaru deneyimlersiniz.
Mutfaga yiirtimeden 6nce ve sandalyenizde oturmaktayken,
mutfagm oldugu yeri oturmakta oldugunuz yerle iliskilendirerek
oranun bilincine varmaya bagladigimzda, bilincinizde iki noktann
aynismasinu deneyimlersiniz: Oturmakta oldugunuz yer ve mutfak.
Bilincteki bu iki nokta arasmdaki boslugu kapatmak icin, bedeni-
nizi uzamda hareket ettirip zaman harcarsiniz. O zaman, iki nokta ara-
sindaki mesafe ne kadar biiyiik olursa, birinden digerine gitmek de
okadar fazla zaman alir 5nermesi anlam kazanur. Ayrica, buiki nokta
arasinda hiziniz arttika, birinden digerine varmak icin gereken za-
man da kisalacakdir. ' ~
- Zamanm uzamda hareket etmekte olan bir nesneyi gerektiren
bu dlciim sekli Newtoncu fizigin (ya da Klasik mekanigin) temeli-
_dir. Newtoncu diinyada, bir nesnertry; ivmesi, yonii, mz1 ve seyahat
edecegi mesafe gibi belli dzelliklerini biliyorsak, zaman temelli &n-
goriilerde bulunabiliriz; bundan dolayr Newtoncu fizik bilinen ve
- dngoriilebilir sonuglar temelindedir. O zaman goyle de s6ylenebilir,
bilincte iki nokta arasinda bir ayrisma stz konusu oldugunda, bilin-
cin bir noktasindan, bilincin diger bir noktasmna hareket ederken uza-
1m1 gikertriektesinizdir. Coken uzammn bir sonucu olarak zamari dene-
yimlersiniz. Ugboyutlu diinyamizda uzam ve zaman arasndalki ilig-
kiyi daha iyi gérmek icin Sekil 11.1’e bakabilirsiniz. '

fste bir 6rek daha: Bu kitab: yaziyorsam ve bu boliimii bitir-
mek istiyorsam, bu zaman alacaktir. Bedenimi uzamda belki cok faz-
lahareket ettirmeyecegim ama hala zamani deneyimleyecegim. Ne-
den? Ciinkii bu boliimii yazmaktayken bulundugum yer bir biling
noktasm temsil ederken, boliimiin bitisi de bir diger noktay temsil
etmektedir. Bu béliimiin bitirilmesi simdiki andan ayrigmus bir ge-
lecek ani temsil etmektedir. Aradakiuzam -bilincteki bu iki nokta-
nin arasindaki boglugun birbirine yaklasmasi— zamanin deneyim-
lenmesidir. Sekil 11.1’e yeniden bakacak olursaniz, o size zaman ko-
nusunda daha iyi bir anlay1g kazandiracaktir. -

Bolimiin sonuna ulasma hedefimi gerceklestirmek icin, sii-
rekli “bir seyler” yapmam gerekir. Bu, ortamimla kargilikh etkile-
sim icinde hareket etmem icin, esgiidiimlii bir dizi davrarsla du-
yularim kullanmamu gerektirir ki bu da zaman gerekdirir. Yazmay1
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birakar ve bagka bir sey yapacak olursam, 6rnegin film izlemek gibi,
istedigim sonuca varmam daha fazla zaman ahr; bundan dolayi, bu
boliimii bitirme hedefimi bagarmak icin eylemlerimi siirekli olarak
niyetimle tutarh bir sekilde aym hizaya getirmem gerekir.

3-D DUNYASINDA UZAM &
ZAMAN ARASINDAKI ILISKi

Bu dlemde uzam sonsuzdur

Noktas:

Uzamda Hareket Ettikge,
Zamanz Deneyimleriz

Noktasz

Sekil11.1

Uzamda bilingteki bir noktadan diger bir biling noktasma hareket ederken, za-
maru deneyimleriz. Uzam kendimizin 3-D diinyasina ¢dkertirken zaman yara-
tilmus olur.

Bu ti¢ boyutlu maddi diinyada, uzamda gezinmek icin duyula-
nimizi kullandigimmzdan, dikkatimizin biiyiik boéliimiinii insanlar,
nesneler ve yerler gibi fiziksel seylere veririz. Onlarm hepsi de mad-
deden olusur ve konumsaldirlar (Yani uzam-zamanda bir konumlar
vardir). Onlarin hepsi de sayelerinde ayrisma deneyimledigimiz bi-
rer biling noktastyla temsil edilirler. Ornegin, eniyi arkadagimzin ma-
sada kargimizda oturmakta oldugunu veya yolda park edilmis oto-
mobilinizi gézlemlediginiz zaman, kendinizle arkadagimz ya da oto-
mobiliniz arasmdaki mesafeyi fark edersiniz. Bunun bir sonucu ola-
rak, onlardan ayrignus hissedersiniz. Siz buradasmizdir, arkadagmz
ve otomobiliniz de orada. Ek olarak, simdiki anda oldugunuz zaman
diigler ve hedefleriniz olursa, geleceginizin bir gercekligi halindeki
diigleriniz de bir ayrigma deneyimine neden olur. O zaman sunlari
ifade etmekte sakinca yoktur:
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1. Bu ii¢ boyutlu gerceklikte dolagabilmek icin duyularmza
ihtiyacinmiz vardir.

2. Gergekligi tanimlamada duyularimizi ne kadar ok kulla-
rursak, ayrigmay1 o kadar cok deneyimleriz.

3. Alg temelli bu fi¢ boyutlu gercekligin biiyiik boliimd, her-
kesten, her seyden, her yerden, her birinden, her zamandan
ayrisma deneyimi kazandiran bir uzam ve zamandan olu-

ur.

4. i/Iaddi olan her sey uzam ve zamanda bir konumu iggal
eder. Buna fizikte konumsallik denir.

Bu béliimde, gecekligin iki modelini kegfedecek ve karsilagh-
racafiz: uzam-zaman ve zaman-uzam. Uzam-zaman bilinenler, 6n-
goriilebilir sonuglar, madde ve fi¢ boyutlu evren temelindeki (son-
suz uzamdan olusan) Newtoncu fiziksel diinyadir. Zaman-uzam ise
fiziksel olmayan kuantum diinyasidur; bilinmeyen, sonsuz olasilik-
lar, enerji ve coklu evren [(rmultiverse)sonsuz zamandan olusur] ve biz
orada yagariz.

Gercekligin dogasma dair anlayis ve algiz zorlayacagim, ¢iin-
kii benligin gizemlerini boyutlu bir varlik olarak deneyimleyecek-
seniz, oraya ulagmak icin elinizde bir yol haritasma gereksiniminiz
olacaktir.

Stres Altinda ve Siirekli Hayatta Kalma Modunda
Yasamanin Sonuclart

Duyularimiz fiziksel gercekligi gozlemleyip saptamak icin kul-
Jaruyor oldugumuzdan, uzam ve zarhanda yagamakta olan bir be-
denimiz oldugunu biliriz, yine de o; ortamimuzdald her seyden ay-
nisoustir. Yagamlarimiz boyunca, belli zaman ve yerlerde insanlar,
seyler ve nesnelerle olan farkh karsilikh etkilesimlerimiz {izerinden
kimligimiz bir kisilige evrilir. Dis ortammmzdald bu kargilikh etki-
legimlerin niteligi kalict bir bellek yaratir ve bu bellek kim oldugu-
muza bigim kazandirir. Bu siired deneyim diye anariz ve kimligimi-
zi yasammmizdaki deneyimler bicimlendirir. Bildiginiz gibi; insan-
larin cogunun kigilikleri gecmis deneyimleri temelinde olusur.
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8. Boliim'de 6grenmis oldugunuz gibi, giinliik olarak algiladi-
gimuz, maddi nesneler, seyler, insanlar ve yerler beyinlerimizde de-
senler olarak belirir ve bu desenlerin taninmasima animsama adi1 ve-
rilir. Benlik gecmis deneyimlerin anilarindan olugsmaktaysa o za-
man anular bilinenler temelindedir; bundan dolayz ii¢ boyutlu diin-
yamuzin bitytik boliimii bilinenler temelindedir. Bu dikkatimizin bii-
yiik bir boliimiinii verdigimiz yerdir. Dis diinyamzdaki, gecmis de-
neyimlerinizin oldugu maddi seylere gore hizalandigimzda onlan
bilindik seyler olarak tarursimz. Fiziksel bir gercekligi, beyninizdeki
bir 6bek norolojik agla eslestirirsiniz. Buna desen taruma denir ve
cogu insarun gercekligi, gecmisin merceginden algilama siireci de
boyle olusur.

O zaman, biz materyalistlerin sadece bu diinyada yasamakla
kalmay1p aym zamanda onun koleleri olup onunla smarlandinldi-
g1muz da sOylenebilir; ¢linkii kendimizi belli bir zamanda, belli bir

. ortamda yasayan bir beden olarak tarmmlamaktayizdir ve odak nok-

taimiz enerjiden ziyade maddedir. Kuantum agisindan bakarsak, dik-
katimizi maddi olmayan olasiliklar dalgasina (enerji) degil de fizik-
sel parcaciklara (madde) yoneltmis durumdayizdir. Bu, ti¢ boyutlu
gerceklige biiriinme geklimizdir. '

Bu denklemin icine stres girdigi zaman, bedeniniz kimyasallar
tiretmek icin etrafimizdaki goriinmez elekiromanyetik enerji ala-
nindan enerji cekmeye baslar. Stresin frekanst, yogunlugu ve siiresi
ne kadar uzun olursa beden de o kadar ¢ok enerji tiiketecektir. Bu
kimyasallarin dogas: duyularimizi onaylar ve dikkatimizi madde-
ye ve bilinene vermemize yol acar. Bedenimiz etrafindaki yagamsal
enerji alam ufalirken, daha fazla madde ve daha az enerji gibi his-
sederiz. Ashnda, frekansimiz yavagladigi zaman, bedenlerimiz da-
ha yogunlasir ve enerjimiz titkenme egiliminde olur.

Daha once de irdelemis oldugumuz gibi, kisa dénemli tehlike
anlarindan, krizler icin ya da kogeden karginiza bir yirticr hayvan
aktigy zaman bu iyi bir seydir. Ashnda, kag veya savag tepkisi evri-
min bir kége tagidir. Bu haldeyken, stres kimyasallar1 duyularmiz
giiclendirir, odagimmz potansiyel tehlikeyi temsil eden maddi ol-
guya kilitler. Bu oldugu zaman, neokorteksimiz yani beynin duyu-
sal algi, motor kumanda, uzamsal akil yiiriitme ve konusmayla il-
gili kismu devreye giret ve uyarilmaya baglar. Hayatta kalmak icin
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odagmz1 bedenimize ve dig tehdit tizerine daraltir ve bu da tehdi-
din belirdigi an ile fiziksel giivenligimizin saglandigi an arasindaki
stirecle mesgul olmamiz: saglar. Bunlar biling noktalanidir. Ne ka-
dar ¢ok stres deneyimlersek, o kadar ¢ok ayrigma hissederiz.

2. Boliim'de okumus oldugunuz gibi, hayatta kalma modunda
yasamarn uzun dénemli etkisi, stres kimyasallarin bize iyi gel-
meye baglamas: ve giderek bagimlilik gelistirmemizdir. Bagimliligi-
muz artika, bedenlerimizin konumsal olduguna (dogrusal zamanda
belli bir an ve uzamda belli bir yer iggal ediyor olmak) daha fazla ina-
nuinz. Sonug, bir kisiden Stekine, bir sorundan bir digerine, bir yerden
bagka bir yere siirekli gecigler yagayan dikkatimizin peginde stir-
diirdiigiimiiz qilginca bir kovalamacadir. Bir zamanlar bizi koru-
yan evrimsel 6zelligimiz, simdi bize karg: calismaktadir ve siirekli
bir yiiksek alarm durumunda, zaman saplantili bir halde yasariz.
Clinkii dig ortammizi emniyetsiz goriir, biitiin dikkatimizi ortama
ceviririz.

Bu gekilde dis diinyamuz i¢ diinyarmizdan daha gercek bir go-
runiim kazandikga, dig ortanmumizdaki biri veya bir seylere bagim-
lilik gelistirir ve bu halde ne kadar uzun siire yasarsak, beynimiz o
kadar yiiksek beta beyin dalgalarina girer. Simdiye kadar 6grenmis
oldugunuz gibi, yiiksek beta beyin dalgalan bize ac, endise, kaygr,
korku, 6fke, caresizlik, yargilama, sabirsizhik, saldirganhik ve reka-
bet hisleri uyandirir. Bunun bir sonucu olarak, beyin dalgalarimiz
tutarsizlagir ve biz de dyle oluruz.

Hayatta kalma modu duygular: tizerimizde kaldig1 zaman, dig
diinyanuzdaki kogullarm (farkli insanlarla olan sorunlarimiz, finan-
sal zorluklar, terdr korkusu, isimize olan isteksizligimiz) bu duygu-
lara olan bagimliligimizi yeniden onaylamasma gereksinim hisse-
deriz. Bu duygusal bagimhliklar, ortamda bizi rahatsiz eden sey-
lerle meggul olmamuza yol agar. O ister bir kisi olsun, ister bir gey,
fark etmez. Sonug olarak; hayatta kalma modu genleri devreye gi-
rer. Kendini tatmin kehanetini yagamaya baglariz.

Dikkatinizi verdiginiz yerin enerjinizi verdiginiz yer oldugu-
nu anlarmgsaniz, nedene yonelik duygusal tepkinin giicii oraninda,
dikkatinizi dig diinyadaki bir kisiye ya da soruna o derecede tutarh
ve siirekli bir sekilde odakliyorsunuz démektr. Bunu yaptginiz za-
man, giiciiniiziin biiyiik bolimiinii bu kisi ya da bu seye veriyor-
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sunuzdur. Simdi biitiin dikkatiniz ve enerjiniz bu ii¢ boyutlu maddi
aleme demirlenmis haldedir ve duygusal haliniz, sizi siirekli olarak
simdiki gercekligi onaylamaya itmektedir. Gercekten degistirmek
istediginiz gerceklige duygusal olarak baglanmaya baglayabilirsi-
niz. Enerjinizin yanhs y6netimi sizi bilinenler diinyasimun kélesi ya-
par, gegmis temelindeki bir gelecegi 6ngdrmeye cahgirsimz; dahasi,
hayatta kalma modunda oldugunuz zaman, bilinmeyen ya da 6ngo-
rillemez olan {irkiitiicii gériinmeye baglar. Halbuki yasaminiz1 ger-
cekten degistirmek istiyorsaruz bilinmeyene adim atmahsimz;
bunu yapmadiginz siirece hicbir sey degismeyecektir.

Newtoncu 3-D Uzam-Zaman Gercekligi:
Biri ve Bir sey olarak Bir yerde ve Bir Zamanda Yasamak

Duygular ve hisler gecmisin kayitlarysa ve bu duygular sizi
donanim haline gelmis diisiince ve davraruglara siiriiklityorsa, gec-
miginizi tekrarlayip durur ve dngdriilen olursunuz. Bu sekilde tam
olarak Newtoncu diinyaya yerlesmis olursunuz; ¢iinkii Newtoncu
fizik &ngoriilebilir sonuglar temelindedir. Ne kadar ¢ok stres yagar-
saniz, maddeye etkide bulunmaya calisan bir madde olursunuz
(Sonuglari zorlayan, onlar i¢cin miicadele eden, onlar: manipule eden,
dngoren, kontrol eden ve rekabet eden bir madde.) Sonug olarak,
degistirdiginiz, ifsa ettifiniz ya da etkide bulundugunuz her gey
cok zaman alacaktr; ¢linkii bu uzam-zaman gercekliginde istedigi-
niz sonuglari elde etmek icin fiziksel bedeninizi uzamda hareket et-
tirmek zorundasimiz.

Hayatta kalma modunda ne kadar ¢ok yasar ve gercekligi ta-
nimlamak icin duyularmizi kullarursamz, yeni bir gelecekten o ka-
dar ok ayrigmus olursunuz. O zaman bilincin bir noktasi olarak o
an icin bulundugunuz yerle, bilincin olmay: istediginiz diger bir
noktasi arasinda ¢ok uzun bir mesafe olur ve elbette, onun nasil ola-
cagna dair diigiince ve 6ngoriiniiz temelindeki sabit takintimzdan
stz etmeye bile gerek yoktur. Sonucta bilinenler temelinde diisiiniir
ve Ongoriirseniz, o zaman yasaminizda bilinmeyene veya yeni bir
olasiliga yer olmayacakiir.
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Ornegin; bir ev almaya caligiyorsaniz, pesinat icin para birik-
tirmeniz, satin alacak bir ev aramaniz, kredi almaruz, belli bir bag-
vuru siirecini isletmeniz, diger aha adaylarim elemeniz ve sonra
bunlan geri 5demek icin de bedeninizi 30 yil boyunca bir ileri bir
geri calishrmaniz (uzanin icinde) gerekecekdtir. Bilincin bu iki nokta-
sinm, yani evi satin alma fikriyle ipotekli kredinizi Odemis olma
noktalarmimn bulusmasi zaman alacaktir. Benzer bigimde, yeni bir
iliski istiyorsaniz, buna deger birini bulmak icin belki online plat-
formlara girip bir profil yaratacak, diger sayisiz profilleri inceleye-
cek, erismek istediginiz insanlarin bir listesini olusturacak, her bi-
riyle temas kurup sonunda ok sayida kisiyle bulusmamniz gereke-

cektir. Ya da yeni bir ig istiyor olabilirsiniz, bir Szgegmis olugturmak -

icin zaman ayiracak, agk pozisyonlar arayacak ve ig goriismelerine
gideceksiniz.

Bu siireclerin hepsinin ortak noktas1 zaman gerektiriyor olusla-
nidur, siz onu dogrusal olarak deneyimlersiniz. Istediginizi belki bu-
lacaksiniz ama ne kadar cok hayatta kalma modunda yagtyorsaniz,
bu o kadar cok zaman alacakir; ciinkii madde olarak madde tizerine
etki etmeye cahgmaktasmz; uzam ve zamanda bulundugunuz
yerle, olmak istediginiz yer arasinda belirgin bir ayrigma soz konu-
sudur.

O zaman su konuda uzlagabiliriz; bu {i¢ boyutlu gerceklik igin-
de zamam deneyimlerken bu deneyim kesinlikle bir gegmis, simdi
ve gelecegi icermektedir. Dogrusal zamamn icinde yasadigimizdan

zamanda bir ayrismay1 da deneyimlersiniz; giinkii gegmis, simdi ve-

gelecek, zamanda ayr1 anlar olarak belirirler; siz buradasinizdir ve
gelecek orada. Sekil 11.2'deki grafikte, dogrusal zaman, kesintisiz
gecmis, simdi ve gelecegin ayrigik anlari olarak temsil edilmektedir.
Daha 6nce de sdyledigim gibi Newtoncu fizik sayesinde kuv-
vet, ivme ve maddenin yasalarini, onlarm sonuglarim éngdrmemizi
saglayacak sekilde ortaya cikarmgizdir, Uzamda seyahat etmekte
olan bir nesnenin genel yoniinii, hizim ve déniisiinii biliyorsak, onun
nereye, ne kadar zamanda gidecegini biiyiik oranda kestirebiliriz.
Bu sayede New York'tan Los Angeles'a ugakla seyahat edebilmek-
te, oraya ne kadar zamanda varabilecegimizi ongorebilmekte v
ucagin nereye inecegini bilebilmekteyiz. - :
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GECMIS, $IMDI & GELECEK
OLARAK DOGRUSAL ZAMAN

Gegmis Si;;zdi Gelecel

Ayristk Anlar Olarak Zaman
Sekil 11.2

3-D gergekligimizde, gecmis, simdi ve gelecek dogrusal zamanda belirgin ve
ayrigik anlar olarak vardir.

Newtoncu fizik ve icinde yagamakta oldugumuz bu {i¢ boyutlu
diinya anlayisimiz icinde; cogumuz yasamlarimizi, dikkatimiz disa
doniik biri olmaya, bir seylere sahip olmaya, bir yerlere gitmeye ve
belli zamanlarda bir seyler deneyimlemeye calisarak gegiririz. Iste-
digimiz seylere sahip olamayinca, yoksunlugu deneyimleriz ve bu;
yoksunluk ve ayrigma, ikilik ve kutupsallik icinde yagamarmiza neden
olur. Sahip olmadiklarimiz: istemek bizim icin dogaldir, bu bizim
yaratma bicimimizdir. Gelecege dair arzularmmizdan ayrismayi de-
neyimledigimizde, ne istedigimizi diisiiniir ve onun diisiinii kura-
r1z. Bir dizi eylem dbegi programlayip dogrusal zaman icinde onlar1
elde etmeye caligiriz. ‘

Ornegin; siirekli finansal gerilim altindaysak para isteriz; has-
taysak saglik, yalmzlik hissediyorsak bir iligki, bir esimiz olsun iste-
riz. Bu ikili§in ve ayrismamn deneyimlenmesi nedeniyle, yarat-
maya siiriikleniriz; bu, bizim evrilme, diiglerimize dogru ilerleyip ge-
lisme bicimimizdir. Fakat para, saglk, sevgi vb. seyleri kazanmak
icin maddeye etkide bulunmaya calisan, maddeye odaklanmus mad-
deysek, énceden belirttifimiz gibi bunu yapmak epey bir zaman ve
enerji gerektirecektir.

Aradigimiz seye sonunda eristi§imizde, bu iki biling noktasi-
nin bulusma noktasinda elde ettigimiz duygu, 6nceden deneyimle-
digimiz yoksunluk duyumunu tatmin edecektir. Yeni isimizde ca-

~ higmaya bagladigimizda giivende hissederiz; yeni bir iliskimiz oldu-
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gunda, sevgi ve seving hissederiz; sifa buldukga, kendimizi daha
biitiin hissederiz. Bu halde yagayacak olursak, icimizdeki hisleri-
mizi degistirmek igin bizim digimizda “bir seyler” veya “birilerini”
bekliyoruz demektir. Yoksunluk deneyimini yagarken bir dig olaym
belirmesiyle tatmin edici bir duygu hissettigimizde, bu tatmini sag-
layan her kim veya neyse dikkatimizi ona veririz. Bu yeni bir bellegi
bicimlendirecek bir etkide bulunur ve bir derecede evrilmis oluruz.

Diinyamizda istedigimiz bir seyler olmadiginda ya da olmasi
icin uzun zaman gerekecekmis gibi goriindiigiinde, daha fazla yok-
sunluk hissederiz; ciinkii yaratmaya cahghigimiz seyden daha da ay-
ngmig hissederiz. Simdi kendi yoksunlugumuz, caresizligimiz, sa-
birsizhgimuz ve ayngikligmz bizi diislerimizden daha da uzaklas-
tirmistir, istenen sonuglarm gerceklesmesi igin gerekli zamaru artir-
mishir.

Biri Olmaktan Hicbiri Olmaya, Bir Kimse Olmaktan Hi¢ Kimse
Olmaya, Bir Sey Olmaktan Hicbir Sey Olmaya, Bir Yerden Hic-
bir Yere ve Bir Zamandan Hicbir Zamana :

Newtoncu yasalar fiziksel maddi uzam-zaman (zamandan
cok uzam olan bir boyut) yasalarinn ifadesiyse, kuantum yasalari-
run da bunun tersi oldugunu sdyleyebiliriz. Kuantum, doga yasala-
rinm ie doniik bir ifadesidir: Maddesel olan her geyi birlestiren bilgi
ve enerjinin goriinmez bir alar. Bu madde dtesi alan doganin biitiin
yasalarmu diizenler, birbirine baglar ve yGnetir. Orast uzamdan cok,
zamanm oldugu bir boyuttur; diger bir deyigle o zamammn sonsuz
oldugu bir boyuttur.

2. ve 3. bolitmlerde 8renmis oldugunuz gibi, dikkatimizi dig
diinyadaki belli yerlerde bulunan insanlar ve seylerden aldigimz
zaman (Artik dikkatimizi kendi bedenimize vermez, zamar ve
programlar1 diisiinmeyi brrakariz.) o zaman higbiri, hi¢ kimse, hicbir
sey olup hicbir yer ve hi¢bir zamanda olmaya baglariz. Bunu bede-
nimizden, kimligimizden, cinsiyetimizden, hastalifumuzdan, ismi-
mizden, sorunlarmuzdan, bireysel iligkilerimizden, acimizdan, geg-
misimizden vb. seylerden bir kopus saglayacak olan bir slirecle ya-
pariz. Bu benliginin dtesine gegmis olmak anlamma gelir —birinin,
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» b1r klmsenm b_ilincinden higbirinin, hi¢ kimseninkine; bir geyin bi-
@mden hicbir seyinkine; bir yerin bilincinden higbir yerinkine ve
bir zamanin bilincinden hicbir zamaninkine.

DUYULAR DUNYASINDAN
DUYULARIN OTESINDEKI
DUNYAYA GECI$

Kunantuma Adim Atmak

Newtoncu Saf Biling.
Diinyanin Lalinde
Maddi 3-D Kuantuma

Gergekligi Agilan Kap:
" Bilinci : Bilinci:

Biri Hi¢ Biri
Bir Kimse Hi¢ Kimse

Bir Sey @ Hi¢ Bir Sey

Bir Yer Hi¢ Bir Yer
Bir Zaman | Hi¢ Bir Zaman

Sekil 11.3

Dikkatimizi bedenimizden, ortamimizdan, zamandan cekip, “benligimiz”i
(bir zamanda, fiziksel bir beden, bir kimlik olan, baz1 seylere sgazli:%lup Ij—;h k%;fr:)lljmul:
ya,szry‘an) Otesine gectigimiz zaman hicbiri, hi¢ kimse, hlgbn' sey olup hicbir yer
ve hicbir zamanda olmaya baglanz. Simdi bilincimizi ve farkindahgimz
Newtoncu fizi§in maddi diinyasindan uzaklagtirmis ve biitiinlesik alann
maddi olmayan diinyasina yéneltmigizdir.

N Dar odaklanmadan, agik odaklanmaya gecis yaparken ve ben-
ligimizin biitiin dzelliklerini teslim ederken, dig diinyadaki insan-
lar, seyler, yerler, programlar, yapilacak igler listeleri vb. seylerden
yzaklaglr ve dikkatimizi enerjinin, titresimin, frekansmn ve bilincin
igsel diinyasina veririz. Arashrmalarimiz; dikkatimizin odagim mad-
desel nesnelerden cekip enerji ve bilgiye verdigimizde, beynin farkl
b'éilﬁnﬂerirﬂn uyum icinde birlikte cahstiklarimi géstermektedir. Be-
yindeki bu biitiinlesmenin kendimizi tam hissetmek seklinde bir
sonucu olmaktadur.
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BENLiGIN OTESINE GECMEK

jzin btesi g dan kopariz:
Kendinizin dtesine gectigimiz zaman, sunla e D

iizerindedir (parcacik) iizerz'ndeglﬁ (Dalgn)

Dar Odaklanma % " Agtk Odaklanmna
Dikkat nesneler, geyler, Dikkat uzam, enerji
insanlar & yerler % [frekans & bilgi

Maddi (nadde) % Maddi olmayan (anti madde)
3-D Newtoncu diinya % 5-D Kuantum diinyast
Ongériilebilir @ ' Ongériilemez
Zaman-uzam
(.sorgziz‘zz:]lt;fz?:z' lt[ill’;m) % (sonsuz zamanin alem?)
ikilil irli klik, bittiinliik
Avyrsina, ikilik, “Bn Lik, te
lzutuplagjzi & konumsallskz % & konumsuzluk
Bilinen % Bilinmeyen
Sunrrls olasiliklar @ Swrsiz olasthlelar
Evren $ Coklu Evien
Duyular alant € Duyularm bresindeki alan

Sekil 11.4
Madde ve enerjinin diinyalar arasmdaki farklar.

Bunu dogru bir sekilde yaptigimizda, kall?in}iz aglmmail}iz daah;
ritmik atmaya baglar ve tutarlilik kazarur. Kalbimiz ’cutar ilik kaz -
dikga, beynimiz i¢in de aymist gecerli pl-m_ak.tadl?: ve kvmhgugngir
dan cekilmis oldugundan, ki bu bedenimizin, bilinen ortamdir b
yer ve zamanmn Stesine gecmis olmast anlamina gelfnekte ’ utI;_
larm yok edilmesi bizi alfa ve teta beyin dalgalarma surmek;:)e vle E)hk ]
nom sinir sistemine baglamaktadir. OSS dereye girmeye basla <
tan sonra, gorevi; kalp, beyin, beden ve er.}erp alam arasmcfla tutz:ir

Iik ve biitiinliige neden olacak gekilde du?em ve flenge.a.y1 yeni :mjg
olusturmaktir. Bu tutarlihk bir kez olugh;gtgtc%g bly'olo]nmzaél o
unsurlarna yansir. Kuantum alanuna da (biitiinlesik alan) bu

icindeyken baglarriz.
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Ayrz§zk Olma Yamilsamasindan Birlik Gercekligine

Newtoncu fizik; doganin ve daha biiyiik 6lcekte evrenin fizik-
sel yasalarm (giinesin gezenler {izerindeki kiitle cekimi, elmanin
agactan yere diigerkenki huzi vb.) aciklarken, kuantum diinyas sey-
lerin, atom ve atomalti parcaciklar gibi en kiiciik Slcekteki kékensel
dogastyla ilgilidir. Newtoncu yasalar dogamn fiziksél sabitleridir,
bu nedenle Newtoncu diinya dlgiilebilir ve éngoriilebilir sonuglarm
nesnel bir diinyasidar.

Kuantum diinyasi éngoriilemez ve gériilemez olanla ilgilidir
(enerji, dalga, frekans, bilgi, biling ve 19181 tiim spektrumlars). Bu diin-
yay1yoneten sey goriinmeyen bir sabittir (biitiinlegik alan diye ani-
lan tek bir bilgi alan1). Newtoncu diinyay: nesnel olanla; kuantum
diinyasmu ise zihin ve maddenin enerjide birlestigi ya da daha dog-
rusu zihin ve maddenin birbirinden ayrilmas olanaksiz bir ikili ola-
rak birbirine baglancig 6znel olanla ilgili olarak diisiinebiliriz. Ku-
antum ya da biitiinlesik alanda bilincin iki noktas: arasinda ayrisma
yoktur. O birligin ya da bilincin birliginin alarudur.

Ug boyutlu gergeklikte uzam sonsuzken kuantum diinyasin-
da zaman sonsuzdur. Zaman sonsuz oldugunda, artik o dogrusal ol-
maz ki bu da gecmisle gelecek arasinda bir ayrisma olmamast de-
mektir. Bu sonsuz simdiki anda, gelecek ya da gegmis yoktur; her
sey hemen simdi olmaktadir. Bu zaman-uzam gercekliginde zaman
sonsuz oldugundan, zamanda hareket ettikce uzamu deneyimleriz
(ya da uzamlar).

Maddi geylerin diinyasinda, uzamda hareket ederken zamaru
deneyimleriz (enerji ve frekansin maddi olmayan kuantum diinya-
sinda ise tersi dogrudur):

e Uzam-zaman diinyasinda, huz azaltarak ya da artirarak A
noktasmdan B noktasina gideriz, oraya geldigimizde za-
man degismistir.

° Zaman-uzam diinyasinda, enerjinin frekans: ya da titresimin-
de bir azalmann ya da ¢ogalmanmn farkma vardigimizda,
bir uzamdan diger bir uzama ya da bir boyuttan diger bir
boyuta gidebiliriz.
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maddi gerceklik icinde zamaru _d.ene~
yimleriz. Zamari cokerttigimizde, maddi olmayan gfergéBkhk 53;:;
: ' i Kligi deneyimleriz. Bum
boyutlar1 ya da maddi olmayan gerceldigi deneyim pminient
iri bilgi bir seviyesini tasit,
larmn her biri bilgi ya da bilincin sini ta . :
?elljnnj ?mkén farkh gerceklikler olarak deneyimleriz. Sekil 11.5te
a:>rnsuz simdiki anda, zaman icinde hareket ederken farkh boyutlar
S . ! . IS 53 . 3 R .
nasil deneyimledigimizi gorebilirsiniz.
-D DUNYASINDA ZAMAN |
&5 UZAM ARASINDAKI ILISKI

' Bu dlemde zaman sonsuzdur

Uzamu cokerttigimizde,
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Boyutlar

icinde hareket ederken (i butzm
obzszlzzan;:lzz’zl::f;zr oldugu sonsuz ;infdz) ﬁfrklz
uzamlar: ya da boyutlar: deneyimleriz.

Sekil 11.5

amanin ldugu kuantum diinyasmda, e
iiki mdaszziugjk?egﬁ%amanm icinde hareket ederken, diger
uzamlari), diger boyutlar, diger gezegenlen, £
siliklar: deneyimlersiniz. Tipka iki ayna arasin

boyut ve sayrdaki olasﬂlgm%m e |
m’i};u gibi, her ey de iste bu simdiki anda yagar

Uzam-zamanda ortami bedeniniz, duyularmiz ve zamanla de-

yimlersini $rusal goriniir; ciinkii nesneler, §eyle£, in-
AL cmis ve gelecekten de Oyle.

duyular: olan bir beden

27 hirhili g adeneyi ersiniz.Buélemdu—
degil bir biling olarak farkindaliFmuzl tﬁyjﬁiyle it andia ok

bu yiizden orada gegmis ve gelecek yok-

sanlar ve yerlerden ayngmmugsmizdir, Age :
Bununla beraber zaman-uzamda bu dlemi,

yularmnizin stesindedir. Bu Aleme erigimi,
dugunuz zaman saglarsiniz,

olup biten her sey sonsuz gim-
uzamu (ya da
diger gerceklikleri ve sonsuz ola-
a durup her iki yénde sonsuz
temsil eden kutulara bakmaktayken gordiigii-
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tur, orada sadece uzun bir simdi vardir. Farkindaliginiz maddi ale-
min Gtesinde oldugundan, dikkatinizi tamamen maddeden cekmis
oldugunuzdan, hepsi de bilgi tastmakta olan farkh frekanslarm far-
kina varmaya baglarsiniz ve bu frekanslar bilinmeyen farkli boyut-
lara erisiminizi olanakh kilar.

-Bunedenledir ki duyularin 6tesindeki alemdeyseniz ve biitiin-
lesik alanin enerjisine biling olarak agthm yapmaktaysaniz, olasi bo-
yutlardaki birgok gercekligi deneyimleyebilirsiniz. (Biliyorum, bu bir
defada yutmak icin biiyiik bir lokmadhr, iste bu ylizden orada tutun-
maya cahsmalisimz. Kafaniz karisirsa, bu yeni bir sey §grenmek
tizeresiniz demektir.)

Zamanda hareket ederek uzami ya da uzamlar deneyimlersi-
niz dedigimde, biitiin olas: boyut ve olas: gerceklikleri kastetmigtim.
O zaman, bu zaman-uzam gergekliginde, biitiin olas1 uzamlar veya
boyutlar sonsuz bir zamann icindedirler. Bu biitiinlesik alandir: Ola-
siliklarin, bilinmeyenin ve yeni olas: gercekliklerin Alemidir ve onla-
rin hepsi de sonsuz bir zamanin icinde varlardir, o her zamandir.

Gelin bagka bir acidan bakmaya ¢aligalim. Tamdigim herkes,
daha fazla sey bagarmak icin siirekli daha fazla zamana gereksinim

- duydugunu sdyler. Daha fazla zamaniniz olsaydi, daha fazla dene-

yim yaratir, daha fazla sey yapar ve dolaysiyla da yapacak daha
fazla seyiniz olurdu. Bu, daha fazla olasihgin gerceklesmesi ve sizin
de daha fazla yagam yagamaniz demek olurdu.

O zaman, simdi sonsuz miktarda zaman oldugunu (ge¢mis ve
gelecek artik olmadigindan, zaman da sabittir) ve sizin de istedigi-
niz kadar zamana sahip oldugunuzu hayal edin. Bu durumda, son-
suz olas: deneyimler yasayabileceginiz ve dolayistyla da gok sayida
omriiniiz olabilecegi konusunda siz de hem fikir olmaz miydiniz?
O zaman diyebiliriz ki sonsuz sayida deneyim tamamen hayal gii-
ctintize bagl olarak olanakh hale gelirdi. Bunu baska bir yoldan be-
lirtirsek:

® Zaman sonsuzsa, bu sonsuz zamanda daha fazla uzam var
demektir.

° Zamammiz uzatir ya da artirirsak, zamanda daha fazla yer-
de olacagimiz gkarimimda bulunabiliriz.



278

o Orada sonsuz zaman varsa, bu zaman icinde ola‘bilecebgk
miz sonsuz yer, sonsuz olasthk, potansiyel gerceklikler, bo-

yutlar ve deneyimler de vardar. :

Kuantum alarunda, gegmis ya da gelecek gib'i aﬁmalar a;g.z
konusu degildir; ciinkii oradaki her sey sonsuz gim bzahxlrlnl nee
varlik kazanmgtir. Kuantum alaninda var olan her §§y hu o ﬁer |
ya da baglantilrysa o zaman onu:rgomfﬂﬁgsﬁpiznlm ai t;lrJI . B,ﬂjm

iri er ve tiim zamanlarin ! Lir. Bilin
zn;zliési{ie};?lz }a,lamn biling ve enerjisiyle bﬁtﬁr}le§?]kjlcie{ bm
lincinden, hic kimsenin bilincine, oradan her1‘<e'51‘n b ﬂl.nm'nee; o,
bilincinden hicbirinin bilincine, oradan her birinin b cu; i,]indne' ‘
yin bilincinden hicbir seyin bilincine ve oradan her seyin o bﬂin:
bir yerin bilincinden hicbir yerin bilincine ve or?dan'}}er ye bilin-
cine; belli bir zamann bilincinden zgmansizhign bilincine v
dan her zamarun bilincine gecis yaparsinz.

iCI NDINi
ER SEY OLMAK ICIN KE
" Hi%BiR SEYDE KAYBETMEK

il i jitiinlesik Alanmn
Newtoncu *Bilinc Halinde | Biitiin e
Dii")’flﬂiﬂ Maddi Squl;gnmm Maddi O{mg.l;?r_z
3-D Gergekligi Agilan Kap: 5-D Gercekligi
Bilinci : Bilinci : Bilinci :
icbiri Her Biri
Biri Hicbiri
Bir Kimse gk Hig I(zmse }[IIergee;
Bir Sey g Hicbir $ey er
Bir Yer Higbir Yer Her Yer
Bir Zaman Higbir Zaman Her Zaman
Sekil 11.6.

Bilinciniz biitiinlegik alarun bilinciyle birlegﬁlig? ve onun iginde deriglihﬁéz ILelr_
biri, herkes, her sey, her yer, her zamanun bilinci olmaya bas;.larsmdlfI 1
lincin noktalar arasmda ayrisma yoktur. Orada sadece birlik vardur.

Atom: Kurgular ve Gergekler

Kuantum alamnmn nasil bir yapisi oldugu_IEl daha iyi anlaima-
nuz icin, ilk olarak atomda var olan olastliklara’bir daha bakmaliy1z.
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Maddeyi en kiiciik &lcii birimine indirgedigimiz zaman, atoma ula-
$irz ve atom, ¢ok yliksek bir frekansta titresir. Atomu bir portakal
gibi soyacak olursak, onun cekirdegi ve proton, nétron ve elektron-
lar gibi atom alt1 parcaciklarmna erisiriz fakat bulacagimuz seyin yiiz-
de 99,999999999999 kadar biiyiik bir kism: daha énce de okumug
oldugunuz gibi bogluk ya da enerjidir.

ATOMUN KLASIK MODELINE KARSI
ATOMUN KUANTUM MODELI

Atomun, elektronlarm merkezdeki cekirdek etrafindaki bir yoriingede don-
mekte olduklan klasik modelinin gecerliligi kalmamistr. Elektronlar gekirde-
gin etrafim saran griinmez bir bulutun icindeki bir olasihik dalgas: olarak var-

dirlar. Bundan dolay1 atom biiyiik oranda maddi olmayan enerji ve ¢cok az mad-
dedir.

gekil 11.7’ye bakan. Solda, atomun bize ortackulda Ogretilen kla-
sik modelini gérityorsunuz ama bu aslinda gecerligini yitirmis bir
modeldir. Giincel modelde; elektronlar, gezegenlerin giinesin etra-
finda dondiigii gibi cekirdegin etrafinda belli yoriingelerde dén-
mezler. Bunun yerine, sagda da gordiigiiniiz gibi, cekirdegin etra-
findaki alan daha ziyade gériinmez bir alan ya da bir bilgi bulutu
gibidir ve bildigimiz gibi biitiin bilgiler 151k, frekans ve enerjiden
olusur. Bu atomalti parcaciklarm ne kadar Kiciik olduklarina dair
bir fikir edinmek icin, bir atomun gekirdegini bir Volkswagen Be-
etle’a boyutlarinda diisiinecek olursak, elektron onun yaninda bir
bezelye tanesi gibi goriiniir. Bu arada, elektronla birlikte bulunabi-
lecegi alarun toplam biiyiikliigii de 137.000 kilometre kare olur; bu
Kiiba adasmun iki kat1 bir bityiikliiktiir. zetle; elektronun bulun-
dugu alan ¢ok biiyiik bir bosluktur.
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Heisenberg'in belirsizlik ilkesine gore, bir elektronun elektron
bulutu icinde nerede belirecegini asla bilemeyiz ama yine de hicbir
seyden bir sey gelir. Kuantum fiziginin bu kadar heyecan verici ve
ongoriilemez olmasinin nedeni de budur: Elektron her zaman fizik-
sel madde degildir; o aslinda enerji olarak ya da bir dalganin proba-
bilitesi olarak vardir. O, ancak bir gozlemcinin gozleme eylemi sonu-
cunda belirir. Gozlemci (zihin) gelir ve onu arar, gdzlem eylemi (yo-
nelen enerji) biitiin potansiyel enerjinin bir elektron olarak (madde)
¢Okmesine neden olur; boylece sonsuz olasiiklar alanmdan (bilin-
meyen) bir bilinene ifsa olur. Elektron uzam-zamanda konum ka-
zanir. Gozlemci onu gozlemlemediginde, tekrar olasihfa doniistir

(bu dalga fonksiyonudur). Diger bir deyigle, o enerjiye geri gider,

bilinmeyen kendi giindernine doner. O enerji ve olasilik olmaya don-
diigiinde, konumsuzlasir. Kuantum leminde, zihin ve madde bé-
liinemezdir. Bundan dolays, Newtonct fizik éngdriilebilir olanm diin-
yastysa, kuantum alant da 6ngdriilemez olamn diinyasidur.
Meditasyonda gozlerimizi kapatip odagimiz1 sonsuz uzama
achgimizda tam olarak yaptgumz da budur. Dikkatimizi madde-
den ok enerji, uzam, bilgi ve olasiliga vermis oluruz. Maddi alemin
" daha az, maddi olmayan alemin daha gok farkinda oluruz. Enerjimizi
ongorillemez ve bilinemez olana yatirdigimizda dikkat ve enerji-
mizi 6ngorillebilir ve bilinenden de cekmis oluruz. Bunu her yapti-
gumizda biitimlesik alarunn ne oldugu konusunda daha derin bir
anlayzs gelistiririz.
Daha ileri gitmeden, gelin ogrendiklerimizi kisaca ammsaya-
lim. Bir an icin Sekil 11.8’e bir kez daha bakin. Newtoncu diinya nes-
neler, insanlar, yerler, maddeler, parcaciklar ve zamandan olusur (te-
mel olarak disgmmmzdaki diinyada bildigimiz isimlerin gogundan) ve
bu diinyada zamandan gok uzam vardur. Birbeden olarak, icinde ya-
sadigrmiz bu sonsuz uzami tarumlamak icin duyularimiz: kullant-
n1z. O bicimin, yapilarm, boyutlar ve yogunlugun evrenidir; bilinen
ve bngpriilebilenin alemidir.
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UZAM-Z
SO NSII\JI%AN KUANT UM
UZAMIN ALEMI BAGLANTI
NEWTONCU NOKTASI
DUNYA KOPRU
» Uc boyutlu Evren Sunlarin bilincidi
: . : r:
@) Viikseklik, geniglik, derinlik
* Yogunluk, bigim, yap: HICBIRI
* Madde, pargaciklar: . HICKIMSE
bedenler, insanlar, geyler, HIGBIR §EY
yerler, zaman ’ HICBIRYER
* Zaman dogrusaldrr, HICBIR ZAMAN
gecmis-gimdi-gelecelc ISIK HIZI

* Duyular ayrigma, ikilik,
kutupsallik, konumsallik yaratir
. I'(onumsalhk ~bedenler,
insaanlar, seyler uzamda
yer isgal ederler, €§
* Bilinebilir, dngériilebilir
¢ Sunlarin bilincidir:
BIRt
BIR KIMSE
BIR SEY
BIR YER
BIR ZAMAN

Sekil 11.8

1.- Al P ].I. . 1 I LS ul I.. s

bizel;fdc?i eyr(iexu;idls:grﬂulanmmla deneyimledigimiz icin duyularimuz
yrumizde desenler olarak beliren bilgiler saglar ve bi
Eﬁr ifap]g)ar olarak taruriz. Bu siirecle dis o1'tam1m1z%llaki‘;(:ayllezrCli(ie]icr)lrillj
otur :rl;d a, alym z.afnanda bizi bir seyleri olan, bir yerde ve belli bir
zama deno an k1§1. Ee yapmaya baglar. Sonugta, evreni duyulan-
e eylxrlledl_gl.nuzdm ayrismay1 da deneyimlemis olurugz;
;n c(iiclﬂ;yl bu, ikilik ve kutupsalhgn dlemidir -
imdi Sekil 11.9'u yeniden g6 irelim.
gozden gecirelim. Newt iin-
Z}; c«;.luéru;arla tm@mm magldi bir diinyaysa, kuamtu?;l Ccllliicrllu:-
snd ;i oZn ul}l/l;l]lé ’Ff:rs1 %ﬁerﬁdir. Bu duyulara dayanmadan tanmﬂarzfan
n dinyadir; diger bir deyisle, orada alg: t i hi
, emelli i
ieey V:r macclilile yoktur. Newtoncu diinya 6ng6riilebi1irg;e b%mh;xibi
bu, I;l ) éii 1§11,(gar;jlrai seyler, nesneler yer ve zaman temelindeyken,
, e anstan, bﬂ . d . . . e ¢
olusan éngoriilemez I:»ii"boyuttufr;.1 e Sesimy enerft ve bilingien
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vz
ZAMAN-UZAM .SON S
SONSUZ ZAMANIN BILINMEYEN
KEIRGANTUN | SLASITIAR
5 boyutlu Evren Su‘nlzirm bilincidir:
5 boyu
« () Konumsuzluk, bigimsizlil -
yapusiztle | HERHANGIKIMSE
« Antimadde, dalgalar: enesji HERHANGI BIR SEY
& biling, frelcans & bilgl, | HERHANGIBIRYER
titregim & diisiince HERHANGI BIRZAMAN
» Zaman sonsuzdur, ebedidir,
dogrusal degildir.
 Olup biten her §e.y sonsuz ISIK HIZE
simdinin icindedir.
» Duyumsuzluk bariinlak, ’
birlik, teklik, baglagikddds, | o
olasiliklar yaratur.
o Bilinemez, 6ngorillemezdir.
s Sunlana bilincidir:
HER BIRI
HERKES
HER $EY
HER YER
HER ZAMAN
Sekil 11.9
Kuantum diinyasmn 5-D gergekliginin bir ozetidir.
. ol-
Bizim {ic boyutlu diinyamiz uzarmcl; zamangan aizh; 2flz:ﬂa .
iinyasit da anti- enin
gu bi boyutuysa, kuantum auny !
e v dan daha fazladir. Orada uzam

bir boyutudur, orada zaman uzam
dan dahafazla zaman olduglmc.i.an,
olasiliklar vardir. Uc boyutlu duny;,.
bizim evrenimizken, kuantum dunyast ax -

15.: gelecek sekilde bir coklu evrendir. Ulfuam-;a;lzn ﬁit;,;f;k;agldzygé‘

lindeyse, maddesel olmayan cuan '
’élili:ﬂ{;e;inkealan ‘Zirlik, baglagiklik, biitiinliik ve teklik (konumsuzluk)
e g i i#imiz maddeden olu-
icinde ikilik ve kutupsalligL deneyimledigjmiz naddeden ol
san bilindik uzam-zaman (iig boyutlu) evrenimizden, bilinm

man-uzam (bes boyutlu) goklu evrenine (maddedm degil degik, bil-

sonsuz simdiki zamanda biitiin
‘tek bir gergeklik anlamina ge-

bircok gergeklik anlami-
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gi, frekans, titresim, enerji ve bilincten olusan) gitmemiz icin bir kép-
riiden gegmemiz gerekir. Bu koprii 151k huzadir. Saf biling ve hicbiri,
hi¢ kimse, hicbir sey olup hicbir yer ve hicbir zamanda oldugumuz
zaman maddeden enerjiye gecisin esiginden de gecmis oluruz.

Einstein &zel gorecelilik kuramiyla E =mc? denklemini bize sun-
dugu zaman, bilim tarihte ilk defa enerji ve maddenin birbiriyle ba-
gt oldugunu sergilemis oldu. Maddeyi enerjiye doniistiiren gey
151k hizadir ki bu 1siktan hazh seyahat eden her maddi geyin bizim
tigboyutlu gercekligimizi terk edip maddi olmayan enerjiye doniig-
mesi demektir. Diger bir deyisle, ti¢ boyutlu diinyada, 151k hizt mad-
denin ya da fiziksel olan her seyin bicimini koruyabildigi iist egiktir.
Hicbir “sey” 1giktan hizh seyahat edemez, bilgi bile. Bir noktadan
diger bir noktaya seyahat eden 1siktan yavag herhangi bir seyin bu
seyahatini tamamlamasi zaman alir. Dolayisiyla, dordiincii boyut
zamandir. Zaman {i¢ boyutlu diinyay, bes boyutlu diinyaya ve Gte-
sine baglayan baglanti noktasidur. Bir sey isiktan hizl seyahat et-
meye bagladifinda, orada bilincin iki noktas: arasinda zaman yada
ayrisma yoktur; ¢iinkii maddi olan her “sey” enerji olmaya baglar.
Iste ic boyuttan bes boyuta; bir evrenden coklu evrene, bu boyuttan
biitiin boyutlara bdyle gidersiniz. :

Bu karmagik diisiinceyi biraz daha basite indirmek icin bir &r-
nekle agiklamama izin verin. Fransiz fizikci Alain Aspect 1980lerde
Bell test deneyi ad1 verilen iinlii bir kuantum fizigi deneyi gercek-
legtirmistir.! Bu calismada, bilim insanlar iki fotonu birbirine bagla-
nacak sekilde yaklastirnuglardir. Sonra bu fotonlari, aralarma mesafe
ve uzam yaratacak gekilde kargit yonlere dogru firlatrmuglardir. Fo-
tonlardan birisine kaybolacak sekilde etkide bulunduklarinda tam
olarak ayru anda diger foton da kaybolmustur. Bu deney kuantum
fiziginin bir koge tasi olarak degerlendirilir; ¢iinkii onun sayesinde
Einstein'm gorecelilik kuramimun tam olarak dogru olmadig kanut-
lanmugtr.

Bu deney, biitiin maddeleri birbirine baglayan iic boyutlu uzam
ve zamann Stesinde var olan biitiinlesik bir bilgi alant oldugunu
gostermistir. Isigm iki parcacign gbriinmez bir enerji alantyla birbiri-
ne bagh olmamus olsaydi, uzamda bir konumdaki noktadan diger
bir konumdaki noktaya bilginin seyahat etmesinin zaman almas ge-
rekirdi. Einstein’m kuramma gore, uzamda aymi konumu paylag-
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madiklan siirece soz konusu parcaciklardan biri kayboldugunda,
diger parcacigin bir zaman sonra kaybolmas: gerekirdi. Ikinci foton,
uzamda ayrigik halde olduklarmdan dolay: milisaniye sonra bile et-
kilenmis olsayd, zaman bilginin iletiminde bir etmen olarak rol oy-
‘namus sayiirdi. Bu, bu tiir fiziksel aktivitenin tavanmn ik hizi ol-
dugunu ve burada var olan maddi her seyin aynsik oldugunu bir
kez daha gostermigtir.

iki parcacik tam olarak aym zamanda kaybolmus olduklarmn-
dan, bu olguy, maddesel olan her seyin (bedenler, insanlar, seyler,
nesneler, yerler) ve hatta zamanmn bile iic boyutlu gerceklik ve za-
manmn dtesindeki bir alemde frekans ve bilgiyle birbirlerine bagh
olduklarm: kanitlamigtir. Maddenin stesindeki her “sey” bir birlik
halinde biitinlesiktir. ki foton arasmdaki bilgi paylasimi konum-
salliga bagh olmaksizin gerceklegmistir. Beg boyutlu gerceklik icin-

-

de bilincin iki noktas: arasinda aynsma olmadigindan, orada dog-
rusal zaman yoktur. Orada sadece biitiin zaman(lar) vardir.

Mistik kuantum fizikgisi David Bohm kuantum alanunz her ge-
yin baglasik oldugu kapal bir diizen olarak anarken ayrismanin
maddi Alemini de acik diizen olarak adlandirir.2 Sekil 11.8 ve 11.9'a
yeniden bakacak olursarz, Zzihninizde her iki diinya hakkanda bir
fikir olugacakdr.

Dikkatinizi belli bir yer ve zamandaki biri, bir kimse, bir sey
olmaktan ceker hicbiri, hickimse, hicbir sey olup hicbir yer ve hicbir
zamanda olmaya baglarsaniz, saf bilinc olmaya baglarsmiz. Bilinci-
niz biitiinlesik alanla (sadece enerji ve bilingten olusan) birlesir, ora-
da herbirinin, herkes, her sey, her yer ve her zamanmn dz~diizenleyici
(self-organizing) bilincine baglarursiniz. Boylece, birligin, ayrigma-
nn olmadig1 bu alana duyularn yoklugunda bir farkandalik olarak
teslim olurken; hicbir seyin olmadig1 bu yerde boglugun ve karanh-
gm icine daha derin bir sekilde dalarken; bir biling olarak biitiinle-
sik alanm bilincinden daha az ayrigik hale gelirsiniz. Daha fazla bi-
ling olmaya, onun farkina varma siirecine girer, dikkatinizi ona ver-
meyi sirdiiriirseniz; enerjinizi ona yatirir ve dikkatinizi dogruca
ona verirsiniz. Bdylece, ona dogru hareket etmeye devam eder, daha
az aynigma ve daha fazla biitiinlegme hissedersiniz.

Sonunda, biitiinlesik alanda sadece sonsuz simdiki zaman var
oldugundan ve dogrusal zaman olmadigindan (orada sadece biifiin
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imzrﬂ( v:lrdlr), butun maddeyi gozlemleyerek bicim kazandiran
Dittntes dda;nm blléng 1Ve enerjisi daima simdiki sonsuz andadir
] , ona baglanmak ve onunla biitiinle ici '
Cundan dolay, . smek icin de ta-
i O:: ;;I;f(ldﬂ;ll anda oln}amz gerekir. Sekil 11.10'a bakacak olursa-
mn, bt Vznb : :uy;lglkhgxmzl ve bireysel bilincinizi biitiinlesik ala
u 'Li W e .. d - . . . . ]
it ginchineins gunii deneyimlemek icin nasil ¢okertebilece-
U b [3vE) » N . - g
; :‘r ;}lr(ugli; gbelrrglzlzhlsglmmde,dlkkahmm dis diinyaya ne kadar ok verir, ne ka-
e , e gibi, bir seylere sahip olarak, bir yerlerde ve bir za;nand
yrigmayl ve yoksunlugu o kadar ok deneyimleriz. Dikkatimizi dl:

BIRLIGE YOLCULUK
sokertirken, daha az ayniklik, daha fazla birlik ve biitiinliik deneyimi
alann bilinciyle birgeltiinde (yaklastikea), mm;:(b;huu;gsfze&dmxﬂ i
eriz.
MADDI! GERCEKLIK - Dilhur Disa Diniik
Biri
Bir Kimse

i Bilincin iki noktasim
Bilincimiz biitiinlesik

Her Zaman Her Yerdeks Gizlemei,

Enerji Kuynage, Biitiinlesik Alan Bir Zaman

BILINGC OLMAYA BASLAMAK - Diltlear Anen Uzerinde
Higbiri
Hig Kimse
Hichir Sey
Highir Yer

Highir Zaman
Onunla Var Olurus

BIRLIK BILINCI - Highir Yir & Hichir Zamandau Her Yer(lor)

Her Biri Her Zaman(lar)
Herkes
Her Sey
” Her Yer
Her Zaman

Ona Yallagnike, O Olmaya Baglaiz

16' 7‘?

Sekil 1110

diin o
mzzz:;nbril;n lzldlar gl((): cekip i¢ fimyaya, simdiki zamana yoneltirsek, bilinci-
Bir b OIarak}; ::i ?ﬁm dafr cok hlzalaz_ur; oanda ve onunla var olmaya I;aglanz
o ek B ;glk alana c'lennlemesine teslim oldukca, daha az a )
Tmeyada tzm san d, ba!ha fazla birlik ve biitiinliik deneyimleriz. Orada bﬂiyz-
v, ml: a bir ayrisma y?ksa, 0 zaman orada uzman ve zaman da
yoliur fakat biit z?tman(lar) ve biitiin uzam(lar) oradadir. Bundan dola

cok biitiin hisseder ve ne kadar daha az yoksunluk deneyimlerseﬁ,

gelecegimiz simdiden olmus gibi i iz. Si
B o N us gibi o kadar ¢ok hissederiz. Simdi artik ikilik degil,
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Isik huzs hakkinda sdylenmesi gereken bir son s6z daha var. Bu
maddesel diinyada, goriilebilir 151k kutupsallik temelinde bir frekans-
tir (elektronlar, pozitronlar, fotonlar vb). Sekil 11.11’e biraz bakacak
olursaruz oradaki Slcege gore, enyavas frekanstan yukari dogru olan
arahgm agag yukan Ggte birinde boliinme gerceklesmektedir. Fre-
kansm bu dalgasmun {izerinde madde enerjiye doniismekte ve teklik
baslamaktadir. Bu frekansm altinda da boliinme ve kutuplagma s6z
konusudur. Isigm boliinmesi gergeklestiginde, fotonlar, elektronlar
ve pozitronlar varlik kazarur; ciinkii bu gorinebilir 151k alan1 1;18m
desenleri icindeki diizenli frekans olarak maddenin bilgi desenini
tutmaktadir. Bityilk Patlama’mun gerceklestigi yerde bu 151k bolin-
mesi s6z konusu olmustur ve teklik, ikilik ve kutupsallik olmaya bag-
lamus, nihayetinde diizenlenmis bilgi ve madde halinde evren belir-
mistir. Iste bu nedenle bu bosluk sonsuz bir karanliktir: Orada gorii-
lebilir bir 151k yoktur.? °

Madde diisiik bir frekansta titrestiginden, zaman-uzam boyu-
tuna ya da biitiinlesik alana, bir beden veya madde olarak erigemez-
siniz, bu yiizden hicbiri olmalismuz. Kimliginizi yanmzda gotiire-
mezsiniz, bu yiizden hi¢ kimse olmalismiz. Hicbir gey olmak igin ya-
nmuzda bir seyler tagiyamazsirz. Bir yerde olmamalisiniz ki hicbir
yerde olasmz. Son olarak da zamanun dogrusal gibi goriindiigii bi-
lindik bir gegmiste ya da Sngoriilebilir bir gelecekte yagiyorsaniz, za-
man-uzamdaki yere gidebilmeniz i¢in zamani deneyimlemelisiniz.
Bunu nasil yapabilirsiniz? Dikkatinizi biitiinlesik alana vermeye de-
vam ederek, duyularmizla degil ama farkmdahgmizla. Bilincinizi de-
gistirdikee, enerjinizi yitkseltmis olursunuz. Bu goriinmez alarun ne
kadar farkina varirsamz, maddesel ayrismadan o kadar uzaklasip
birlige yaklagirsimuz. Simdi kuantumda ya da biitiinlesik alandastruz.
Bu, her birini, herkesi, her seyi, her yeri ve her zamarnt birbirine bag-

layan bilgi alemidir. !
Biitiinlesik Alan: Her Biri, Herkes,
Her Sey, Her Yer ve Her Zaman Olmaya Baglamak

Madde cok yogundur ve yogunlugu yiiziinden evrendeki en
yavas frekansla titresir. Sekil 11.11°de maddenin hizlandirildikca
enerjisinin nasil yiikseldigini gorityorsunuz, sonunda bildigimiz
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madde enerjiye doniiserek madd
don e olmaktan ¢ikayor. Goriilebili
’;{kﬁnm hgn;en Gtesinde bir noktada (ikilik ve thupsa(l)hk zllgélgﬁrlgﬁﬁ
anisinda) madde hakkinda biitiin bilgiler d {iti]
misinda) . aha biitiinlesik bi
enerjiye déniismektedir. Gorebildiginiz gibi ; ik
! : giniz gibi, frekans ne k tik-
‘sfzkze, bu flnil]l o kadar tutarh ve diizenli bir hal ahyoer I?iarkanyufm
nerjinin bu seviyesinde ikilik ve kutu ir oln
. \ psallik bir olm -
321; }1}3;z§buna slivg1 yadabiitiinlesme diyoruz; ciinkii mhk?’é;i?l;aile
ma yoktur. Oras1 pozitif ve negatifin bi i
ma yokiur, ( . gatifin bir araya geldigi, disi
Z:aggk:f;rlz ?;)1.1‘16§tlg"l }ferdlr, gecgmis ve gelecek oradagbﬁtijgllﬂjslf;
o lyi ve kétii yoktur; dogru ve yanhs hichir az;
argitlar orada birdir. e
Maddeden ve ayrismadan bu &
) C u Slgekte kopma yasadikga, bii-
giliﬂzzin;zhcli(uzen g;ehsevgiyi giderek daha fazla deney]y'm§ lersifwz 1?;1
¢a o daha tutarh enerji anlammuna gelir ki i bilgi
tagir ve o da daha ve daha i ge o
‘ cok sevgi tagir. Maddeyi daha da izl
gﬁlﬁ olcli.r.san‘lz, .sor}und.a o kadar hizh titresmeye baslaré bu farg:
kandarurcl; 11.1z bir cizgi haline gelir. Bu cizginin iizerinde’sor;suz fre-
ans ' ; o lfuymyla da sonsuz olasihiklar vardir. Bu, sifir noktas; ala
yada kuantumun teklik noktasidir; orada bi —
u kuant ; tek bir noktadan bii-
;c(un gerg.ekhg1 diizene sokmakta olan, gézlem yapan, ene E'ti :71: fru
anthalmde her yerde ve her zaman var olan bilgi allam vgrdlr i
unu Tanri’min zihni, bilincin birligi, enerjinin kaynagi ya; da

 isterseniz evrenin &z-diizenleyidi ilkesi diye adlandirabilirsiniz. Bu

biitlin potansiyellerin ve olasilikl i
nsiyell arm birer diisiince (biitiin bu fizik-
Zei( Agerg:elfhg.l gozlemleyerek ona bicim kazandlr(:;l sevbl'1 fclizoli<
ekann nihai kaynag) olarak var oldugu yerdir. Bundan diayl' ’

Deneyimledigimiz frek iyl
o ka byl ans ne kadar biiyiik olursa, enerji de

Enerji ne kadar biiyii isecegimiz bilgi

e tiyiik olursa, erigecegimiz bilgi o kadar bii-
Bilgi ne kadar biiyiik olursa, bilin yiik

“fe 33 . e i’ g de O kad b" . /
Biling be}ldukge, farkindalik da biiyiir; ool
Daha biiyiik farkindalik, daha biiyiik zihin demektir,

Daha bilyiik zihin, madde h
. - .y ye etkide bulunm nEHmi-
zin daha biiyiik olmasi demektir. 2 yetenegimi

2 © o o
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DUSUNCEDEN ENERJIYE, ENERJIDEN MADDEYE

; ji 51— Gozlemei
itiinlesile Alan—Teklil—Enerji Kaynage
Her g?;:‘f g&.frkes — Her Sey — Her Yer— Her Zaman

Biitiinliik
1,
N Hurw s
] /i Ozgx{rlu
Bt”lz ?f N ,.,,,WN_“-_-,-,,-w,m-_m-.-.-.\-.'.w.'.-n.-.u.-z.-n.v.'.-\.-.\v.v)N.w Sﬂ,g_;

Du;unce VAL RIS AN 48 s AAPAPAANAAAAANARAANAN Seving
WAANAN \"/W\A/VVWV\M/\/\ % Tabdir
RXARRAAAINAANANNA, s

i Hig Bm - Fig Kinse - Highir Sey - Flighir Yor - Highir Znmar
Hizz p e

Desen /"\/\,/\./—\
Bigim ’\/—\/N_\—/ Ledsrap
\/—\ ’ /\_/ Ma g Auriyet
dde /’_\v/’_\ Ao e
Ma "‘_——'———'-—*—-__.___/——-
Biri - Bir Kiruse - Bir Sey - Bir Yor- Bir Zaman
Sekil11.11

i bir diistincesiyle baglar. Biling diigiiniince frekans olar
Her sey bilincin bir diisiincesiyle bag dar yavaslatr,

1 bir bicim alana ve maddelegene ka . .
yavalilirhmnm, . enerjg:kansmlr (i'gt biitiin maddelerin deseni, bir yap olarak behra;lcefk
birer sablon halindeki yansimalardan ibarettir. Enerji 151k hlmpda kuh‘;f:nn C%:

a da ikilige boliiniir ve elektron, pozitron vb. y.aratllni I§1l<1}’1zxm;1aha buy-u};
}éuzemn daha biiyiik seviyeleri s0z konusudur ki bu, biitiintigin
SeViyl el)i enmkl;at’imymiziimgjmt ize ve bﬁh‘inlegik} alana vererek, bilincin ig‘i.nde mzivddzc%@
baglayan seyahatimizde benligimizin Stesine gegt'fgimizd.e, g.orum:]:rnli 1§1§.;1amuazn
1ea§1ini bir kez gectigimizde hichir, higkimse, higblr'gey, hl?bu‘ yeAr;llkl ¢b Zaman
olmaya baglarz. Diger boyutlary, dbiir gerggklﬂden ve fhger oluas " af:e i far
kindalik olarak bu &lemde deneyimleriz. Frekans bilgi tzt§1d1gm :rxrmﬂ  fouar
tumda sonsuz frekanslar oldugundan orada var olan diger diizlemleri
ym‘l;z:gggéze.n yukar, biitiin olasiliklar: temsil eden biitiinlegik alana (en ;:12
teki diiz ¢izgi) dogru ilerleyen oklan talkip chlersg:z fnfdif ve 1§111;I zr:nm;xaglé.
i {igii Kkh seviyeleridir, diigiik ekans
ki onlar diigiince ve duygularn far yeleridir, dt e e
i igini gorii . Birlige kavugmak icin gegm
ahat etmeniz gerektigini gorursuniz ge kavugma! )
?zlzrrta:kncslzyoldugtmuz farkli seviyelere bakin o zaman ¢ogu Kkisinin bu seyaha

neden asla yapamadigim anlayacaksiniz.

Suglielul:
Utang
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Evrensel yasalanin hiyerarsisinde, kuantum yasalari Newton-
cu (ya da Klasik) yasalara baskindir. Einstein bu nedenle, “Parcacig
yoneten tek gii¢ alandir.” demistir; ¢iinkii dogann biitiin yasalarmn
kuantum alar yonetir, diizenler ve birlegtirir. O enerjisini her za-
man 1518a desen, bicim ve diizen kazandiracak sekilde yénlendirir.
Kendi gezegenimizde, sadece Fibonacdi dizisinin ya da bilinen adiyla

~ altin orarun (dogaya diizen ve tutarlihk saglayan matematiksel for-

miil) maddeye nasil bir diizen kazandirmakta olduguna bakmamiz
yeter. Frekans: yava.slatérak, onlara diizen ve bi¢cim kazandiran,
olasilik ya da diisiincelerden (¢iinkii diigiinceler olasiliklardir) olu-
san, sifir noktas: alarudir. ‘

Biittinlegik alan bir 6z-diizenleyic zekAdir; o, her zaman maddi
diinyay1 ona bir diizen ve bicim kazandiracak sekilde gézlemler. Ona
ne kadar teslim olursaniz, ne kadar yaklagirsarz ve onunla bir oluz-
samiz, ayrismay1 ve yoksunlugu o kadar az hisseder ve bylece daha
fazla birlik ve biitiinliik deneyimlersiniz. Bir farkindalik olarak olas-
liklarin bu sonsuz alemine agildigimiz zaman; her biri, herkes, her gey,
her yer ve her zamanm bilincine baglandigimiz: hissedersiniz. (Gele-
cek diigleriniz de buna dahildir.) Biling farkindalik, farkindahk da
dikkat etmek oldugundan, biitiinlegik alan deneyimlemenin ilk adi-
mu onun farkina varmakdr; ciinkii onun farkinda degilseniz o yoktur.
Bundan dolays, dikkatinizi ne kadar fazla bu alana verirseniz, onun
o kadar farkina varirsiniz.

Fakat bir uyan da s6z konusudur. Gordiigiimiiz gibi, saf biling
&lemine girisin tek yolu saf biling olmaktr. Diger bir deyisle, diisiin-
celer kralligna erismenin tek yolu bunu bir diisiince olarak yap-
maktir. Bu dikkatinizi madde ve parcaciklardan cekip duyularmi-
zin otesine gegmeniz ve dikkatinizi enerji ya da dalgaya vermeniz
anlamina gelir. Bu sonsuz karanhiklarin goriinmeyen, madde digi
alemine bir farkindalik olarak agilabilir ve bir biiyiik farkindaligm

- varligmdaki bir farkindalik oldugunuzun farkina varmaya baglar-

saniz, bilinciniz biiyiik bir bilincle birlesecektir.

Bunu yapabilirseniz, kendinizi yoldan cekerseniz ve bu alan-
daki bir farkindalik ya da biling olarak var olursaniz, bu sevginin ze-
kasma (evreni yaratan ve size yagam veren aym dze sahip zek4) tes-
lim olmaya devam ederseniz o sizi yutacaktir. Bu sevginin zekési hem
bireysel hem de evrenseldir, hem icinizde hem de etrafimzdaki her
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yerdedir ve o sizi yuttugu zaman biyolojinizde c-iﬁzen ve dengeyi
saplayacakfr; ciinkii maddeyi daha tutarh b1r bic%lmde .c}l‘lzerdemek
onun dogasmdan gelen 6zelligidir. Simdi 1gne{:\11:1 flehgmden gec-
mektesiniz ve deligin diger tarafimda artik bﬂmcmxkl noktasi arasin-
da bir ayrigma sbz konusu degildir. Orada tek biling (ya da birlik)
vardir. Buras: biitiin olastliklarm oldugu yerdir. .
Bilincin, diisiincenin, bilginin, enerji ve frekansin egemenlik ala-
nmna girmekte oldugunuzdan, uzam-zaman ile zaman-uzam ara-
sindaki kopriiden gecerken biri, bir kimse, bir sey, bir yer, bir za-
man olmaktan, hicbiri, hic kimse, hi¢bir sey, hicbir yer, hlgb1r za}man
olmaya baglayacaksiruzdir. Bu, baglant noktasidir; ’t‘)u’c}m}eyk ya
da kuantum alanmin esigidir. Sekil 11.8 ve 11.9'a geri dondip yeni-
den inceleyin. ‘

* Bu bilinmeyen sonsuz olasiliklarmn dleminde, sursiz yeni po-
tansiyeller ve deneyimler sizi bekliyar (zaman zaman yine dene}{gn—
leyeceginiz o eski bilindik olanlar degil). Her geyin Otesinde, b.ﬂn?—
meyen de bu degil midir? Bir bilinmeyen sizin igin sad'ec? yeni bir
diisiince olarak beliren bir olasiliktir. Bu saf diigtincenin dleminde
bir’dﬁgﬁnce olarak var oldugunuz zaman, sizi suurlayap .’ce'k sey ha}—
yal giiciiniiniizdiir. Fakat bu diigtince aleminde, kenc}mfm. yine bir
yer ve bilinen bir zamandaki biri ve bir sey olarak d.ugw'mr flalde
bulursaniz, farkindahginz (ve dolayisiyla da enerjiniz) yine tig .bo~
yutlu uzam-zamanm bilinen gercekligine (ayrismughgn dlemine)
doénmiis demektir. .

Biitiin diisiinceleriniz bir frekansa sahip oldugul‘ldapt, bedeni-
nizdeld bir agriy1 ya da hastaliginizm ilerledigini veya isteld sorunla-
riruz1, annenizle olan tartismaruz, belli bir zamanda yapmariz gere-
ken seyleri diisiinmeye bagladigimz anda, bu uzam-zamana geri dOl’.l-
miis olursunuz. Farkmdahgmiz maddi diinyaya dénmiis demektir
ve diisiinceleriniz madde ve parcaciklara kargihik gelen. aymi fr.ekangl
{iretmektedir (Bk. Sekil 11.10). Enerjiniz ii¢ boyutlu ﬁz;lksel gerf;eklk
gin diinyasiyla aym: seviyede titresmeye ge}'i di:'n.ufu.@ demektir, b1.1
yiizden de bireysel gercekliginize daha az bir etkiniz olacakir. Y(j_m—_
den bir madde olarak titresmektesinizdir ve bunun nelere yol actigim

bilmekteyiz.
i Frekansﬁ giderek yogunluk kazandikea, biitiinlegik dagdm
da giderek uzaklagacaksimz; sonug olarak, ondan ayrigmug hisse-
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deceksiniz. Bu senaryoda, diigleriniz biitiinlesik alanda diisiinceler
olarak yer aliyor olsa da onlarin gerceklesmesi icin uzun bir zaman
gerekecekdtr.

Birini, bir kimseyi, bir seyi, bir yeri ya da zamaru diisiinmek-
teyseniz kimliginizin Stesine gecmemigsiniz demektir ki bu kimlige
tamamen ge¢mis deneyimleriniz tarafindan bicim kazandirilmustir.
Hala kelime anlaminda ayru anilarm, huy edinilmis diisiincelerin
ve kosullanmug duygularin icindesinizdir; bunlarm hepsi de bilinen
gercekliginizin icinde belli yer ve zamanlardaki ayn: insanlar, sey-
lerle baglantihdir; bu durum dikkat ve enerjinizin gecmis simdiki
kisiliginize baglannmsg hale oldugunu gdsterir. Kimliginize karsilik
gelecek gekilde diigtinmektesiniz, dolayisiyla yasamimuz da ayni
kalmaktadir. Yeni bir gerceklik yaratma cabast icindeki ayru kiilik-
sinizdir.

Kendinizin &tesine gecmeniz gerekir dedigimde, bu, kendinizi
unutmaniz demektir (Kendi kisiliginize ve gecmis bireysel gercek-
liginize verdiginiz dikkati oradan cekmelisiniz.) O halde, bedeni-
nizi iyilegtirmek icin bedeninizin Stesine gecmelisiniz. Yagammizda
yeni bir sey yaratmak icin, ayru eski yagsaminuzi unutmahsinz. Dig
ortaminizda sorun yaratan bir durumu degigtirmek icin belleginizi
ve sorunlu duruma kargilik gelen duygularinizi asmahisimiz. Gele-
cek zaman cizelgenizde yeni ve beklenmedik bir olay yaratmak is-
tiyorsaruz biling dis1 bir sekilde, gecmisteki bilindik anilarimz teme-

lindeki aym 6ngoriilebilir gelecegi beklemekten vazgecmelisiniz.
Bu gercekliklerin herhangi birini yaratmig olan bilincten daha bii-
ytik bir biling seviyesine ermelisiniz.

Biitiinlesik alanda gidecek bir yer yoktur; ciinkii orada her yer-
desinizdir; orada isteyebileceginiz hicbir sey yoktur; ciinkii o kadar
eksiksiz ve biitiinsiiniizdiir ki her seyinizin oldugunu hissedersi-
niz; orada kimseyi yargilayamazsimiz; ¢iinkii orada herkessinizdir
ve artik herhangi biri olmak da gerekmez; ciinkii orada herkessiniz-
dir. Ayrica zamanin sonsuz oldugu bir yerdeyseniz neden zaman
stkintisi cekesiniz? '

Daha fazla biitiin hissettikge eksikligi daha az deneyimleyecek
ve dolayisiyla daha az isteyeceksiniz. Zaten biitiin hissederken ne-
den eksiklik hissedip bir gey isteyesiniz ki? Eksiklik daha az ise, iki-
lige kutuplasmaya ve ayrismadan yaratmaya daha az gereksinim
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' duyulur. Siz tamamken nastl bir sey isteyebilirsiniz ki? Bitiinlitkten

yaratirken, kendinizi zaten ona sahip hissedersiniz. Artik; istemek,
cabalamak, arzulamak, zorlamak, dngormek, miicadele etmek ya da
umut etmek yoktur (ne de olsa umut bir dilenciliktir). Biitiinliik ha-
linden yaratirken, orada sadece bilmek ve gdzlemek vardur. Bu ger-
cekligin ifgasmin kilit noktast da budur: ona baglan, ayrnisma.

Ucboyutlu diinyamzdaki zaman iki nesnenin ya dabilincin iki
noktasmm arasmdaki uzam yarnilsamast tarafindan yaratiliyorsa, 0
zaman biitiinlesik alanla daha fazla bir oldukga, sizinle maddi olan
arasmda daha az ayrisma olacak demektir. Bilinciniz biitiinlesik
alanla (birlik ve biitiinliik alemi) daha fazla birlestigiya daonadaha
fazla baglandiginda artik bilincin iki noktas1 arasinda bir ayrnigma
sz konusu olmaz. Sonra, bu biitiinliik biyolojinize, kimyarza do-
lagim ve sinir sisteminize, hormonlarmiza, genlerinize, kalp vebey-
ninize yanstr, boylece de biitiin sistéminizde denge olusturur. 3im-

; otonom sinir sisteminiz iizerinden daha biiyiik bir frekans ya da
enerji akmaktadir ve bunun bir sonucu olarak daha yiice olmaya bag-
lamugsiuzdir. Deneyimlediginiz frekans ne kadar bityiikse, bu tig
boyutlu uzam-zaman gergekligine agthm kazandirmak o kadar kisa
siirer.

Bu béliimde 6grenmis oldugumuz gibi, bilincin iki noktasi ara-
sindaki uzamu kaybettiginizde, zamant cOkertmis olursunuz. Bu ay-
nsma yanilsamasi ortadan kalktig zaman, kendinizle (bir kimlik, fi-
ziksel bir ortamda bir bedende yastyor olmak) insanlar, nesneler, sey-
ler, madde ve hatta diigleriniz arasinda daha az uzam algilarsimz.
Bundan dolayidir ki biittinlegik alana ne kadar yaklagirsamz, herkes
ve her seyle kendinizi daha bagl hissedersiniz.

Birlik alanmda bir biling oldugunuzda orada ayrigma olmads-
gindan zaman sonsuzdur. Ve animsayin: zamar SOnsuz miktarday-
sa, orada deneyimlenebilecek sonsuzuzam, olas1 boyutlar ve gercek-
likler var demektir. Nerede oldugunuzu ya da kim oldugunuzu “di-
simiiyorsaniz” siz orada ve osunuzdur. Aslinda orada yaratacak bir
sey yoktur; ¢linki biittin diisiinceler aleminde o zaten vardir. Biitin
yapmaruz gereken onun farkina varip deneyimlemek icin gozlemek-
tir.
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SINIRSIZ OLASILIKLAR
OLMAYA BASLAMAK
%g;’;”ﬂ’;‘;’; S’é{ If:‘l;Zf Biitiinlesik Alanmn Stnrsiz
Maddesel 3: D|  Kuantuma Maddi Olmayan Olasilhiblar
Gergekligi Agilan Kapr 5-D Gergekligi Aleni
Bilinci: Bilinci: Bilinci: Bilincé:
Biri - Hig Biri o "
B, Hip Kimse Her Biri Herbangi Biri
Bir Sey Highir Sey Herkes @ Herbhangi Kimse
_Bzr Yer Hicbir Yer Her Sey Herhangi Bir Sey
Bir Zaman Hicbir Zaman Her Yer Herbangi Bir Yer
Sekil11.12

Her biri, herkes, her gey, her h ilinci gimz
) ] , yer, her zamarun bilinci olmaya bagladig za-
man kuramsal bir bakis agsmndan herhangi birini yaratir, herhangi bir kimZe

olabilir, herhangi bir seye sahip ol ibi ibi
b hetharg sey p olur, herhangi bir yerde yasar, herhangi bir za-

Devam etmeden &nce Sekil 11.12ye bir gz atin. Bunu -
ken dJkkabmm biri ve bir kimse olmaktan ge%cip herkes ve h};?l)aa';i
olmaya yonlendirirsiniz. Biri olmaktan, hicbiri olmaya gider, ora-
de'm he? bm olmaya ve oradan da herhangi biri olmaya baglar’snuz
D1k¥<atx'm21 bir seyden gekerseniz, hicbir sey &lemine gecer, her ge )
le b]}eglr ve bdylece de herhangi bir seye sahip olursunuz,. Farkn};
dahgm@ b.u yerden alip hicbir yere gotiiriirseniz, her yer olacak ve
hferhangl bir yerde yasayabileceksiniz. Son olarak, bilincinizi belli
bir za.mandan alip higbir zamana odaklarsamz her zaman olup, her-
hangi bir zamanda olabilirsiniz. i

Iggeng.imdi dogatistii olmaya baglamigsimizdir.
~ Diinyanin cesitli yerlerinde caligirken, yillar boyunca 63 i~
lennu.ze'z kendilerini nasil agacaklarim ﬁgretg:ilye cak?;u}lfarczgrgl x(;le
onlar 19%?1 bunun ilk adiminin; bedenlerinin ustast Z)lmak, dig ortam-
lariin Stesine gecmek ve zamaru agmak oldugunu bilirim. Onlar
b@u bagardiklarinda, kendilerini biitiinlesik alanin egigini dene-
yimlerken bulurlar, bununla beraber bu baglant noktasma vardik-

larinda, onlara orada deneyimleyecek dah
B ’ fazl 5
Ogretmek gerekir. Y a fazla sey oldugunu da
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Ogrenmek yeni sinaptik baglantilar olugturmak demekse, bir
seyi ne kadar cok 6grenirseniz o kadar takdir eder, onun.o kaudar fzir.-
kina varir ve deneyimlersiniz; giinkii simdi yeni bir noral ag f)begl-
niz vardir. Deneyiminizi daha da zenginlestirmek ve deg1_§11'nlere
ugratmak, 5grenme siirecinin bir parcasidir. Ne de olsa yeni bir sey
bgrenmenmigseniz, algiladifimz gercegi nasil algllamlssamz aym
noral devrelerle aym kalmaya devam edeceksinizdir. Bilgi, deneyi-
minizi eviren bir habercidir. o

Ornegin ben karmuzi sarap severim ve diinyanm degisik yerle-
rinde her yil birkag sarap turuna gikarim. Bu orgarﬁza-lsyonl.ar esfn?’:
sinda bana baslangicta sarap hakkinda hicbir sey “bilmediklerini
soyleyen ¢ok insan olur. Ben bu ifadeyi, onlarin fermfen’fe c?lan
{iziim hakkinda hicbir sey grenmedikleri ya da smurh bilgileri .Olt
dugu geklinde anlarim. Konunun rish sudur ki, onlale.n sinirh bilgi
ve deneyime sahip olduklari bir gegmisleri vardir. Bu yiizden de ger-
cek bir tat ya da tat farkim algilayacak noral ba{glantfdajln- smlrl.ld,u‘.
O zaman goyle de diyebiliriz: Onlar deneyimden hakiki bir keyif al-
mak icin neye bakacaklarm bilmemektedirler. o

Ancak ya onlar garap iireticilerinin sarabi nasil trettiklerini, t'a~
rihcesini, hangi tip iiziimleri kullandiklarm ve neden onlan‘tercnh
ettiklerini dgrenirlerse ne olur? O zaman sarabin mege varﬂl.e-er.c‘ie
nastl, ne siire ve neden saklandigim da 6grenirler. Bu, onlarla biitin

siireg arasinda bir tanusiklik ve akil yiiriitme olugmasiny saglar ki
bunlar da belli saraplar daha bir keyifli kilar. o )

Siirecboyle isler ama simdi sigedeki harika garabmn gzenn'de dii-

siinelim. Erigin tad1 haklanda bir farkindaliklart y01.<sa; siyah kiraz ve
kusiiziimii dokunuslari, vanilya ve deri esintileri, cicek aromalarimn

kokulari, tanen oraru ve onlarm mege figilarda mu yoksa celik varil-

lerde mi saklandig1 ve ne kadar uzun siire orada mhﬂc.iuklamun far-
kinda degillerse, 0 zaman onlar neye bakacaklarim bilemez ve onu
tam olarak deneyimleyemezler. O zaman, farkindaliklarmmn dene-
imlerini degistirebilecegini sdyleyebiliriz.
y]mlBunun %ligm oldugunu biliyorum; glinkii ba,?lang_.r.,lg‘ta kll'Ianl
saraptan hoglanmadiklarm veya higbir sey bilmediklerini so.yle}_ren
insanlar tiimiiyle yeni bir deneyime girip onunla karsihkh eﬂql'egml—
de bulunuyorlar. Neye bakacaklari hakkindaki .gc?k srfxy.ldalq tam
giinliik egitim ve kegif sitreclerinden sonra (siirekli simdiki zamanda
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kalarak ve biitiin farkindaliklarim belli tat ve aromalarn {izerine yo-
neltmis vaziyette, giinden giine her tiir sarap hakkinda deneyim ka-
zanip nelerden hoslandiklarinu ve hoglanmadiklarma karar verdikce,
dikkatlerini siirekli verip dolaysiyla da yeni néral baglantilar dev-
reye sokup onlar birbirine bagladikca) bu insanlar ne tiir saraptan
hoslandiklari konusunda acayip uzmanlagmaya bagltyorlar. Bir hafta
icinde, biitiin bir takdir, farkindalik ve anlay1s yetenegi seviyesi elde
etmis oluyorlar. Ozetle, deneyim onlar yine degistirmis oluyor. Ayru
sey biitiinlesik alan icin de gecerlidir. Onun farkinda olmazsamz, si-
zin igin yoktur ama hakkinda orada neye bakacak oldugunuz konu-
sunda ne kadar cok sey bilirseniz, dikkatiniz farkindahgmiz o kadar
¢ok artirir ve daha derinden deneyimlersiniz. Bu sizi degistirecektir.
Dogumdan itibaren dikkatinizi enerjinin degil, maddenin iize-
rinde tutmak {izere egitilirsiniz. Gergekligi deneyimlemek icin du-
yularimiza ihtiyaciniz olduguna inanmaya kogullandirilirsiruz; Di-
ger bir deyigle, bir seyi gbremez, isitemez, hissedemez, koklayamaz,
dokunamaz ya da tadamazsaniz sizin igin o yoktur. Bundan dolays,
insanlarm ¢ogu dikkatlerini biiyiik oranda madde, nesne ve parca-
aga odaklarken enerji, bilgi ve dalgaya ¢ok az zaman ayirir. Orne-
gin, sol ayaginizin bagparmagna dikkat edene kadar onun farkma
bile varmazsmuz. O sizin igin hep vardir ama siz farkinda degilsi-
nizdir. Bununla beraber, dikkatinizi ona verdiginiz anda o var olur.
Ayru gey biitiinlesik alan icin de gecerlidir. Onun farkina ne kadar
fazla vanrsanuz, o gergekliginizde o kadar; yer almaya baglar. Sa-
dece maddeye odaklanmakla, insanlar yagamlarmda olasilif1 dislans
olurlar. Bu dalgamn oldugu seydir, olasiigm enerjisidir. Ona ne ka-
dar cok dikkat ederseniz, yagaminizda o kadar cok olasihik belirir.
Dikkatinizi verdiginiz yer enerjinizi verdiginiz yer oldugun-
dan biitiinlesik alanin farkina vardiginiz andan itibaren, onun iize-
rindeki dikkatiniz daha da biiyiir. Ornegin, dikkatinizi agrimiza ve-
recek olursaniz, o bitytir ciinkii onu daha fazla deneyimlersiniz, ya-
samiruzin daha derin bir parcas: olmaya baslar. Aym gey biitiinlesik
alan icin de gecerlidir; dikkatinizi ona ne kadar cok verirseniz o da
o kadar biiyiir. Agrilar hakkinda s¢yledigim gibi, onu da ne kadar

¢ok deneyimlerseniz, yagsamimzin parcasi olarak o denli cok var
olur.
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Basit bir sekilde dikkatinizi biitiinlesik alana verdiginiz zaman
(Onun farkina varip hissettikge ve etkilesimde bulundukca andan
ana onunla birlikte var olursunuz.) sonugta belirir ve giinlitk temel-
de yagamuzin bir pargas olur. Onun belirip agihm saglamasi ne
sekilde olur? Bilinmeyenler olarak yani tuhafliklar, eg zamanliliklar,
firsatlar, rastlantilar, gans, dogru zamanda dogru yerde olmalar ve
saskinlikla dolu olan anlarla karsilasimiz. :

Deneyimlerime dayali olarak onu en iyi sekilde, biitiinlesik
alanin sevgi dolu bir zek4, iciniz ve etrafinizda akalli kutsal bir sevgi
olarak betimleyip dikkatinizi her ona verdiinizde icinizdeki ve et-
rafinizdaki kutsalligm farkina varmaya baglayacagmizi sOyleyebili-
rim. Dikkatinizi ona odakladikca, kutsallik yasaminzda daha fazla
belirir. Biling farkindalik; farkindalik da dikkatinizi vermek oldu-
gundan, onun farkinda oldugunuz zaman dikkatinizi de ona veri-

yorsunuz demektir ki bu sizi onurda biitiinlegtirir. Ona dair dene- -

yiminiz sizi kelime anlammda o yapar ve bu biitiinlesik alanda ne
kadar derin acihm saglarsarz, orada sizin icin kesfedecek ve dene-
yimleyecek o kadar fazla sey olur.

Sekil 11.11'ye yeniden goz atacak olursamiz, oradaki enerjinin
kaynagma ya da birligi temsil eden diiz cizgiye ne kadar yaklagir-

saniz, onun bilincine daha fazla varmus olacagmniz da akla yatkindar; -

ciinkii dikkatinizi ona verdikce ona dogru ilerlersiniz. Bunu dogru
bir sekilde yapacak olursaniz, ikilik ve ayrisma halinden birlik ve
biitiinliige dogru seyahat etmektesiniz demektir. Duygular deneyi-
min nihai tiriinit oldugundan, sevginin, birlik ve biitiinliiZiin sevi-
yelerinde giderek yiikselirsiniz. Bu zeki sevgiyi bir defa hissedip
deneyimlediginizde, yagaminizda {i¢ gey olur.

flk olarak, dikkatinizi biitiinlesik alanm farkindaligma yonlen-
dirdikce, Kaynaga dogru yaklagirsimiz ve onu daha fazla deneyimle-
dikce onda derinlegirsiniz. Bu, seyahat diisiinen beyninizden otonom
sinir sisteminize gkan dosdogru bir nérolojik giizergéh olugturur.
Simdi onda derinlesmek iizere yaptigmmz her girisimle beyin dalga-
larinzi yavaglatirken, daha fazla baglanti yollarma sahip olan ndro-

lojik bir otoban inga etmis olursunuz ve onu daha fazla kullandigs-.

nizdan néral yollarmiz da daha fazla geniglemis olur. Bu sizin zaman
icinde alanla daha da biitiinlesmenize neden olacaktir.
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Ikind olarak, bu deneyim beyninizi zenginlegtirmis olacagn-
dan biitiinlegik alanla her etkilesimde bulunup onu deneyimledigi-
nizde beyniniz degisir. Deneyim bunu yapar; beyin devrelerini zen-
ginlestirip rafine eder. Simdi beyninizde bu alamn daha fazla far-
kina varabileceginiz bir donamm olusmustur bdylece bir dahaki se-
fer onunla biitiinlegeceksiniz. Bir yandan da deneyiminiz bir duygu da
iirettiginden, biitiinlesik alaru hissettikge ona bir varlik kazandirmg
olursunuz; bdylece kutsali daha fazla somutlagtrirsmiz.

Gergekligin kuantum modelinde, biitiin hastaliklar bir frekans
diisiikliigii ve tutarsizhk oldugundan, beden bu yeni tutarh ve yiik-
sek frekans: deneyimledigi anda, bu olayin enerjisi bedenin titregi-
minin tutarhlik ve diizenini yiikseltir. Diinyanin gesitli yerlerinde

‘ diizenledigimiz ileri seviye egitim programlanmizda 6grencileri-

mizin bedenleri yeni frekanslar ve yeni bilgilerle giincellendiginde
sagliklarindaki anlik degisimlere defalarca tanik olmusuzdur.

Otonom sinir sisteminin giindemi denge ve saglik yaratmak
oldugundan, diisiinmeyi birakip tam bir teslimiyet icinde onun yo-
lundan cekildigimiz anda bu zeka devreye girer ve diizen yaratir.
Ancak bu defa, o, biitiinlesik alandan gelen, daha yiiksek bir fre-
kansa sahip, daha yeni ve 6z-diizenleyici bir mesajla yiikliidiir. Bu
ayru tutarh enerji maddenin frekansm yiikseltir. Bu parazitli bir
radyo istasyonunun frekansin degistirip temiz bir frekans ve sinyal
yakalamak gibidir. Beden de iste aynen boyle, daha tutarh bir sin-
yali yakalamus olur.

Bu oldugu zaman, varolusa yogun bir sevgi, derin bir seving,
yiikselmis bir 6zgiirlitk duyumu, inanilmaz bir mutluluk, yasama
kargi hayranhk, yiiksek seviyede siikran ve algak goniillii gercek bir
giiclenme hissedersiniz. O anda, biitiinlesik alandan gelen enerji
duygu bicimindeki bedeninizi yeni bir biling ve zihne yeniden ko-
sullandirmaktadir. Bir kalp atiminda, yiiksek duygular yeni genlere
yeni yollardan sinyal gbnderir, bedeninizi degistirerek biyolojik
gecmisinizi ondan sokiip atar.

Biitiinlesik alana yaklagmis oldugunuzda bagmuza gelecek
ticlincii sey, bilgi ve enformasyonu farkh bir sekilde isitip deneyim-
lemeye baglamaniz olacaktr. Bunun nedeni beyin devrelerinizin
degismis olmasidir ve artik ayrmu kisi degilsinizdir. Gergekle tama-
men yeni bir seviyede karsilagirsiniz, artik diistindiigiiniiz seyler
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tiimiiyle yeni ve el degmemis karsilagmalar gibidir. icsel deneyimi-
niz dis diinyanizda olup bitenlere dair alginizi degistirmistir. Diger
bir deyisle uyanmugsinizdir. :

Biitiinlesik alanun bir deneyimine, duygusuna ya da daha iyi bir
anlayigma sahip oldugunuzda (beyin devrelerinizde degisiklik yarat-
tig1 anda) gergekligi yeni yollardan algillamaya baglarsmiz. Aslinda,
beyninizin algilamak icin gerekli devrelere dnceden sahip olmadigi
yagamun bir tayfini gérmeye baglarsinz. Bir dahaki sefere beyniniz
bu aglart devreye sokar; ciinkii artik gercekligin cok daha fazlasmi de-
neyimleyebilecek donaruma sahipsinizdir. Simdi gercekligin ashnda
her zaman var olan daha fazlasi algilamaktasiniz; nceden sadece
onu algilayacak devrelerden yoksundunuz.

Bu seyahati, Kaynaga kadar istikrarl: bir temelde yapacak olur-

samz (Bk. yine Sekil 11.11) ve onunla bag olugturursaruz, onunla
gercek bir kargilikh etkilesimde bulundugunuz anda, daha fazla
onun gibi davranmaya baglarsmiz. Doga, sizin dogaruz olmaya bag-
lar ve artik zeki sevgi sizin {izerinizden ifade olmaya baglar. Pelq,
onun 6z nitelikleri nelerdir? Daha sabirl, affedici, acik, bilingli, far-
kinda, iradeli, verici, ozverili, sevgi dolu ve diisiinceli olmaya bag-
larsmiz ki bunlar sadece burada adlandirabildigimiz birkaqdur.
Sonra aradiginiz seyin sizi aramakta oldugunu anlarsmiz. O olmaya
baslarsiniz ve o da siz olmaya baglar.

O zaman bu disiplin i¢in sunlar gerekir:
e Bilincinizin daha biiyiik bir bilingle birlesmesine izin verin;
o Zeki sevgiye daha derin teslim olun;
o Bilinmeyene giivenin;
o Sl 6ziiniiziin bazi dzelliklerini, 6ztiniizii daha biiyiik

6ze katmak iizere siirekli olarak terk edin;
o Bir biling olarak, her yerinizi saran biitiinlesik alanin andan

ana farkinda olun, dikkatinizi verin, deneyimleyin, onunla,

var olun ve giderek daha fazla hissedin. Bunu farkindalhigi-
- mzin ii¢ boyutlu gerceklige geri ddnmesine izin vermeksizin
yapu. ‘ :
o Kendinizi her sey olmak {izere hicbir seyde kaybedin;
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" e Kontrolii siirekli olarak terk edin;
o  Biitiinlesmenin siirekli daha fazlasini hissedin ve son olarak;

N Bunu dogru bir sekilde yapmaktaysamz, duyularimzin hicbi-
rini kullanmiyorsunuz demektir; ¢iinkii siz artik duyularin Stesin-
desinizdir. Siz basitce ve sadece bir farkindaliksiniz. V

Uzam-Zaman, Zaman-Uzam Meditasyonu

~ Farkindahigmzi kalbinize vererek baglaym -ve kalbinizin
uzamda iggal ettigi yere kilitlenince nefesinizin farkina varmn. Nefe-
sinizi derinlestirip gevsetirken nefesinizin kalbinize girmesine ve
oradan ¢tkmasina izin verin. Dikkatinizi kalbinizde tutarak, yiiksek
duygular cagirm ve bu hisleri bir siire dikkatinizi nefesinize vere-
rek koruyun. Bedeninizin &tesindeki uzama enerji yayimn.

Daha sonra, size esin kaynagi olan bir miizik kullanarak (5. B6-
litm’de kullannus oldugunuz gibi), zihni bedenden cekip almaya
yarayan meditasyonu yapin. Zihin olarak bedenden daha biiyiik
olan bir yogunluk seviyesini kullanarak, bedeninizdeki hayatta kal-
ma modu halinde depolanmus olan biitiin enerjiyi alip onu yiiksek
duygularm icine salin. -

Sonraki 10-15 dakika boyunca, bir ya da iki trans uyaric1 miizik
(giiftesiz) dinleyin. S$imdi saf biling olmaya bagliyorsunuz, higbiri, hi¢
kimse, hicbir sey olup hicbir yer ve hicbir zamanda olmaya bag,larken
biitiinlesik alana bir farkindalik olarak agihyorsunuz.

Simdi her biri, herkes, her sey, her yer ve her zamann bilincine
baglanma zamam gelmis bulunuyor. Bunu yaparak biitiinlesik alan-
da daha biiyiik bir bilincle biitiinleseceksiniz. Biitiin yapmarz gere-
ken bu alanun farkina varmak, dikkatinizi ona vermek, onunla birlik-
te kalmak ve onu andan ana hissetmek. Daha fazla birlik ve biitiinliik
hissedeceksiniz ki by, icinden akmakta olan daha tutarh bir enerji de-
neyimlemekte oldugundan bedeninize biyolojik olarak yanstyacaktir
ve kendi enerji alanumizi olusturmus olacaksimz. Bu halde 10-20 da-
kika kadar kalm, ona siirekli daha derin bir sekilde kendinizi birakin.
Bunu yaptigimizda, farkindaligimzi yeni bir bedene, yeni bir ortama
ve tamamen yeni bir zamana geri getirin.
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12. Boliim

Epifiz Bezi

Bildiginiz gibi, bir biling olarak ii¢ boyutlu gercekligi olugturan
duyularn 6tesine gectiimizde, maddenin titregimi ve 1s1k hizinin
otesindeki belli bilgilerle yiiklii frekanslarn icinde oluruz. Bu ol-
dugu zaman, beyin cok yiiksek genliklerde enerji islemeye baglar.
Biz bu olguyu ileri seviye grencilerimizin beyin taramalarinm &l-
¢limlerinde zaman zaman g6zlemlemisizdir. Beyninizdeki enerjide
bir artis oldugu zaman farkindalik ve bilingte de daima bir artigin
(ve tersi durumda da azalmarun) s6z konusu olugunu da 6grenmis-
tiniz. Ashnda, bu yiiksek dl¢iimlere neden olan seyin enerji mi, yoksa
bilincin seviyesi mi oldugunu belirlemek ¢ok zordur. Ancak, benbu
ikisini birbirinden ayirabilecegimizi diisiinmiiyorum; ciinkii bi-
lincte bir degisim yaratmadan enerjide bir degisim yapamayiz ya
da bilgide bir degisiklik olmadan frekansta bir degisiklik olanaksiz-
dur. ‘

Biitiinlegik alarun daha derin seviyelerine baglandikca, beyin
diisiince ve imgelerin biciminde belli bilgilerle yiiklii daha biiyiik
bir enerji tarafindan harekete gecirilir. Sonra beyin, bu derin icsel ola-
yin kelime anlaminda izini siiriip kaydetmeye baglar ve deneyimi
yagamakta olan kigi, zihninde olup biten geyleri gecmiste yagadig
biitiin dis deneyimlerden daha gercekmis gibi gdriip hisseder. Igte
bu anda, derin bir giice sahip duygular bigiminde cogalan enerji,
zihnin biitiin dikkatini kendine ceker. Bu beym ve bedenin biyolojik
olarak giincellendigi andir.

Bir kisi meditasyon esnasinda gozleri kapali bir §ek11de sandal-
yede oturur ve duyularina bagh kalmadan ¢ok yiiksek bir algisal
deneyim yasarsa, Beyinde bu dogaiistil etkiyi agiklayacak ne olmaktadsr?
seklinde bir soru da giindeme gelir. Deneyimi yasayan kisi icin,
orada hareketsiz bir sekilde oturuyor olmasina ragmen, deney bii-
tiin diger deneyimlerden daha gercektir. Bu daha fazla sorunun be-
lirmesine yol acar: Duyularimiz olmadan bu kadar yiiksek gerceklik sevi-
yesine sahip algisal bir deneyime nasil sahip olabiliyoruz? Beynin ve bede-
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nin, derin igsel deneyimler esnasmnda kuantum alantyla olan etkilesimlerini
agtklayabilecek belli iglevleri nelerdir?

Bagka bir ifadeyle, daha tutarh bir bilgi alantyla bu tir 1(;sel
olaylan uyaracak sekilde bir ara baglantimz oluyorsa, o zaman or-
tada bu dogatistii gelismelerin nérolojik, kimyasal ve biyolojik acik-
lamasi olmalidir. Bu essiz sistemlere, organlara, bezler, dokular ve
kimyasallara, ayrica sinir aktaricilar ve hiicrelere bu kadar derin ve
yogun deneyimler yagatan sey nedir? Ortada bu olgunun atil vazi-
yette duran ve harekete gegmeyi bekleyen psikolojik bilegenleri ola-
bilir mi?

Bilincin dért hali bu béliimdeki bilgiler icin bize bir ergeve sag-
layacaktir. Bunlardan ilki uyaniklik haldir ki by, farkinda ve bilingli
oldugumuz zamanlara kargik gelir. Bir sonraki, biling dist bir
halde olup beden ve bilincimizin yenilenme ve onarmm faaliyeti
icinde oldugu uyku halidir. Ugiinciighal, bilincin déniigmiig bir hali
olan ve bedenin katatonik (uyanik ama disa tepkisiz.) halde olup
zihnin icsel hayaller ve sembolizme odaklanmus bir hali olan diig
gorme halidir. Son olarak da bilincin gergeklik anlayigimizin Gte-
sinde agkin anlar1 vardir. Bu askin olaylar bizi ve diinyaya olan ba-
kagimuza belli ki sonsuza kadar degistirmektedir. Bu agkin deneyim-
lerin, tiim bunlardan sorumlu olan biyolojisi, kimyas1 ve ndrobili-
mini dilim déndiigiince size anlatmak istiyorum.

Melatonin: Diis Gordiirten Sinir Aktaricist

Sabah uyanip da duyularn diinyasma déndiigiiniizde, 151§m
irisinizden gecigini algiladiginiz anda, optik sinirin reseptdrleri bey-
ninizin tist kiyazmatik gekirdek denen bolgesine bir sinyal génde-
rir. Sonra bir sinyal de epifiz bezine gider. Bu bez, gelen sinyale giin-
diizleri kullarulan bir sinir aktaricisi-olan serotonin iireterek tepki
verir.

Sizin de animsayacaginiz gibi, sinir aktarcilari sinir hiicreleri
arasmda bilgi tagtyan ve iletisim saglayan kimyasal mesajcilardur.
Bir sinir aktaricis1 olan serotonin bedeninize uyanma zamaninin gel-
"digini ve giiniiniiziin bagladigim haber verir. I¢ ve dis diinyaruz ara-

smdak1 anlam yaratmak iizere biitiin duyularmmizdan gelen bilgileri

303

biitiinlegtirirken, serotonin beyin dalgalarimizi delta halinden sira-
styla teta, alfa ve beta haline dogru uyarr ki bu, sizin bir kez daha
uzam-zaman i¢inde, fiziksel bir bedende oldugunuzu fark etmenizi
saglar. Boylece, beyniniz beta beyin dalgalarmi devreye soktu-
gunda, dis ortaminiza, bedeniniz ve zamana daha fazla dikkat eder-
siniz ki bu normaldir.

Sonra gece gelip de ortalik karardiginda, benzer ama tersine bir
stirec gelisir. Isigin kaybolmasi epifiz bezine ayn: giizergah {izerin-
den ama bu defa tersine bir sinyal génderir ama bu kez epifiz bezi
serotonini gecenin sinir aktaricist melatonine doniistiiriir. Melato-
nin iiretimi ve salinmas: beyin dalgalarimiz1 betadan alfaya yavas-
latir. Bu uykunuzu getirir; yorgun hissettirir ve diigiinme ve analiz
siireclerine daha az sokar. Beyniniz betadan alfa haline yavaslar-
ken, dikkatinizi dis diinyamzdan ¢ok, i¢ diinyamza yoneltmek ilgi-
nizi daha fazla ceker. Sonunda, bedeniniz uykuya dalip katatonik
hale gecerken, beyin dalgalarimz alfadan sirasiyla teta ve delta ha-
line gecer. Bu durum hem derin ve yenileyici bir uykuyu hem de
diis siireclerini uyarir.

Das ortaminizin ritmi icinde yagarken, giindiiziin uyamklk ve
gecenin uyku desenleri icinde (diinyamn neresinde yasadigimiza
bagh olarak) beynimiz; bu kimyasallarmn {iretimini sabah ve aksa-
mun belli zamanlarinda otomatik olarak yapmaya kosullandiriims-
tir. Buna sirkadiyen ritim denir. Cogumuz bu dogal ritimden ne za-
man cikacagimzi ve tuhaf hissetmeye baglayacagimizi biliriz. Or-
negin diinyanin giinesin normal saatimizden birkag saat farkli dog-
dugu ve battig1 bagka bir yerine seyahat ederken bunu hissederiz.
Bu jet lag halidir ve kendimizi yeniden ayarlarimiza déndiirmek
belli bir zaman alacaktir. Beden normal sirkadiyen ritminin digma
aktiginda, yeni ortamun giin batim1 ve dogumunun ritmine ayar-
lanmak genelde birkac giin alir. Tiim bunlar ti¢ boyutlu dis diinya-
mizla olan goziimiiziin giinese ve goriiliir 151 frekansina olan
tepkisi seklindeki etkilesiminden kaynaklanan kimyasallarn iire-
timi nedeniyle olur.

Melatonin uykuda hizli gz hareketlerini (REM) uyarir; bu, sir-
kadiyen ritminin diislemeye neden olan bir asamasidir. Kafamizin
icindeki diisiince ve gevezelikler kayboldugunda uykuya ve sonra
da diiglemeye gecilir. O zaman beyin igsel olarak imgeler, resimler
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ve semboller gbrmeye ve algilamaya baglar. Fakat melatoninin ne-
den bu kadar énemli olduguna gegmeden 6nce gelin bu diis gordii-
ren sinir aktariaismm molekiiler yapisina yakindan bir bakalm.

Melatoninin tiretim siireci esansiyel bir aminoasit olan L~trip-
tofan ile baslar. Bu, serotonin ve melatoninin temel ham maddesi-
dir. Onun melatonine déniistiiriilmesi icin metilasyon denilen bir
dizi kimyasal degisimden gecmesi gerekir. Metilasyon ti¢ hidrojen
ile bir karbonun (bir metil grubu olarak bilinen) bilegim stirecidir ve
bedendeki diigiinme, DNA’larin onarimi, genlerin agilip kapan-
masy, enfeksiyonlarla miicadele vb. sayisiz iglevin hayata gecirilme-
sinde kritik éneme sahiptir. Bu durumda, o melatonin iiretiminin
bir parcasidir.

Sekil 12.1’de metilasyon siirecini grmekteyiz. Bu metil grubu
cok kararh kimyasallardan olugtugundan, bes ya da alt1 kenarl hal-
kalarmm temel yapilar buradaki kimyasal tepkimeler esnasmda
aymu kalmaktadir. Bununla beraber, bu halkalara iligik farkli bir mo-
lekiil grubu olarak, onlar molekiilliin 6zelliklerini ve yapisir degis-
tirmektedir.

Epifiz bezi, L-triptofan ile baglayarak onun 5-hidroksitripto-
fana (5-HTP) déniistiiriir, o da serotonin olacaktr. Serotonin 5-
HITP'den daha istikrarh bir molekiil olarak beyinde tutunabilir ve
daha faydah bir igleve sahiptir. Diger bir kimyasal tepkime yoluyla,
epifiz bezi serotonini N-asetilserotonine doniigtiiriir ve sonra ilave
bir tepkime de onu melatonine doniigtiiriir. Ttm bunlar epifiz bezi
icinde gerceklesir. 24 saatlik bir déngii i¢inde, melatonin tiretimi
saat sabah 01.00 ile 04.00 arasinda en yiiksek seviyesine ulagir. Bunu
akhnizn bir kdgesinde tutmaruzda fayda vardr.

Adrenal hormonlarimiz ve melatonin arasinda tersine bir iligki
s6z konusu oldugunu artik biliyoruz. Adrenal kortizol seviyesi
yiikseldiginde, melatonin seviyesi diismektedir. Stres altinda uyu-
mada zorluk cekmemizin nedeni de budur. Eski ¢aglarda, bu biyo-
lojik bir giivenlik mekanizmas1 olarak hizmet ediyordu. Omegin,
su kaynagmna giderken yirticilar tarafindan birkag defa kovalanmig-
sariz ve sonra bolgenizde daha biiyiik yirticilar gormiigseniz, bede-
niniz, dogustan gelen zekastyla bir av olmanizi engellemek isteye-
cektir. Béyle durumlarda, uyku ve yenilenme hayatta kalmaktan
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daha az 6nemlidir. Gece boyunca uyamk kalmak hayatta kalmak
agsindan uyumak ve 6liim riskini almaktan daha uygun olacaktir

SEROTONIN VE MELATONININ METIiLASYON SURECI
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COOH e Aromatile L-amino
asit debarbolisilaz

é ______ Serotonin
Nasetilangferaz

Hidrolesitndolo -
-O-metif
nansferaz

(HIOMT)

“Melatonin,

Aminoasit L-triptofandan serotonin ve melatonin
olugumu olarak metilasyon siireci.

Bu tetikte olma halinde beden dinlenmeye ¢ahssa da kortizol
gibi hayatta kalma kimyasallarmin hayatta kalma modu genletini
agmasi nedeniyle ihtiyaci olan yenileyici uykuya asla kavugamaya-
caktir. Algilanan stres kaynag sivri disli bir yiriar degil de her giin
etkilesimde bulunmak zorunda oldugunuz eski eginizle olan geri-
limli bir iligkiyse, kronik stres hayatta kalma sisteminizi faal halde
tutmaya devam edecektir. Simdi giivenlik vanasi uyum saglayica
de%ﬂj,( uyum ](aozicu bir unsura doniigmiigtiir. Bu tiir kronik stres,
melatoninin (ve hatta serotoninin de) olag iyesini déniisii
bedeni homeostaz digina siiriikler. ) clegen seviyesini donisin

Ancak kortizol seviyesini diisiirecek olursamz, melatonin sevi-
yesi de artacaktir. Diger bir deyisle, bu kimyasallara olan duygusal

~ baimhili§inin {istesinden gelip stres tepkisini kesintiye ugratirsa-

mz, bedemmz algilanan acil durumla ugragmak yerine, uzun dé-
nemli insa sy:iecine yeniden donecektir. Melatonin ve kortizol ara-
sindaki iligkiyi gézden gecirmek icin Sekil 12.2ye bakabilirsiniz.
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ADRENAL HORMONLAR ILE
MELATONIN ARASINDAKI TERS ILISKI

Sekil 12.2

Stres hormonlar yiikselince, melatonin seviy‘esi‘ duger
Stres hormonlan diisiince, melatonin seviyesi yiikselir.

MELATONIN HAKKINDA BILIMSEL GERCEKLER

o Strese bir tepki olarak kortizoliin fazla salgrlanmasim: durdurur.
o Karbonbidrat metabolizmasinz iyilestirir.
o Trigliserit seviyesini diisiiriir. N
o Damarlart sertlestiren aterosklerosisi yok eder. .
o Bagsthlsk tephkisini yiikseltir (hiicresel ve metabolik olarak).
o Belli timérlerin gelisimini yavaglatir. i o
o Laboratuvar farelerinin ortalama yasam siirelerini
%25 oranmda artungtir. N
o Beyinde sinir koruyucu bir rolii harckete gegirir.
» Uykuda REM’i artrrer (diis wykusn),
o Serbest radikallerin diga atilmasine uyar.
(anti-yaslanma, antioksidan)

o DNA’ya onarum ve yenileme isi verir.

Sekil 123

Melatoninin Baz: Faydalan

Melatoninin bircok bagka uygulamalar: da vardlr..Omegm,
onun karbonhidrat metabolizmasiru iyilestirdigi kamtlanimgtir. Bl%
onemlidir ciinkii belli insanlar strese tepki verirlerlfen, bedenleri
karbonhidrat alir ve onlari yag olarak depolar. Ya, depolanmusg
enerjiden bagka bir sey degildir. By, ilkel genle'rin bec'l‘ene k1t11k.h.:a-
linde gerekebilir diye enerji depolamak izere s'myal fc:r,uo.nc?e.rr.nesn'l.ln
bir sonucudur. Melatoninin depresyona da iyi geldigi bilinir. Dug—
lerin sinir aktaricist melatoninin énemi haklanda daha fazla bilgi

icin Sekil 12.3’e bakiniz.!
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Epifiz Bezini Harekete Gegirmek

Yillar boyunca epifiz bezini inceleyen, metabolitlerini ve dokula-
rinin Slgtimlerini yogun bir sekilde yapmus aragtirmacilar: bulmak igin
biiyiik ugras verdim. Iigimi geken sey, bulgularimla baz antik gi-
zemler arasimdaki baglar kegfetmekti. Su asagidaki almtist yapilan
metin par¢asi benim ilgimi tepe noktasina tagmmustir: ‘

Epifiz bezi psikolojik sirkadiyen ritim kontroliinden sorumlu
olan melatoninin salgisim saglayan bir néroendokrin déniistiiriicii-
stidiir. Biyomineralizasyonun boyutca 20 mikrondan daha kiigitk
kristallerden olugan yeni bir bicimi insan epifiz bezi icinde aragtiril-
maktadir. Bu kristaller, yapilar: ve piezoelektrik 6zellikleri nedeniy-
le epifiz bezi icindeki elektromekanik, biyolojik déniigtiiriicii (trans-

. ducer) mekanizmalardan sorumludur.?

Bu sindirmesi agir bir metindir ama gelin onun anlamh yerle-
rini blerek ilerleyelim. Buradaki kilit sozciikle: ters bir diizende pi-
ezoelektrik ozellikler ve doniigtiiriiciidiir (transducer).

Piezoelektrik etki, belli materyallere basing uygulandiginda, bu
mekanik stresin bir elektrik yiikiine déniismesi anlarna gelir. Ba-
sit terimlerle ifade edersek, epifiz bezi kalsiyum, karbon ve oksijen-
den olugan kalsit kristalleri icerir ve onlarmn yapilari nedeniyle bu
etkide bulunur. Epifiz bezi bir anten gibi, elektriksel olarak harekete
gecen ve bilginin frekansina gére ayarlanabilecek elektromanyetik
bir alan tiretme yetenegine sahiptir. Bu birindi noktadr. ilave ola-
rak, tipki bir antenin bir ritim ya da frekansla gelen bir sinyalin fre-
kanstyla eglesen atimlar yapmasmda oldugu gibi, epifiz bezi de g6-
riinmez elektromanyetik alan iizerinde yiiklii bilgileri alir. Biitiin
frekanslar bilgi tasidiklarmdan, anten elektromanyetik alanmn dog-
ru sinyaline baglandig1 zaman, orada bu sinyali anlaml bir mesaja
doniigtiirmenin veya ¢6zmenin bir yolu olmalidur. Bir doniigtiirii-
ciiniin tam olarak yaptig1 sey de budur ve bu da ikinc noktadir.

Bir doniistiiriicii enerji biciminde bir sinyali alip onu baska bir
bicimdeki bir sinyale déniistiiren bir seydir. Oturmakta oldugunuz
uzam TV, radyo ve Wi-Fi dalgalariyla doludur. Bu dalgalarin hepsi
de goriilmez elektromanyetik enerjinin farkl: frekans araliklarinda
bulunurlar. (Onlarn hicbirini gbzlerinizle géremezsiniz ama yine
de oradalardir.) Ornegin, belli bir frekans araligin yakalayabilen
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anteniniz TV’nize bir sinyal génderir ve o da onu ekrarumzdaki l:;r_
resme doniigtiiriir. Bir FM istasyonuna ayarladiginiz zamaniz e
ninizi belli bir elektromanyetik frekansa ayarla.ml?*smlz de?fn? tum-
frekans araliginda taginan bilgi sonra tuta.rh bir sinyale doniis
liir ki bu da kulaklarmizla isittiginiz miizik ol_ur. o .
Alintilanan arastirma epifiz bezinin, beymdetkl smyallen alma
ve déniistiirme yetenegine sahip bir nt'?roeP@c.)kI."m"d?migt:;u;u],ls;
oldugunu sdylemektedir. Epifiz bezi bir do.rl1.1§t1.1rucu ol 'arbO s
t1§1 zaman, o duygusal alg: temelli gercekligimiz ol.ar.l 12; iﬁzygeﬁ
uzam-zamanimuzin iizerindeki frekanslart yakalﬁlyabﬂlr. P |
harekete gectiginde, bu uzam-zamanin dahauyuksek boyu .aur;am;:
frekansma (6nceki boliimde 6gremm:§ oldugu'muz f;:zalinan’c uzam
alemidi) ayarlanabilir. Sonugta tipka bir TV gibi, bu frekansta tag

nan bilgileri zihnimizde canh imgelere ve gercekiistil, berrak, agkin -

deneyimlere doniigtiiriir. Bunlara sbzciik d.agaquc“;mtlmé ac;::jelsg
deki yiiksek coklu-algisal (mulﬁsens?ry? denn goruleralk e dani .
Buy, bir parca ¢ok boyutlu bir IMAX filmini izliyor olm, < i d; . )
Bu noktada, belki de, Bu kiigiik bez madem kafgmm zgzr{ 2 01;1;
icindeki kristallere piezoelektrik etkisi yam'tma.sz ve epifiz bezini hlzzre e_:
g:ecirip bir antene doniistiirmek igin mekanik blr b.askzy% acaba nast, qug:;
la];abiliﬂm? Ayrica bu anten madde ve 1513m ote'suzfzdsz ﬁekans z]: e l;zi e
manyetik sinyalleri yakalayp ii¢ boyutlu g'ergek.l.zgzn‘ qte;szn'de, as naklam_
neyime yol agan anlamly imgelere nasil doniistiirebilir? diye mer |
™ (g;?;lzlr‘rs)lenjz?u harekete gecirmek i¢in, dort Snemli sey olmahcglr
Bunlardan iiciinii hemen gimdi ele alacagim ve sonra dordiincii adr-
m da meditasyonumuzu égrenme zamant geldiginde aktara;ag1m.

1. Piezoelektrik Etkisi

Epifiz bezinin piezoelektrik etkisi ﬁremzesi 'avc%ls;‘rxdan,. onun
iginde%ulunan, Seklf 12.4'te ve yukanda sozint etlfxgmuz kaiSﬁt kflsﬁr_
talleri kritik 6nemdedir. Arumsaym, bunlar gok ince krist }egr ,
yaklagik olarak 1 ile 20 mikron arasmda bO}futa sahl.pi.:mlemti
daha iyi anlamak igin, onlarin boyutlarmm bq sag ’Eelmm k 1 }g;~
nun yiizde biri ile dortte biri kadar bir aralikta,oldugunu soyleyeb:
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liriz. Onlarin biiyiik béliimii bicimsel anlamda sekiz ylizld, alt
yiizlii ve egkenar dértgenlerden olugurlar.

5. Boliimde de 6grenmis oldugumuz gibi, bircok meditasyonda
kullandigimiz nefes tekniginin amact; duygular olarak depolanmig
asag1 enerji merkezlerindeki potansiyel enerjiyi serbest birakmak
suretiyle zihnimizi bedenimizden cekmektir. Nefesimizi icimize ce-
kerken bu icsel kaslan da sikarak, kuyruk sokumumuzdan itibaren
omurgamiz boyunca kafamizin tepesine kadar onu takip eder ve
sonra, nefesimizi bu kaslarnimiz1 stkmaya devam ederken tutar ve
omurga icindeki basina artiniriz. Kitapta daha énceden de spziinii
etmis oldugum gibi; bu icsel basine kendinizi i¢inize dogru siktigi-
nizda olusur. Ornegin, nefesinizi tutup agrr bir sey kaldirirken de

bu olur.

Piezoelektrik sbzciigii Yunanca “bastrmak ya da sikmak” anla-
mina gelen piezein szciigiinden tiiremistir. Piezo da “ittirmek” an-
lamuna gelir. Dolaystyla sizden nefesinizi tutmaniz ve bu igsel kas-
larimz: stkmanuzi istemem de bir rastlant: degildir. Bunu yaptgimz
zaman serebrospinal s1viyi, ona mekanik bir bask: uygulayarak epi-
fiz. bezinize kadar ittirmis olursunuz. Bu mekanik baski bir elektrik
yiikiine déniigiir ve bu déniisiim ashnda epifiz bezi icindeki kris-
tallere baski uygulanmas: ve onlarin piezoelektrik etkisi yaratma-
sinu saglar: Epifiz bezindeki kristaller, uyguladigimiz basing nede-
niyle bir elektrik yiikii iiretir. '

Epifiz bezi icinde bulunan kalsit kristallerinin bir resm.
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Piezoelekirik etkisinin egsiz ozelliklerinden 1E)irisi, 'onun_ ter:z
cevrilebilir olmasidir ki bu dogrudan piez.oelelfmlf etl:l eslfrh?kl?;h !
materyallerin (kristaller) ayn: zamanda tersine b:r. piezo . i~
de de bulunabilecegi anlamina gelir. Bezdeki @stall?rdasm:;ﬂ ;gn
rayip bir elektrik yiikii yarattiklar zaman, epl'ﬁz bifun f:ne};n pan
elektromanyetik alan biiy diikce onun icindeki kns. a;:nnﬁst eme
sine neden olur. Kristallerin yaydig1 elek’cromamyie’al:i an o o
larma ulagigmda ve daha fazla esneme ollaxpafh.gm avsﬂqtg or ve
elektromanyetik alamn yénelirlri;izep];iﬁ? b;mg?a; :;grutll a;;gl o
ner. Elektromanyetik alan epi ezindek . -

; eniden esnetir ve bu da yeniden blI. .elektroman}fe
zﬁlgrle?ﬁriagluyalamn genigleyip daralma donglisii atimlar hghnde

siirekli bir elektromanyetik alan yaratir.
BEYNIN VENTRIKI"JLLERi
' Epifiz Bezi

Sekil 125

g da i¢ kaslarmmuzi siktigimizda,
muzdan nefes aldfimizda ve aym zamanda 1¢ ka: sik
Bul.numde:n serebrospinal stviy1 hizlandiniriz. Bu enerjinin harekeeftlrfl b.agmumn. i
dar takip edersek, sonra sikkmaya devam ederken nefesimizi

i i ici i oluruz. Artan basmng se-
sak, omurilik kalift (intratekal) igindeki basma ax;hlft[:f) e oo il vagto

erir (oklar). Aym zamanda, beyincik etrafinda ge-

- bu me-
ifiz. bezindeki kristallere basing uygular. Uygulanan bu me-
zen s (oklax) epifiz b piezoelekirik etkide b‘ﬂunarak bir elekirik yiikii

beyne gi
tepesine ka

rebrospinal siviyr dordiincii venrtikiilden (oda
styla figiincii ventrikiile gond
kanik bask epifiz bezi iginde,
yaratir.
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Nefesinizi tutup bu kaslarimzi kasmaruz ve sizden bu siireci
defalarca tekrar etmenizi neden istedigim de artik daha iyi anlasil-
mus olmalidir. Nefes alarak ve tutarak, kaslarmiz siirekli sikip gev-
seterek, nefes alisizin her déngiisiinde epifiz bezinizin piezoelekt-
rik 6zelliklerini harekete gecirmis olursunuz. Bunu ne kadar cok ya-
parsaniz, elektromanyetik alanimzin saniye bagina diigen genisle-
me-daralma d6ngiisii hizim artirrnug olur, atimlar giderek daha hiz-
landirmig olursunuz. Simdi epifiz bezi atimlar yapan bir anten gibi,
¢ok daha hassas ve hizli elektromanyetik frekanslar: yakalama ye-
tenegine kavusmustur.

Jekil 12.5’e bir daha yakindan bakmn. Serebrospinal stvimin ha-
reketinden 5. Béliim’de s5z etmistik ama simdi gelin bunun {izerin-
den biraz daha ilerleyelim. Sivy, omurga ile omurilik arasinda iler-
leyip beyne girerken merkez kanala dogru gider. Bu kavsaktan iti-
baren iki ybrie akmaya baglar. {Ik olarak, dérdiincii ventrikiillere ve
oradan da ticiincii ventrikiillere gidecektir. Dordiincii ventrikiiller-
den figiincii ventrikiillere giderken, dar bir glizergah ya da kanal-
dan geger ve {igiincii ventrikiillerin oldugu yerin hemen arkasinda
sagda bulunan kiigiik bir kozalagm (pineal [epifiz; cev. notu] de za-
ten bu anlama gelir) icine gider. Bu epifiz bezidir ve onun boyutu
yaklagik olarak irice bir piring tanesi kadardur. fkinci olarak sereb-
rospinal sivi aym zamanda beyincigin arkasindan epifiz bezinin di-
ger tarafina gecer, bdylece basincli bir siviyla biitiin bez sarilmg
olur.

Omurilik kihifi basicim artirmak suretiyle, daha fazla miktar-
daki siviy1 figiincii ventrikiil odacigina ve beynin etrafindaki bos-
lukdara fiskirtarak doldurmus olursunuz. Bdylece nefesinizi tutup
kaslarimzi sikarken, bu fazladan siv1, kristallere her iki yénden ba-
sin¢ uygulayarak piezoelektrik etki yaratmalarma neden olur. Bu,
epifiz bezini harekete gecirdigimizde gerceklegen ilk olaydur.

2. Epifiz Bezi Metabolitlerini Salgihyor

Serebrospinal siv1 ventrikiiler sistem denilen kapal1 bir sistem
icinde hareket eder (Sekil 12.5). Ventrikiiler sistem, s1vinin omurga
boyunca en tabandan yukariya dogru ilerlemesi, beyindeki dort
adet odaciga girmesi (ventrikiillerin sivi kanallari) ve kuyruk soku-



p

312

muna geri donmesi (omurgam;l tabani) §e.31dindeki harekeht;% .sa-g-
lar. Nefesinizi alirken, onu baginizin tepesine kada.r ta}(;p € g;s];rl\i;
de ve sonra nefesinizi tutup kahsllzlnmm yukalll Vseulﬁi]: ogru
ginizda, serebrospinal sivinizi andirmig olur unuz.

Ep1ﬁz bezinin yiizeyinde siliz denen (Latince “kirpik anlammhar:
gelen) ok ince kallar vardir (Bk. Sekllu 12.6). Hizlanan mszlhvmm. e
keti ventrikiiler sistemin odalarma dogru 1Ifll:.:tr)nalden rmaﬁz::fazla

i i o da epifiz bezini no: ;
saslar ve bu ince killar oynatirki o daep ind :
uygam. Epifiz bezi bir erkeklik organmna benzuedlgmden sivinm hlz:~
Janmasin onun {izerinden gecerken yarattgt bu uyar: etkisi, o:llu

rilik klsf: gibi kapal bir sistemdeki artan basme tarafindan yaraUkan
elektriksel hareketlenmeyle debirleserek, bezin beyininicine oldukca
derin ve giincellenmis melatonin metabolitleri bogaltma.sma ned.en
olur. Simdi epifiz bezinizi devreye sokmaya ve agkan bir deneynn
yagamaya daha hazirsimzdir. ,
EPIFIZ BEZjN_iN
SONUNDAKI SILIA

. Sekil 126
Epifiz bezinde bulunan minik silig, ventrikiiler sistem
hizlandiginda serebrospinal stvi ile uyarthr. -

3. Dogrudan Beyne Gonderilen Enerji

Tipki bir roketin uzaya gonderilirken _ljlarcadlgl; enerjinin bii-
yiik boliiminin yercekiminin fistesinden gelmek i¢in harcanmasli
gibi, bu enerjiyi de asag merkezlerden yukar1 hareketlendirme
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biiylik bir yogunluk ve caba gerektirir. Nefes burada bizim ge¢misi-
mizin dzsmirlandina duygularindan kendimizi kurtarmanin tut-
kulu bir niyeti olarak belirir. Omurga bu enerjinin aktarim meka-
nizmasi olur ve bagimizin tepesi de hedef olarak belirlenir.

Artik iyi bildiginiz gibi, her nefes calismasinda omurgarza
yiiklii parcaciklar géndermektesiniz. Bu parcaciklarin hizlan ve iv-
meleri arttikca, onlar indiikleme alaru denen alaru yaratirlar (Bk. Se-
kil 12.7). Bu indiikleme alans, olagan halde beyinden-bedene ve be-
denden-beyne iki yollu bilgi akis: halindeki iletigimi tersine cevirir.
Emig giiciine ¢ok benzer bicimde, indiikleme alaru bu agag: mer-
kezlerdeki enerjiyi (Bu enerji orgazm, titketim, sindirim, kag-veya-
savasg stresi ve kontrol gibi durumlarla baglantilidir.) ceker ve onu
girdapl bir hareket yaratarak dogruca beyin sapmna génderir. Enerji
her omur boyunca ilerlerken bedenin farkh boliimlerini yéneten
omurilikteki sinirlerin icinden gecer; onun bir kismi da bedenin or-
ganlarma ve dokulara etkide bulunan periferik sinirlere aktarila-
caktir. Bu sinir kanallar1 boyunca akan akim, bedenin meridyen sis-
temini devreye sokar; bu, bedenin biitiin diger sistemlerinin daha
fazla enerji almasima neden olur.?

ENERJi OMURGADA YUKARI HAREKET
EDERKEN PERIFERIK SINIR SISTEMI

Sekil 12.7

Enerji bedenden beyne salindi: zaman, her omuru uyararak omurga boyunca
biitiin sinirler tizerinden gecer. Bu sistemin uyarilmasj, periferik sinirleri de uyarr
ki bu da bedendekd farkh dokular ve organlara daha fazla enerji géndermesi de-
mektir. Boylece, bedenin her yerine daha fazla enerji génderilmis olur.
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Enerji beyin sapmna ulagtiginda, retikiiler OIT.lgl'ln'lun. 1(;11'115118111 ge:i
melidir. Beyin ile beden arasmda gidip gelen bﬂgmln sure1 o arIe~
mesajlara doniigtiiriilmesi retikiiler olusumun isidir. .Bu' olugum -
tikiiler aktivasyon sistemi (RAS) olarak adlandirilan bir fpt_ﬂrﬂp pz;r
casidir ki o zayiflik seviyelerinden sorumluc{ur. Ome.gg\, evinizde
derin bir uykudayken bir ses isiterek uyand1g1m2fia, sizi u%a;ra;l;:
teyakkuza gegiren sistem RAStir. Bu onun.ten.le.l_ 1§¥ev1ch_r.1 ?ﬁk{e
beraber, sempatik sinir sistemi parasempatik sinir 515te.¥n%y ték lim -
devreye girip birlesirken, bedendeki c'i.epolrfmnug enerjiyl tl g o
yerine onu beyne geri yollar. Bu enerji beyin sapina erigtiginde,
lamik kaps acthr ve enerji retikiiler olugumdax.l geg'erelf t.a_llalmisa ge-

lir, o, bilgileri neokortekse buradan aktanr §nnd1 .retllfu}er o ugii
aciktir ve siz de farkindaligin daha biiyiik bir seviyesini yasam
tasmuzdir. Bir bakima, daha bilingli ve uyamk-bl‘r ha.ldesuuz"dl‘r-. ('1}‘) a.l—
lamusu beynin daha yiiksek merkezlerine gdﬂe?ﬂecek buyuj: lf
tren gar gibi diigiinebilirsiniz.) Beyin gama beyin dalgalan dese
nine iste bdylece girmis olur. Q

ORTA BEYINDEKI iKi TALAMUS VE ONLARIN onig‘sxéwﬁlzlfx
BEYNIN ARKA TARAFINA BAKARAK DURAN EPIFIZ

2 Tnlamus

Sekil 12.8 . .

Orta beyindeki iki talamusun hemen arasnda yer zilan kiiciik kozal
bicimli epifiz bezi beynin arka tarafina dogru bakar.

Bir kenar notu olarak, orta beyinde, neokorteksteki her bir ya-

rim kiireyi besleyen birbirinden bagims1z iki talamus vardur (her bi- -

1i bir tarafta). Epifiz bezi beynin arka tarafina bakaca{( §ek.ilc‘!? 'tam
ortada bulunur (Bk. Sekil 12.8). Enerji talamik kavsaga erigtigi za-
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man (talamusun beynin diger boliimlerine cikan bir aktarma istas-
yonu oldugunu aumsayin), talamus, metabolitlerini beynin icine
salgilamas icin epifiz bezine dogrudan bir sinyal génderir. Bunun et-
kisi diigiinen beyin olan neokorteksin uyariimas: ve gama gibi daha
yiiksek beyin dalgas: desenine girmesi olarak belirir. Melatoninin
kimyasal tiirevlerinin dogasi bedeni gevsetip zihni uyandiracak bir
yapidadir.

Arumsarsaniz, beta beyin dalgalar icinde oldugunuz zaman,
sempatik sinir sisteminiz dig diinyaya kars: bir alarm haline geci-
yordu ve enerjinizi hayatta kalma modu igin kullamiyordu. Gama
beyin dalgalar: haliyle, yagsamsal enerjinizi kaybettiginiz beta hali
arasindaki fark, bedeninizden daha fazla enerjiyi serbest birakiyor
ve daha fazla enerji yaratiyor olmanuzdir. Bu oldugu zaman, acil
durum icinde ve hayatta kalma modunda degilsinizdir; keyifli bir
haldesinizdir ve sempatik sinir sisteminiz dikkatini zihninizin igin-
de olup bitenlere daha fazla yénlendirebilmektedir. ,

5. Béliim’de enerji bedenden beyne dogru hareket ederken be-
denin etrafinda bir yumru alan yaratir demistim. Serebrospinal si-
viy1 omurgamniz boyunca yukar: yonlii hareket ettirirseniz bedeni-
niz bir niknatisa doniisiir ve onun etrafinda bir elektromanyetik
alan olusturmus olursunuz. Bir yumru alan, dinamik bir enerji aki-
sint temsil eder. Bu arada yumru alan da bedenin yukarisina, disina
ve etrafina dogru hareket eder; epifiz bezi devreye girdiginde, elek-
tromanyetik enerjinin yarattig: ters yonlii bir yumru alan, enerjiyi
bagin tepesinden bedeninizin igine dogru ceker. Biitiin frekanslar
bilgi yiiklii oldugundan, simdi epifiz beziniz goriiliir 1sik alanmin
ve duyularinizin 6tesinden bilgi almaktadir (Bk. Sekil 12.9).

Bu ii¢ ey bir arada olurken, bagimizin icinde bir orgazm ger-
geklesmekte oldugunu hissedersiniz. Bir anten yaratmus bulunuyor-
sunuz ve bu anten maddenin ve uzam-zamanin Stesindeki alemler-

- denbilgileri yakalamaktadir. Bilgiler artik duyularimizdan ya da or-

tanuruzla etkilegim icindeki gozlerinizden gelmemektedir. Bunun
yerine, bilgiyi beyninizin arkasindaki diger goziiniiz olan ~figiincii
g0z~ epifiz bezini hareket ettirerek kuantum alanindan elde etmek-
tesiniz. ‘



316

TERS YUMRU

Enerji b:‘it;'énleg'ik alandan bedeninize
dogru hareket eder
gekil 129

Nefes calismast esnasinda, i alt merkezdeki enerji har‘ek'e’fe gegirilip og:krgz:
ruzdan beyninize dogru hareket eder ve boylece bedm etraf‘md.f. leliro-
manyetik enerjinin bir yumru alam olusur. Epifiz bezi devreye ﬁudxgi f:m
tik enerji ters bir yumru alaru olugturur
ters tarafa hareket eden elektroman‘}.re. ‘ 1 ¢ .
5:50’ biitiinlesik alandan gelen enerjiyl bagimmzm Fepequer\:islzd.er}]mze gne;kge;
Enerji frekans ve frekans da bilgi oldugundan, epifiz bezi bu bilgiyi canh

lere doniigtiiriir. .
Melatonin Giincellendiginde Biiyii Gerceklegir

Epifiz beziniz (ya da figiincti gézﬁnﬁuz) uyandiginda; o -dahli
yitksek frekanslar yakalamaya ba§1ay§.caffc;mdan, bu dain:dyul;sﬁi ‘
enerjiler melatoninin kimyasim doniisttrur; .fr'ekans 11(1:; atrlk e
sekse bu déniisme de o kadar biiyiik qlur. S%m bu as m, rms an
lara hazirlayan gey de bilginin bu sekilde kimyaya 'donugmes ala;
Boylece uzam-zamanm daha yiiksek boyutlarna bir kap;y1.ar -
mmus olursunuz. Iste ben bu yiizden epiﬁ.z bezme simyact derim, En
de olsa melatonini cok derin radikal sinir aktariclarma dontigtar

odur.
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MELATONINDEN DIGER
- METABOLITLERIN URETIMI

SEROTONIN

N, Nedlimersl—

(Asalan cinsel giidiiles)
S—metoksitriptamin 7

(Azalan istal)

%y S-meroksitriptamin

mggg?ﬁo_ <= YATISTRICI <= FOSFORISIL
beta—barbalin Beuzodiazepin BIYOISIL
& ~ MOLEKUL

1-(3,5 ~ dimeril—o bsifeni)
—2-propil-
1,2, 3, 4—tetrahidro-
beta-bavboliu

S—metoksilesmis indolamin

Sekil 12.10
Melatoninin farkli metabolitlerini goriiyorsumiz. Onlar epifiz bezi, hizi normal

goriintir is1gin tizerindeki huzh frekanslara baglandiginda yaratilan biyolojik bir
glincelleme saglayan mistik molekiillerdir.

Sekil 12.10'a gbz atin. Bilincin yiiksek hallerindeki yiiksek fre-
kanslar epifiz beziyle etkilegirken olan ilk seylerden biri, bu frekans-
larmn melatonini benzodiazepin olarak anilan kimyasallara doniig-
tiirmesidir. Bu kimyasallar bir uyusturucu simfidir ve ondan, ana-
litik zihne anstezik etkisi olan Valium iiretilir. Boylece diigiinen be-
yin aniden gevser ve analiz etmeyi brralar. Iglevsel beyin taramala-
rina gore; benzodiazepinler, beynin hayatta kalma modu merkezi
olan amigdaladaki néral hareketliligi bastirirlar. Bu da size korku,
otke, saldirganhik, keder ya da ac hissettiren kimyasallar sinilan-
dinr* Simdi bedeniniz sakin ve gevsemis hissetmektedir ama zih-
niniz hala uyamkar. ‘

Melatoninden {iretilen diger bir kimyasal, antioksidanlarm cok
gliclii bir simifi olan pinolinlerdir (Bk. Sekil 12.10). Pinolinler, hiicre-
lerinize zarar veren ve yaglanmaya neden olan radikallere saldirdik-
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6 idir. Bu antioksidanlar kanser, yaghlik, kalg hasta—
Enaﬁzlzfﬁ bozuklugu, enfeksiyon ve rrvﬁkrople.xra lfzrén 1y111i§r11:;
rici dzelliklere sahiptir. Bu‘melatorﬁni"n cilaganl a{lﬁokisjlk an rc:2 o
siiper yiiklii antioksidan roliine dé')nugtur.m.esuun m demmtlv i
formiiliidiir. Bu formiil, bedene meliatommn nom:1a1 e yap :gll:r
dan cok daha fazla yenilenme yetenegi kazandirip .§1fa giicli s:gklm
(Giiglis antioksidanlarin bir listesi igin (bakiruz Sekil 12.10), nite
bunlarm hepsi de melatoninin metabolitlerinden urehhr_.) —

Bu molekiilii alir ve onu ufak dokunuslarla melatoninin | ]Lm _
zenine doniigtiiriirseniz hayvanlar kig uykusuna yatlran ayl\r/wll -
yasali elde edersiniz. Uykumuzu getirip dutg_ler gordurevn e
nin hafif bir degisimle bu daha giiclii molekiile d(inugtugu zam;r‘l,
dinlenme ve yeﬁilenme mesajiru ok daha uzun siirelere yaygnnz
mesaj tagir. Bu mesaj, aymi zamanda beder yavaglamasima H?erin
den olur ve bazi durumlarda bu aylatca strer. O ha}de, me?;hkl "
kg uykusuna yatmalari, yagam ortamlannsiakl olag@ alhs1 g
rina ara vermeleri bir anlam kazamr. Omegm; onlar c:mse "
rini, istahlarni, ortamlarinda gezinmeye yo.nel'Jk'ﬂg.ﬂemu Vﬁi sosge_
aglarfa olan irtibatlarru kaybederler. Kendﬂe?m guvencgeemss.e ¢
ceKleri gizli bir yere saklarurlar ve bu zaman stiresince be : 1erll3 Elr
vaglar. Aynusi bu degerler yiikselirken bizim igin de gegerlio ? ﬂ;
Artik beden zihin olmadigindan, gegici olarak d1§ dunya}ia o agan

gimizi kaybederiz ve biyolojik diirtiilere Sal'}lp olmuadlgmu[z) lan
dikkatimiz bedensel gereksinimlerimiz ne.dfam.y%e dagﬂrga;.rﬂjkl 2
biitimnliiklii bir sekilde simdiki anda olur, 1c1{1uz1n da?a" e1 e

rine gideriz. Diis gorecekseniz ]\; bu gel;:f;egnumn diisii olacaksa,

eninizi cekmek iyi olmaz mrydi?

el Bu mol};ﬁ(iiliainalalr vede giyg;lﬁrmeye devam ederseniz bt'l éefa eles-
trikli yilan bahklarmda bulunan bir kimya.sal.elde ?d.ersuu.z. Bu“ i-
yoisil, fosforigil bir tiir kimyasaldir, bu sinir smttfnfmr.uz.:delq eg;ﬁyf
yiikseltir. Onun icin de yine Sekil 12.10'a bak?bﬂlrsuuz.-Bu‘ ya

sal snemli bir sok yaratacak kadar da gughvldur Bu IZIadJIlql.GIflya;:;
I, 6grencilerimizde de sikhikla 61giimled%g1mlz beymcvie ! siire i
ve yiikseltilmig enerjinin iiretilmesine etkide bulgr'xdugu cgnu.suge
da giiclii hislere sahibim. Bunlar, 0 haret]fete gggt}gl zaman eymda
olan seylerdir. Fakat yaratilan bu enerji ve bilgi, dis or;arlr(xgxsl?ald
duyularimizla algiladigimuz bir deneyimden gelmez, fre
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yukart yonlii bir giincellenmenin neticesi olarak beynin iginden gel-
mektedir. Beyinde bu tiir yiiksek enerji seviyelerini gordiigiimiiz
zaman, kiginin nesnel bir gekilde 6lciilebilir, derin ve 6znel bir de-
neyimin iginde oldugunu biliriz.

Sunu bir an icin diisiiniin. Gézlerimiz aracahgiyla ortamimuz-
dan edindigimiz duyusal alg: girdilerinin iglenmesi yoluyla, epifiz
bezimiz serotonin ve melatonin iiretmektedir. Giinegten gelen gé-
rindr 151k ortamimizla uyum icinde olmamiz saglar ki buna sirka-
diyen ritim deriz. Bu siirecin bir sonucu olarak serotonin ve melato-
nin fiziksel diinyadan gelen frekansa denk bilgiler tagir. Duyulari-
muz aracth@yla griilebilir 1% algilayabildigimizden, bu molekiil-
ler insanmn dogasinda bulunur; dolayisiyla onlar ticboyutlu gercek-
lik &lemimize kargilik gelirler.

Arumsaym, Einstein'in da dedigi gibi, bu maddi diinyamn ta-
vani 151k huzidr. Peki, ya beyin duyularn ve 15tk hizinin dtesindeki
bir Alemden frekans ve bilgide bir artisa yol acacak siireclere girerse
ne olur? Biitiinlegik alandan gelen bilgi ve enerji melatoninin kimya-
sini, beyinde ona kargilik gelen diger bir kimyasala kargsihik gelecek
sekilde degistirir mi? Ayrica beynimiz bu frekanslar: bir mesaja ce-
virir mi? Enerji maddenin bir yan etkisiyse, goriilebilir igtktan daha
yiiksek bir frekanstan gelen bilgilerin beynimizde melatoninin mo-
lekiiler yapisimu derinlikli bir iksire déniigtiirebilecek olmasi anlam
kazarur. Epifiz bezi bu bilgiyi kimyasal bir melatonin gesidine do-
niigtiirmekten sorumludur; bundan dolay1, molekiil bu frekansa
denk farkl bir mesaj tagtyacaktir. Bu yeni frekans simdi giiclendi-
rilmis bir siiper kimyasala etkide bulunmaktadir. O, artik dogal de-
gildir, dogatistiidiir. Melatonin bir glincellenmeye ugramstr.

Bu fosfonigil, biyoigil kimyasallar sadece beyindeki enerjiyi ar-
trmakla kalmaz, zihindeki imgelemi de giiclendirir. Boyle zaman-
larda zihin her geyi &yle algilar ki onlar canls, gercekiistii, parlak
iiklar olarak g@riiniirler. Bunun bir sonucu olarak, bilindik ortam-
larindaki goriilebilir 151k tayflarinin dismda olduklarindan insanlar,
deneyimlediklerinde daha énce hi¢ béyle renkler gormediklerini
sOylerler. Nitekim bu renkler tipki bir Techni-color'un berrak, ren-
garenk diinyasmdaki gibi derin ve bagka diinyalardan gibidir. Her
sey hissedebileceginizden canl, 1gildayan bir enerjiden olusan ha-
rika bir 151k yayar. Bu, her seyin icinden ve etrafindan altin sarisi
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huzmelerinin diinyasinda her ey normal
gﬂ;l;:; Zlg;;ia;llzal’:eﬁﬁndeki gerceklikten ok daha 1§11t|]1d1rd}l/'< ei
elbette, dikkatinizi bu giizellikten ay1rn1amz gok zord}.;;.. Bl(lit;nn o
katiniz deneyiminize toplandi§indan, soz konusubu 6 ur.b. th N
ya da bagka bir boyuttaki her geyi ger cekten oradaymus gibi, her
ywles‘e/:;;lollgr 1a(1)<’ag ;Zuri?;u;u bakimn. Melatonini bir defa daha do-
niigtiirdiigiimiizde bu defaaidfny:;al dﬁﬁgpﬁ@fhﬂiﬁ
i imyasal, insaniar .
eﬁi&ﬁﬁiﬁﬁ 3’]1‘ O, Amazon'daki yerlilerin ayinlerinde
]kullandlklan ruhani bir geleneksel bitki olan ay.ahuascafiall.ot'l.lunan
ayru maddedir. DMT'nin temel aktif n}:ftdd.esimn ruham gf)rl_}.le; e\;i
derin sezgiler yaratarak msanlanbenhgm ?%enﬂen?; agt;g} ﬂss;; e
mektedir. Ayahuasca ya da bu molekiillii iceren diger b1 ]makzra i
kimyasallar sindirildigi zaman, bede‘l}‘ .sadece DMT ;halgugeien e
dir, oysa epifiz bezi harekete gegirildiginde beflen.b hsi {gdéne -
yasallarm bir bilesimini alir ve bu dé'l gol.< derin bir 1g5f31 iyl(rzx; °
| acar. Bazi deneyimlerde cok derin bir zan?'an gfms emes ]
yOan sonsuz gelir), zaman yolculuklar, normal Stesi alen'\lere yolcu
Eklar, karmagik geometrik desenlerdeki imgeller, ruhani :/arhldfiaf
karsilagmalar ve diger boyutlar arast g.;?rgekh‘kler o.ldugu lslozsna-
mektedir. Oprencilerimizin birgogu epifiz bezi medfcasg(mnIl e
sinda bilinen fiziksel diinyalarimmn stesinde muhtegem karsilag
o I%T;;Taig:lrr};eyne salindig zaman, zihindeki deneyimlerde
Kkarsilagilan her gey duyu temelli gergekl.::lkt? oldug?fn;lan g;)llz lzialc':;
fazla gergek goriiniir. Bu yeni boyutu sozciiklerle fa ; etm gs o
zordur. Tiimiiyle yeni bilinmeyenlerden olugan b1rd eneyim
konusudur ve ona teslim olursaniz, buna her zaman deger.

Daha Yiiksek Boyutlarin Frekansina Ayarlanmak:
Bir Déniigtiiriicii Olarak Epifiz Bezi
Cevirisine bagli olarak degismekle beraber, Matthew 6:22'de

isa soyle der: “Goziin tek olursa, biitiin bede;}ilg\ 151k ?1uri Y Sen glr;lu;
burada epifiz bezinden sz ettigine inantyorum; ¢iinkii by,
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gergekligin daha genis bir tayfini deneyimlememize olanak tanr.
Ogrencilerimizin birgogu biitiinlesik alanla tam bir baglanma halin-
deyken epifiz bezlerinin harekete gectigine isaret edecek sekilde bii-
tiin bedenlerinin enerji ve 1s1kla doldugunu séylerler. Kozmik alan-
dan baglayarak, duyularmin Stesindeki enerji, baslarinn tepesinden
ieri girer ve biitiin bedenlerinde dolagir. Bu oldugu zaman, onlar bel-
leKlerinde bulunan ya da giinliik yasamlarinin dngériilebilir ve bili-
nen olanlarin 6tesinde yiiklenebilir bir bilgiyi deneyimlerler ve tiim
bunlar epifiz bezindeki melatoninin kimyasal doniisiimiiyle baglar.

Epifiz bezi hakkindaki biitiin arashrmalarim anlayisimi su ta-
rumlamaya gotiirmiistiir: Epifiz bezi enerjiden olugan titresimsel sinyal-
leri (aym zamanda kuantum alan: olarak da bilinen duyularin Stesindeki
frekanstir) doniigtiirerek bilgiler ginderip alan kristal yapidaki bir stiper
iletkendir ve o; bu sinyalleri, bir antenin farkls kanallar: bir TV ekranndaki
goriintiilere doniigtiirmesine benzer bigimde biyolojik dokulara (beyin ve
zihin), anlamh imgelere doniigtiiriir.

Epifiz bezi harekete gectigi zaman, beyninizde bu kiiciik ante-
niniz oldugundan, onun yakaladig: frekans ne kadar yiiksek olursa,
melatoninin kimyasimi déniistiirmek iizere uyguladig: enerji de o
kadar fazla olur. Bu kimyasal déniisiime bagl olarak gok farkl bir
deneyim yasarsinuz. Belki de bunu ifade etmenin daha dogru bir
sekli, daha net resimler gérmeye baslarsiiz demektir. Soyle diisii-
nebilirsiniz: Frekans ne kadar yliksek olursa, deneyiminiz de 1960'la-
rin bir televizyon ekranindakine benzemekten cikap surround ses sis-
temli bir 360-derece IMAX 3-D deneyimine déniisiir. Diig gordiiren -
bir sinir aktarict nitelifindeki melatonin, diislerinizi daha gercek ki-
lacak gekilde daha giiclii bir berrak sinir aktaricisma evrilir.

Bu siire¢ boyunca, epifiz bezinin, hipofiz bezi denen bir suc or-
tag1 vardir. Bu bez armuda benzer ve burnun iist kismunin kemeri-
nin arkasinda, beynin tam ortasmnda yer alir. Onun 6ne bakan kismu
her bir enerji merkeziyle baglantili bezler ve hormonlara etkide bu-
lunan kimyasallarn biiyiik béliimiinii yapmaktir. Epifiz bezi dev-
reye girdiginde ve belli giincellenmis metabolitleri salgiladiginda’
hipofiz bezinin arka tarafi uyanip oksitosin ve vazopressin adn-
daki 6nemli kimyasallar: salgilar.s

Bunlardan ilki yani oksitosin, kalbinizin sevgi ve sevincle ka-
barmasma neden olan yiiksek duygulan iiretmesiyle bilinir. Ona
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baglayict hormonlar ya da duygusal baglanti kimyasi dendigi de
olur. Oksitosin seviyeleri bazalin tizerine ciktiginda, cogu insan
sevgi, affetmek, gefkat, nege, bistinliik ve duygudaghk gibi duygu-
lan yogun olarak hisseder. Bunu bir icsel halde degil de digimizdakd
bir seye kargilik hissediyorsunuz. Her seyin Stesinde bu haller, ko-
sulsuz sevginin baglangiaidir.)

Aragtirmacilar, oksitosin belli bir seviyenin fizerine gktig za-
man, kin giitmenin zorlaghguu kegfetmiglerdir. Ziirih Universi-
tesi'nden bilim insanlarmmn 49 katilimctyla yaphg bir araghirmaya
gore, bu denekler 12 defa ardigik olarak Giiven Oyunu denen bir
oyunun cesitlemelerini oynanuglardir. Oyun esnasinda, belli mik-
tarda parasi olan bir yatirimci emanetci adi verilen bir bagka oyun-
cuyla parasiu paylagmaya veya paylagmamaya karar verecekdir.
Yatirrmann emanetciyle paylagtigy miktar ne olursa olsun otoma-
tik olarak iice katlanacak#r. Emanetci bu durumda bir kararla kargt
kargiyadir: Biitiin paray1 muhafaza edecek, yatirimetya hicbir sey
birakmayacak ya da {ige katlanan parayl bir kar beklentisi icinde
olan yaturmmetyla paylagacaktir. Temel olarak, karar her durumda
bir ihanet sonucu dogurmaktadir. Bencilce bir yoldan gitmek ema-
netciye kazandirmakta fakat yafirmmctya zarar ettirmektedir.

Peki, bu denklemde oksitosin devreye girdiginde ne olur? Arag-
tirmaalar oyundan énce bazi oyunculara burunlarmdan oksitosin,
digerlerine de plasebo piiskiirtmiiglerdir. Sonra emanet edecekleri
miktar1 ve yatirim yapip yapmayacaklar: kararlarmt verirken yati-
nmeilarm beyinlerinin MRI (islevsel manyetik rezonans gorinti-
Jemesi taramastr yapmusglardur.

Altt tur sonunda, yatmmeilara yatirnlart konusunda geri bes-
leme yapilms ve emanetlerinin neredeyse yar1 defasmda ihanete
ugradiklar sdylenmistir. Oyun sncesinde plasebo alan yatmmailar

5fkeli ve ihanete ugranus hissetmislerdir, bu nedenle de sonraki alt1 *

tur boyunca daha az yatirim yapmuslardir. Bununla beraber, oksi-
toksin ptiskiirtiilen oyuncular ihanete ugramus olduklan halde ilk
turlarda yaptiklan gibi ayr miktarda yatirim yapmaya devam et-
miglerdir. fMRI taramalar1 beynin etkilenen kilit bélgelerinin korku,
stres ve saldirgantikla baglantih olan amigdala ve olumlu geri bes-
lemelere dayah olarak gelecek davramglarm yénlendiren bolge
olan dorsal striatum oldugunu gostermistir. Oksitosin alan katilim-
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alarn aI.nigdalalannda, ofke, korku, tekrar ihanete ugrama ya da
vleil];inoiuk Zarara tlﬁgrama endigesine denk gelecek tiirden hareket-
cok daha az gozlenmistir. Onlarm dorsal striatumlarmnda da ar-
tik gelecekteki kararlar: igin olumlu sonuglara gereksinim duyma-
diklar1 anlamina gelecek sekilde cok daha az hareketlilik olmu§yt12r 7
Bu aragtirmanin da gosterdigi gibi, arka hipofiz kimyasallal.'l

- salgilanup oksitosin seviyesi yiikseldiginde; bu, beynin amigdala-

smdakl hayatta Ifalma modu merkezlerini kapatmaktadir. O korku
arduzunm, aci, endige, saldirganhk ve 6fke devrelerinin sakinlegmesi
amina gelmektedir. Yagsama yonelik olarak hissettigimiz tek ge
sevgi ol:maktadu. Biz her egitim programimuz &ncesi 6gre1'1c:ileri§m'}Z
zin oksitosin seviyelerini dlgeriz. Egitim programinm sonug bélii-
miinde, onlardan bazilar1 seviyelerini énemli oranlarda aitm:ms
oluyorlar. Bu &grencilerimizle sdylegtigimiz zaman cogu, “Y. asamu
ve yagayan herkesi o kadar ¢ok seviyorum ki bu du;j‘gun;m itme-
sini asla istemiyorum. Bu duyguyu sonsuza kadar hissetmek %slﬁ o-
rum. Gfer‘gek ben buyum,” seklinde ifadelerde bulunurlar. ¢
- Epifiz bezi harekete gectiginde hipofiz bezinin salgiladig: diger
klmyasala‘vazopressin ya da antidiiiretik hormon denmektegir
Vazopressin seviyesi yiikseldiginde beden dogal olarak svilar: tu—.
tar ve b?de.nin daha su bazli olmasma yol acar. Bu énemlidir; ciinkii
daha buyuk bir frekansin siirecine girecekseniz, bedende ,yiiksek
frfekanm iletmek ve sonra bu frekans: hiicrelerinizin diline cevirmek
icin dah.a .fazla suya ihtiyacimiz olur. Vazopressin yﬁkseldigi anda
Zﬁc\i;hﬁa Itsatllmlqsrhblr ﬁ.roid bezi yaratir; bu da sirasiyla bir etkilesin{
i ﬂdlee:;nusu, kalbi sonra adrena_lleri, pankreasi ve cinsel
) Dal"li.l yliksek frekanslara ayarlandifimiz zaman, farkl bir tiir
15182 eng@ sag.la.nug, oluruz (frekansi goriiliir 1§1ktan, daha hizli bir
1;11() ve aniden 1gn'}izde daha bilyiik bir zeka harekete gecer. Epifiz
ezi hare1.<ete gecmis oldugundan daha yiiksek frekanslan yakalariz
k{bu da km}yada bir degisim yaratir. Yakaladigimiz frekans ne kadar
y.uksekse, 1fIII1yaIIIIZI da o kadar degistirecektir. Bu, deneyimlerimi-
gx; dal.1a .gorse}, halusinojen ve yiiksek enerjili olmast demektir. Epi-
b(?ZIledekl kozmik bir anten gibi islev g6ren kristaller, daha yiik-
se.:.k tltre§en bu 15181 ve bilginin &lemlerine acilan bir kaplldlr Istebu
ylizden i¢sel deneyimlerimiz dissal olanlardan daha gergekﬁ.r.
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Bedeninizin iiretti§i epifiz kimyasallari, serotonin ve .melat;
ninle ayru alial bélgelere uyarlar ama onlar d.uyusal ’ceme]l-ltmacliar
gercekligin dtesindeki bir lemden, gok farlfh.hmyasal mesaj a§1rk :
Bunun bir sonucu olarak, beyin onlarla birlikte bagka boyutlara ka
pt acarak ve bireyi uzam-zaman gergek]igi_nden:za“mz;n-lljzm{\ af}e;
cekligine sokarak mistik bir deneyime haznrlar; Butunv : ed ans b
mesaj tagidigindan ve bu mesaj kimyay1 deg1§hrd1g'1.n en, e]:ghn -
bezi harekete gectigi ve daha yiiksek frekanslari, enerjileri ve

cin yiiksek seviyelerini deneyimleyip islemeye bagladi1 zaman,

onlar kendilerini genellikle zihin gbzﬁ}fle algﬂanan karmasik, de-
gisken desenler olarak sunarlar. Bu iyidlrf b'u b.llgldlft. o atarh
Mistik deneyimleriniz oldugunda, sinir §1§tenumz co o
oldugundan bu siiper tutarh mesajlara kendlm .a_1yar1ayab1.lecebil :
Boslugun karanliginda, epifiz bezi bu gok diizenli des?rﬂgjrlze hmi
paketlerini yakalamak iizere bir girdap olugfcu.rur ve siz, dik da ini
onlara verdiginizde, tipki bir kaleydoskop gibi onlar siirekli degisip
evrilirler. TV'nin frekanslar1 yakalamast ve onlari ek?c?ma yansiyan
goriintiilere doniistiirmesiyle ayru bicimde, ep-i.flz" .befl .c.ie klmya;al
olarak daha yiiksek frekanslar canli ve gergekiistii goriintiilere do-
nugulileifl-di ekteki 13. Grafik'te, bu geometrik desenleri gijrejbilirsr
niz, onlara kutsal geometri denmektedir. Bu tiir deseplere l.auﬂertci:li
yildir cesitli yerlerde kargilagilir. 8. Bt')lijmf d(.e bu desenleim ar; )
mandalalar gibi goriindiiklerinden s6z emu.;stlm..Onlar fre ?mb o
mundaki bilgi ve enerjidir. Kendinizi onlara teslim gdersemz,- ey-
niniz epifiz bezi araciligryla bunlart bicimlere, mesajlara ve bﬂglye
déniistiirerek cok canly, resimler, goriintiiler ya da bc‘errak dfzneylm:
lere yol acar. Bu desenleri gordiigiiniiz ya da den_eylmledlkglmzhz;-
man yapacagmiz en iyi sey onlazra kendinizi teslim etmek ve '
i bir girisimde bulunmamaxtir.: - )
han%u de;gslgf ve bicimler genellikle iki boyutlu ya da .duragan sey-
ler degillerdir; aksine canh ve derinliklidirler ve hic bitmeyen, son-
suz derecede karmagik matematiksel veya tuta-rh fraktal desenlere
benzerler. Bunu gérmenin diger bir yolu simahk.gaxirammslan ge-
cer. Bu stzcitk Yunanca “dalga” anlamina gelgn sozciikten tiiremis-
{'ir, simatik titregim ya da frekans temelli bir olgudur. Onlan resrttet—
menin bir yolu soyledir: Eski bir hoparlor kutusunun on kapagim
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sokiin ve onu diiz bir zemine acik tarafi iiste gelecek sekilde koyun.
Bu kutuyu stviyla doldurup icini bir 1gikla aydimlatirsarz ve bir kla-
sik miizik parcasini ondan dinleyecek olursaniz, miizigin frekans
ve titresimi sonunda onun icinde tutarl ve kaha dalgalar yarata-
cakhr. Bu dalgalar birbirleriyle etkilesecek ve neticede i¢ ice bircok
geometrik desen yaratacakiir. Bir kaleydoskopta oldugu gibi, evri-
lip duran bu geometrik desenlerin giderek yiiksek seviyede diizenli
bir hal aldiklarini g6receksiniz. Kaleydoskop ve simatik goriintiile-
rin arasindaki fark, kaleydoskoptaki gériintiilerin iki boyutlu ola-
rak belirmeleridir. Bununla beraber, simatik gibi geometrik desen-
ler de canh ve ti¢ boyutlu hatta cok boyutlu gériinebilirler. Simatik
desenlerin titresimsel etkileri, suyun yaru sira, kum ve havada da
doniigtiiriilebilir; diger bir deyigle, bu ii¢ arac titresim ve frekans-
lar1 yakalamakta ve onlan tutarh geometrik desenlere déniistiire-
bilmektedir. (Arayacak olursaniz, YouTube’da bunu gOsteren bir-
kag video bulabilirsiniz.)

Epifiz beziniz bilgiyi yakaladiga zaman,ortamimzdaki aynu tir
dalgalan yakalamaktadur. Bu, gériilebilir 151k tayfimn dtesinde var
olan tutarh, cok diizenli kaliai dalgalar, epifiz beziniz tarafindan sii-
rekli olarak bilgi paketleri halinde bir araya getirilip imgelere do-
niistiirtiliir. Onlar sadece ¢ok tutarh bir bicimde kesismekte olan
bilgi desenleridir ve farkindaliginiz onlara yonlendirdiginizde, ar-
tan bicimde daha fraktal, detayli ve kutsal hale dogru evrilmeye
baglarlar. Hepsi de bilgidir ve tipki bir déniistiiriicii gibi, epifiz be-
zini de bu bilgiyi alip gériintiilere déniistiiriir. fleri seviye egitim

- programlarimizda kaleydoskop kullanmaya karar vermemin ne-

denlerinden biri de, onunla 6grencilerin beyinlerini bu tiir karmasik
gortintiiler kargismda silahsiz birakmak ve bir yandan da onlan
daha kolay taray1p bu tiir bilgiyi alabilmeye egitmekti. flave olarak,
kaleydoskop beynin alfa ya da teta beyin dalgalarina girmesine ne-
den olurken ve telkinlere daha acikken, onlara trans halinde nasil
bakabileceginizi gorebilir ve boylece bilincalti zihninizi mistik bir
deneyime hazirlayabilirsiniz.

Epifiz beziniz bu gorselleri yakaladig zaman, kemerlerinizi bag-
laym; ciinkii olaylar heyecan verici olmaya baglayacaktr. Belki be-
deninizden disar1 gikap bir 151k tinelinden gececek ya da biitiin be-
deniniz 1sikla dolabilecektir. Biitiin evren olmaya &yle hissetmeye
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bile baglayabilirsiniz ve agagidaki bede.zn'g\ize ba‘karken kendlel
onun icine nasil tekrar gireceginizi diisiiniirken bile bulabﬂxrszmz.
Bu cok derin, bilinmeyen deneyimleri yagamaya ba§lad1g"1mzi—
da iki seceneginiz vardir. Korkarak onlara karg koyarsn’*.uz;"gu.r}ku
onlar bilinmeyendir veya giivenip teslim o'lursgnuz. Cw'iklf (?nlgr
bilinmeyendir. Ne kadar teslim olup giivemrsemz., deneyimlmz e
o kadar derinlesmeye baglar ve deneyim ¢ok derin oldggunda bu
defa uyanik halinize geri dénmek ve dolay151y1f1 da beyin fialgala—
riniz1 betaya geri déndiirmek istemezsiniz. A'ks_,me, bu teshm. olma
zamardir, gew}geyin ve bilincin bu agkin hahne; daha da"denndf:n
daln. Bu anda uyumamaktasinuz, uyanik da degilsiniz, ‘dug' de gor--
miiyorsunuz, bu gercekligi agnig bulunuyorsunuz. Beyin 1(1111};;1‘112
- dogruysa, bedeniniz tamamen ve bﬁtﬁnuy.le }uratxstmlm@ S)lflc tir.
Bu bizim de egitimlerimizin konusudur: bnfhgmf b.utunlu'gun, sev-
ginin ve bilincin daha yiiksek ve biiyiik seviyelerini deneyimlemek.
Ancak dahasi da vardar.

Yeni Bir Gergeklik Yaratmak Icin Kimyasal Déniigiim

Su anda duyularmuzin alg: glictiniin ytizde 25 oraninda artti-
g i1aya1 edin. Bu olsaydy, gormekte, isitmekte, tatmakta, kokla-
makta ve dokunmakta oldugunuz her sey size gtraﬁmzm daha faz-
la bir farkindaligim saglards. Farkindalik ve biling ayni geyse o za-
man bilinciniz yiikseldikge, beyninizin almakta .old.u.gt% enfz.rjl.de
yﬁkselecékﬁr. Ciinkii enerjinizi degistirmeden bilincinizi degistire-

mezsiniz ve tersi de dogrudur.) Bilinciniz farkl bir frekansa bagla-

rurken, yeni bir biling akintis: islemeye baglar. O s6zciik uamlanm'l‘da
faaliyete geger ve duyularmiz yﬁkseldiginc.i.en, farkindahigm da yx;(k-
sek bir seviyesini iiretmis olursunuz. Enerji ya da ﬁ.e-zk?nsmlz neka-
dar yiiksek olursa kimyamizdaki d@g@ﬁnﬂex de biiyiik olur ve bu
da deneyiminizin daha berrak olmast demektir. Dolayistyla bu as-
ki haldeyken, giinliik gergekliginizden daha uyanik ve farkinda
hissedersiniz. Farkindaligmiz yiikseldikge, gergekten agkin gercek-
igin icinde oldugunuzu hissedersiniz.
hgmll)inyulanmzxiu;esmden, goriilebilir isiktan ya da giine§te”r} kfxy-
naklanmayan bilgileri yakalamaya baglarsaniz, 0 zaman ontmn “ugur-
cii goz” diye anilmasi da anlam kazarur. Ne de olsa, ¢ok derin bir
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i¢sel deneyim yasamigsimizdir ve yeni deneyimler yeni néral aglar
yaratacagmdan bu deneyim beyninizdeki devreleri zenginlestir-
mistir. Bedeniniz daha yiiksek enerjileri igler, bu enerji kimyarmz
degistirir ve bir deneyimin nihai tiriinii duyguysa, o zaman bu de-
neyim yiiksek duygular ve hisler yaratacaktir. O harekete gectigi za-
man, i¢sel bir gdrme yetenegiyle farkli bir g6zle gérmektesiniz.

Hislerin birikerek yiikselmesi bir duyguysa ve duygu enerjiyse
o zaman hayatta kalma modu duygular: deneyimlediginizde bun-
lar frekansimz diisiirdiigiinden, daha yogun bir madde ve kimya
gibi hissedeceginizi de biliyoruz. Fakat siz bilincin yiiksek hallerini
deneyimlerken, onlar yiiksek bir frekansla titrestiklerinden madde
ya da kimya gibi degil de daha ¢ok enerji gibi hissetmeye baslarsi-
nuz. Nitekim onu yiiksek duygular bicimindeki enerji diye anma-
min nedeni de budur.

Ortam bir hiicrenin icindeki genlere sinyal génderiyorsa, ortam-
dan gelen deneyimler duygular yaratiyorsa, duygular ortam icindeki
deneyimlerin kimyasal geri beslemesiyse ve dis ortam duragansa bedenin
icsel ortanunda (hiicre agisindan yine de dis ortamudir) da degisen bir
sey olmaz. Omegin, yillarca ayru dz—sinrlandiria duygularla yasa-
mugsaruz, bedeniniz asla biyolojik olarak degismez ciinkii; o, dis or-
tamindan gelen duyguyla, i¢ ortamindan gelen duygunun farkin bil-
mez. Tersine, beden ayni dis kogullar alinda yasadigina inarur ve
ayn kimyasallar: iiretmeye devam eder. Tipk: higbir seyin degisme-
digi dis ortamda yagamakta olan beden gibi, hiicre de higbir seyin
degismedigi bir kimyasal ortamda yagamaktadur.

Ancak, gecmise gore daha yiiksek farkindalik ve algtyla icsel
deneyimler (gegmistekinden daha algisal ve gercek) yagsamaya bag-
larsaniz bu yeni yiiksek duyguyu ya da cogkulu enerjiyi hissettigi-
niz anda i¢sel halinizi degistirmis olursunuz ve sonugta iginizde ya-
ratilmus olan gercekligin imgelerine daha fazla dikkat edersiniz. Ger-
ceklik algisi saglayan yeni bir deneyiminiz olursa da o beyninizin
biitiin dikkatini kendine toplar ve bu yeni deneyim (ya da uyarus)
norolojik olarak beyninize iglenir. Simdi, yeni duygu uzun dénemli
bir bellek yaratacak ve yeni genlere sinyaller génderecektir ama bu
defa bu uzun d6énemli bellegi yaratan deneyimin kaynag dis orta-
mirz olmayacaktr; onun kaynag ic ortamimizdir, her ne kadar
hiicre i¢in hala dis ortamsa da. '
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Olay o kadar giicliidiir ki onun farkinda olmamaruz olanak di-
gidir. Bu nedenle:

o Enerjiniz ne kadar yiiksekse, biling o kadar yiiksek olur.
o Biling ne kadar yiiksekse, farkindalik o kadar yiiksek olur.

o Farkindalik ne kadar yiiksekse, sahip oldugunuz deneyi-
min gercekligi o kadar biiyiik olur. -

Bildigimiz gibi biitiin algilar, beynimizde gecmiste olugmus
devrelere dayarur. Seyleri gergekligimizde oldugu gibi algilamay1z.
Derin mistik varliklan gormits oldugunuz bir igsel deneyim yasa-
rmugsaniz; her seyin etrafiru saran bir parlak 151k ya da haleye tamlf—
lik etmigseniz; birlik, biitiinliik, herkes ve her seyle kargihkli bir bag-
lanma hissetmigseniz veya tamamen farkli bir yer ve zamant dene-
yimlemisseniz, uyanik haldeki gergeklik tayfimz genlj§1emi§- de-
mektir. By, icsel deneyim beyninizi degistirmis oldugundan kay-
naklanmaktadir ve simdi nérolojik olarak gergekligin daha genigbir
ifadesini algilamak iizere devreler yaratmustir. Iste icten disa dogru
degismenin yolu da budur. Bu, tg boyutlu maddesel diinyanm de-
neyimini déniigtiirmenin yoludur. .

Evrim, hem bireysel hem de tiir seviyesinde yavag bir siirectir.
Deneyimleriniz vardir, yaralanirsmiz, hayatta baza dersler ahrmmz,
bir parca biiyiirsiiniiz. Sonra daha fazla aciniz olur, bir sonraki derS}—
nizi alirsimz, bir sonraki zorlukla yiizlesmeye dogru ilerlersiniz, eri-
sip basardigimz hedefleriniz vardir, daha fazla hedefler koyairsml'z,
yeniden biiyiirsiiniiz ve déngii devam eder. Bu yavag bir surecghr;
ciinkii dis ortaminizdan ok fazla yeni bilgi edinememektesinizdir.

Fakat bu bilinmeyen igsel deneyimler dis diinyamzdaki her
seyden daha gercek olmaya bagladiginda, gerceklige bir daha I?igbir
zaman aymi gozle bakmazsimz; ciinkii deneyim sizi derin bir ge-
kilde degistirmistir. Bunu bir yazihm giincellemesine ugramus ol-

dugunuz biciminde de ifade edebiliriz. Algilamg oldugunuz biitin -

gerceklik deneyimlerinize dayaniyorsa ve bir boyutlar arasi dc‘ene-
yiminiz olmugsa, daha énce sahip olmadigiz beyin devreleriyle,
beyniniz her zaman orada olan algilamaya baglayacaktr.

Bu, biiyiimeye yol agan deneyimleri siirekli yagamaya ’devaxfl
ederseniz gercekligin giderek daha genis bir tayfira deneyimlersi-
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niz. Bu aldatict perdeyi kaldinr ve gercekligi asil haliyle gormeye
baglarsiniz (titregen, 1gildayan, baglantih parlak 151k) ve biitiin sii-
recler boyunca sizi enerji yonlendirir. Simdi bilginin daha biiyiik bir
tayfina kendinizi ayarlamig bulunuyorsunuz, aniden her gey nceki
maddesel goriisiiniizde oldugundan bambagka goriiniip hissettir-
meye baglar ve iligkiniz degisir. Mistikler ve bilgeler de yollari boy-
lebulurlar, icsel diinyaya kendilerini ayarlayarak ve gercekligin do-
gasimn dis diinyadakinden daha genis bir algisina sahip olarak. Aga-
gadaki ii¢ enerji merkezinin y6nlendirmesiyle hayatta kalma modu,
korkuy, aci, ayrigma, Gfke ve rekabet icinde degil de sevgi, her sey,
herkesle, goriinen ve goriinmeyenle birlik ve baglilik igcinde kalpten

yoénlendirilmekte olsaniz nasil biri olacaginizi bir hayal edin.

Duyularin étesindeki bilgi alaninda yeterince boyutlar arasi de-
neyim yagayan mistikler ve bilgelerin dogduklar genler artik aym
genler degildir. Onlarin beyinleri artik dogustan gelen donarumla-
riyla yani insan beyninin binlerce yil boyunca iglendigi ve tavlan-
dif1 tarzda islemez. Aksine, onlar alanla etkilesimde bulundukla-
rindan, her zaman orada olan farkh bir gercekligi algilamak {izere
yeni bir farkindalik, yeni devreler ve zihin yaratmig haldedirler.

Epifiz bezinin, beynin simyacisiun bu efsanevi ve biiyiilii 6zel-
likleri, her ne kadar modern bilimin antik diinyamnn her zaman bil-
diklerini yeni yeni anlamaya baghyor gibi goriinse de elbette yeni
bilinen seyler degildir.

Sekil 12.11

Soldaki tar'lada mahsuller {izerinde olugturulmus ¢emberler 23 Temmuz 2011
tarihinde, Ingiltere, Roundway’de bulunmugtur. Onlar melatoninin kimyasal
yapisim gostermektedir. Belki de birisi bize bir seyler sdylemek istiyordur.
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Melatonin, Matematik, Antik Semboller ve Epifiz Bezi

23 Temmuz 2011 tarihinde Ingiltere’de Wiltshire, Devizes ya-
kinlarindaki Roundway kirsalinda bulunan bir ekin tarlasinda me-
latoninin kimyasal yapisina ok benzeyen sekiller ortaya qikmustr.
(Bk. Sekil 12.11) Tarladaki bu sekil ¢ok ugragiinus bir sahtekarhk
muydi? Ya da baska boyutlardan birileri bize bir seyler mi sdylemek
istemektedir? Bu boliimii okudukga, bu tiir seylerin rastlanti m1
yoksa zekice tasarimlar m1 olduguna kendiniz karar vereceksiniz.

Beynin iki yarimkiiresi vardir ve beyni ortasimdan ikiye boler.
Onlar birbirinden aymirsaniz bir sagital kesim diye bilinen iglemi
yapmus olursunuz. Sekil 12.12deki sagital kesime bakip epifiz bezi-
nin, talamusun, hipotalamusun, hipofiz bezinin ve korpus kallosu-
mun kolektif bicimi ve konumuna &zellikle dikkat ediniz. Bu olu-
sum size bir sey ammmsatiyor mu? Gergekten de o koruma, gii¢ ve
iyi saghik anlamina gelen Antik Misir sembolii Horus'un Gozii'ne
benzer. Acaba otonom sinir sistemi, retikiiler aktivasyon sistemi, ta-
lamik kap: ve epifiz bezi hakkinda antik bir 6greti var miydi? Mi-
sirhilar otonom sinir sisteminin énemini biliyor ve epifiz bezini ha-
rekete gecirmenin Sbiir diinyaya veya diger boyutlara erigim de-
mek oldugunu fark etmis olmalilardir.’

HORUS’UN GOZU,
LIMBIK BEYIN & EPIFiZ BEZI

Sekil 12.12

Beyni ortadan ikiye ayiracak olursaruz, limbik beyni gorebilirsiniz. Horus'un
Gozil'yle olan carpiaa benzerlige bakiniz.

J“
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Musir dl¢ii sisteminde, Horus un Gozii ayni zamanda biitliniin
parcalarirun dl¢iimiinde kesirli nicelik sistemini temsil etmektedir.
Modern matematikte, biz bunu Finobacd sabiti ya da Finobacci di-
zisi diye anariz. Daha 6nce de s6ziinii etmis oldugum gibi bu, do-
gada her yerde kargilagilabilen, kendisini ayciceklerinin, deniz ka-
buklanimn, cam kozalaklarmun, yumurtalarin ve hatta Samanyolu
Galaksisi‘nin desenlerinde bize sergileyen bir matematiksel formiil-
diir. Altin Spiral, Altin Oran olarak da bilinen Fibonacci sabitinin
ozelligi ilk iki sayidan sonralq her sayinin dnceki iki sayimn toplami
olmasidir. -

Bu formiilii beyne uygulayacak olur, onu karelere bélmeye
baglar ve yeni kareler ekleyerek buna devam ederseniz, fraktal yani
kendini tekrarladifinda kendini her Slgekte tekrarlayan ama hicbir
zaman bitmeyen bir desen elde edersiniz. Epifiz bezinden baglaya-
rak, bu formiil beynin gercek yapisim ortaya koymaktadir (Bk. Sekil
12.13). Simdi siz de epifiz beziyle ilgili dzel bir geyler oldugunu dii-
stinmeye bagladiniz mi?

FIBONACCI SABITi

Sekil 12.13

Altin oramu ya da Fibonacdi sabitini, beyﬁin cevresi etrafinda takip edecek olur-
saruz, beliren tam spiral epifiz bezinin oldugu yere dogru gider.
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Yunan Mitolojisinde, Hermes hem diinyevi hem kutsal lem-
lere gidip gelebilen tanrilarm mesajasidir. O doniisiimiin ve boyut-
larmn tanrist oldugu kadar, 6liim sonrasi yagamin rehberi olarak da
bilinir. Onun en bilinen sembolil yﬂanh asadir (caduceus) ki orada,
tepesinde acilmis kanatlar ya da kuglar olan bir asann iizerinde bir-
birine sarilan iki yilan vardur. (Bk. Sekil 12.14) Hermes" inbir alet ola-
rak kullandig1 bu asa, genellikle saghigin sembolii olarak bilinir. Bu
yilanlarin omurgadan bedene ve beyne dogru yiikselen enerjiyi; ka-
natlarm da enerjinin epifiz bezine erigtiginde olugan aydinlanmayi
ya da benligin kurtulusunu temsil ettigini hi¢ diisiindiiniiz mii?
Oradaki tag ise epifiz bezini (Bir cam kozalagiyla temsil edilir.) ha-
rekete gecirdigimizde en yiiksek potansiyeli ve kutsaln en biiyiik
ifadesini temsil ediyor olabilir mi? Benligin taclanmas: benligin
kendi kendini fethetmesidir. Bu imaji, bu kitabm kapak resmi ola-
rak secmemin nedeni de budur. :

KADUSE:
BENLIGIN SIMYASI
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Zaman-Uzam Meditasyonunun
Daha Yiiksek Boyutlarinin Frekansina Ayarlanmak

Melatonin seviyeleri sabah saat 01.00 ile 04.00 arasinda en yiik-
sek seviyelerinde oldugu icin bu meditasyonu yapmarun en iyi za-
maru da bu saatler arasidir. Kalp merkezinizi bir miizikle harekete
gecirerek baglaym. Sonra enerji merkezlerinizi kutsaymn. 4. Bo-
liim’de 6grenmis oldugunuz Enerji Merkezlerinin Kutsanmasi me-
ditasyonundaki gibi en asagidaki merkezinizden baglayarak, dik-
katinizi 6nce bu merkezin icine, sonra etrafimi saran uzama vererek
baslaymn. Bunu 6nce birinci sonra ikinci merkeziniz icin yapm ve
sonra dikkatinizi birinci ve ikinci merkeze ayr anda verin. Bu sii-
rece her bir enerji merkeziyle devam edin ve boylece dnceki mer-
kezleri de ekleyerek giderek daha biiyiik bir alan yaratin. Sonunda
sekiz merkezinizi de bedeninizin etrafinda eg zamanh olarak birbir-
leriyle hizalamus olacaksinuz. Bu yaklasik 45 dakika kadar siirmeli-
dir. Sonra 20 dakika kadar uzamn ve otonom sinir sisteminizin be-
deninizi dengelemek iizere emirleri almasina izin verin.

Simdi oturup nefes alin, sz konusu enerjiyi yukariya tasiyip
bagimizin tepesine getirin. Onu tutun ve sikin, epifiz bezinin kristal-
lerine baski uygulaym, bdylece onu harekete gecirip bir elektro-
manyetik alan yaratin. Bu alan gidebildigi kadar genlegecek, sonra
siz kristalleri serbest birakinca tersine ice ¢Gkecektir. Siz frekans: ar-
tirdikca, giderek daha yiiksek titregimsel dlemleri yakalayacaksimz;
sonra beyniniz bu bilgiyi alacak ve onlar1 gdriintiilere doniistiire-
cektir. Bu nefesle ilgili bir noktay1 agiklamak istiyorum: Bu nefesi
cok hizli ve derin almak, sonra da ig kaslarimizi sikip nefesinizi mo-
rarana kadar tutmak zorunda degilsiniz. Aksine, sizden ¢ok yavasg,
uzunca, istikrarh bir nefes istiyorum. Nefes alisverig hareketlerinizi
ic kaslarmzin hareketleriyle eg giidiimlii hale getirin ve nefesinizi
baginizin tepesine kadar takip edin.

Bu epifiz bezinizi harekete gecirmenin dérdiincii yoludur. Ne-
fes calismamzi yaptigimiz zaman, dikkatinizi bogazimzin arkasina
ve bagmizin arkasindaki uzama verin; dikkatinizi buraya vererek
bu bezinizi konumlandirmis oluyor ve enerjinizi ona géndermis
oluyorsunuz. Dikkatinizi 5 ile 10 dakika kadar burada tutun. Bir
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diisiince, farkindalik ve biling olarak ¢ok kiigiiliin ve epifiz bezini-
zin odaag icine dogru gidin ve oradaki odanin uzamini duyumsa-
ymn. Bu orgamn ortasinda durmaktasimz. Orada 5 ile 10 dakika ka-
dar kalin. Sonra bezin smurlar Gtesindeki frekans: ve uzanmi duyum-
sayin. Bu odamn Stesindeki biiyiik karanlik uzama enerji yayin. Be-
zinizin mistik bir deneyim icin kutsal metabolitleri {iretmesi, sal-
masi niyetinizi bu enerjiye yiikleyin. Bu bilgiyi kafamzin &tesine
uzamda yaymn.

Simdi bagimzin 6tesindeki, biiyiik, sonsuz karanlik uzamdaki
enerjiye acilip onun frekansina ayarlamn ve sadece onun igin aha
olun. Bilinciniz bu enerjinin bilinci olarak ne kadar uzun siire kalir
ve bu frekansi ne kadar uzun siire almaya devam ederseniz, mela-
toninin radikal metabolitlere doniisiimiinii ve giincellemesini o ka-
dar ¢ok yaparsmiz. Bir gey olmasim beklemeyin, beklenti yarat-
maya calismayin, sadece alica olun. Son olarak, yeniden uzanin ve
birakin otonom sinir sisteminiz kontrolii ele alsm. Manzaramn key-
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13. Boliim

Tutarlilik Projesi
Daha Iyi Bir Diinya Olusturmak

Agin uglann diinyasinda yasiyoruz ve onlardan birisi daha faz-
la yagayamayacak, eski bir bilincin yansimastyken digeri hem geze-
genin kendisinin hem de oradaki hepimizin déniisiime ugramakta
oldugu bir gelecek bilincidir. Bu eski biling; nefret, siddet, ényarg;,
otke, rekabet ve ac1 gibi hayatta kalma modu duygularinca giidiil-
mektedir. Bu duygular bizi birbirimizden ayn oldugumuza inandi-
racak sekilde bagtan ¢ikarmaktadir. Bu ayrisma yamlsamasi birey-
leri, toplumlary, {ilkeleri ve Doga Ana’nin kendisine biiyiik maliyet
getirmekte ve bélmektedir. Insanlarin bilingsiz, dikkatsiz, acgdz-
liice ve saygisizca faaliyetleri bildigimiz yasanu tehdit etmektedir.
Saf mantik ve akil yiiriitmeyle, bu tiir bir bilincin, kendini ¢ok fazla
stirdiiremeyecegi bellidir.

Her sey kutuplasmamn agin uclarma dogru ilerlerken, eldeki
sistemlerin inkar edilemez bicimde ¢ogu, ister siyasi, ister egitimsel
ya da tibbi, isterse de cevresel olsun eskimis paradigmalar ¢ctkerken
birbirlerinden koparak ayrilmaktadir. Bunu en iyi sekilde artik kim-
senin neye inanacagin bilmedigi habercilik alaninda gérmekteyiz.
Bu degisimlerin bazilari, insanlarin secimlerini yansitirken, bazilari
da bireysel farkindali§in artan seviyesini yansitmaktadir. Bununla
beraber bir sey ¢ok belirgindir; icinde bulundugumuz bilgi caginda,
bilincin bu evrimiyle uyusmayan her sey yiizeye ¢ctkmaktadur.

Zamarumuzda, enerji ve frekanstaki bir artisin (endise, gerilim
ve tutkudaki bir artis) farkinda degilseniz, o zaman kendi varlik ha-
linize ve insanligin bu enerjiyle olan kopukluguna dikkat etmiyor-
sunuz demektir. Yiiksek seviyede yiiklii haldeki siyasi, sosyal, eko-
nomik ve bireysel ortamlardaki huzursuzluga ek olarak, bircok kisi
aym zamanda sanki zamam hizlanmis ya da daha kisa zamanda
daha fazla sey oluyormus gibi hissetmektedir. Bakis agiiza bagh
olarak, bu sizin igin tarihte ya uyanism heyecan verici bir donemi



336

ya da endigeye yol agacak bir dilimidir. Bundan baglrfxsx;z olarfzk,
eski olan, yerine daha islevsel bir gey belirsin diye ¢dziiniip dag.llj
maktadir. Ozetle insanlar, tiirler, biling ve hatta gezegen kendini
boyle evirir.

’ Hem insanlarm hem de doganin enerjisindeki uyarilmushk hali
bir soruyu giindeme getirmektedir: Insanin siddet, savas, sug ve t.e~
rérizmle olan iliskisine ve barsg, birlik, tutarlihik ve sevgiyle olan ilig-
kisine de etkide bulunacak daha biiyiik ekilenimler s6z konusu ola-
bilir mi? Ve tiim bunlarin simdi bu belli zamanda gergeklesiyor ol-
masinin bir nedeni var mi?

Birlikte—Barzga—Qagrz Projesi'nin Tarihgesi

Simdiye kadar, birlikte-barisa-cagr projesinin giicii serg1:1en-
mis ve 50’den fazla toplanti projesiyle her yénden s.aha testleri ya-
pilmus, ayrica bagimsiz bilim insanlarmm hakemliginde 2;-’; adet‘ bi-
limsel arashrma gerceklestirilmistir.! Sonuglar tutarl bir gekilde
suc, savag ve terdr hareketlerinde ortalama yiizde 70 ora.mnd_a
arunda bir azalma gibi ¢ok olumlu bir etkiye igaret etmektedir.2 Bir
an icin diisiiniin. Bir grup insan fiziksel olarak hicbir sey yapmadan

belli bir niyetle ya da kolektif bir bilingle bir araya gelip bang, birlik -

ya da biitiinliik duygular1 ve enerjisi yaratacak olurlarsa bu biitiin-
lesmis toplum, zamann yiizde 70'ini degistirebilir. B1:1 aragtlmjlala}-
rin sonuglarm niceliksel olarak belirlemek icin, bilim insanlarr ileri-
geri analizi (lead-lag analysis) denen bir 6lciim sistemi kuH@lar.
Tleri-geri analizinin amact insanlar ve olaylar arasmdaki karg,u—
Iikh iligkileri ortaya ctkarmaktr. Ornegin, bir sigara icicilik ziniri-
nin ileri-geri analizine bakmaktaysaniz, o ne kadar ¢ok insan sigara
icerse, onlarin akciger kanserine yakalanma riskinin de o k?dar art-
makta oldugunu gosterecektir. Birlikte-Barisa-Cagr Projesiyle bag—
lantih olarak da arastirmalar gostermektedir ki ne kadar ok medi-
tasyon yapan ya da bars katihimcist varsa (onlarm meditasyo.n za-
manlarmnm biitiinlegik toplamu), onlarin toplumdaki sug ve siddet
olaylarmna etkileri o kadar biiyiik olmaktadr. - ‘
Bunun giiclii bir drnegi Liibnan barig projesi olmug:ur}a bu
kapsamda meditasyon yapan bir grup insan 1983 yilmin Agustos
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ve Eyliil aylarinda Kudiis'te toplanarak “baris etkisini yayma” ca-
lismasi yapmuglardir. Meditasyon yapanlarn sayisi zaman icinde
dalgalanma gostermis olsa da, siklikla hem Israil hem de Litbnan
icin bir siiper yayilma etkisi saglayacak kadar bir biiyiikliikte kalmug-
tir. Bu etki, toplum iizerinde olumlu bir etkiyi yaymak {izere bir
grup 6zel egitilmis meditasyon hocasmimn giinliik olarak belli bir za-
manda bir araya gelisiyle olmustur. Iki aylik calismarun sonuclan
meditasyon yapanlarinin sayismin en yiiksek oldugu zamanlarda,
savaglardaki oliimlerde yiizde 76 orarunda bir azalma oldugunu
gOstermistir. Suclarin, yanginlarm, trafik kazalarmn, terdr olaylari-
min azalmasi ve ekonomik biiyiimede artig gibi baska etkiler de sbz
konusudur. Sonra Liibnan savagimn zirvesinin yasandig iki yilik
donemde gerceklestirilen yedi adet ardisik deneyde de ayru soniic-
larla kargilagilmigtir3 Tiim bunlar basitce insanlarm baris ve tutarh-
lik niyetlerini sevgi ve gefkat gibi yiiksek duygularla birlegtirme-
siyle bagarilnmgtir. Bu belli bir yiikseltilmis enerji icindeki bir grup
insanun bilincinin ne kadar biitiinlestigine bagli olarak, digerlerinin
bilinci ve enerjisini konumdan bagimsiz bir yoldan o kadar degisti-
rebildigini net bir sekilde géstermistir.

Bat1 yarim kiirede, bagta gelen ti¢ birlikte barisa cagn araghirma-
sinda, bir RAND Sirketi yaklagik 8000 egitilmis meditasyon katthm-
asiru (bazen daha fazlasmi) bir araya getirmistir. Bu kisiler, 1983 ile
1985 yillan arasinda 8 ile 11 giinlitk dénemlerle ii¢ kez diinya barigt
ve tutarliiina odaklanmuglardir. Sonugclar bu dénem boyunca diin-
ya capmdaki terdr olaylarmin yiizde 72 orannda azaldigma isaret et-
migtir. Bu tiir bir meditasyonun ve diisiince odaklamanin egitim
miifredatimin bir parcasi olmasi halindeki sonuclarm, ohamlu etkileri
ve hizin diistinebiliyor musunuz?

Bagka bir aragtirmada ise Hindistan’da 1987’den 1990’a uzanan
dénemde 7.000 kisi diinya barisina odaklanmugtir. Bu ii¢ yillik dé-
nemde diinya, baris dogrultusunda cok dikkat cekici doniigiimlere
tanuk olmugtur: Soguk Savas Bitmis, Berlin Duvar: yikilmus, fran-
Irak savag: sona ermis, Giiney Afrika Apartheid politikasmi yiiriir-
liikten kaldirmak iizere adimlar atrus ve terr saldirtlarmda Snemli
azalmalar yaganmugtir. Herkesi en cok sasirtan sey, bu kiiresel degi-
simlerin hizi ve onlarm géreceli bir bariscil havada gerceklegmis ol-
masidir.3 )
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1993 yilinda, 7 Haziran’dan 30 Temmuz'a kadar Washington
D.C-de 2,500 meditasyon katilimasi bir araya gelmis ve kontrollit
bir deneyde bans ve tutarlt enerjiye odaklanmuslardir. O yilm ilk
bes ayinda, siddette dayali suglar istikrarh bir yiikselis egilimindey-
ken, araghrma bagladiktan sonra cok gegmeden Washington D.C."de-
ki siddete dayali suglar ve gerilim yaratan olay istatistiklerinde 6nemli
oranda azalmalar gozlenmistir (FBL standart Suc Raporlan ile &l-
climlenmistir.)® Bu sonuclar goreceli kiiciik bir grup insarmn sev-
giyle ve belli bir amagcla bir araya geldiklerinde kozmopolit bir nii-
fus fizerinde 6nemli bir etkileri olabildigini gOstermigtir.

11 Byliil 2001 tarfhinde, New York City’deki Diinya Ticaret
Merkezi'ne, Washington D.Cdeki Pentagon’a yapilan ugakli saldi-
rilar ve Pennsylvania, Sahnksville yakinlarmdalki tarlaya diigen ucak,
kiiresel medyamn olaylar: tim aplakhigryla sergilemesi nedeniyle
gezegendeki insanlarda korku, sok; dehset, terdr ve aa hisleri ya-
ratmgtir. Diinyanm kolektif bilind bir anda bu olaya yonelmistir.
insanlar, kiiresel capta belli topluluklara baglanip onlara bigim ka-
zandirirlarken ve birbirlerine ilgiyle yaklagirken giiclii duygusal di-
savurumlar gerceklegmisgtir.

9/11’de gerceklesen olaylar esnasinda, Princeton Universite-

si'nin Kiiresel Biling Projesi'ndeki bilim insanlar, diinya capmdaki
4('dan fazla bilgisayarla internet {izerinden veri toplamaya basla-
muglardir. Veriler New Jersey, Princeton’ daki merkezi sunucuya yag-
maya baglaymca, bilim insanlar1 kendilerinin rastgele olay tiretici-
sindeki desenlerde 6nemli degismeler gozlemeye baglarmslardur.
(Rastgele olay iireticisini bilgisayarlagtirilms bir yaz tura atma ma-
kinesi gibi diigiinebilirsiniz. O, yaz1 turalari ya da bir ve sifirlan Ol¢-
mektedir ve istatistiklere gbre bunun sonuctt 50/50 sonuglar {iretir.)
Bilim insanlari, bu olaydan hemen sonra, insanlarm digavurumlar
seklindeki kolektif duygusal tepkilerin desenlerde yaratmsg oldugu
snemli degisikliklerin, Dimnya’mumn manyetik alam iizerinde Slgile-
bilecek bir seviyede oldugunu saptarmuglardir’

Tiim bu aragtirmalar, nihayetinde dogru boyuttaki bir grup in-
sanm, duygularini ve enerjilerini degistirebilecek yetenekte uzman-
larm yonlendirmesiyle yapacaklari meditasyonun, bans ve kiiresel
tutarhilik izerinde, konuma bagh olmaksizin olgiilebilir etkiler ya-

ratabilecegine dair Snemli kantlar olarak goriilmelidir. Bu birlikte- |

339

:;n§a—ga_gr1 Projeleri biitiin bir toplumda genel bir tutarlilik yarata-
ec?k bir giic olugturabiliyorsa acaba insanhga karst gall§anyahlak
s1z glicler de tutarsizlik yaratabilirler mi? -

Diinya’run Giines'in Déngiileriyle Olan Tliskisi

] dn?lznhza ekser‘u etreiﬁr:da dénerken, giines her sabah karanliklar:
: a}; it e;lgﬂfcer}l]n sogugu:r.lu 1sitir, bitkileri fotosentezler ve insan-
e aiu e .dsag ar. Onun insanlar tarafindan M.O 14.000'1i yillara
o 1% ti giden bir zamandan beri tas tabletlere ve magara duvar-
i i’:l Kazinmasina neden olan hayranlik da buradan gelir. Sayisiz
f;]lyc;]?lfg (Esl?ﬂﬁk M1:11r \(;e Mezopotamya, Maya ve Aztek, Avustu-
er onlardan sadece birkagidir.) giinese 6vgii
:uldlurl:lm@ ve onu tziq?lur}maya deger bu]muglarc)iliu;la;u?g:rﬁ:
Ogramkam?a 1\(751 bﬂglhgm fie kaynagidir. Konumlarmdan bagimsiz
our Dﬁci)gu .tur giinesi, onsuz yagam s6z konusu olmayacagm-
o yadaki yagamin basg yOneticisi olarak gérmiistiir.
N anlann biiyiik boliimii, bedenleri kiitle cekimsel diizene uyan
15k ve bﬂglden olusmus elekiromanyetik varhklardir (titresi ¢ |
enerjiler {izerinden siirekli mesajlar alip veren varhiklar). (Ashn??lsoi

 ti¢ boyutlu diinyada maddi olan her ey yergekimsel diizene uyan

151k ve bilgiden olusur.) Her ne kadar miinferit elektromanyetik
Zrirhklarsak. da aym1 zamanda elektromanyetik bir zincir halin};leki
bunyanm kiiciik bir halkasindan ibaretiz, onun miinferit p
titlinden ayrilamaz. parelan
) Biiyiik dlcekte, Giines’in enerjisi, Diinya’mn jisi
Erﬂ?\rz-llq enerjis.i arasmdaki karg;ﬂgdl bagla};l mkareﬁg:iv;ﬁm
ma.ki ' }c))"sg;zyede bu kargihkh baglantili olma durumunu anla-
e cin ub. gapmamz gereken bir meyve veya sebzenin yagam
tOhumgusulne ir bakmak olacaktir. Meyve veya sebze yasamina bir
1m o arak baglar ve sy, 1s1, besin degeri zengin toprak ve fot
sentez bir araya geldiginde, bu kosullar tohumun filizlenmesi o
acar. ‘Sonunda. tohum ekosistemin biitiinlesik bir parca51 olzznaiyi
]iff; ;ajkamlmﬂen}nm ker}dilerini yenilemeleri ve beslenmeleri igin
> nak o arak glf;eklerm. Bu karmasgik zincir ve olaylarin hassas
engesi h§p51 de Diinya'nin Giineg'in etrafindaki essiz konum
yerlegmesiyle baglamistir. Yaldiz evresi yaganabilir blgesi, diy:}?z
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bir yildiza (bizim igin Giines) olan y&-

linen bu alan, bir gezegenin, stekleyebilecek olan arah-

riingesel uzakliginn s1v1 haldeki suyu de
gidur.

Giineg yaklagik olar :
olmaya basladifindan beri, n
olmustur; ¢linkil Diinya ve gunes

ak 150 milyon kilometre uzaktflyken.ve aktlf
onun Diinya'nun {izerinde onem.ll e@t?n
elekiromanyetik alanlari ile b11<1'b]I-

ik alaniun . Se-
lerine baghdirlar. Diinyann elektromfmyehk ai un ;?;Cﬁ §m$1a—
kil 13.1) onu solar radyasyonlar1 ve guneg 1e1.<e meﬁomakm_ iy
rn ve uzaydan gelebilecek diger zararlt e.th}er en oy
miiyle anlasilmus olmasa da, giines lekeleri giinegin many

silikl siminin $u giinegin gorece daha koyu
etkilesiminin neden oldugu gunesin go :

1rae:nklflri daha az sicak bolgeleridir; onlarmn gaplavn 83.000 Elzﬁzrhegr;
kadar’ulasabﬂir. Onlar: bir soda gigesinin ]fapagma benfzi (; - Vé
siseyi salljayacék oharsaruz ve sonra kapagi acarsaniz, IOton |

yiiksek frekansh radyasyonun diger 'biginﬂen’nin biyiik bir salmumi

olacaktir

DUNYANIN
ELEKTROMANYETIK ALANI

Sekil 131

Diinya'nun elektromanyetik alam.

Diinyarun elektrom
masaydy, bildigimiz yagam o
stirekli bir bombardimanna maruz
malar oldugu zaman, Dﬁn}_ra’nm el
tac kiire kiitle ati denen trilyonl
rarak korur. Tac kiire kiitle atu?\lan

devasa patlamalardir ve giinegin tag

anyetik alanlarmun koruma ve yalitima ol-

lamazds; ciinkii dltimciil parcaciklarin

kahrdik. Ornegin, giines parlaj -
ektromanyetik alani, gezegent
arca ton foton emisyonunu saptt-
plazma,ve manyetik aland.alq
kiiresinden milyonlarca kilo-
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metre dis uzaya dogru uzanur. Onlar etkisi, gerceklesmelerini taki-
ben Diinya’ya ortalama 24 ile 36 saat icinde ulagr.

Bu piiskiirmeler Diinya’run alaruna basing uygular, onun de-
mir gekirde§inde 1s1 yaratir. By, cekirdekte déniisiime ve o da diin-
yanin elektromanyetik alarunda degisime neden olur. Bu pskiirt-
meler solar déngiilerin bir parcasidir ve her 11 yilda bir tekrar eder.
Onlarm Diinya’da yasayan her canli organizmay1 rahatsiz edebilme
potansiyeli vardir.

Giines dongiileri 1775 yilinda kaydedilmeye baglanmistir ama
1915'te 18 yaginda Alexander Chizhevsky adindaki bir Rus genci,
yaz tatilinde giinesi gézlerken insanhgn Giineg hakkindaki anlay1-
stru bir sonraki agamaya tagimistir. Chizhevsky glinegteki periyodik
hareketliliklerin organik diinyaya etkide bulunabilecegi hipotezini
0 yaz One stirmiigtiir. Bir yil sonra I Diinya Savasi’na katilmus ve
Rusya icin savagirken yine giinesle ilgili gzlemlerde bulunmustur.
Gatismalarm biiyiime ya da azalmasmn Giineg'teki patlamalarin
glictine bagh olarak degisebildigini fark etmistir (Renkli Ekteki 14.
Grafige bakimz).? Chizhevsky sonradan 1749 ile 1926 yillar arasin-
da 72 iilkenin tarihlerini inceleyip yillara gore gerceklesen siyasi ve
sosyal olaylarm sayilariu (savas, devrim, salgin hastalik ve siddete
dayah olaylarin baglangiclarin: esas alarak) derlemis ve bu verileri

- artan solar hareketlilikle kargilaghroigtir. Bu kargilaghirma glinegte-

ki hareketlilikle, insanlarin uyarilabilme kolayhg: arasinda bir bag-
lanti oldugunu gdstermistir. Giinesteki hareketliligin, mimari, bi-
lim, sanat ve sosyal degisim alanlarindaki insani gelisimle bir ilig-
kisi olmas gercegi de bir o kadar ilgingtir.10 o

Grafikte goriilen, kirmizi ¢izginin tepe yaptig: her yer 1750 ile
1922 yillar arasinda gerceklesmis olan bir giineg patlamasi veya gii-
neg lekesini temsil etmektedir. Mavi cizgiler ise aymi donemde ta-
rihsel olarak nemli olaylar: temsil eder. Sonuc olarak, Chizhevsky
bu iilkelerde gerceklesen en énemli olaylarin ylizde 80'inin bir gii-
nes hareketliligi ve jeomanyetik aktivite esnasmda gerceklestigini
belirlemigtir.! Giinesten salinan ve bir bilgi tasimakta olan enerji,
gezegenimizin hareketlilii, enerjisi ve bilinciyle neredeyse mii-
kemmel bir tutarhilik icindedir. Nitekim kitabm bu boliimiiniin ya-
zilmakta oldugu 2007 yilinda da yeni bir giineg hareketliliginin or-
tasinda bulunuyorduk,
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A *e  » 3 - . nun
icinde, giines enerjisinin gezegenimiz Ve ont
i eﬁ(iﬁ:;li ‘ct):ltuyi ;inam iil';nrindeld etkileri hak‘vkmda cok sey ?:137-
1llznmi stir. 2012'nin Maya takviminin sonu oldungmu dugunen. ; a
1Set teﬂalian diinyarnn sonunun gelmekte oldugunu sozleréxg er-
dir Giim'im;izde astrologlar Kova ¢ag1 hakkmdaf-(éstr?lc?]}k s ;rdgzg_
0111. yaklagik 2.150 yildan olugan ve ilkbahar donz:munun Zﬁ.
km?mr dizilimden bir sonrakine dogru hareket ettigi yeml:ann.we
nemine karsilik gelen ortalama zaman dilimidlr.)v\.re bu gagm 1;52118
lik icin nasil yeni bir farkindalik anlamina geleceﬁmciezzn9 zc(;z ;1 o glr
amig ‘ loglar ise her 12.

Jarmuglardir. Astronomlar ve kozmologiar X . *
};Zf'geklegen ve Giineg’i Samanyolu galaksisinin qerf;zzﬁralf‘;};r; ahli_
zaya getiren nadir bir astronomik olay olan galaktik

baslamuslardur. _
hndli}i( O: ‘-’522'; na§1 zdan bagmsiz glarak, biitiin bu olup bitenler
lines gﬁngiﬂeri:ﬂn Giineg'ten Diinya’ya dogru gel.en ena;?l m11<’ca;1
il:tl;lald artisa igaret eder. Diinya'ya elektrorx:lanyeélf ai §’teann nugelzlen

g i hiklar oldugumuzdan, Gun
bagh elektromanyetik varl ugumuzdan, SC70 = B el

i Iikego“almlgenemhemDunyamn : bizim
z;ler;'l;nue 'zigdegiggtirecekﬁr. Bu, s6z konusu ye;rku elﬂm ﬁsasilu;fl,
izi i enerjimizi bagh olarak olumlu ya -
bizim kendi enerjimizin durumuna olarak ol :
suz yollardan etkileyecegi aIﬂan;?la ge]lJr. Orr;’eogrlg,e Z};rrfsﬁir};\sii
ivor, hayatta kalma modu duy, artyla yast i
iall}"l;’)lfn vey kimyasallarmin klesi haline gehm? dx;n'kluI:r1(;‘:1;}7]&;:3;11ez;1 ‘te):j ,
bini i i de olacaklardiwr. Bu,
i kalbiniz tutarsiz bir sekilde devx‘re. d 1
zrlertf:riqndahgimmnbélﬁnecegi, dengesini kaybeileceg1 ve guvnzitleri
clen artmis enerjinin bu varlik halini daha da giiclendirecegi ba
Igmna gelir. Bundan dolay, tutarsiz bir halde yagamaktaysamz, bu
bir viikseltecten gecmis olacaktir. . o
mtarZylzr]:lkgelliil}Zluela(suyum kazanmus kalp ve beyin mtarhhil-‘fuﬁld:_
’ v itasyori or ve bii
aktaysaniz, her giin meditasyonlaririzi yapty ]
ﬁélamanla b};gmm koruyorsamiz ve smlrlandil-m manglanruz \gmdeg_
ramglarmizin tistesinden gelmigseniz, gercegi ve kendm;zmdaha o
dugunu ve amacizin ne oldugunu anlama konusunda
Wm%l;aeilznagi giralar bir inisiyasyonun ortas’mda bulumfygfuzb\irle
bu uyanca ’enerjilere-yenik diismemek, odaldanm@ stir u:( o
menmiz icin bityiik miktarda irade, farkindalik ve biling ger
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mektedir. Odaklanmamuz: siirdiiriir ve sonra belirsizligin kurban-
lar1 olmak yerine, bu enerjiyi bireysel ve kiiresel olarak diizenin, uyu-
mun ve hatta barigin daha biiyiik seviyelerine déniistiirebiliriz. En
basit anlamda bile, bu enerji size kim oldugunuzu gésterecektir, ya-
ni nasil diigiind{igiiniiz ve hissettiginizi.

" Schumann Rezonans:

1952 yihinda, Alman fizikci ve Profesér W. O. Schumann atmos-
ferde, iyonosferle Diinya'nin yiizeyi arasindaki boslukta (uzamda)
Olciilebilir elektromanyetik dalgalar oldugu hipotezini éne siirmiis-
tiir. NASA’ya gore, diinya yiizeyinden 48. kilometrede baglayip uza-
ym smmur1 olan 965 kilometreye kadar uzanabilen iyonosfer, elektron
katmanlari, iyonize atomlar ve molekiiller acsindan zengin bir bol-
gedir. Bu dinamik bélge giinegin hareketliligine gére genisleyip da-
ralabilmektedir (ve alt bolgelere de béliinmektedir) ve Giines-Diin-
ya etkilesimleri zincirinde kritik bir halkay: olusturur.?? Radyo ileti-
simini olanakli kilan da bu “g@ksel enerji santrali”dir.

1954 yihinda, Schumann ve H.L Kénig, Schumann'm hipotezini
7.83 Hz bir temel frekanstaki rezonans: saptayarak dogrulamustir;
boylece, iyonosferde yildirim uyarp iiretilerek kiiresel elektroman-
yetik rezonansin dlgiilmesiyle “Schumann rezonanst” belirlenmis-
tir. Bu frekans: yagam igin bir diyapazon olarak da gorebilirsiniz.
Diger bir deyisle, o memelilerin beyinlerinin (Neokorteksin altimda-
ki bilincalti beyin, aym zamanda otonom sinir sisteminin de me-
kérudir.) biyolojik dongiilerine etkide bulunan bir arka plan fre-
kansi olarak davranmaktadir. Schumann frekans: bedenlerimizin
dengesi, saghgl ve memelilerin dogasiru etkilemektedir. Aslinda,
Schumann rezonansirun yoklugu insan bedeninde cok ciddi zihin-
sel ve fiziksel saglik sorunlarma yol acabilir. :
Bu olgu Almanya, Earling-Andechs’deki Max Planck Enstitiisii
Davrarus Psikolojisi Departmani’ndan Alman bilim insan1 Ruthger
Wever tarafindan gerceklegtirilen araghirmayla ortaya konmugtur.
Bu aragirmada, genc ve saglikl goniillii katlimalarm dért hafta
boyunca Schumann frekansini disa yansitan ve iceri almayan bir ye-
ralti sigiagmda kalmalar saglanmugtir. Dért hafta icinde, ogrenci-
lerin sirkadiyen ritimleri degismis, duygusal huzursuzluk ve mig-
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ren agrilan bag gostermistir. Wever'in Schumann frekansin sigmak-
larm icine almaya baglayip 7,83 Hz'e cok kisa bir siire maruz birak-
masindan sonra bile goniilliilerin sagliklan normale dénmdi tir.3
Bildigimiz kadartyla, Diinyanm elektromanyetik alam biitiin
canhlar: bu 7,83 Hz'lik dogal frekansa sahip atimlarla destekleyip
korunmaktadir. Schumann rezonansiii diinyarun kalp atigi olarak
da diisiinebilirsiniz. Antik Hintli risiler buna OM ya da saf sesin en-
karnasyonu derler. Bir rastlant olsun veya olmasimn, 7,83 Hz aymu
zamanda, alfa dalgalarnin diigiik ve teta dalgalarinm yiiksek sevi-
yeleriyle baglantil oldugundan beyin dalgalarmin eg zamanlama-
sinda kullanilan cok giiglii bir frekanstir. Analitik zihnin Gtesine gi-
dip bilingalt: zihne erismemizi saglayan da beyin dalgalarmn bu
aralifidir. Dolayisiyla bu frekansim, aym zamanda telkine agkhigm,
meditasyonun, insanim biiyiime hormonlarinin seviyesi ve serebral
kan akigi seviyesindeki yiiksek degerlerle de baglantsi vardir.*
Bundan, Diinya’nun frekansiyla beynin frekansmin cok yakin bir re-
zonansta olduklar: ve sinir sistemimizin Diinya'nn elektromanye-
tik alaru tarafindan etkilenmekte oldugu anlagiimaktadir. Belki de
bu, bizlerin de kentsel ortamdan sik sik gikip sakinlegtirici etkisi yii-
ziinden dogayla bag basa kalmak istememizin de nedenidir.

Belirim Kavrami

1996'da, HeartMath Enstitiisi‘nden araghrmactlar bir kisinin
Kalbi tutarhilik halinde ya da uyumiu bir ritimde oldugunda, onun
ortama daha tutarh elektromanyetik sinyaller yaydigmt kegfettiler
ve bu sinyal diger insanlarin ve hatta hayvanlarn sinir sistemle-
rinde de saptanabilmektedir. Aslinda, simdiye kadar dgrendiginiz

tizere, bedende en giiclii manyetik alan {ireten Organ kalptirvebu'

bir-iki metre uzaktan Slciilebilmektedir.> Bu, birisi bir odaya girdi-
ginde, o kisinin ruh halini ya da duygusunu, beden dilinden bagim-
g1z olarak hissedebilmenizin mantikl bir agiklamasimni sunar.’ O za-
man, tamamen bilimsel acidan gu soruyu sorabiliriz. Bu olgu birey-
sel seviyede sonug veriyorsa, Kiiresel seviyede de vermez mi?

On yili agkin bir siire sonra, 2008 yilinda, HeartMath Enstitiisil
Kiiresel Tutarhlik Girigimi'ni (KTG) baslatmigtir. Bu girigim bilimsel
temelli, uluslararast bir caba olarak, barig, uyum arayisinda insanli-
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gln kalplerini harekete gecirmek ve kiiresel bilincte bir d6niigiim
. o bir déniisii )
ratmay1 amaclamaktadir. KTG su inanglan {cernelgzahr:r > a

1. Insan saglig, diigiinceleri, davr
! g, di ’ aniglan ve duygular giine
]em.nanyehk (Diinya’nm manyetik alani) harekeﬂﬂig;ﬂej
etkilenmektedir.
2. Di'inyanm .manyeﬁk alaru, biitiin canh sistemleri birbirine
baglayan biyolojik bilgiler tasimaktadir. |
3. Biitiin insanlar Diinya” ilgi
’ ya'nin yasamsal bilgiler -
romanyetik alanindan etkilenmektedir. gller tagyan elel¢
4. Cf’k saylg.:la msanm niyet ederek kalp merkezli haller ya da
kurese‘l b%r bilgi alanina odaklandiklarr onu insan bilinci kii-
resel.bl'lgl. alanina etkide bulunur ya da yaratir. Dolayisiyla;
Esgvgl, ilgi ve .ban.g gibi yitksek duygular daha tutarh bir
alan yaratabilir, bu alandan digerleri de yararlamr ve halen
1gmdei bulunulan gezegensel huzursuzluklarin ve uyum-
suzlugun asilmasina katkida bulunur.”

Insan kalbinin ritmi ve beyin frekans -

??mdsim'r siste,amleri de dahil) D}i’j]nnya’nm rjzzlngzlgmaﬁzrégg:
gl;ﬁ gl;e;,m Kj‘f dae;n bﬂu?dmfanlan bi-zlex.'in biyolojik bir geri besleme
congtist pargast oldugumuzu 1%en stirmiislerdir. Bu déngiide
b a;:; :elij e:;: baillelmtlh biyolojik bilgileri almakla kalmayiz, aym za-

nda bu alam ilgiyle de besleriz.® Diger bir deyisle, msa,n lisiin-
;::i a(fsﬁlnﬁ) ve .duygulan (enerji) Diinya'Tun elektr};lilanyeﬁk :lﬁ—
2 (:_1 o ;ﬂqlegr.negt-e ve onu ¢oziip islemektedir. Bu bilgi, sonra
denyliur galar (bilginin islendigi ya da tagindigz sinyaller) iizerin-

esel capta tasinip dagitilmaktadir.

Aragtirmalarim ilerletmek ve bu hipotezi test etmek tizere kii-
resel Safita son teknoloji sensorler yerlestirilmistir. HeartMath Ens-
Eﬁu r’mn olusturdugu bu Kiiresel Tutarlilik Takip Sistemi (KTTS)

ya mnvm'e.myeﬁk alarundaki degisimleri gzlemektedir. Kiire-
sel tutarhliy Slgmek {izere tasarlanan KTTS, cok duyarh me;n et
?netrelfer kullanarak, beynimizdeki ve kalp—ciamar sistemimi}z,i cci)e_:
gﬁrgn msan?nfizyolojik frekanslar aralityla aym araliktaki manye-

k sinyalleri siirekli olarak 6l¢mektedir. Onlar ayrica siirekli olaZak
glines firtinalari, parlamalar ve giineg riizgarlarimn hiz ve hareket-
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liliklerinden kaynaklanan harekeﬂi].igi ve duygusal b;l;gem h;)éa}z
belli bityiik kiiresel olaylarmn potansiyel imzalarin datakip e
. er.lg “« s s
dedlélunu niye yapiyorlar, amaclar1 nedir? Bedenm.lzma1 etraaﬁ;;iei
kendi niyetinize bagh olarak tuta;]ll bi; @ek;riogl;nalzesfd es]nm}; o
ili aminizda kendisi de iradl ol :
Eilgs {JsiiI:lZeljtfo?anyeﬁk alan yaratan biriyle bir baglanti cilugturagil;
liyorsanuiz, bu paylasilan alarin dalgalar .kc')m‘lmc'lan aliagalmgz o
yolla eg zamanh olmaya baglayacaktir. Her iki bireyin d ah§ euz1 eﬁ§ =
manh Bhnaya baglarken, daha biiyiik ‘(.ianl‘galar ve d ha gk e
manvetik alan cevrenizi saracaktr. Bu buy.uk dalgalar Svlfl yucl;ksetlr
bir etk alaniyla Diinya’run elektromany.feuk alm bag 5;51? 1 h.m
Biitiin diinyaya dagilan bir grup njsanla bir toplul ac1>< u,§dma
sak, onlarm her biri niyet ederek bir dinya barisi yarzltmv aDﬁn :
kendi bireysel alanlarinin enerjisini1 yﬁs;el’;ﬁl;; betilz)ilr ! ;nggzﬂ -
! tik alamu icinde kure
Zig%ﬁf:zﬁ;l?igg zaman boyle bir etkide bulunabijulen bu top;?—
luk tutarsiz olan yerde tutarhlik ve diizenin bozuldugu yerde di-
= %ﬁ;ﬁifai.sa—gagn arastrmalarindan elde edilen kam’da]i di}-
slince ve dujfgul;mnuzm ashnda yagayan her sistem iiZfzrinde o}bgi:
lebilir bir etkide bulunmakta olduguna igaret etmektedlr: Bunu fa_
ki de belirim kavramu (concept of emerggnce) oleirak .d.a isitmis o'bi
bilirsiniz. Biitiin yaratiklarn tek bir zihinden yonetthyogmu@ g:) 9
goriindiikleri, goriinmez bir enerji alar}lyla konum<.ia.n zag%nsm i
sekilde birbirlerine baglandiklar, b1r11k ve uyum 1g{1 e gilz?n u;;
da ucan bir balik ya da kus stirisiinin eg zarrlanllhgm 1511:1;1 .
Bu olgudaki essiz olan gey onun yukandan agagiya geh:ger} bir g‘l{
olmamasdir, yani burada bir lider yoktur Te}:sme, bl% :5381 ] ay1;
kartya bir olgudur. By, burada herkesin liderlik etmesi amun 1% .
lir; ciinkii onlar tek bir zihin gibi hareket‘emiektedlrle.elv:.' Kiirese o
topluluk barig, sevgive tutarhilik adna bir araya geldigi %a?nar;mn
lirime gore bizlerin, digerlerinin alanlarma oldugu kada.r 5{@ -
elekiromanyetik alanma da bir etkide. b.ulunabﬂmenuz d?“ere 0
zaman, bir an icin hepimizin bir kdsi g1b1 dayrgrllp yasa fﬂm, :Cyak
gelisip igledigini hayal edin. Tek bir zihin fjlduggmuﬁ . ayaniz~
olursak (biling yoluyla birbirine bagh ve birlegmis tek bir org
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'ma) birini incitmenin ya da bir baskasma bir etkide bulunmanin,
ayrmu seyi kendimize yapmak demek oldugunu da anlams olurduk.
Diistinmenin bu yeni paradigmas: tiiriimiiziin simdiye kadarki en
biiytik evrimsel sicramas; olurdu ve savagmak, kavga etmek, rekabet
etmek, korkmak ve aci gekmek antik bir kavram olmaya baglard.
Peki, ama bu nasil gerceklik kazanabilir?

Tutarsizhiga Kars: Tutarhilik

Diinya'nin alamnda bir tiir etki yaratmak icin (ki bu sirasi gel-

diginde bir diger bireyin alaruna etkide bulunacaktir), tahmin ede-
ceginiz gibi, insan bedenindeki iki énemli merkez olan kalbi ve
beyni) harekete gecirmemiz gerekir. 4. B6liim'de 6grenmis oldugu-
muz gibi, beyin elbette ki biling ve farkindaligm merkezidir; kalp de
birlik ve biitiinliigiin ve biitiinlegik alanla olan baglantimizin mer-
kezidir ve kendi beynine sahiptir. Insanlar i¢ hallerini ilgi, nezaket,
baris, sevgi, siikran, minnet ve takdir hislerine gére diizenledikleri
zaman, kalpleri daha tutarh ve dengeli bir hale gelirken, beyne de
cok giiclii sinyaller gonderirler ve bu da beynin daha tutarl ve den-
geli bir hale gelmesine yol acar. Bunun nedeni; kalp ve beynin bir-
birleriyle siirekli bir iletisim icinde olmalar1 nedeniyledir.

Aym yollardan, bir kisi bedeninin, dig ortaminin ve zamarn
baglarmimn &tesine gecip dikkatini madde ve nesnelerden cektigin-
de, higbiri, hi¢ kimse, hicbir sey olup hicbir yer ve hicbir zamanda
olmaya baglar. Artik sizin de anlamaya bagladigimiz gibi, onlar ken-
dilerinin Stesine gegtiklerinde ve dikkatlerini maddi olmayan ener-
jinin diinyasma y6nelttiklerinde biitiinlesik alanla bag kurarlar ki
burada higbiri, hi¢ kimse, hicbir sey olup higbir yer ve hicbir zaman
arasinda bir ayrigma yoktur. Bu, onlarm her biri, herkes, her sey, her
yer ve her zamanmnm bilincinde biitiinlesmelerine neden olur. Bir
biling olarak onlar enerji ve bilginin kuantum alanina giris yapmus-
lardir. Burast biling ve enerjinin maddi diinyaya konumdan bagim-

s1z bir gekilde etkide bulunabilecegi bir yerdir.

Bu stirecin yan etkisi onun beyinde ve enerjimizde daha fazla
tutarlilik yaratmas olacaktir. Béylece biyolojimiz de daha biitiin-
liiklii bir hale gelir. Aragtirmalarimizda, beyin ne kadar tutarhlik
kazarrsa otonom sinir sistemi ve kalbin de o kadar etkiledigine
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taruk olmusuzdur. Biitiinlesik alandaki baglantimiz olan kalbimiz,
tutarhlik siirecini artiran bir katalizdr gbrevi yapar, bu da yine
beyne geri dénen bir etkide bulunur. Kalp beyne, beynin kalbe gon-
derdiginden daha fazla bilgi gonderdiginden, kalpteki yiiksek duy-
gularla ok daha fazla bir tutarlihk elde edebilir; beyin kalp eg za-
manlhiin daha fazla saglayabilirsiniz. Kazarulan bu eg zamanlilik
sadece bedenin icinde degil, bedenin etrafin: saran elektromanyetik
alanda da olciilebilir etkiler yaratir ve bedenimizin etrafinda ne ka-
dar biiyiik bir alan olugturursak bagkalarina da konumdan bagim-
g1z olarak o kadar fazla etkide bulunabiliriz. Bunu nereden mi bili-
yoruz? Ciinkii bunu HRV dlciimleri esnasinda defalarca gozlemle-
mig bulunuyoruz.

Kalbin elektromanyetik alanimmn bagkalarinn kalpleri tizerinde
yaphgt etkilerin kanitin ayru zamanda 40 katihmayla gergeklesti-
rilen bir HeartMath aragtirmasmnda da gordiik. Bu grup dorder ki-
siden olugan alt gruplara boliindii ve her bir grup dort kigilik ma-
salarn basma oturdular. Masadaki dort katthmanmn kalp ritimleri
slciiliirken, orada sadece tic kigi HeartMath teknikleriyle duygula-
rinu yiikseltmek fizere egitilmi lerdi. Bu ii¢ katthma enerjilerini yiik-
selttikleri ve olumlu duygularir egitim gormemis katilimarya gon-
derdikleri zaman, bu kiginin de tutarhilik haline girdigi goriilmiig-
tiir. Bu arastirmay1 yapanlar bundan su sonuca varmuslardir: “De-
nekler arasinda kalpten kalbe eg zamanhligin olustuguna dair ka-
rutlar bulunmustur, bu kantlar kalpten kalbe biyoiletigimin olast ol-
dugunu gostermektedir.”?

Tutarlilik siirecinin kilit noktasi analitik zihnin Gtesine gecmek-
tir. (Bunu yeterli sayida yapnus oldugumuz beyin taramalarmdan
biliyoruz. Onlarm katihnmi aym zamanda yeterli pratik ile tutarhhigin
grece kisa bir zaman icinde elde edilebildigini gostermistir.) Diisii-
nen beyin sustugunda alfa ya da teta beyin dalgalar: haline girmek-
tedir ve bu da bilincle bilincalt zihin arasmdaki kapry1 aralamakta-
dir. Bu durumda otonom sinir sistemi bilgilere karst daha aha bir
hale gelmektedir. Enerjimizi yiiksek duygularm hisleriyle yiikselte-
rek, daha az madde ve daha fazla enerji; daha fazla dalga ve daha
az parcacik olmaya baglariz. Bu enerjilerle (enerji, farkindalik ve bi-
ling) daha bityiik bir alan yaratiriz, bu da bagkalarima konumdan
bagimsiz olarak daha fazla etkide bulunabilecegimiz anlamma gelir.
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) Kalbm yliksek duygularyla daha biiyiik bir enerji yaratabilir,
biitiinlegik alanla daha sik1 bir bag olugturursunuz. Bu; daha butun:
daha bagl ve bir hissetmeniz anlamma gelir. Ancak tut;rsm olup ay-
n;gxk hissederken ya da stres hormonlariyla yagsadigimzda bu bagl};
llg} deneyimleyemezsiniz. Stres esnasinda beyin kimyasallar salgila-
dlgfnda biitiinlegik alandan kopuklugumuzu hissederiz ve daha az
evrimsel secimlere egilim gosteririz. Sunu hi¢ kugku duymadan bili-
yoruz ki rekabet, korku, 6fke, degersizlik, sucluluk ve utang duygu-
1@ bizleri birbirimizden ayirmaktadr; ¢iinkii onlar, sevgi, sitkran, il-
give Izezaket gibi daha yiiksek ve huzh frekans iireten yiiksek duygu-
lara gbre daha yavas ve algak frekanslar iiretirler. Ayrica biliyoruz ki

fr.ekans ne kadar hizliysa, orada o kadar ¢ok enerji sz konusudur
Simdi su sorular belirmistir: .

o  Bir odaya birkac yiiz kisiyi toplasak, onlarin kalplerini a¢-
malarmi ve enerjik haller iiretmelerini saglasak ve sonra on-
lardan aym: odada toplanns bir grup secilmis insana niyet-
lerini gondermelerini istesek ne olur? )

° He.rkesin bedenini saran elektromanyetik alaru yanindaki
kisinin alaryla birlesirse ne olur?

* Bu yiiksek duygusal haller odadaki enerjide bir degisi
neden olabilir mi? T e

° Hegkes%n yiiksek duygular ve enerjiler deneyimlemekte ol-
dugu bir toplumda tutarlilik yaratilabilir mi?

Kolektif Bir Tutarlh Alan Olugturmak

2013 y1lmuin baglarindan itibaren, HeartMath Enstitiisii'ndeki ar-
kac.iagl.annuzla birlikte bir is birligi olugturarak araghrmalanmiz da-
ha ileri seviyeye tagimaya bagladik. Ogrencilerimizin fizyolojik halle-
rini lgmeye bagladigimizdan beri, binlerce kalp ve beyni taramis ol-
Sluk ve 6r}emli miktarda bir bilgi birikimi elde ettik. Toplarmus oldu-
gumuz bﬂgjlerm bir kismu bagimmzi déndiiriicii ve hayret uyaran
cinstendi; ¢linkii siradan insanlar olaganiistii seyler yapryorlarda.

- Bu. yolculugun seyri boyunca, HearthMath ile is birligi icinde,
ogr?nm}eﬁmizin muhtesem Sl¢iim sonuclarina tan;k olduk. ’Ayn;
olaganiistii sonuclan, 6grencilerimizin bir araya geldigi odalardé,
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2. Boliim’de de kisaca soziinil ettigimiz Rusya’dan Sputnik diye
anilan cok geligmis bir sensor kullanarak dlciimledigimiz kolektif
enerjide de saptadik. Bu dlgtimler istikrarh ve giiniibirlik artan bir
enerjiye isaret etmekteydi. '

Yiiksek duygular, otonom sinir sisteminin faaliyetleriyle bag-
Jantili elektromanyetik alanlar yarathgindan, bu duygularm artisi
kanm mikro dolagiminda, terlemede ve diger bedensel islevlerde
degigimlere yol acar. Sputnik gok duyarh bir alet oldugundan, baro-
metrik kaymalari, goreceli nemi, hava sicaklifin, elektromanyetik
alanlan ve fazlasim dlgerek ortamsal dalgalanmalari niceliksel de-
gerlere dokebilmektedir

Renkli grafiklerimizdeki Grafik 15A ve 15B'ye bakmn. Egitim
programlarmzda yapoig oldugumuz Slglimlerde, odadaki kolek-
tif enerjidekd arhglar: orada gorebilirsiniz. Kirmizi renkli ilk ¢izgi bi-
zim temel 8lciimiimiizdiir, odanm olay baglamadan 6nceki enerji
durumu gosterir. Kirmuzi, mavi, yesil ve son olarak da kahverengi
cizgilere bakarsaruz (her renk farkli bir giinii temsil eder) her glin
enerjinin istikrarh bir gekilde yiikseldigini griirstiniiz. Grafikler
15C ve 15D’ de aym renk dlglitii uygulanmustir; bununla beraber, bu
defa dlgiimler her giiniin sabah meditasyonlarindaki belli zaman
araliklarimi yansitmaktadir. Bu, dgrencilerimizin odadaki enerjiyi ar-
tirma konusunda her giin daha iyiye gittiklerini ve daha biitiinlesik
bir tutarlilik yarattiklar: anlamma gelmektedir.

Sputnik okumalari egitim programirun ilk giiniinden son gii-
niine kadar 6grencilerimiz tarafimdan yaratilan kolektif enerjinin is-
tikrarh bir sekilde katlamal: bir yiikselis icinde oldugunu goster-
mektedir. Bu egilim icinde, gruplarn ¢ogunun fazlasiyla odaklana-
rak enerjilerini her giin yiikselttiklerini gorditk. Zamann yaklagtk
bir ceyreginde, enerji birinci ya da ikindi giin icin gorece aym sevi-
yelerde kalmaktadir; ancak takip eden giinlerde enerjide onemli
yitkseligler olmaktadir. Ik ya da ikindi giindeki bu durumun, gru-
bun kendilerini simdiki gecmis zaman gercekligine baglayan enerji
baglarimi kopartmak ve kendilerini asmak icin verdikleri cabadan
kaynaklandigma inaniyoruz. Bu nedenle bu siire icinde, onlar bii-
tiinlegik alandan kendi bireysel elektromanyetik alanlarmna enerji
cekmektedirler. Bu alandan yapilan sifonlama odanmn kolektif ener-
jisinin de diigmesine neden olmaktadir. Ancak ne zamanki bu bi-

351

reylerin alanlari daha biiyiik, giiclii ve tutarl hale gelmektedir o za-
man .cn:rﬂar birbirlerinin tizerine binmekte ve biz de 0 zaman odarun
enerjlsm.de onemli degisiklikler gbrmeye baglamaktayiz.

Sek&l 13.2 ikd tutarh dalgamn bir araya geldigi zaman aldig1 du-
rumu gdstermektedir, nitekim onlar daha biiyiik bir dalga yarat-
muglardir. Buna yapia girisim denmektedir. Dalga ne kadar biiyiik
olursa, o kadar yiiksek genlikte bir enerji sz konusu olur. Egitim
programlarmizda &3rencilerimizin daha tutarh dalgalarmun bir
araya gelmesinin sonucu, grubun enerji alanimin bityiimesi ve sonra
if; lg:;] ve zihnin I;a};(a biiyiik seviyelerine erigim icin daha fazla

rji anlamina gelmektedir. isti imle
o imektodis g dir. Bu bazen mistik deneyimler anlamma

YAPICI GIRISiM

A Dalgas:

¥y ; £ 'y, . £ oo, -~ 17 ’7
Genlik sie hadur yitlsekse, enerji de o kadar yiikseloriv

Sekil 13.2

Yapia girisim 1k1 tutarh dalga bir araya geldiginde daha biiyiik bir dalga yarat-
masidir. GE{r'lhk dalganin yiiksekliginin olgiisiidiir. Genlik ne kadar yiiksek
olu.‘rsa, enerji de o kadar yiiksek olur. Bir topluluk olugturan insanlar bir araya
gelir ve tutarh elektromanyetik alanlar yaratirlarsa, onlarn enerjileri giri ﬁ}:'
zaman odadaki enerjinin artmast da mantiin geregidir. P

Ekibimle birlikte siirekli olarak &grencilerimizin, beyin dalga-
larim1 nasil diizenleyeceklerini, kalplerini nasil acaca’klamu ve %u—
tarl% ha].lere nasl gireceklerini 6grenip uygulamalz;nmn sonucunda
de%'m bir sekilde sifa bulmalari, yiiksek hallerini artirip diizenleme-
h.en; a.ktardlklan mistik deneyimler ya da yasamlarma dair elde et-
tikleri gok keskin sezgiler bizi hayretlere diistirmiistiir. Bu olgular-
dan bazilar1 mucize olarak da etiketlenmigtir ama biz inaniryoruz ki
bu sadece dogatistii olma siirecinin bir parcasmdan ibarettir. Og-
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ilerimizi inir si ini etkileyebiliyor olmasi
encilerimizin bagkalarmn simr sistemlerini etkileyebiliyor
ilurumu bizi bunun bagka nerelerde kullarulabilecegini diisiinmeye
itmistir. Nitekim Tutarhlik Projesi'nin dogmasma yol acan dabuso-
rular olmustur. .

Tutarlilik Projesi

HeartMath Enstitiisii ile is birligi icinde, say1siz deneyler ger-
celestirdik. Tleri seviye egitim programlarmuzdaki bu dme)éller];le '
50 ile 75 arasinda rastgele kisilerden olugan gruplanmz vardt. du
Kigilerin gogiislerine HRV monitorleri takarak onlﬁm 24 saat lgtr;rt e
gerceklegtirilen {i¢ meditasyon esnasinda salonun on tarafina oturt-
tuk. HRV bize sadece kalp tutarlihg hakklr}da dE?g]l, katthmamn
HRV'si ile 24 saat boyunca 6lgmek ist;digilmz beyin ve duygularin

da da bilgiler veriyordu. _ ,
duml\]jllelzlgjals(yk(l; herkesingﬂdjkkatini kalp .merkezinde ’fopljexmaliﬁa
baghyordu. 7. Boliim'de ogrendiginiz gi‘t:1 yavas ve derinbir se I Ei
bu merkezle baslantyordu. Sonra iki ile tig dakika b.()}'nmca ir yiik
sek duygu geligtirip onu muhafaza @yorla, ka.lplgmun ele?ktrc;mfln
yetik alanini genigletip bencil hallerinden berﬂ1k51z I}aller‘l:n.e.z oaglru
ilerliyorlardu. Yiiksek duygularim bedenlennirl Gtesine biitiin s bc?-
nun oldugu uzama yayacak olan 550 ile 1500 6grenciden olugca{nnllr
grup olugturuyorduk. Sonra onlarin, on taraft.a.l oturan ve b? er e;
rine HRV monitorleri takil 6grenciler icin en buyuk vlyﬂjldenp n:)}‘rlei
edildigi diigtincelerinin (yagamlar1 zenginlfes,sm, .saghklan §1fadak—

$un ve mistik deneyimler onlara gelsin geklindeki) frekansina odak-
ghyorduk. : N
lanmzlmazzlnsﬁazgsa};ondald kolektif enerjiyi ve onun HRV r-nor.ut.o.ljle
rine bagl insanlar tizerindeki konuma bagh olr.n;'aye?n e@em_ f)lg—
mekdi. Bu sevgi, siikran, biitiinlitk ve seving blgmlr}delq enerji ve
frekansin yiiksek seviyeleri bagka insanlarm kalplerinde (qr!lar sa-
lonun diger tarafinda olduklari halde) b?r tufarhhk yaratabilir miy-
di? Elde ettigimiz sonuglar hipotezimiza dognﬂaxr}xg.tl. Ya;ﬂyjiﬂagggi
enerji HRV monitorlerine bagh msanlar me@de bir tutarlilik etk
yapmakla kalmanus, onlarmn her birinin k?lbl tam o?arak ayn gun,
ayru meditasyonda ve ayni anda tutarhhga;g_rmlghr ve bu sadece
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tek bir defa olmamugtir. Toplantilanimizda aym tutarh sonuclari de-
falarca elde ettik. Peki, bu ne anlama geliyor? :

Elde ettifimiz veriler HeartMath Kiiresel Tutarlihk Girisi-
mi'nin, bilgiye dayah gériinmez bir alanin varlig ve onun iletisim
icinde oldugu bigimindeki inancin1 destekliyordu. Bu alan biitiin
yagayan sistemleri birbirine baglayarak onlara etkide bulunuyordu
ve bunlara kolektif insan bilinci de d4hildi. Bilgi, bu alan sayesinde,
insanlar arasinda, bilincalt: seviyesinde ve otonom sinir sistemi iize-
rinden konuma bagl olmadan iletisim icindeydi 2 Diger bir deyis-
le, bizler goriinmez bir enerji alaniyla birbirimize bagh ve iligki icin-
deydik ve bu enerji alan: herkesin davrarglarina, duygusal halle-
rine, biling ve biling dig1 diisiincelerine etkide bulunuyordu.

Biitiin frekanslar bilgi tasidiklarindan, 6grencilerimizin beden-
leri tarafmdan iiretilen manyetik alanlar da bu bilgiyi tagima isini ya-
piyorlardi. Egitim programlarimzda bagkalar iizerinde konuma
bagh olmayan etkiler iiretebiliyorsak, kalp merkezli yitksek duygu-
lanmizla ¢ocuklarimizin, eglerimizin, is arkadaglarmuzin veya ilis-
lide bulundugumuz ya da bir seyleri paylagh@imz herkes {izerinde
de konuma bagh olmayan etkiler iiretebilmemiz gerekmez miydi?

Sekil 13.3e bakacak olursaruz, 17 kiginin kalp tutarliigina tam
olarak aym zamanda, aym giin ve tam olarak ayru meditasyon es-
nasinda girmis oldugunu goriirsiiniiz. Bu 6grencilerin hepsi de
kalp tutarhlhigini bagkalarmin enerjilerinin iistiine binmek suretiyle
elde etmiglerdir. Onlar, kalp hizi monitorlerine bagh kisiler icin en
biiyiik iyilik dileklerini enerjileriyle gondermislerdir. Sonuglar, ken-
dimizi yoldan gektigimiz zaman, tek bir zihin olmaya baglayabildi-
gimizi, bagkalarimn otonom sinir sistemini etkileyebildigimizi; boy-

lece de onlarm daha dengeli, tutarh ve biitiin hissetmelerini sagla-
yabildigimizi gdstermektedir. Bunu binlerce kisiyle birlikte biitiin
diinya icin yaptigimiz1 hayal edin.

Bu kiiresel meditasyon toplantilarindan kisa siire sonra, 550 ile
1500 kisiden olusan gruplarla bir salondaki enerjide gercekten de
Olgiilebilir degisimler yaratabildigimizi gostermis oldugumuz 6g-
rencilerimiz bize, aym etkiyi kiiresel Slgekte yaratip yaratamayaca-
gimizi sormaya bagladilar. Boylece, kiiresel capta meditasyonlar or-
ganize etmemize 6grencilerimizin 6n ayak olmastyla Tutarlilik Pro-
jesi dogmus oldu. Ik Tutarlthk Projesi yaymimiz: 2015 Kasim aym-
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da Facebook iizerinden diinyamn cesitli ye.ﬂerinc.ien,"onhne bir tile;
kilde kolektif olarak sevgi dolu ve ba.ng; 1@de bir diinya ggx}r}a:n 2
amaciyla gerceklestirmis olduk. Ikinci meditasyonumuza > pin ve
fictinciisiine de 43 binden fazla kisi katild1. Tutarhh'lf Prcgemb op "
malarmna, her defasmda gezegen ﬁze%’ivr}de daha giiclii bir ;ﬁ ve
sevgi etkisini yaymak tizere ev sahiphgvl. yapmaya devam e
tiyoruz. Zamanla bu etkileri lcebilecegimizi umuyoruz.

[ ) . Cowdaren Ko, P-f?l;d“-—
. - Mﬁr‘\ *i'.v,J " ' gf.\."*‘f"'S\w
‘n)f i by Al { o mi.ﬂ Lkwborom Krlp 1{:’:‘@;':‘1?\;\
B - ) " )
- 4ty b e, "L
SO PRSI T L W og B sipan
: | 15 . Y st T
wid Y . u) . A‘w-\h‘:\ i, ! rg
3 ‘:rf\.\ I 'Mw E I s 3 L}w}"“m.%
X = R KINETA i ey
: ’ . 5 il I oo orch -
i‘: Mﬁ\f}‘}’v"\ v 2 =M , gmtl‘l;’l"'w E‘ : i vAsten)
= _NW"WA“‘* . vl ) N l h\‘w‘!".
) o by eig g e P,
: & "’?k‘“‘ k.QM\:’ ht ﬂ""j\\s"“?\u‘, LA PRV e
:.,.4;4 Pherf ¥ e Badd o 'l"h““‘.
- Hf\' ) = “. """’u’"f\im vy — "_il__z{_‘f?_’_"
??«’v‘i(:..:;f,:t:i (LSS SRSTRTR sk hessetegl St
e T e

Sekil 133

i ditasyonda kalp tutar-
i larak ayru zamanda, aynu giin ve aymi me : -
Elg.;zﬁ;: 1(; ldg,iye}:iuttir. Dikey cizgiler arasmdaki alan kalp tutarlihfina gi
~ ren herkesi gostermektedir.

T utarlzhk Projesi Meditasyonu

Kalp merkezinizi onaylayarak bztglaym. Odagmuz ve faﬂ:]lnd:;
gz bu merkezde toplayarak, odaginiziagin ve hem uzam :gnn
iggal eden uzamn hem de kalbinizin uzamda isgal ettigi uz

i uzamun farkina varm.

etraf;gira?mnya'mn merkezine dogru bir diisiince ve faﬂzndelijhli
olarak ilerleyin ve diinyanim 6tesindél§i uzama 151K yaym. Slz1 ﬁinmz
tiin istedigim bu duyguyu tutacak geklldci frek,ansm yiikse - -
Hala bir biling ve farkindalik olarak, D.m}ya dan yavasgca kﬁb' ?.ge
maya baglaym ve sonra Diinya’y1 bir diigtince ol‘a.rak ahpfr iniz
yerlestirin. Biitin gezegeni kalbinizde tu’?rken, Dunyamn .‘teﬂnlfandgehm.
bir diigiince olarak yiikseltip bu er:emy,l bedemmmfl ote

' uzama dogru yaymlaymn. Sevginizi Dinya run icine dogru yaym.
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14. Béliim

Ornek Vakalar: Sizin De Bagmiza Gelebilir

Bu sonuncu dogaiistii 6rnek vakalar 8begini okurken burada
s0zii edilen insanlarmn hicbirisinin bir geyler yapma girisiminde bu-
lunmamus olduguna dikkat ediniz. Onlar sadece niyet etmisler ve
ayni zamanda daha biiyiik bir seyler olmasi icin sonuca teslim ol-
muglardir. Onlar bu ana (ister bir sifa kazarumy, ister mistik bir de-
neyim olsun) girdikleri zaman deneyimi yaratan kendi bireysellik-
leri olmamugtir. Daha biiyiik bir sey onlara gelmis ve bunu onlar icin
o yapmughr. Onlar biitiinlesik alana baglanmglar, onlarin bu
zekéyla olan karsilikli etkilesimleri olmus, sonra bir tarafa dogru
ilerlemiglerdir. Bu kitapta okuduklarimizdan sonra sizin de bildigi-
niz gibi bu zeka sizle birlikte yagamaktadir.

Kutsal Olan, Beni Duyabilir Misin?

2014'te, Stacy siddetli bas agrlar1 yasamaya baglarmst. 25 yil
boyunca hem bir hemsire hem de bir akupunktur uzmani olarak
saglik alaninda cahsmust. Her zaman saglikh bir yagam tarz: ol-
mustu ve nadiren ilag almisti, bu yiizden bu kendisini neredeyse
bayiltacak derecede dayamlmaz bag agrilarimin byle aniden belir-
mesi alarm vericiydi. Bir yil boyunca sayisiz alternatif terapiler de-
nedikten sonra, sonunda kendisinden bir BT (bilgisayarh tomog-
rafi) taramasi isteyen bir doktora gériindii.

Teghise gbre omurilik sisteminde iyi huylu bir tiim&r belli sinir
dokularm sarmugti. Stacy’nin tiimdrii sekizinci kraniyel sinirine ya-
kin bir yerde bulunuyordu ve akustik siniri engellemeye baglamus,
onun nérolojik iglevlerinde nemli degisiklikler yaratmaya basla-
mugh. Biri igitmek ve biri de denge icin olmak tizere akustik sinirin
iki kolu vard bu yiizden de hi¢ dinmeyen agriya ve igitme kaybina
yetmiyormus gibi bag dénmeleri ve mide bulantilar1 da ekleni-
yordu. Lezyon bilyiidiikge, bir yandan da yiizii boyunca ilerleyerek
oradan omza ve daha asag1 kadar uzanan bir diger kraniyel sinire
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de bask: uygulamaya baglayacak ve bu dfzfa vda atict omzu teghisi
konacakt. Cok gecmeden gozlerinde de bn*.agx.i ba§1am‘131§1:1.1 S
Doktoruna gore, tek ¢oziim harﬁyotonﬁy(.i_l. Bu tfam H(L arcﬂma-
mériin almmast icin kafatasmim arkasina buyl.lkge }?u de agth —
siru gerektiriyordu. Stacy bu yolu takip etrnfek mtenuyordlg;fe tgn’lgz—
mek icin bagka yollar: denemeye devam etti. 2015 yihinda ku:;l e’ >
kiilk hafta sonu egitim programimiza kaplapa kadar solv culaf ist _
me yeteneginin yiizde 70'ini kaybetmisti. llk ileri seviye egitim dj};\l;oi-
rarmumiza 2016 sonbaharinda Cancun’c'la katlldl Orada ker;l o
mamen yeni bir seviyeye teslim etmis hleetm:@tl 2017 k1§]1’lk atﬂgin
pa’da diizenlenen bir diger ileri seviye egm{n programimna kattldi.
Persembe giinii, ok yogun bir kulak agrist vardi ve erte:i:‘ %1118111
cok daha kot oldu. Sankd kulag: tamamen }<apanacalinug % ;1 =
settigini soylemigti. Gliniin sonuna ge diginde, ]%nem Me:k ezle ]
nin Kutsanmast meditasyonundan sonra, kulak agrist mer gan
diran bir sekilde kayboldu. Sonra, Pazar .glfn‘ukepllflzﬂ’tj)em meditas-
nasinda, Stacy zaman ve Uzamin 1zini xayoettt.
yonu”fferedeyse saZialyemden diisecekmis gibi hlsse;thlglr.u 3&3—
misti. “O anda, bu muazzam 151k parlama51ba§m.u.n siol ta‘r o a e:
ta titketmisti. Sanki binlerce elmast bir araya ge@p icleriny er:’});r
Jak bir 151k gegirdiklerini hayal edin, 6yle bir sueydl Sonra bo?m. e-
deni dimdik oldu ve daha 8nce hig g'c')rmedlvgl veya dellmeylcgljﬂeme-
digi bir sekilde mavimsi-beyaz bir 151K, k.ulagmdan igeri gcllr i. N
“Fn kutsal seydi, hayatimin en sevgt dF)lu duyguqu w ‘ ye-
rek aktarmsti o anlari. “Sanki Tann’m? eli sefkatle bemleiﬂe. . gcﬁle;
niyormusg gibi hissettim. O kadar giiglii ve muazzamih ;oz o
lere dokmekte zorlantyorum ama onu her diistindiigiimde agia
may%ﬁﬁ]g;krﬁﬁsleﬁ temizlendi, sonra kafasmmbutun s_<.31 tarafi
armd: ve sonra omzu gevgedi ve gecti. Son olarak, 1i¢ yildar itk defa
g1yla isi lanush.
! %ﬁﬁ??n?:kﬂmbag almlg'§tn:n, gozyaglar icinde hem giiliiyor }tem
aghyordum.” di;iecekti. “Miizik gal}yor.du ve onu Imstalkiael'fraklég
da duyabiliyordum. Bu sarkmm hzenpde sa;nkl mele erin g .
seslerini bile igitebilirdim. Biliyordum ki bu igitme, normaldlgﬁf el}; :
tenepi arahgmdaydh. Enerji bagimumn sol taraf:mm ?rkas:m i{ ; e
etmeye devam etti, ben oray1 yillardar beton gibi hissediyordum.
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Herkesten yere uzanip gevsemelerini ve otonom sinir sistemle-
rinin emirleri almasina izin vermelerini istedigimde, enerji Stacy’nin
biitiin bedeninde, kollarmdan agagiya ve ellerine inerek hareket et-
meye devam etti. Konirolsiiz bir sekilde sarsiiyordu.

“Ayak parmaklarim, bacaklarim, bagim ve ggsiim de dahil be-
denimdeki biitiin sinapslar ve kaslar devreye girip hareket halin-
deymis gibi hissetmistim. Kalp merkezimin genisce acilms oldu-
gunu hissettim. Sadece sunu diisiindiigiimii arumsiyorum, Bu her
neyse, gittigi yere kadar kendi haline birakacagim.” Tamamen bilinme-
yene teslim olmustu ve yine zaman ve uzamun izini kaybetmisti.

Meditasyonun bu boliimii bittiginde, kendini sandalyesinde
oturur halde buldu, enerjisi sakinlesmekte ve yavaglamaktaydi. Dii-
stinen beyni islemeye baglamst:. Isitebiliyor olsa da, olup bitenler-
den kugku duymaya baglamist; kulag belki de tam olarak iyiles-
memisti, belki de tiim&rii hala oradayd: veya belki de iyilesmeye
deger biri degildi. Ama cok gecmeden karsisinda enerji ve iigin dii-
stincesi belirdi. Ancak bu enerji farkliyd.

“Buti¢boyutluydu, sey kalp gibi kirmuzi ve enerji gibi maviydi.”
diye arumsamugt. “Oniimde yaklagik bir metre uzunlugunda ve ne-
redeyse bir yilan gibi siiziiliiyordu. Tiim bu olanlar gézlerim kapa-
lriyken oluyordu. Cok boyutlu, cok giizel, delice, harika ve fraktalds,
dogruca yliziime dogru geliyordu. Sanki enerji bana ‘Kusgkularn mi
var? Tamam, sana gOsterecegiz!” demek istiyordu. Sonra gelip ka-
fama vurdu, gogsiim aglds, sandalyemin arkasina yaslandim ve kol-
lanm ardina kadar agk vaziyetteydim. Biliyordum ki bu her seyin
enerjisiydi —¢i, Ruh, kutsal ve evrenin enerjisiydi.”

" Bana, “Yagam simdi cok farkh.” diyecekt. “Oncelikle isitme ye-
tenegim, simdi yiizde yiiz seviyesinde. Ama ashnda bundan da faz-
las1. Sozciiklerle ifade etmek zor ama her durumda iyi olacagimi bi-
liyorum. Yasam bir daha asla eskisi gibi olmayacak; ciinkii her ge-

yin arka planini biliyorum. O, sifa ve iyilik veren Ruh’un kendisin-
den ibaret.”

Janet “Sen Benimsin” Dendigini Duyar

Janet zaman zaman meditasyon yapiyordu ama bu hicbir zaman
diizenli bir ahskanlk halini almamugt. Yine de 25 yil 6nce bir 6gleden
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sonra yaptig1 meditasyon esnasinda, kendiliginden .diye .nitelechgl
bir deneyim yaganust.. Gozleri kapalt haldeyken, an.l.den'lr}anﬂmaz
parlak bir isigm varhigi icindeydi, yine de 151k onun gozlem yakm.rixt
yan bir yumusakhga sahipti. Onu, daha 6nce hig d'eneymﬂenf\edlgl
tiirden saf, yogun ve miikemmel bir sevgi olarak betmﬂeye:c?ktl. Son-
raki 25 yil boyunca, bu agkin deneyimi yeniden yagamak icin dualar
etti, meditasyon dahil elinden gelen her seyi yaptt. o

2015 baharinda, Janet Arizona, Carefree’ de gerceklegtirdigimiz
bir ileri seviye egitim programina katild1. Derin bir fie?Presyon ve
titkenmislik hali i¢indeydj, yagamindaki sorunlar_a ¢bziim bulami-
yordu ama yine de bir gifa ya da belgelenmec;.lik bir §e}.71e.r ya§ama¥<
icin azmediyordu. Ne de olsa, 500"den fazla insanla birlikte }<end1—
sinin fiziksel bedeninin Stesinde daha bifylik bir seyler olduguna o
da inanmugtL. o

Egmm programu boyunca, Janet depresyon.u_ndan daha buyuk
bir yogunluktaki mistik bir deneyim yagadh. Epifiz bezi meditasyo-
nu esnasinda, lotus pozisyonunda oturmus sevgl dolu niyetini epi-
fiz bezinin oldugu yere toplamaktaydi. Aniden bfzz' harekete gecti
ve basmin icinden gelen parlak bir 15k epifiz bezini aydmlatti. Bu
25 yil énce deneyimlemis oldugu aym 1gikir. .

Bunu sonradan, “Isik epifiz bezimin oldugu yere gelc?l ve bu
kiiciik bezin icindeki kiigiik magarada bulunan kristalleri aydm—
lath.” diyerek agiklamusti. “Isik biitiin varhgmu hi'.lcresel seviyeye
kadar aydinlatmaya devam eti. Omurum diklesti, bagim arkaya
dogru kalkt ve onu kucakladim (biraktim olsun). Eg zamajnh olarak
cosku, mutluluk, siikran ve sevgiden ibaret bir varhiktim. .

Sonra, ters {iggen yapidaki bir 151k baginimn ustlvmden .tépesme
dogru yaklagti. Bu figgenin sevgi dolu bir zeka qldugu'u}u -b]llyordu.
Ters {icgenin ucu epifiz bezinin tepesiyle birlesti ve ikili bir ge?meF-
rik bicim olusturdular. Tutarlt 151m yogun frekans: Janet icin bir
mesaj’ tagtyordu. I§1k Janet'e tekrarlar halinde ve siirelfh ola.rak,
“Sen benimsin. Sen benimsin.” demekteydi ki bu ifadeyi “Seni bu
diinyadaki her seyden cok seviyorum.” olarak anlaxmgtl o

Janet, “Liitfen iceri gir ve yagamumin kontrolunuu eline al.” diye
yantladt. Ona teslim olurken, baginin tepesinden asagiya par-lak 1§11<
formunda bir bilgi yiiklemesi deneyimledi. Isik h@dﬂ halinde gi-
riyor 1sildayan kobalt mavisi inciler gibi goriniiyordu. Igik yavas
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hareket ediyor ve biitiin bedenine dogru yayihyordu. Bu enerji ters
yumru alarunun bir sonucuydu (nefes calismasinda yaratilan yukar
yonlii alanin tersi yonde hareket eden yumru alan) ve goriinebilir isik
tayfinin ve duyularmmizin 6tesinden biitiinlesik alandan gelen ener- .
jiydi. Icsel deneyim o kadar gergekti ki beynindeki devreler yeniden
olusacak ve bedenine yeni bir duygusal enerji sinyali géndermis ola-
cakt. Tutarlilifin ve bitiinliigiin frekansimin yiiklenmesi, bedenine
biyolojik giincelleme saglamusti. Egitim programindan ayriima za-
marnu geldiginde, depresyonu ve titkenmislik hali tamamen kaybol-
mustu. “Cok cogkulu, bag dondiirticii bir deneyimdi.” diye vurgula-
nusti ve sonraki yasamini sonsuza kadar degistirmisti.

Zaman ve Uzamin Otesine Sevgiyle Baglanmak

Ttalya'run Garda Gélii'nde gergeklestirilen bir Tutarhilik Projesi
meditasyon yaymu kapsaminda, diinyarun cesitli yerlerinden inanch
insanlar; biz madde, beden ve parcaciklardan fazlayiz, biz maddeyi
ve diinyay: etkileyen bilinciz siartyla bize katilmiglardi. Meditasyon
esnasinda, New Jersey’den Sasha, Diinya’y1 kalbine getirdigi bir g6-
riiyle kargilagacakti. Bana, “Kalbimize gitmeye baglacifimizda, kalp
merkezimden gkan dallanma ve yapraklanmalarin biitiin bedeni-
mi nasil da sarmaya bagladigimu gordiim.” demisti. “Dallar, yaprak-
lar ve cicekler vardi ve kollarimdan, parmaklarimdan ve kulakla-
rimdan c¢ikiyorlards, yiiziim tamamen cigeklerle kaplanmusti. S6z-
ciik anlaminda Diinya bahgesinin yiizeyi haline gelmigtim.”

Meditasyon biter bitmez, Sasha telefonuna bakmigti. En yakin
arkadas: Heather kendisine {rlanda’dan bir resim gondermisti. Biz-
ler meditasyondayken, Heather bir bahcede yiiriimekteymis. Bir
ara yere bakmus ve bir kayamn iizerinde kalp seklinde bir yosun
olugumu gormiig. Heather bu yosunun resmini ¢ekip onu su me-
sajla birlikte Sasha'mun telefonuna géndermis. “Suna bak, acayip

‘sana benziyor. Seni seviyorum.”

Donna Karstya Gegiglerinde Ruhlara Yardimer Oluyor

Donna, 2014 yilinda, California, Long Beach’deki egitim prog-
ramina katilana kadar kendisini bir meditasyoncu olarak ne dii-
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siinmiig ne de anmughi. O zamana kadar en fazla bir e]ifl parmaklart
kadar meditasyon yapmshg vard. Te ik alanda bir yazard: ve
cok analitik bir zihne sahipti. Ancak iginin giizel taraf -c.la“buydfl. Bek-
lentileriniz yoksa genellikle deneyim sizi nereye gﬁmse gitmeye
daha acik oluyorsunuz. Bu yiizden, 0 hafta sonu meditasyonunun
bir noktasinda giinliik bilincinden qikip kendisini yiifztlerce boyutlar
arasi varlign arasinda bulunca bu ona biiyiik surpnz olmustu.
Bana, “Ofkeli ya da kotiiciil degillerdi.” demisti, “ama benden
bir gey istediklerini net bir sekilde anliyordum. Bazﬂan glok gengutl,
12, 13 yaglarninda gibiydiler. Onlarmn nisanlimn 8ldiirmiig oldugu
kisiler oldugunu kesin olarak biliyordum.” o -
Donna, ABD ordusuna mensup eski bir askerle evliydi ve esi
Trak'taki hizmeti boyunca keskin niganct olarak gorev yap1.m§.zt1:
Donna egitim programindan déndiigiinde nisanlisma deneyimini
anlatmus ve o da cephe arkadaglarimt korumak icin bazilari cok geng
olan insanlan ldiirmek zorunda kaldigim dogrulamust. .
Bu baglantiyr merak uyandinc ve ilging bulmus o]makla. b1_r—
likte, bu bilginin ne anlama geldigini bilmiyordu amabu den?mm
gercekligi konusunda zihninde herhangi bir kugku yoktu; ¢linkii o
her tiirlii sihir ya da bilytintin otesindeydi. o
ii y1l sonra, Donna, Arizona, Carefree’de diizenlenen bir egi-
tim programuna katilds. {lk meditasyonu bitirdikten sonra, yanun-
daki bir 6grenciye doniip, dalgin bakaslarla ve ne dediginin jbl.le far-
landa olmadan, “Bu odada baz varliklar var. Bize yardim icin gel-
migler.” dedi. . B
Pazar giiniiniin erken saatlerinde, epifiz bezi med1tasyonu icin
toplanilmugh. Donna beyin taramast icin hazirlandi. Meditasyonun
bir noktasmda, Donna kendisini bir kez daha iki y1l éncekd egitim prog-
rarmunda da etrafira sarmis olan aymi boyutlar arast varliklarmn refa-
Latinde buldu. Fakat bu defa onlar sa§ tarafmda siraya girmiglerdi.
“Yine benden bir sey istediklerini hissetmigtim ama ne oldu-
gunu anlayamiyordum.” demisti, “Zihin gdziimle, sanki l‘oa.ga takllan
su sanal gerceklik kasklarmdan birinin icinden bakiyor gibiydim. Bu
defa sol tarafimda baska tiir varhklarn tek sira halinde duruyor ol-
duklarm gordiim. Bu sirada iki tiir varlik vards. Birisi, insanlara ben-
ziyordu ama altinsi bir goriiniimde olup cok biiyiiktiiler vegildiyor-
lards; diger tiiriin ise etrafi mavi bir 151k huzmesiyle sarilyd1.”
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Niganhsmin savagta oldiirmiis oldugu su sag tarafinda hizaya

girmis olan insanlari alip onlar: sol taraftaki varhklara vermesi ha-
linde sanki onlar ihtiyaclar1 olar: almus olacak gibiydi; bunu 6ziin-
den biliyordu. Ciinkii keskin nisana ategiyle 6len insanlar o kadar
aniden ve hicbir uyan yapilmadan olmiiglerdi ki bazilan 6liip 6l-
mediklerini bile anlayamamuslardi. Bazilar: nereye gitmesi, ne yap- -
mast gerektiginden emin degildi; digerleri de bu boyutta kalmak is-
tiyordu, ¢iinkii sevdiklerini birakamiyorlardi. Madde ve 1gik ara-
sinda sikigsmus kalmuglards, yine de bir sekilde Donna’y1 karsiya geg-
melerinde yardima olacak bir koprii ya da aract olarak gérmektey-
diler. Tiim bu olup bitenler ¢ok gercekgi ve berrak bir deneyimdi.

“Onlar1 alip diger varhklara verdim desem cok da dogru ol-
maz.” diye agiklayacakt, “ama benden onlara bir seyler gecti diye-
bilirim. Bunu tam olarak dile d6kmek gercekten olanaksiz ama
obiir tarafa gectikleri zaman, bunu diger varliklarm icinden gegerek
yapiyor gibiydiler. Ve sonra onlar1 bel hizasinda karmiz bir sisin
icinde bir tarlanin karsisma dogru kosarlarken gordiim. Burada ko-
sarken deneyimlemekte olduklan 6zgiirliik, seving ve mutlulugu
hissedebiliyordum.”

Yine, bir sanal gerceklik baghgindan bakar gibi, Donna zihin
goziiyle sag tarafina bakt ve orada giderek daralan ve dolana do-
lana uzaklara uzanan insanlarla dolu bir yol gordii. Bu insanlarm
Bosna ve Sirbistan’dan kisiler oldugunu hissetti ve buna bir anlam
veremedi.

“Soziin sonunun geldigi yer gibi hissettim. Onlarin 6lii olduk-
larmin farkinda olmadiklanmu anlayamamigtim. Daha ziyade
Araf'ta takilip kalmus gibiydiler, sanki karg: tarafa nasil gececekle-
rini bilmiyorlardi.” By, egitim programinin iki ya da ii¢ saat siirebi-
len en uzun meditasyonuydu ama Donna icin tiim bu zaman sanki
on dakika gibi gegmisti.

Donna 2016 sonbaharmda Cancun’da bir diger egitim progra-
mma katildi. Bu defa, ben dgrencilerden bilinglerinin biitiinlesik
alanla birlegebilmesi i¢in gidisata teslim olmalanm istedigimde,
Donna evrenle dzdeglesme deneyimi yagadi. Bilindi biri, bir kimse,
bir gey, bir yer, bir zaman olmaktan gikip hicbiri, hi¢ kimse, hicbir
sey, hicbir yer ve hi¢bir zamanin bilincine ve oradan da her biri, her-
kes, her sey, her yer ve her zamann bilincine gecisler yagadi. Bilinci
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biitiinlesik alanla baglant kurdugu anda (evrenin yasalar1 ve glic-
lerini yoneten bilgi alaru) evren olmustu. Biiyiik bir mutluluk yasi-
yordu. '

Sonradan, “Bu deneyimle birlikte, yagamim bity{ilii bir hale do-
niismiistii; yeni bir enerji ve yagamsallik deneyimliyordum.” diye
bilgi verecekti. “Birbiri ardna cok gliclii deneyimler yagamaya bag-
ladim ve bir daha asla bu calismaya baglamadan 6nceki eski yasa-
muma geri dénmedim.”

Jerry'nin Oliimden Déniisii

14 Agustos 2015 giinii, Jerry evinin garajinda bir projeyi topar-
iamakla mesguldii. Montaj kilavuzundald yonergeleri okurken go-
giis kafesinin hemen altinda keskin bir agr1 hissetti. Gaz olabilece-
gini diigiindii ve bu dogrultuda baz ilaglar aldi ama agr bir tiirlil
gecmedi. Tersine, dinlenmek {izere uzandigi halde daha kétiiye git-
meye baslad1.

Kalkmay: denediginde, dayanma giiciinii kaybetmeye bagla-
must, bayilacagim diistindii. Agri giderek daha yogun hale geliyor-
du ve nefes ahis: giderek kisaliyordu. Ambulans gagirds. Saglik ekibi
geldiginde kapiy1 kirmak zorunda kalmasin diye kendini kapimun
6niine birkag metre 6teye kadar siiritkledi. Yolun kenarma diz ¢6-
kerek acil durum ekibini beklemeye baglads. Onlar geldiklerinde,
bunun bir kalp krizi oldugunu diigiindiiler ve hemen ilgili proto-
kolii uygulamaya bagladilar.

Onlara, “Beni anlamiyorsunuz, nefes almada giiclitk cekiyo-
rum.” dedi. “Hemen hastaneye gitmemiz gerekiyor.” Jerry ne soy-
ledigini biliyordu. O da 34 y1l boyunca simdi kendisini gotiirmekte
olduklar acil bsliimiinde bir tip teknisyeni olarak caligmisti.

Jerry acil durum odasmdaki herkesi taruyordu, oraya geldi-
ginde doktorlar, hemgireler ve teknisyenler ile uzmanlar onun igin
odaya kosusturmuslar, calismaya baglammglard. Yine Jerry'nin ar-
kadas olan bir doktor, Jerry’ye kendisine yapilan biitiin testlerin
alarm veridi oldugunu sdyledi. Jerry iglerin iyi gitmedigini anla-
mustr. Bu testlerden biri ise &zellikle endise vericiydi; proteaz, ami-
laz ve lipaz seviyeleri (pankreas: tarafindan iitetilen enzimler) litre
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bagma 4.000 ile 5.000 birim arasindaydi ki bu degerler normalde 100
ile 200 arasinda olmalilard1. Neticede Jerry yogun bakim {initesine
(YBU) kaldirldi.

Jerry, “Agr o kadar kétillesmisti ki ve bana daha fazla ilag ver-
diler.” demisti. “Bana safra kesesindeki borulardan birinin ttkandi-
gin1 ve pankreasimda sorun yarattigini soylediler. En kotiisti de, ak-
cigerlerimde olugmaya baglayan siviydi. Doktorlar beni bir ventila-
tore koydular, o zaman iglerin kotiiye gittigini biliyordum.” Doktor,
ekibine “TV"yi Boston'a ayarlaym.” demisti. Doktor bu yolla en ya-
kindaki biiyiik kentin en bilyiik hastanesinin doktorlartyla acil bir
telekonferans yapacakti.

Jerry, “Hastanede bulundugum siirece, Boston'la telekonferans
yapildigin sadece birkag kez gdrmiigtiim, o da ¢ok ciddi travmalart
olup 8lmek iizere olan insanlar i¢indi.” demisti. “Bu neler olup bit-
tigi konusunda bir fikirleri olmadigini gdsteriyordu. Yillarca gii-
vendiginiz bir doktor size neler oldugunu bilmedigini s6yledigi za-
man . . . her neyse, neticede stres hormonlarmmin en yiiksek vitese
gectigi an da bu olmugtu.” Tiim bunlar olup biterken, tibbi ekip
Jerry’nin egine her ihtimale karg: 6liim belgelerini hazir etmelerini
soyleyecekti, eve gidip onlar1 alip gelmesinin vakti gelmisti. O da
aglaya aglaya oradan ayrilmust.

Jerry cok gecmeden kendisiyle ilgilenmesi gerektigini anladi.
Biliyordu ki stres hormonlarinm kontrolii ele almasina izin vermesi
halinde bu miicadeleyi kazanamayacakt biliyordu. ,

“Her zaman yoga yapan ve iyi yiyen, yillarca hic hasta olma-
dan yagayabilen bir adam olmaktan ¢ikip aniden yogun bakim {ini-
tesi hastas: oluvermigtim. Kendime stirekli, “Bu yolda gidemem. Kor-
kuya kapilmamalyim dedim ve 6yle de yaptim.” Benim Plasebo Sensin
kitabimu yakinlarda okumustu ve “Bu diisiince desenlerini degistir-
mem gerekir. Bu dijgiincelerin, bedenimden geriye kalanlara daha fazla za-
rar verecek. Bedenimin daha fazla kortizol salgilamasina izin vermemeli-
yim.” diye diisiinmeye baglamist1.

Sonunda doktorlar Jerry’nin pankreasindaki bir boruda biiyiik
bir tikanma saptadilar. Bu kitle salgilarin oradan akmasma izin ver-
miyordu ve bu yiizden de bezdeki her sey geriye gidiyor ve kan
dolagimna karigryordu.
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“Doktorlarmm 1i¢ giin boyunca benimle kaldilar.” diyecekdi.
“Nefes alamadigimdan oksijen maskesi taktilar. Her iki taraftan da
damar yolu aglmusti. Bu arada durmadan diisiiniiyordum. “Dii-
siincelerini izle, gevse, kuantum alanina sana yardim edebilecek ve canmn
yakmayacak bir seyler gonder; ciinkii sen zaten kapty: calmig haldeydin. Tyi
olacaksin. Bu da gececek. Her sey giizel olacak.” Bilinci yerinde oldugu
zaman, Jerry enerjisini kendini agmal; varlik halini degistirmek ve
farklt bir sonug yaratmak icin kullaniyordu. Kendini siirekli olarak
biitiinlesik alan icindeki farkl: bir potansiyele ayarlamakla meg-
guldii. Neyse ki kendisine 6zel bir oda verilmisti, bu ona istedigi
zaman meditasydn yapma olanag1 saghyordu.

Jerry, YBU'de bir hafta kald: ve bu siirenin sonunda ileri bakim
{initesine gectiginde, oksijen maskesi artik gerekmiyordu ve yiirii-
yebilir durumdayds. Oyle bile olsa, dokuz hafta boyunca hicbir sey

 yiyip icemeyecekti. Bir sey yiyecek.olursa ya da su bile icse, pank-

reasi bedenine asit bogaltirdl. Bu neticede onu oldiirebilirdi. Tek be-
sini askidan almakta oldugu serumdu.

Jerry hastaneye kabul edildiginde, 66 kilogramd. Taburcu ol-
dugundaise 54 kilograma diismiigtil. Sonunda eve ve igine donebil-
misti ama hala bir serum askisiyla dolagryordu. Ekim ay1 bitmek
iizereyken kitle hala oradaydz. Doktorlar ameliyat i¢in Boston'da
bir uzmani gdrmesini 6nerdiler. Jerry, ameliyattan iki giin once
doktorlarm en giincel durumunu hakkanda bilgi sahibi olabilmesi
icin, tibbi ekipten daha fazla test ve tarama yapilmasinu istedi.

Oradaki Rontgen teknisyenlerinin hepsini taruyordum, bana
orada kitle olmadigim sdylediler, ‘inanamadim. Radyologlar1 ve
doktorlar cagirdim. Doktor, * “Jerry, filmine baktik ve orada gercek-
ten hicbir sey yok. Boston’dakileri arayip onlara ameliyat olmaya-
cagiru sdyleyecegim.” dedi. "

Jerry enerjisinin siirekli yiikseldigini, saghkh olma duygusu-
nun gelistigini ve hasta oldugu seklindeki diisiince ve inancinin de-
giserek iyi oldugunu diigtinmeye bagladigim fark etti, daha yiiksek
bir frekans onun iyilesmesine neden olmustu.

Yazik bana. Isler daha da kitiiye gidecek, diye diiglinmeme izin
vermedim. Her giin, elimden geldigi kadar bunun tizerinde calig-
tim. Kuantum alanima beni iyilestirecek tiirden dogru mesajlar, ni-
yet ve enerji gonderdim sonunda da bagardim.”
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SONSOZ

Pozitif Kalmak

. Bu kitaptan edinmenizi umdugum sey, varlik halinizi sadece
meditasyon esnasinda degistirmis olmamzmn yeterli olmayacagim
anlamus olmaruzdir. Barigi sadece gozleriniz kapahyken diigiiniip
hissetmeniz yetmez; gozlerinizi agmali, zihnin ve bedenin biling dig1
hallerini giin boyu stirdiirmelisiniz. 13. Boliim’de sozii edilen proje-
lerinin ¢ogunda, deneyler sonuglarma vardig1 zaman siddet ve sug
oraru eski diisiik seviyelerine donmiigtiir. Bu bars icin ¢aba goster-
memiz gerektigini gosterir; yani bedenlerimizi igin icine katip, dii-
siinceden eyleme gecme vaktinin geldigi anlamimna gelir.

Varhk halimizi her degistirdigimizde ve giiniimiize kalplerimizi
acarak bagladigimizda yiiksek haller bizi yasam sevgisine, varolugun
sevincine, yagtyor olmarun keyfine, gelecegimiz simdiden gercekles-
mis oldugundan bir siikran haline ve digerlerine kars: bir nezaket se-
viyesine baglar. Bunun icin enerji ve varlik halimize giin boyu sahip
olmals, siirdiirmeli ve sergilemeliyiz. Ister yiiriirken ister yatarken k-
sacast her zaman. Yagamlarimuizda veya diinyada rahatsiz edici olay-
lar oldugunda, biling digt bir sekilde fke, caresizlik, siddet, korkuy,
aa veya saldirganlik ifadeleri gibi dogal tepkiler vermek yerine barist
sergilersek, diinyarun eski bilincine katkida bulunmamaya baglariz.
Dongiiyii karmug ve barigi 6rnek olacak sekilde sergilemis olmakla,
digerlerine de ayrisimi yapma firsati tanimus oluruz. Bilgi zihin icin,
deneyim de beden icin oldugundan, diisiinceden eyleme ne kadar
cok gecersek ve bans ve i¢ denge duygularm déneyinﬂersek, bang
somutlaghrdiginz an programu gercekten degistirmigiz demekdir.

Bu tepkisel davraruglar1 azaltip aym gereksiz deneyim ve duy-
gular1 yaratmayarak beyinde ayru devreleri harekete gecirip giiclen-
dirmemis oluruz. Bu, bedeni zihnin 6z siurlandima duygulanylaya-
samasina neden olan kogullandirmay1 durdurup kendimizi ve cev-
remizdeki diinyay: degistirebilmemizi saglar. Bunu her yaptig-
muzda, bedenimize sozciik anlaminda zihnimizin entelektiiel olarak
anladigz seyi 6gretmis oluruz. Dogasinda bizi gelistirme egilimi olan
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yani hayatta kalma moduna y&nelik olmayan genleri secip onlara
emirler géndermenin yolu da budur. $imdi baris icimizdedir ve biyo-
lojik olarak tam da buna diniigecek olan genetik kapiy1 calngizdar.
Karizmatik liderlerin, azizler, mistikler ve bilgelerin yagamlar1 bo-
yunca dua ettikleri sey de bu degil midir?

Elbette, yillarm otomatik kosullandirmasimin, biling digt alis-
kanliklarma, tepkisel duygulara, donaruma kavugmug tavirlara ve
kusgaklar boyu genetik programlanmaya karsi koyarken baglangicta
dogal olmayan bir sey yaptyor oldugunuzu hissedeceksiniz ama
dogatistii olmak tam da budur. Dogal olmadigim hissettiginiz seyi
yapmak, tehdit altindayken genetik olarak programlandigimiz ya
da sosyal olarak kogullandirldiginiz yagam biciminizdeki egilimle-
rinize kargidir. Eminim ki degisen bir ortama uyarlanmak tizere ka-
bilesinin, siiriisiiniin, okulunun bilincinden kopan biitiin yaratiklar
bilinmeyenin rahatsizlik ve belirsizligini hissederler. Ancak bilin-
meyende yagamann, olasiliklar aleminde oldugumuz anlamina
geldigini de unutmamaliy1z.

Esas zorluk sosyal bilincin {izerinde uzlagmig oldugu siradan-
Iiga dénmektir, ne de olsa bizler yaptigimuz seyi yapan bagka birini
gormeyiz. Gergek liderlik asla digerlerinden onay beklentisi icinde
olmaz. Bunun icin gereken sadece temiz bir griis gicii ve enerjide
degisimdir ki bu yeni bir varhk halidir. Bu degisim yeterince uzun
siire korunabilir ve yeterli giiteki bir iradeyle yerine getirilirse, di-
gerlerinin kendi enerjilerini de yiikseltmelerine ve aynisiu yap-
maya esinlenmelerine katki saglar. Onlar siarlandina varhk halle-
rinden siyrilmak ve yeni bir enerji olmak icin calismaya bagladikla-
rinda liderlerinin gormekte oldugu aym gelecegi goreceklerdir. Sa-

yalarn giicii vardr.

insanlara bireysel doniigiim hakkinda egitim verdigim onca
yildan sonra, kimsenin, enerjisini degistirmeden degisemedigini 6g-
renmis bulunuyorum. Ashnda, birileri degisime gergekten kendile-
rini adayacak olursa, bu konuda o kadar az konusmak ve bir geyler
yapmak egiliminde olurlar. Onlar, yagamak igin cahsmaktadirlar.

Bu, farkindalik, niyet, simdiki anda tutunma ve dikkatin siirekli i¢c-

sel haller iizerine olmasim gerektirir. Herhalde en biiyiik kiilfet sa-
dece rahatsiz olmak degil rahatsiz olmaya aldirmamak olacakdr.
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Ne de olsa rahatsizlik gelisimimizin 6niindeki zorlugun kendisidir.
Bizi daha canh tutan sey de odur.

Her geyin dtesinde, stres ve hayatta kalma tepkisi gelece§imizi
ongodrememenin, bir sonucu kontrol edemeyecegini ya da iglerin
daha da kétiiye gidecegini diisiinmenin ve inanmarun bir sonucuysa,
0 zaman zihin ve kalplerimizi olasihiklara inanacak gekilde agmak,
binlerce y1l boyunca olugan, genetik olarak hayatta kalma ozellikleri-
nin donarumlarma kargi koymay: gerektirir. Daha iyi bir seyler olma-
siru istedigimizde yapmaya ahgtigimiz birgok seyi bir kenara koyma-
muz gerekir. Bana gore, gercek biiyiikliik de budur.

Bunu bir kez yaptigimizda, dfke, kirgmlik ve intikam gibi duy-
gulara kargilik gelen noral aglari ve boylece buna karsilik gelen
duygulari rahatsiz edip bunun yerine gefkat, 6zveri ve duyarlihk
gibi noral aglar: harekete gecirmis oluruz. Sonra bunu tekrar yapa-
11z ve bu secimlerin tekrar1 nérokimyasal olarak zihnimizi ve bede-
nimizi bir olmaya kogullandirir. Beden ve zihin bunu nasil yapaca-
giru bildigi zaman, o dzden, kolay ve ikinci dogamiz olmaya baglar.
O zaman, bir zamanlar odaklanmus farkindahk gerektiren barigi dii-
siinmek ve sergilemek bir bilincalti programa doniigtir. Simdi yeni
ve otomatik baris dolu bir varlik hali yaratmus bulunuyoruz ve bu,
barisin igimizde olmasi demektir. ,

Yeni bir ndrokimyasal diizene ait, dig ortamimizdaki biittin ko-
sullardan daha bityiik bir bellegi iste boyle olustururuz. Biz simdi
sadece baris degilizdir. Hem onu hem kendimizi hem de ortamu-
muzi oldugu gibi ydnetmekteyiz. Bu varlik halini bizler yeterli sa-
yida insan olarak elde ettigimizde ~herkes bir defa ayru enerjiye,
frekansa ve yiiksek bilince kilitlendigi zaman- tipka tek bir birlesik
diizende hareket eden balik ya da kus siiriisiine benzer bicimde, tek
bir zihin gibi hareket eder ve yeni biri olarak beliririz. Buna kargin
kendisiyle savagmakta olan kanserli bir organizma gibi hareket ede-
cek olursak da tiiriimiiz devam etmeyecek ve evrim biiyiik deneyi-
mini her durumda siirdiirecektir.

Yogun yagamuinizda kendinize yatinm yapmak icin zaman ay1-
rn; ciinkii bunu yaptgmizda geleceginize yatirim yapmus olursu-
nuz. Bilindik ortamumz diisiinme ve hissetme biciminizin kontro-
liinii elinde tutuyorsa, onun kurbam olmak yerine, inzivaya gekil-
me ve icinize gidip yaratici olamaya baglamamzm vakti gelmis de-
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mektir. Bu kitabi okudugunuza gore, artik kendinizi iceriden degis-
tirmenin olas: oldugunu biliyorsunuz ve bunu yaptiginiz zaman; bu,
dis diinyamiza da yanstyacaktr. . :

Tarihin 6yle bir kertesindeyiz ki artik sadece bilmek yetmiyor,
nasil oldugunu bilmek gerekiyor. Kuantum fiziginin, norobilimin ve
epigenetigin felsefi anlayisi ve bilimsel yasalarina gore, simdi 6znel
zihnin nesnel diinyay: degistirebilecek bir etkide bulunabilecegini
biliyoruz. Zihin maddeyi etkiliyor oldugundan, bizler zihnimizin do-
gasim araghrma gereksinimi duyduk ve neticede anlayisimiz yap-
makta oldugumuz seyin anlamiyla bir hizaya girmemizi saglamis
oldu. Bilgi deneyimin 6nciilityse, 0 zaman giiciimiiziin farkindali-
gma ne kadar varir ve bunlarm igleyiginin bilimine ne kadar hakim
olursak hem bir birey hem de kolektif olarak potansiyelimizin stur-
sizligiru o kadar iyi anlamus oluruz.

Biitiin yasayan sistemlerin kargilikh baglarmna yonelik anlayigi-
1z siirekli derinlegtirip genislettikge; her birimiz Diinya’nin alanma
bir seyler katan bireyler oldukga, kolektif olarak yaratabilecegimize
vebu gezegene yeni, giiclii ve refah bir gelecege dogru rehberlik ede-
bilecegimize inantyorum. Her sey kalbimizle yonlenmenin, enerji-
mizi yiikseltmenin, sevginin ve biitiinligiin bilgisi ve frekanslarimn
daha biiyiigiine hizalanmanin pratigini bir aligkanlk haline getir-
mekle baghyor. Caba ve niyetle tutarh bir elektromanyetik imza tiret-
mekle baglayabiliriz. Tipk durgun bir gole tist tiste dékiilen cakl tag-
lan gibi, biz de enerjimizi yiikseltmeye devam ettikce ve kalplerimizi
actikca, giderek daha biiyiik elektromanyetik alanlar tiretebiliriz. Bu
enerji bilgidir ve her birimiz enerjimizi, niyetimizle birlikte gercekli-
gin dogasma konumdan bagimsiz etkilerde bulunabilecek bicimde
yonlendirebilme giiciine sahibiz. .

Bir gbzlemdi, bir biling ya da bir diistince olarak enerjimizi y&-
nelttigimiz zaman, maddenin asag1 yonlii nedenselligine etkide bu-
lunmaya baglayabiliriz. Diger bir deyisle, sbzciik anlaminda zihinle-
rimizi maddelestirebiliriz. Bu diigiincelerin pratigini, enerjimizi ha-
yatta kalma modundan gefkat, sevgi, siikran ve diger yiiksek duygu
hallerine degistirmek suretiyle, tutarh ve istikrarh bir temelde yapti-

gimiz zaman, {irettigimiz tutarh elektromanyetik imzalar birbirleri-
nin tizerine binerler. O zaman bunun etkisinin, bir zamanlar sadece
maddeden ibaret oldugumuz seklindeki inanaimuz yiiziinden ayrig-

369

ma icindeki toplumlan birlegtirmesi gerekir. Hayatta kalma modun-
daki varlik halimizden sevgj, siikran ve yaratici halimize gecis yapti-
gimizda siddete, terdre, korkuya, 6n yargiya, rekabete, bencillige ve
ayrigmaya dayah tepkiler (ki bu tepkiler medya, reklamlar, video
oyunlar ve her tiirlii uyanialar yoluyla siirekli olarak bize ammsatil-
makta ve bizler boyle yasamaya programlamakiadir.) vermek yerine,
kriz zamanlarinda bir biitiin halinde davranmaya baglayabiliriz. O
zaman boliinmeye, birbirimizi suclamaya ya da intikam alma aray1-
gina girmemize gereksinim duymayacagiz.

Kiiresel bir toplum olarak yaptgimz her meditasyonda, sevgi-
nin ve zverinin daha biiyiik, daha giiclii tutarliliktaki bir dalgasim
yaratiniz. Bunu yeterli sayida yapacak olursak, diinyarnmn etrafir sa-
ran enerji ve frekansta Sl¢iilebilir degisiklikler yaratmakla kalmaz, bir
yandan da ¢abalanimizla gelecegimizde olacak olaylarm olumlu etki-
lerini de Glgebiliriz. O zaman adalet ve barig icin harekete gegmek
icin, barig1 6ncelikle kendi icinizde bulmahsiniz. O zaman bars bas-
kalarma sergileyebilirsiniz. Komgunuzla savagirken, is arkadagimz-
dan nefret ederken ya da patronunuzu yargilarken baris icinde ola-
maz ya da barigi destekleyemezsiniz.

Herkes (ve burada her bir kimseyi kast ediyorum) barist secerse
ve tam olarak aymi zamanda bir araya gelir ve istedigimiz olumlu de-
gisikligi hayal edecek olursak kolektif gelecegimizi bu yonde yarata-
biliriz. Orada ¢atisma olmaz. Kendimiz bir barig nesnelligini yaga-
makta oldugumuz zaman, bagkalar1 agismdan 6ngoriilemez bir ge-
kilde beliririz, bu da onlarin dikkatini ¢eker. Beyin hiicrelerinin &zel
bir smufi olan ve birinin davranigimi gérdiigiimiizde devreye girer.
Bizler birbirilerimizin davrarglarim taklit etmek iizere biyolojik ola-
rak donatilmugizdir. Bangy, adaleti, sevgiyi, nezaketi, 6zveriyi, anlayi-
g1 ve sefkati model olarak sunmak, digerlerinin kalplerini agmalarim
saglar ve hayatta kalma modunun korku yaratan, saldirgan tavirla-
rindan grkip birlik ve biitiinliik hissetmeye baglariz. Hepimiz; ayrisik
ve yalitik oldugumuzu diisiinmek yerine; birbirilerimize ve alana
kargilikli baglarla nasil da bagh oldugumuzu anladigimiz zaman ne-
ler olabilecegini bir diisiiniin. Belki de o zaman diigiincelerimiz ve
duygularmizin gergek sorumlulugunu almaya baslayabiliriz; ¢linkii
sonunda kendi varlik halimizin biitiin yagami nasil da etkilediginin
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farkina varmus oluruz. ste diinyay1 bdyle degistirmeye baglayabili-
riz. Once kendimizi deistirerek... )

insanligmn gelecedi, daha biiyiik bilince sahip olup bize yol gos-
terecek tek bir kisi, lider veya peygambere dayalt olamaz.:fers.m'e,
o yeni bir kolektif bilincin evrimini gerektirmektedvjr; clinkdi tarihin
gidisati ancak insan bilincinin karsihkh bagun].ll_lgmm anlagilmas

ve ona uygun davrarlmasi yoluyla degistirebiliriz.

‘ Eski yapt ve paradigmalar bir yandan gt')kc?rken, bunu korkf,
5fke ya da kederle kargilamamaliy1z; glinkii bu siireg evrimin geregi-
dir ve yeni bir sey ancak bu yolla olur. Tersine, tamamen yeru 131: 1§11‘<,
enerji ve bilincle gelecegimizle yiizlesmeliyiz. Ol‘x'ceid?n sbzimni etmis
oldugum gibi; eski, yeni ortaya cikmadan 6nce ¢oziiliip éagﬂmak zo-
" rundadir. Bu siirece biitiinlegik olarak, enerjinizi giiclii insanlara ya
da liderlere karg: tepki gostererek harcamayin. Onlar dt.lygulann_m
yakaladiklari zaman, duygularmizt {e boylece enerjinizi de yakala-
yacaklardur. insanlar bizim iizerimizde bdyle giig kazanurlar. Burun
yerine bizim ozgfirliik, adalet ve esitlik gibi ilkeleri, ahlaki degerleri
desteklememiz gerekir. Bunu, kolektif olarakt‘:nalglardlgmu? zaman,
a a diisiincesinin kontroliine girmez ve birligin enerjsmin ar-
dyu?glar’t)iﬂegiﬂz. Bu, gercekligin ardmdaki durugun bireysel olmaktan
cikap bir toplum olarak bir araya gelmesi, biitiinlegmesi ve evrensel-
legmesiyle olur. ) '

Biiyiik bir evrimsel sigramarn esiginde bulundugur.nuza ina-
niyorum. Bunu bir inisiyasyona dogru gidiyoruz diye de 1fte1d§ ed(?-
biliriz. Ne de olsa, bir gegis ayininde inisiye olmak da bilincin bir
seviyesinden bir bagka seviyesine gecmek ve daha biiytik bir_potan—
siyele dogru bityiimek icin icinde bulundugumuz doliuya bir mey-
dan okuma degil midir? Belki de gergekten kim oldugumuzu gor-
diigiimiiz, uyandigimz ve anumsad1§imiz zaman, insanlarvolarak
hayatta kalma modundan gikip daha kolekdif bir bilince dc?gru ge-
lismis olacagiz. iste 0 zaman gercek dogamiza belirecek ve msanl._ar
olarak éz-kapasitemize kavugacagizdir. Bu; vermek, sevmek, hiz-
met etmek ve birbirimiz ve Diinya igin 6zveride bulunmaktir. O za-
man neden kendimize her giin, Sevgi nelere yol agabilir, diye sorma-
yalm? _ ]

Bu, gergek kimligimizdir ve benim yaratmakta oldugum, he-
pimiz ve her birimizin dogatistti oldugu bir gelecektir. :
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TESEKKURLER

Dogaiistii Olmak bir diisiince olarak ilk defa birkac y1l 6nce Hay
House’'da yaptgimz {ist diizey bir toplantidaki dogaclama bir sdy-
legide belirmigti. O giin, CEO Reid Tracy, Murahhas aza Margarete
Nielsen ve Bagkan Yardimas: Patty Gift ile birlikte bir yemekte bir-
likte otururken onlara yeni bir kitap hakkindaki diistincelerimi aca-
cagimi 6nceden hig¢ bilmiyordum. :

Daha cok, béyle bir seyin olabilirligi {izerine acabalarla dolu
diisiincelere sahiptim. )

Konusmamdaki bir seyler onlar etkilemis olmali ki bir hafta
sonra, yeni paradigmalar temelindeki yeni bir kitaba hayat kazan-
dirma konusunda anlagsacaktik; ancak bu kitab: basit ve tutarh bir
tarzda yazmarn biiyiik bir ¢caba gerektirdigini de hissedebiliyor-
dum. Siirekli yapilmakta olan arastirmalarn birikimi, devam eden
veri toplama stirecleri, cok kuvvetli lciimler ve analizler, organi-
zasyonel lojistigin dzetlenmesi, olay planlama, binlerce bilimsel ta-
ramanin programlanmasi, bilim insanlar: ve ekibimle birlikte yap-
tigimuiz Slclimlerimiz hakkinda yapilan yogun degerlendirmeler
gibi seyler hesaba katilinca bu is oldukca cesaret gerektiriyordu.
Gozlemledigimiz geyin oldukca biiyiik bir kismunin bilimsel gele-

negin disinda kaliyor olmasi nedeniyle, benimle yapilacak goriis-
meler biiyiik zaman alryordu ve zihinlerimizi bu ¢ok farkli duruma
tutkulu bir sekilde odaklamaliydik.

Bagkalarinin soyutlamalarina, 6zellikle de onlar kendi zihinle-
rinde bile cok net degilken ve zihinlerindeki bir vizyona inanmak,
o dogrultuda hareket edebilmek harika bir kisilik gerektirir. Ancak
bir seyi somut bir gerceklige doniistiirme yolunda olasiliklara olan |
sebath bir kararlilik, tutkuyla birlegince biiyii gergeklesiyor. Iste ben
de bu noktada bir takim halinde biitiinlesmis muhtesem insanlarla
cahisma ayricaligma sahip oldum. Boyle harika bir toplulugun ya-
rattig kiiltiiriin bir parcasi: olmak benim i¢in gercek bir lituftu.

Bir kez daha, Hay House ailesine bana olan giiven ve inanclar
icin en icten tesekkiirlerimi ifade etmek istiyorum. Boylesine bir ne-
zaketi, destegi ve beceriyi sergileyen tiirdes ruha sahip bir toplulu-
gun bir parcast olmak biiyiik bir keyifti. Bu nedenle, Reid Tracy,
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Patty Gift, Margarete Nielsen, Stacey Smith, Richelle Fre.dﬁ,on, r%md-
say McGinty, Blaine Todfeld, Perry Crowe, Celeste Phl.]hps,. ricia
Breidenthal, Diane Thomas, Sheridan McCarthy, (.Zarohne DlNofa,
Karim Garcia, Marlene Robinson, Lisa Bernier, Mld:tael (?olfistem,
Joan D. Shapiro ve ailenin tiim geri kalanmna te§e.kk1j1r1ermu suna-
rim. Umarim biz hep birlikte cahgarak biiyiiyen bir aile olmaya de-
vam\?:geai bityiik bir zarafet ve incelik halin(.a gfatirmi§ ol(tm_ Hay
House editorii Anna Barthel’e dzel tegekkdirlerimi sunvmak %stenm.
Sonsuz saatler boyunca gosterdigin ilgi ve uzmanhgm icin sana
minnettarm. Miitevazihgmn beni hep mahcup etmistir.

Editorlerim Katy Koontz ve Tim Shields’e ozverili galismalan
icin giikranlarimi sunarm. Sizlerin bu (;ah@}'lam? f)lan kaﬂqlannll(z
olaganiistitydii. Sergilediginiz derin hassasiyet icin sonsuz tegek-
kurleErI.lcephalon ekibime katilan herkese kesintisiz hizmetleri ve

destekleri icin minnettarim.

banéf(;éa:ld(ﬁﬂer Paula Meyer, Katina Dispenza, Rhadell Hovda,
Adam Boyce, Kristen Michaelis, Belinda Dawson, Donna Flanagan,
Reilly Hovda, Janet Therese, Shashanin Quackenb}ls}}, A.sml.)er Lor-
dier, Andrew Wright, Lisa Fitkin, Aaron Brown, Vicki }.h.gg?ns, Ius—‘
tin Kerrihard, Johan Pool ve Ariel Maguire. Ayrica ehb@ e§1?1:1
ve ailelerine de benimle birlikte insanlarm ya§amlarmda Fnr degi-
siklik yaratmak icin degerli egleriniz ya da aJ.lie.bl_reylenmmn harca-
diklar: biiyiik enerji ve zamana karst gosterdiginiz anlayis ve kosul-
suz hosgorii icin sonsuz giikranlarm sunarm. g

Barry Goldstein’e 6zel bir dozda tegeklclir ej:mem gerekiyor.
Meditasyonlarmmzin miiziklerinin buyuk bélumu,'bu miithig b?s-
tecinin eseridir. Beni miizige yeniden &gtk ettigin icin cok tegekkiir-
“ B;HIZn Filmlerinin Natalie Ledwell'i davamiza o %fadar biiyiik
bir katki yapnustir ki dostlugunu oldugu kadar dontiglime olaf ’tl;.lt—
kusunu da cok takdir ediyorum. Bana birgok yagami dfeglghr-

mde yardim ettin. N
- En 1};1 dostum John Dispenza’ya minnetimi i.fe.lde e@ehwm.
Senin sabrin ve heyecarun bana giig verdi. Kitabin icindeki sanatsal
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‘calismalar, gekilleri ve muhtesem kapak tasarimimni ¢ok sevdim. Ye-
teneginle gercekten yildizlagtin.

Cok bagarih ve siiper beyinli bilim ekibime tesekkiirlerimi su-
nuyorum. Onlar su isimlerden olusuyor: Tip Doktoru Danijela De-
belic; EEG-Neurofeedback Enstitiisii direktérii Thomas Feiner;
LE.EN. Terapist Normen Schack; LF.ENN. Terapist Frank Hegger,;
Claudia Ruiz ve Judi Stivers. Hepinize miikemmel cahsmalariniz
icin, sagladiginiz yasam enerjisi ve hizmetleriniz icin, diinyada bir
fark yaratmaya doniik tutkunuz icin ve acik kalp ve zihinleriniz icin
sonsuz tegekkiirler. Sizleri tarmmuig olmak benim igin biiyiik bir lii-
tuf. Beyin taramalarina yaptiginiz katkalar, sagladigmiz son tekno-
loji ekipmanlar, siiper analizleriniz, verilerin toplanmasi ve yogun
yasamlarmizda benimle neyin dogal ve dogaiistii oldugu konu-
sunda yaptgmz uzun soylegiler icin giikranlarimi sunanm. En
onemlisi de, bana 6grettiginiz ve inandigmiz icin sonsuz tesekkiir

‘ederim. Sizler taze havada bir nefessiniz ve gelecege aitsiniz.

Ayrica, B.S,, M.S.W. Melissa Waterman’a GDV ve Sputnik 6l-
glimleri i¢in minnettarim. Ozverili calismalarin ve bu arastirmalari
bana olanakli kildigin icin tesekkiirler. Sen her zaman oradaydin.

Sevgili Ph.D. Dawson Church, d&hice desteklerin ve dostlugun
icin sana kocaman bir tegekkiir. Egitim programlarimizda birkac
giin icinde siradan insanlarin genetik ifadelerini degistirebilecegi-
mize inanan da sendin. Biiyiik bir bilimsel kaynak ve pratik zeka
olarak ekipte yer alman benim icin biiyiik bir onurdur. Seni tanimug
olmak benim icin biiyiik Lituf.

Cok ozel tesekkiirlerimden biri de HeartMath Enstitiisii'nden
Ph.D. Rollin McCraty, Jackie Waterman, Howard Martin’e ve ora-
daki biitiin ekibe gidiyor. Sizler, arastrmalarimizin temel direkle-
rinden birini olusturdunuz ve verdiginiz her seyde biiyiik bir 6z-
veri sergilediniz. Hepinize gitkranlarim sunarim.

Egitim sirketimin y6netici ekibine de tesekkiirlerimi ifade et-
meliyim. Onlar Suzanne Qualia, Beth Wolfson ve Florence Yae-
ger’dan olugur. Benimle birlikte bir hayale korkusuzca tutundugu-
nuz icin tegekkiirler. Ek olarak, diinyarun her yerinde 6zenle calisan

- sirket egitmenlerime bir ¢ok insanin yagamlarma &nderlik edip on-

lara degisimin 6rneklerini sunmakta olmalarmdan dolay 6zel tak-
dirlerimi sunmak isterim.
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Bu calismay1 en derin seviyede anlal;‘nak igin bﬁyﬁal;flaman agil;
ran Justine Ruszczyk'e minnettarim. Egitmen progr kaf[nrunkkijI
Kkismumun gelistirilmesindekd katkﬂanndan dolay1 sana gok tege
ederim. Yollarmmizin yeniden kesigmesini heyecaf)la gozl;a}ior;m.k

Gregg Braden’e bu kitap igin kalemef aldig acik p g(v).—
giiglii onsdz i¢in sonsuz tegekkiirler. Sen bir gercek yagam Ornegi

- sin. Seninle olan dostlugumuz benim i¢in cok degerli.

Roberta Brittingham’a olan minnetimi ifade gtmekjce zor}ango—
rum. Sen her zaman hayatimda gordiigim e.nhanka, ngEfl’\ll, ki .p—
merkezli insan oldun. Sevgin ve destegin icin golf t.e§ekk}:1r _eideneli;l.
Kaleydoskopun yaratiimasma verdigin ¥<atk11ar 1gm'de Gze tefir -
Kiirler. Senden bagka kimse onu bdyle bir sanat eserl haline getire-
mezélc;culdanm Jace, Gianna ve Shg?n sizleF 6y1§e e§siznve saguhkh
geng yetigkinlersiniz ki, bana tutkumu siirdiirmemde gosterdiginiz

smertliginiz icin tegekkiirler. .
Comeszﬂrigolf:rzak?gu gah§maya bir sekilde katilan katkl sunan Putun
bgrencilerimizden olusan topluluga sonsuz tfz§e}d<urler. Cogunuz
benim icin bityiik esin kaynagi oldunuz. Dogaiistii Olmak sizlersiniz.
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t5rleriyle kalp tutarliligmm &lgiimiinii ve bir GDV Sputnik sensé-
rityle de mekandaki enerjinin yogunlugunun egitim programlari
Oncesinde, esnasinda ve sonrasmda dlciimiinii de icermektedir.

YAZAR HAKKINDA

Joe Dispenzea, D.C., beskitada 32'den fazla iilkede konugmalar

i ilmis bir 6gretim iiyesi, araghrmaci, §1r1<et
gapm;kaslz *;faez‘::‘:: eegiﬁ;“i olar.a%(r her biri 'Im'.zin igirgﬂzde buy;;lf
arnigr Sz . etenekler iceren bir potansiyele sahlp ‘o¥dugumuz mt ]
Ve S]mrahi gr Onun anlasilmas: kolay, tesvik edici Ve_tutkulu' ar
Gn? Sbirxli)erc.e insana kalial degisimlere ugratacak §ek11c;elsd beylhr:le(:
filry\iillasﬂ yeniden driintiileyip bedenlerini kogullandiracaklar
e egma;nkt‘fsﬁfg‘cegitﬁ online kurslar ve teledersle@ yani st-
ASBUS]:e yurtd1§mda; diizenlenen 1i¢ gunluk ileri sewzife gg?;}
. amlarmnda da bizzat egitim vermektedir. 2018 yﬂm a bag
E{Oge{ itim programlart zamanla haftaboyu gahgrr%alar.a do_r}ufgsztei
bilai@hr. Bu ileri seviye egitim programlarin ;iezzlnalzllezil;l ermer
en de it edﬂ@ﬂmeyed};agli;mzlzuljhs;t‘en(?iza}éae events boliimiinii
VYWVZSZS;??)) %fa]-gznflgwae;, Honolulu Quantum Univers.itﬁj:z
IZ\II};!I York, Rhinebeck’deki Ong?q H(;(hnsf;:l frgg,e’ralf;laf{;r?g;: fish
, Stockbridge’de or Y
‘}'{eelgld&als’id;;?é; ﬁyesidir.gAynca Georgia, Atlanta dleil? Zrafz:;
Universitesi'nin de aragtirma komitesine bagkanlik etmek 1z
" eg'ﬂmlgasrh'rmam olarak, Dr. Joe'nun tutkusu, kendili.ginden?ﬁa
blﬂmalfmilr ardinda yatan bilimsel gergekleri ifsa .etmeéc utllzeraerz?ll;z
bilim, epigenetik ve kuantum fizigi alanlanndalq sizrslam aiuln ke
sistigi yerleri ortaya koymaktr. O, bu bilgileri g
hastaliklar ve hatta olitmciil hasta]%df\ra kar§1 s : g e
tatminkar ve muflu bir yagam siirdiirtirken bir yan :11: abilinee
rinin evrimini gereklestirmelerine katk:%’da bulunn;1 .1;:1;1 porid
aktadur. Diinyanm gesitli yerlerinde Quzgn'lenen enak \ };Ie &
g‘m rogramlarmda meditasyonun etkilerini axa§t1rm u:lar o
Hm iIrJ\sanlanylaortak bir calisma yﬁrﬁmekted%guﬂia}l;in} ararer
sinda epigenetik testler, elekftloegrs;f:sliozg(r;a];x/) (Edha)myla ;’;;ﬂan iy
az salimim gorselles ) -
i:;rllsﬁl;eex?i alam testle%i de vardir. Aragtirmalari, HeartMath moni

Dr. Joe, kurumsal danigsman olarak, nérobillimsel teknikleri ca-
lisanlarmn yaraticalik, yenilikcilik, verimlilik gibi niteliklerini gelig-
tirmede kullanmakla ilgilenen kurumlara bu alanda konugmalar
yapmakta ve egitim programlar: diizenlemektedir. Kurumsal prog-
rami aym zamanda tist ydnetime yonelik &zel bireysel damgmanlig
da igermektedir. Dr. Joe, diinyann cesitli yerlerinden 70 kadar egi-
timciye kurumsal daragmanlik alarunda bizzat egitim vererek serti-
fikalandirnugtir. Ayni zamanda kendi degisim modelini sunacak
olan bagimsiz egitimcilere de sertifika vermeye baglanugtir.

New York Times'm en ¢ok satan yazarlarindan biri olarak Dr.
Joe'nun aym zamanda yer aldig filmler de sunlardir: HEAL (2017);
E-Motion (2014); Sacred Journey of the Heart (2012); People v. the State -
of lusion (2011); What IF — The Movie (2010); Unleashing Creativity
(2009) ve What the Bleep! Do We Know? & Down the Rabbit Hole'tin
genigletilmis DVD siirtimiidiir (2005).

Dr. Joe'nun Evergreen State Koleji'nden B.S. {invanina ve tak-
dirle mezun oldugu Yasam Universitesi'nden (Life University) de-
recesiyle kayropratik doktorlugu lisansina sahiptir. Lisans tistii egi-
timi n6rolofi, nérobilim, beynin iglevleri ve kimyasi, hiicresel biyo-
loji, bellek olusumu ve yaglanma ile uzun émiir alanlarim kapsar. Dr.
Joe ile su adresten iletisim kurabilirsiniz: www.drjoedispenza.com
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ik resimdeki iki daire bir FEG beyin kasks takih bir kiginin baginm iistten goriiniimiimii temsil

ctmektedir. Bas: ileriye déniik, burnu sayfarn tistiine ve kulaklan da iki tarafina yonclmis vaziyettedir.

Kafalan temsil eden dairelerin icindeki kitgiik beyaz da kh boliimlerini temsil ediyor

biz de beyin dalgalari bu 6zel bilgelerden Slcebiliyoruz Sol iist tarafta, dalgalan faz icinde gosteren

oklarn nastl miskemmel bir diizen icinde sralandiklarn goriilebiliyor. Bu tutarhiliktr,

Yiiksek

Sol alt tarafta, fazda olmayan beyin dalgalanm gérmektesiniz ve oklar da dalganmn en tepesi ve en
dibinde degil. Iste bu da tutarsizlikiir. Gelen sayfalarda size farklt beyin dalgalanm ggsteriyor
olacagrmdan, tutarlilik ve tutarsizligh nasil Glctigtimizii anlamanza istiyorum. Sag taraftaki resim
dbegine bakn, beyinde bol miktarda mavi varsa, bu diistik tutarhilik anlamma gelir (hipo-tutarhilik)
ve beynin farkh béliimleri birbirleriyle daha az iletisimde bulunur. Beyinde cok kirmuz varsa, bu
yiiksek tutarhilik (hiper-tutarhiik) demektir ve beynin farkh bolgeleri aralarinda daha fazla iletisiyor
demektir. Mavi ve kirmiz1 yoksa bu da normal ya da ortalama tutarlihiga isarct ebmektedir.
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ENERJi MERKEZLERININ KUTSANMASI
MEDITASYONUNDA ENERJi DEGISIMLERI
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Solda dfrencilerimizin enetji merkezlerinin bir ileri seviye efitim prograrmmuz baglamadan hemen
6nce alman GDV dlgiimlerine dair resimler gériiliiyor. Sag taraftaki resimler Enerji Merkezlerinin
Kutsanmas: meditasyonundan birkag giin sonraki degisimi gissteriyor. TTer merkezdeki

boyutlar ve hizalanmadaki degisime dikkat edin.

) _ ILERI SEVIYE EGITIM PROGRAMIMIZ
ONCESI VE SONRASI ENERJIDEKI GENEL DEGISIMLER

dnce sonra onee

sonra i)

Grafik 5A
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Soldaki resimlerde, deneklerin ileri seviye egitim programmm faaliyetine baslamadan
@neeki GDV @lctimleri garaliiyor. Sagdaki resimlerde ise effitim programmmzm
birkag giin senrasmdaki yasamsal enerjilerindeki degigimler goriiliiyor.

BIR OGRENCININ NEFES CALISMASIYLA GAMA BETA BEYIN DALGALARINA GIRiSi
3 I i bakm ve onlan dibe kadar e
i gerith cycralanmccdikcyc;lzgﬂcm ks
Graﬁldcmcr SCA)nl, 3;]‘: bstcc':'saruyedckl Wa-ahldaxﬂugmﬁ]wdbzmsﬂ etmekte oldufuru goreceksiniz, 19.adr:t yatay :::igah
ta]'dp'l beynin farkh bolmlerinin ~6n, her iki yan taraf ve arka taraf- Glgﬁrnl?nylc ba_gl;in erml;
ilgclizg1 c‘; izgi arasmdaki dongl sayism sayacak olursamz (bir dal-ganm tepesmdc; brr.. _g sk
tepr:me;ybgelynm her bir mitnferit alamndaki beyin dalgalaxm;h bﬂlyqr (:il;lnsunu u bizim
’ 0 . = dir_ Far
ta beyin dalgalarm saptama yOniemurniZcir. beyin galarmm frekanslanm
a2, 2 y);ildm gozden gecirmek jsterseniz Sekil 2.7 ye yeniden balan.

odaklanmadan genig odaklanmaya gegerseniz ve dikkatirizi maddeden (bir sey) geker ve onu
va;m ve enerjiye (kug":‘sﬁsey) yoneltirseniz, beyin dalgalanmz betadan alf‘?ya ya da ;estaya dogn{ .
degisecektir. Grafik 3A beta beyin dalgalanndaki nommldusunen m@g;ldi;t beym- gher i

Grafik 3B tutarh kiiresel alfa beyin dalgalan icindeki bir kngyx gostermeki ir. Beym. edn b dargamndabnguye
nasil glizel bir eszamaniilik olugtuguna dikkat edin. Mavi ok, biitlin beynm ?uxgk e ameonin

sahip alfa beyin dalgalan halinde tutarlilik kazandifin tepe noktalara isaret e e e ot eden
Ggaﬁk 3C, teta beyin dalgalan halindeki birine isaret eder. Buradfi f:ladbepledno I L e

mavi ok, bltlin beynin saniyede 7 dongtiye sahip bir eszamanhlik iginde oldugunu g

ki bu beyin dalgalarinun teta arahgdir. AL
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Grafik 6A(4)

Faz Arabipy

6A(L), 6A(2) ve 6A(3) gmﬁldenbxrﬁ@munne&sgalgmaslsonuamda@mabeymdalgalamdan
yiiksck beta da]ga]armagegsuugoswmddcdachymmxylcyuksdcomdauyanhr@ durumdadir.
Buclduguzamanbeymnﬁekansmdahbdngmdegzsmugﬁmbﬂxynmmuz

Beynindeki enerji miktar, normalin 160 standart sapma fizerindedir. Simdi Grafik 6A(#)'e bakmuz
Beymdeqokmﬂdardahrmoldugmdabuumdagokazanﬁolduguanhmagdm Bundan dolays,
tirnityle kormua hale gelmis datreyi ghsteren kermia ok orada beynin gamaya gecisi esnasmda, yitksek

gambeﬁnddgahnml@ydehmbhyﬂmdawmm&gamﬂdmﬂehﬁkﬁuﬂmmmk '

hmmgﬁnmfmddqbubcwmgannvcyuksdcbcmdﬂgalmhémﬂdumnﬂdamudabﬂcbﬂmz
Tumﬂﬂ:keﬂeﬂimadabdmmnnmﬁddaékﬂmbﬁﬁmbeyh&damlmxﬂayﬁlsekmaﬁbuym

yiiksck bir fltisim harcketliigi oldugunu gostermekiodir.

(mavi oklarla gosterilmekiedis).
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Grafik 6B(4) .
Grafik 7A(3)
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Grafik 6B(5)

| Grafik7A(4)

6B(4) teki mavi oklarin beyinde gdste:dxgllqmuaalan,eplﬁzbeﬂnmgevres ve Brodman alaru 30'da
giiglit duygular ve yeni anutann olusummiyla bagankl bolgedir. Ekibimiz beynin bu bolgesindeki bu
E desenleri, bprendiler gama beyin dalgalan tiretmeye bagladiklan zaman stireldi gbrmektedirler.

Aym dgrencinin beyninin, asagdan fig boyutlu gortintimiinii sergileyen Grafik 6B()'te limbik beynin —
icinden gelen dnemli miktarda bir enerji gorii ir.

FELICIA’NIN BEYIN TARAMASI
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Grafik 7A() Grafik 7A(5)




Grafik 7C

beyin dalgalarmdan yiksck i
Bu kadim biltinlesik alania bagiant kurdugunda, gama

sapmaya sahiptir. Epifiz

Grafik 7D
- - . 2 beta
7A(1)’dm7A(5)’ekadarolang1aﬁldﬁrFeﬁda'myuksekenerphgamahalmegmedmomehmmlal

beta dalgalarmna gecisini gostermektodir. (Mavi ok bu gegist gostermektedir)

halindeldmmisino:malinﬁzeﬁndelmsm\dart

bozinin bulundugu bolge vebeynin glichis duygulan igleyen bolgelerinde 7B'de

gﬁnﬂdugugibxyulsek omnda}mtel@tlﬂikgﬁz]mmeldedlr':ﬂfdeldmm' beynin alttan goriinfimiidiir.

Kirmruz belge limbik

i igindmgdmeldﬂohngamahalmﬂekimmjiyigﬁsmktedtcmﬁkmyebahn .

orada Felida'nun biitiinfegik alandan biyoloﬁ!(b&gﬁrmﬁmddeetﬂdmbirgﬁnsonmddhmdmumu goriilityor.

KALP VE BEYIN TUTARLILIGI
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Ik tarama, bir kisinin kalp merkezini harckete gecirmeden nocki beyin dlgtimiinii temsl edtyn;re:)ma,
meggul ve dikkati dagmik bir beyne isaret eder, bir 5e]<i1de'e§ zamanh olmayan (dsynd’mbubdmmp

beyin dalgas beyne hakim dir. fkindi tarama aym bcymlyaklagk]:Odaldlasohnz, P

tutarhligma girmis oldugu halini lemiistiir, Bistiin beyin tutarh alfa beyin dalgalar haline girmig A

KALEYDOSKOP iZLERKEN OLUSAN TUTARLI ALFA VE TETA BEYIN DALGALARI

Grafik 9A(1)

Grafik 9A(2)
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KALEYDOSKOP IZLERKEN BEYIN HAREKETLILIGINDEKI DEGISIKLIKLER

Grafik 9A(3)

Grafik 9A(4)

Grafik 9A(1) de bir 6grendi kaleydoskop izlerken beyninde olusan tutarh alfa dalgalan gorilmektedir. Yine
kaleydoskop izlemekie olan ve transa gegmis birinin tutarh teta beyin dalgalan Grafik 9A(2) de gortilcbilmektedir.
Grafik 9A (3)'te ise bir bagka Sgrencinin beyninin ti¢ boyutiu bir resmi (neredeyse tamamen karmuz) yer aliyor,
bu grafik, beynin neredeyse timiiyle teta halinde olduguru gostermektedir, Burada sagdaki oval beta halinde
dliilen beyni giisteriyor. Grafik 9A(4) da goriilen kaleydoskop izlemekte alan, farkli beyin dalgas: frekansmdakd
bir 6rencinin beyin taramasidir. Her beynin saf tarafimda mavi okla gisterilen larnmz ve turuncu alanlar delta,
alfa ve beta beyin dalgalan halindeki giiclii bir hareketliliffe isaret ediyorlar.
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Grafik lzg'da bir lqsnmlyurh}."usmcmtasyonu yapmadan énceki normal alfa ve beta beyin dalgalan
halindeki baglangig ?Iqumu gosterilmektedir. Bundan bir saat kadar sonra yapilan taramanin
oldugu Grafik 12B'ye bakacak olursaruz, bu kisinin beyninin bu defa yliksck enerjili gama

haline gecmis aldugunu gorebilirsiniz.

BILGININ KALICI DALGALARI

Grafik 13

Buldsibkmmﬁbsyon&msndalﬁnﬁhﬁndeldhirmﬁboyuﬁandmﬂmmﬁﬁbd
duyularma dayanmaksizsn tam bir algisat deneyim yagadigim bildirmistir. Grafik 11A’da bu bayanm
beyninin beta ve gama dalgalan icinde tutarh oldugurm gorebilirsiniz. Beynindekd enerji standart sapmanm
230 iizerindedir. Grafik 11B'ds 'hmnmok,sﬁzkonumbayangama}iaﬁnegimekleykmyﬁlsek

bekahalindeyﬁlsekbiralerjigelignﬁsaldugumisamtehlmktedir.Maviokaymhaldebeymdede . o .

smemli oranda tutarkiik olduguna isaret ediyor. Burada, bu Kisinin, beyninin buru yapmasint Karmagk geometrik ayarlamalar bigimindekd fraktal desenler frekans ve bilginin kalicr dalgalandr.
capla ek énerilidir. Bu deneyi L Bu dalgalar beyin tarafindan desifre edilerek cok giiclii i gy, ot
#layamayacagm not etmek gnembidir. bu eneyim ona gelmistir. ingler i o obad <o gum;dmllgela'e dniistiiriilebilir. Burada goriilen

boyuthu olsalar esenlerin olduklar hakkmda bir fikir saglar.




GUNESTEKI HAREKETLILIK ILE INSANI OLAYLAR ARASINDAKI ILiSKI
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Grafik 14

Alexander Chizhevsky, 1749 dan 1926 'ya kadar olan bir aralikta, Snemli siyasi ve sosyal olaylan artan
Giines hareketliligiyle yillik olarak karsilastrmstr. Grafikte, mavi gizgi glines Eﬂm'xfalanmvek:mun
Gizgi de toplumsal uyanirushik hatlerini gostermeltedir. Giinestekd harcketiligin yiiksek oldugu her

zaman insani olaylarda da birbajg gosterecek sekilde bir yitkselis olduguna dikkat edin. Bu grafik Alexander

Chizhevsky'nin “Larihsel siireclerin Fiziksel Etmenleri” adl: tebliginin gevirisindeld verilerle hazidaniust.
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Grafik 15A

ENERJININ GON BOYU KARSILASTIRILMASI
- CARSAMBA, PERSEMBE, CUMA, CUMARTESI, ARIZONA, CAREFREE, 2015

GDV Scientific Laboratory
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. . Grafik 15B
Grafik 15A ve 15B leri calistaylanmizda, salondaki kolektif enerjideki 3 giinlitk artislan sergiliyor.
Kirmuz olan ilk ¢izgi Carsamba giinii olay baglamadan éince salondaki enerjinin baglangic lctimiidiir,
Kirmuz, mavi, yesil ve kahverengi cizgflore bakarsanuz (her bir renk farkh bir giirdi temsil eder), her glin
enerjidekd istikrarh artis gorebilirsiniz.
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ENERJININ GUN BOYU KARSILASTIRILMASI
CARSAMBA, PERSEMBE, CUMA, CUMARTESI, MEKSIKA, CANCUN, 2014
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ENERJININ GUN BOYU KARSILASTIRILMASI
CARSAMBA, PERSEMBE, CUMA, CUMARTES, ARIZONA, CAREFREE, 2015
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Baglanga Cirgisi Cargamba Sabah Almanya 2014: Ortalama: 6,253; 5id. hata: 0,013; Glivenirlik arali: 0,026
Persembe Sabah Meditasyonu Almanya 2014: Orlalama: 6,319; Std. hata: 0,013; Guivenirlik aralifn: 0,025 '
Cuma Sabah Meditasyorru Almanya 2014: Ortalama: 6,361; Std. hala: 0,013; Gavenirlik arahie 0,026
Cumartes] Sabah Medltasyonu Almanya 2014: Ortalama: 6,391; Std, hata: 0,014; Givenirlik arahig: 0,027
Pazar Sabah Meditasyonu Almanya 2014 Ortalama: 6,50%; St hatax 0,015; Giivenirlik arahigr: 0,029
ANOVA'nin gok islevli test drnekleri istatistiksel olarak benzerlik tagimaz; p=0

BT Perpembe Sabah Medi Almanya 2014
Camartes] Sahah Meditasyonu Almanya 2014
i 1 203
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Grafik 15D

Grafik 15C ve 15D'de ayru renk 8lgegi uygulamustr; bununla beraber, bu élgiimler her sabahki
meditasyonlar esnasindaki belli zaman araliklarmin dlgiimlerini yansitmaktadir. Grafik 15D
fazladan bir yesil cizgiye sahiptir; iinkii biz odadaki enerfiyi sabah 04. 00'de epifiz bezi meditasyonu

esnasmda Sleiistiik. Gérebileceiniz gibi enerji o sabah oldukga hareketliydi




