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Kenna i¢in,
Bana kosulsuz sevginin ger¢ekte ne oldugunu ve diinyay1 nasil
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TESEKKUR

Sydney Banks, kesfettiginiz ilkeleri diinyayla paylastiginiz i¢in tesekkiir
ederim. Sizin sayenizde kendi icimdeki gercegi bulabildim ve simdi bunu
diinyayla paylasma ayricaligina sahibim. Hayatimi sonsuza dek degistiren Ug
Ilke'yi benimle paylastiklari icin dgretmenlerim ve akil hocalarim Joe Bailey
ve Michael Neill'e tesekkiir ederim. Comertliginiz ve vermeye devam eden
hizmet kalbiniz size sonsuz minnettarligimi sunuyorum. Yaptiginiz ve yapmaya
devam edeceginiz her sey i¢in tesekkiir ederim.

bagkalar1 i¢in yapmak.

Tim sevgili arkadaslarima ve aileme (Annem, Babam, Anthony, James,
Christian, Bryan ve c¢ok daha fazlasi) kendi tanrisalligimi kesfetmeme
yardimci olduklar1 ve beni bu kitabir yazmaya tesvik ettikleri icin tesekkiir
ederim. Higbiriniz olmasaydiniz, bu kitap var olamazdi. Sizin sayenizde
benim ve bu kitapla karsilasacak herkesin {tizerindeki etkinizin sonsuz
oldugunu ve heniiz dogmamis nesillerin hayatlarim degistirmeye devam
edecegini liitfen bilin.

Tesekkiirler Kenna, simdiye kadar deneyimledigim en giizel, en coskulu
ruhlardan biri oldugun ve bana gercek kosulsuz sevginin ne oldugunu
gosterdigin icin. Gilizel varligin karsisinda siirekli olarak algakgoniilliiylim ve
bana ve tanistigin herkese karsi hi¢ bitmeyen sevginin armagani i¢in sana ne
kadar tesekkiir etsem azdir.
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GIRIS
BU KITAPTA NELER KESFEDECEKSINIZ VE

KiTABI OKUYARAK EN IYi SEKILDE NASIL
YARARLANABILIRSINIZ

Bu kitap, her seyi ve hayatiniz boyunca akliniza takilan tiim sorularin
yanitlarini bulmaniza yardimci olmak i¢in yazildi. Bunun c¢ok cesur bir ifade
oldugunun farkindayim, ancak bunu sdylerken neden kendime tamamen
giivendigimi kisa siire i¢inde goreceksiniz.

Ruhumun derinliklerinde gercek oldugunu bildigim sey, bu kitab
okuduktan sonra eskisi gibi olmayacaginizdir. Degismeyen tek sey degisimdir.
Biiylime yasamin kacinilmaz bir slirecidir ve bu kitabi okuduktan sonra
degismemeniz imkansiz olacaktir.

"Farkinda olmadigimiz seyleri degistiremeyiz ve bir kez farkina
vardigimizda degismekten baska ¢caremiz kalmaz." - Sheryl Sanberg

Kim olursaniz olun, nereden gelirseniz gelin, ge¢misiniz ne olursa olsun,
ne yapmis ya da yapmamis olursaniz olun, hangi statiiye ya da servete sahip
olursaniz olun, Marsh olun ya da olmayin, hayatinizda tam bir huzur, kosulsuz
sevgi, tam bir tatmin ve bol miktarda nese bulabilirsiniz. S6z veriyorum, Oyle
goriinse de siz bir istisna degilsiniz. Sevgi sinir tanimaz. Aradiginiz her yaniti
almak i¢in ihtiyaciniz olan tek sey acik bir zihin ve istekli bir kalptir.

Ve evet, bu kitabin i¢indekileri anlamanin son derece pratik sonuglar1 ve
yan Uriinleri var; ko¢luk miisterilerimin ¢ogu bunlar1 deneyimledi: gelirlerinde
2-5 kat artis, islerinde istel biiyiime, daha derin ve daha uyumlu iliskiler,
yasam boyu bagimliliklarin {stesinden gelme, yikici aligkanliklarin
kendiliginden ortadan kalkmasi, saglik, canlilik ve genel enerjide artis. Bu
kitaptaki ilkeler1 anlayan bircok kisi i¢in bu gibi mucizeler her giin
gerceklesmektedir. Ve bu sadece buzdaginin goriinen kismi. Insanlarin bu
anlayisla elde ettikleri gelisme ve sonuclardan bazilarini siralayacak olsaydim,
bu kitabin yarisindan fazlasi her giin gerceklesen bu tiir mucizelerin
oykiilerinden olusurdu.



Bu "digsal" sonuglarin herhangi birinden bahsetmek istemiyorum ¢iinkii bu
kitabin amaci bu degil. Bu fiziksel tezahiirler, yasam deneyimlerimizin nasil
isledigine dair bu icten disa anlayisin bir yan iriinidiir. Gergekte, para ve
onem gibi bu dissal sonuglar1 sadece i¢imizde sevgi, nese, huzur ve tatmin gibi
belirli duygular1 deneyimlemek istedigimiz i¢in isteriz. Hayatimizda
istedigimiz sey aslinda fiziksel seyler degil duygulardir, ancak tuzak fiziksel
seylerin bize bu duygular1 verecegine inanmamizdir. Isin s duygunun
icinde yatar.

Bu kitap, icinizde zaten bildiginiz gerce§i nasil ortaya c¢ikaracaginizi
anlamaniza ve hayatiniz boyunca bu duygular1 kesfetmenize yardimei olacak.

Simdi bu kitab1 nasil inceleyecegimize dair rehbere gegelim.

Bu kitab1 bilgi igin degil, i¢gdrii icin okuyun. I¢gorii (veya bilgelik)
yalnizca i¢imizde bulunabilir. Bu yiizden ona i¢gorii (igsel) denir. Hayatta
aradiginiz her seyi bulmak ic¢in kendi i¢inize bakmali ve i¢inizde zaten var
olan bilgeligi kesfetmelisiniz. Tiim yanitlar ruhunuzun derinliklerinde yatar.
Bu kitap sadece dogru yere bakmaniza yardimci olacak bir rehberdir. Aradigi
seyin hala orada bir yerde olduguna dair umudu olan herkese gercekten
hayranlik duyuyorum. Bu, umudunuz oldugu anlamina gelir. Umut olmadan
hi¢cbir seyimiz olmaz, dolayisiyla su anda burada olmaniz, bunu okuyor
olmaniz inancinizin, cesaretinizin ve giliclinliziin bir kanitidir. Kalbinizdeki
umutla yiridiiginiiz yolda ilerlemeye devam ederseniz aradiginizi
bulacaginiza ylizde yiliz eminim.

Sunu acikca belirtmek isterim ki, bu kitap hakikati iceren tek kitap degildir.
Gergek herkesin ve her seyin icinde yatmaktadir. Gergegi (ruhsal olani)
gormek ve deneyimlemek i¢in bigimin (fiziksel olanin) dtesine bakmalisiniz.
Bu kitaptaki kelimeler gercek degildir. Onlar gercege isaret eder. Gergegi
kendi gozlerinizle goérmek icin sozclklerin Gtesine bakin. Hakikat
entelektiiellestirilemez; o yalnizca deneyimlenebilir. Gergek bir duygunun
icinde yatar, bu yiizden bir kelimeye dokiilemez.

Gergegi bulmak istiyorsaniz, kelimelerin 6tesine bakin ve bir his arayin.

Gergegi kesfeden pek cok kisi bu duyguyu tam bir huzur, kosulsuz sevgi ve
ezici bir nese olarak tanimlayacaktir. Insanlar bunu ayn1 zamanda en tanidik,
en yabanci duygu olarak da tanimhiyor. Sonunda evinizdeymissiniz gibi
hissedersiniz. Bu duyguyu arayin ve her sey size acgiklanacaktir. Bunun i¢inde



Kitapta, ruhunuzun derinliklerinde zaten bilmediginiz higbir sey
sOylemeyecegim. Bu nedenle gercegi deneyimlediginizde tanidik ve yabanci
bir duygu hissedeceksiniz.

Bunu anlamak i¢in aklinizi kullanmaya caligmayin - bagaramayacaksiniz.
Entelektiiellestirdiginiz anda kacgirmis olursunuz. Gergek, bir ya da iki climle
ezberlemekle ortaya ¢ikmaz. Bir cocuk bunu yapabilir ama gergegi
anlamayacaktir. Gergek bir duygu seklinde gelir. Bu duygudan aradigimiz
bilgelik ve hakikat dogacak ve sizi 0zgiir kilacaktir. Hepimizin nihai olarak
aradigi sey bu, degil mi?

Bu kitapta size aciklayacagim sey basit goriinecek. Neredeyse cok basit
goriinecek ve beyniniz (egonuz) bununla savagmaya ya da daha karmasik hale
getirmeye calisacak. Bu kadar basit olamayacagini diistinecek. O zaman
geldiginde, gercegin her zaman basit oldugunu hatirlamanizi istiyorum.
Karmasik sey her zaman daha kiigiik benzerlerine ayrilabilir. Hakikat daha
kiiciik bilesenlere ayrilamaz, onu hakikat yapan da budur. Iste bu yiizden
gercek her zaman basittir. Eger gercegi bulmak istiyorsamiz, basitligi
arayin.

Bu kitaba a¢ik bir zihinle ve gercegi bilmek igin saf bir niyetle
yaklastiginizda aradiginiz her seyi elde edeceksiniz.

Devam etmeden oOnce, burada oldugunuz ve zamaninizi ve dikkatinizi
benimle paylastiginiz i¢in en derin minnettarligimi ifade etmek igin bir
dakikaniz1 ayirmak istiyorum. Bunlar bir baskasina verebileceginiz en degerli
yasam gii¢lerinden bazilaridir, bu nedenle kendinize de verdiginiz bu armagan
icin tesekkiir ederim. Kendi kutsalligiizi asla unutmayin ¢ilinkii insanligimiz
ancak kutsalligimiz sayesinde var olabilir.

Sevgi ve Isikla, Joseph
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BOLUM 1

ACININ TEMEL NEDENINI BULMA
YOLCULUGU

"Insanlar acilarin1 birakmakta zorlanirlar. Bilinmeyenden korktuklari icin,
asina olduklar1 acilar1 tercih ederler." - Thich Nhat Hanh

Aci1 ¢ekmekten bahsederken 6nemli bir ayrim yapmak gerekir. Bu kitapta aci
cekmekten s6z ettiimde, psikolojik ve duygusal acidan bahsediyorum.
Hayatinizda ne olursa olsun, duygusal ve psikolojik olarak aci ¢ekmek
zorunda olmadiginiz bir yol vardir.

Yasadiklarimizin hepsinin kafamizda oldugunu ya da uydurma oldugunu
sdylemiyorum. Insanlarin basina her giin korkung ve talihsiz olaylar geliyor.
Soylemek istedigim sey, hayatimizda ¢ok fazla aci1 yasamamiza ragmen, aci
cekmenin istege bagli oldugudur. Baska bir deyisle, act kaginilmazdir, ancak
hayatimizda meydana gelen olaylara ve kosullara nasil tepki verecegimiz bize
baglhidir ve bu da ac1 ¢ekip cekmeyecegimizi belirleyecektir.

Budistler hayatimizda ne zaman olumsuz bir olay yasasak, iki okun bize
dogru uctugunu soylerler. Fiziksel olarak bir ok tarafindan vurulmak aci
vericidir. Ikinci bir duygusal ok tarafindan vurulmak ise daha da ac1 vericidir
(1stirap).

Buda sOyle agiklamistir: "Hayatta ilk oku her zaman kontrol edemeyiz.
Ancak, ikinci ok ilkine verdigimiz tepkidir. ikinci ok istege baghdir."

Birka¢ yi1l 6nce Buddha'nin bu séziinii ilk duydugumda kafam karismisti
clinkii ne demek istedigini anlamama ragmen bunu kendi hayatimda nasil
uygulayabilecegimi bilmiyordum. Herhangi birine ac1 ¢ekmek ve ¢ekmemek
arasinda net bir se¢cim hakki verilse, akli basinda hi¢ kimsenin ac1 ¢ekmeyi
sececegini sanmiyorum.

Ac1 ¢ekmemeyi nasil segebilirim? Eger bu kadar kolay olsaydi, artik
kimsenin aci1 g¢ekecegini sanmiyorum. Ancak yillar sonra acinin nereden
geldigine dair yeni bir anlayigla karsilastim ve onu kaynaginda durdurabildim.



Kisisel gelisim yolculuguma bagladigimda, insanlarin sorunlarinin
tistesinden gelmelerine yardimci olacak sayisiz farkli Ogreti, calisma ve
yontemle karsilastim. Yiizlerce olmasa da onlarca kitap okudum, psikoloji
okudum, terapistlere gittim, bircok farkli diislince liderini dinledim,
aligkanliklarimi  degistirmeyi denedim, sabah 4'te uyandim, beslenme
diizenimi degistirdim, daha diizenli ve disiplinli oldum, golge calismasi
yaptim, kisilik tiplerini inceledim, her giin meditasyon yaptim, ruhani
inzivalara ¢ekildim, ruhani ustalar takip ettim ve farkli eski dinleri aragtirdim.

Adimi siz koyun, muhtemelen denemisimdir. Bir cevap bulma konusunda
caresizdim c¢ilinkii hem kendi hayatimda aci ¢ekmeyi nasil durduracagimi
bilmek hem de bagkalarinin da ayni seyr yapmasma yardimci olmak
istiyordum. Her ne kadar bu seylerden bazilar1 adim adim iyilesmeme
yardimci olsa da, ac1 ¢ekmemi durdurmadi. Hala her giin asir1 endiseli,
korkulu, tatminsiz, sinirli, 6fkeli, hiisrana ugramis ve agir hissediyordum. Tiim
bunlar1 yaptiktan sonra bile hala cevabi kesfedememistim ve diiriist olmam
gerekirse, bu arayisa baglamadan 6nceki halimden daha da kaybolmustum.

Kendimi amagsiz, umutsuz ve yonsiiz hissediyordum. Artik ne yapacagima,
nereye bakacagimi ya da kiminle konusacagimi bilmiyordum. En karanlik
animda bir umut 15181 beni 1518a gétiirmeye baslad.

Yillar ve yillar siiren arayistan sonra aniden, bana nasil ko¢ olacagimi
ogreten ilk akil hocalarimdan birine rastladim ve bana kendi acilarimi nasil
hafifletebilecegimin cevabini verdi.

Kesfettigim cevap, zihinlerimizin nasil ¢alistigini ve insan deneyiminin
nasil yaratildigin1 anlamakti.
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BOLUM 2
TUM ACILARIN TEMEL NEDENI

"Etrafina bakan kisi , igine bakan kisi bilgedir." - Matshona Dhliwayo

Bir diistince diinyasinda yasiyoruz, gergeklikte degil. Sydney Banks bir
keresinde soyle demisti: "Diisiince gerceklik degildir; yine de gergekliklerimiz
diisiince yoluyla yaratilir." Her birimiz, hemen yanimizdaki kisiden ¢ok farkl
olan kendi diinya algilarimizla yasiyoruz. Bunun bir 6rnegi, siz bir kafede
oturmus c¢eyrek yasam varolussal krizi yasarken, herkes kendi hayatini bir
arada yastyormus gibi goriiniirken hayatinizla ne yaptiginiz hakkinda higbir
fikriniz olmadig1 i¢in tamamen stres i¢indeyken, yaninizdaki kisi huzur i¢inde
insanlar1 izlerken mutlu bir sekilde taze demlenmis iceceginin tadini ¢ikariyor
olabilir. Ikiniz de aym kahve diikkanindasimiz, aym aromay1 kokluyorsunuz,
etrafiniz aymi yabancilarla cevrili, ancak diinyanin her ikinize de nasil
goriindiigli daha farkli olamazdi. Bircogumuz ayni olaylar1 yasiyoruz ya da
aynm1 anda ayni yerde bulunuyoruz ama diinyaya dair tamamen farkl
deneyimler yasiyoruz.

Iste size gercekligin degil diisiincenin diinyasinda yasadigimiza dair bir
bagka O0rnek. Eger 100 farkli insana gidip her birine paranin onlar i¢in ne
anlama geldigini sorarsaniz, ka¢ farkli cevap alacaginmizi diisliniiyorsunuz?
100'e yakin farkli cevap!

Para teknik olarak ayni seydir, ancak her insan i¢in farkli bir anlam ifade
eder. Para zaman, Ozgiirliik, firsat, giivenlik, huzur anlamina gelebilir ya da
kotiliik, acgozliiliik ve insanlarin su¢ islemesinin nedeni anlamina gelebilir.
Simdilik hangisinin dogru ya da yanlis oldugu konusuna girmeyecegim
(ipucu: dogru ya da yanlis cevap yoktur, ama bu baska bir boliimiin konusu).

Bu kavramin bir baska 6rnegi de soyledir: Eger 100 farkli kisiye anket
yapar ve her birine mevcut bagkanimiz hakkinda ne diistindiiklerini sorarsaniz,
sizce kag farkli cevap alirsiniz?

Konustugumuz kisi ayni kisi olsa bile, 100 farkli cevap alacagiz ¢ilinkii
cogu insan kendi diisiincelerinde yasiyor ve



diinya algilar1. Bir olaya verdigimiz anlam (ya da diisiince), sonugta o olay
hakkinda nasil hissettigimizi belirleyen seydir. Bu anlam veya diisiince, o
andan itibaren hayat1 gordiiglimiiz filtredir - bu nedenle, ger¢ekligin
kendisinde degil, bir gergeklik algisi araciligiyla yasariz. Gergeklik, hicbir
anlam, diisiince ya da yorum olmaksizin olayin gerceklesmis olmasidir.

Olaya verdigimiz herhangi bir anlam veya diislince bize aittir ve gerceklik
algimiz bu sekilde yaratilir. Yasam deneyimimiz igten disa dogru bu sekilde
yaratilir.

Mesele hayatimizda meydana gelen olaylar degil, bu olaylar
yorumlayisimizdir ve bu da bir sey hakkinda iyi ya da kotii hissetmemize
neden olur. Ugiincii diinya iilkelerindeki insanlarin birinci diinya iilkelerindeki
insanlardan daha mutlu olabilmesinin ve birinci diinya iilkelerindeki insanlarin
liclincii diinya tlkelerindeki insanlardan daha mutsuz olabilmesinin nedeni
budur.

Hislerimiz dis olaylardan degil, olaylar hakkindaki kendi
diisiincelerimizden kaynaklanmir. Bu nedenle, yalnizca diisiindiigiimiiz seyi
hissedebiliriz.

Diyelim ki isinizden gercekten nefret ediyorsunuz ve bu durum sizde
muazzam miktarda stres, kaygi ve hayal kirikligina neden oluyor. Calistiginiz
binaya adim atmak bile size aci veriyor ve isinizi diisinmek bile sizi
ofkelendiriyor. Isinizi diisiindiigiiniizde, ailenizle birlikte bir kanepede oturup
birlikte bir TV programi izliyorsunuz, ancak isinizi disiindiikce
ofkeleniyorsunuz. Siz hari¢ herkes 1y1 vakit gegiriyor.

Su anda, ailenizdeki diger herkes, ayn1 olay gerceklesiyor olsa bile, sizden
farkli bir yasam deneyimi yastyor. Fiziksel olarak iste olmasaniz bile, sadece
is diisiincesi bile tamamen farkli bir gergeklik algis1 yaratiyor.

Eger dissal olaylarin ig¢imizde hissettigimiz gibi hissetmemize neden
oldugu dogru olsaydi, bu aktiviteyi her yaptiginizda oturma odanizda ailenizle
birlikte komik bir TV programi izleyerek mutlu bir kampg¢t olmaniz gerekirdi -
ama durum bdyle degil.

Simdi, bu sekilde hissetmenizin tek nedeninin digsal bir olay, yani isiniz
oldugunu, bu nedenle stresli ve endiseli hissettiginizi soyliiyor olabilirsiniz.
Bu durumda su soruyu soracagim: Her insanin ¢alistigi is hakkinda aym
sekilde hissettigi kesinlikle dogru mu?



Iki farkli insan tamamen aymi isi yapiyor olabilir, ancak bu isle ilgili
tamamen farkli deneyimler yasayacaklardir. Bir kisi icin en muhtesem
deneyim ve riiya gibi bir is olabilirken, baska bir kisi i¢in en kotii kabus ve
cehennem hayati olabilir. Bir kisi ile digeri arasindaki tek fark, isleri hakkinda
nasil diisiindiikleridir ve bu da sonucta is hakkinda nasil hissettiklerini belirler.

Simdi varsayimsal olarak isinizden nefret ettiginiz orijinal senaryoya geri
donelim. Disiindiigiiniizde bunun sizde ne kadar stres, endise ve hayal
kirikligina yol actigini hatirliyor musunuz?

Asagidaki soruyu yanitlayarak bu konuda hizli bir diisiince deneyi yapalim:

Isinizden nefret ettiginizi diisiinmeseydiniz kim olurdunuz?

Karsiniza ne ¢iktigim1 goérmek i¢in 1 dakikanizi ayirin ve bunu yapana
kadar yolunuza devam etmeyin.

Eger fazla diisiinmez ve cevaplarin iginizden gelmesine ger¢ekten izin
verirseniz, bu diisiince olmadan, biiylik olasilikla mutlu, huzurlu, ozgiir ve
hafif hissedecek ve olacaksiniz.

Belirli bir olay ya da sey hakkinda olagan diistincemiz olmadan, ona iligskin
deneyimimiz tamamen degisir. Bu, ger¢ekligin degil diisiincenin diinyasinda
nasil yasadigimiz1 ve gergeklik algimizin kendi diistincemiz araciligiyla i¢ten
disa nasil yaratildigini gosterir. Bu yeni anlayisla, tiim insani psikolojik
acilarimizin nedenini ortaya ¢ikarmis bulunuyorsunuz...

Aci cekmemizin temel nedeni kendi diisiincelerimizdir.

Simdi siz bu kitab1 odanin 6biir ucuna firlatip yakmadan 6nce, tiim bunlarin
kafamizin i¢inde oldugunu ve gercek olmadigini séylemiyorum. Gergeklik
algimiz ¢ok gergektir. Diisiindiiglimiiz seyi hissederiz ve duygularimiz
gergektir. Bu tamamen inkar edilemez. Ancak, ger¢ekligimizin nasil
yaratildigini gérmeye baslayana kadar disiincelerimiz bize kaginilmaz,
degismez bir gergeklik gibi goriinecektir. Yalnizca disiindiigiimiiz seyi
hissedebilecegimizi bilirsek, diisiincelerimizi degistirerek duygularimizi da
degistirebilecegimizi  biliriz. Boylece, yasam deneyimimizi kendi
distincemizden kaynaklandigini bilerek degistirebiliriz. Ve eger bu dogruysa,
o zaman farkli bir sey deneyimlemekten ve tiim yagamimizi doniistiirmekten
her an sadece bir diisiince uzaktayizdir - diisiincesizlik hali araciligiyla.

Kisacasi, diistinmeyi biraktigimiz an mutlulugumuzun basladigi andir.



Geng Bir Kesis ve Bos Tekne (Diisiinmenin Kendi Istirabimizin Nedeni
Olduguna Dair Bir Zen Hikayesi)

Uzun zaman 6nce, geng bir Zen kesisi kiiciik bir goliin yakinindaki bir
ormanda bulunan kiiclik bir manastirda yasiyordu. Manastirda birka¢ kidemli
kesis yasarken, geri kalanlar yeni gelenlermis ve hala 6grenecek ¢ok seyleri
varmis. Kesislerin manastirda pek ¢ok yilkiimliiliikleri varmis ama en
onemlilerinden biri oturup gozlerini kapamalar1 ve saatlerce sessizlik i¢inde
meditasyon yapmalar1 gereken giinliik rutinleriymis.

Her meditasyondan sonra ilerlemelerini akil hocalarina rapor etmek
zorundaydilar. Geng kesis ¢esitli nedenlerden dolayr meditasyon uygulamasi
sirasinda odaklanmakta zorluk ¢ekiyordu ve bu da onu ¢ok kizdirtyordu. Geng
kesis ilerlemesini, daha dogrusu ilerleme eksikligini akil hocasina rapor
ettikten sonra, yash kesis gen¢ kesise gizli bir ders igeren basit bir soru sordu:
"Seni gercekten neyin Ofkelendirdigini biliyor musun?" Geng kesis sOyle
cevap vermis: "Genellikle gozlerimi kapatip meditasyona basladigim anda
etrafta hareket eden birileri oluyor ve odaklanamiyorum. Meditasyon
yaptigimi bildikleri halde beni rahatsiz eden birileri oldugu i¢in tedirgin
oluyorum. Nasil daha diislinceli olamazlar? Sonra gozlerimi tekrar kapatip
odaklanmaya calistigimda, bir kedi ya da kiigiik bir hayvan yanimdan gecip
beni tekrar rahatsiz edebiliyor. Bu noktada, riizgar estiginde ve aga¢ dallar
giiriiltii  yaptiginda bile sinirleniyorum. Bu da yetmezmis gibi kuslar
crvildamaya devam ediyor ve ben bu yerde huzur bulamiyorum."

Yash kesis 6grencisine basit¢e soyle dedi: "Goriiyorum ki karsilastigin her
kesintide daha da 6fkeleniyorsun. Bu, meditasyon yaparken yapman gereken
seyin tam tersidir. Gorevin sirasinda seni rahatsiz eden insanlara, hayvanlara
ya da etrafindaki herhangi bir seye 6fkelenmemenin bir yolunu bulmalisin."
Aralarindaki istisareden sonra geng¢ kesis manastirdan disar1 ¢ikmis ve huzur
icinde meditasyon yapabilecegi daha sessiz bir yer bulmak i¢in etrafina
bakinmis. Yakinlardaki goliin kiyisinda bdyle bir yer bulmus. Hasirim
getirmis, oturmus ve meditasyona baslamis. Ancak ¢ok geg¢meden bir kus
suriisii kesisin meditasyon yaptig1 yerin yakinindaki gole sicramis. Onlarin
giiriiltiistinii duyan kesis neler oldugunu gormek i¢in gozlerini agmas.



Go6l kiyist manastirdan daha sessiz olmasina ragmen, yine de huzurunu
bozacak seyler oluyordu ve yine sinirleniyordu. Aradigi huzuru bulamasa da
gole donmeye devam etmis. Sonra bir giin kesis kiigiik bir iskelenin ucunda
bagl bir kayik gormiis. Tam o anda aklina bir fikir gelmis: "Neden kayig1 alip
goliin ortasina kadar kiirek cekip orada meditasyon yapmiyorum? Goliin
ortasinda beni rahatsiz edecek hi¢cbir sey olmayacak!" Kayig1 goliin ortasina
cekmis ve meditasyona baslamis.

Bekledigi gibi, goliin ortasinda onu rahatsiz edecek higbir sey yoktu ve
biitlin giin meditasyon yapabildi. Giiniin sonunda manastira geri donmiis. Bu
durum birka¢g giin boyunca devam etmis ve kesis sonunda huzur iginde
meditasyon yapabilecegi bir yer buldugu icin ¢ok heyecanlanmis. Ofkeli
hissetmemis ve meditasyon pratigine sakin bir sekilde devam edebilmis.

Uciincii giin kesis kayiga oturmus, géliin ortasina kadar kiirek ¢cekmis ve
tekrar meditasyona baslamis. Birka¢ dakika sonra su siriltilar1 duymus ve
kayigin sallandigini hissetmis. Goliin ortasinda bile kendisini rahatsiz eden
biri ya da bir sey oldugu i¢in iiziilmeye baslamas.

Gozlerini actiginda bir teknenin kendisine dogru geldigini gordii. "Tekneni
uzaklastir, yoksa benim tekneme c¢arpacaksin" diye bagirdi. Ancak diger tekne
ona dogru gelmeye devam etmis ve sadece birka¢ metre uzaktaymis. Tekrar
bagirmis ama degisen bir sey olmamis ve bodylece gelen tekne kesisin
teknesine carpmis. Simdi ¢ok Ofkeliydi. "Sen kimsin ve neden bu ugsuz
bucaksiz goliin ortasinda benim tekneme c¢arptin?" diye bagirmis. Cevap veren
olmamis. Bu geng kesisi daha da 6fkelendirmis.

Diger teknede kimin oldugunu gormek icin ayaga kalkti ve saskinlikla
teknede kimsenin olmadigini gérdii.

Tekne muhtemelen riizgarda siiriiklenmis ve kesisin teknesine carpmusti.
Kesis ofkesinin dagildigini fark etti. Bu sadece bos bir tekneydi! Kizacak
kimse yoktu!

O anda akil hocalarmin "Sizi ger¢ekten neyin ofkelendirdigini biliyor
musunuz?" sorusunu hatirladi. Ve sonra merak etti, "Diger insanlar, durumlar
veya kosullar degil. Ofkeme neden olan sey bos tekne degil, ona verdigim
tepki. Beni lizen tiim insanlar ya da durumlar



ve kizginlik tipki bos bir tekne gibidir. Kendi tepkim olmadan beni
ofkelendirecek giice sahip degiller."

Kesis daha sonra kayigi kiyiya geri ¢ekmis. Manastira donmiis ve diger
kesislerle birlikte meditasyona baslamis. Etrafta hala giriiltiller ve
rahatsizliklar varmis ama kesis bunlara "bos tekne" muamelesi yapmis ve
huzur i¢inde meditasyon yapmaya devam etmis. Yasli kesis aradaki farki
goriince geng kesise basitge sOyle demis: "Goriliyorum ki seni gergekten
ofkelendiren seyi bulmussun ve bunun iistesinden gelmissin."
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BOLUM 3
NEDEN DUSUNUYORUZ KI?

"Diisiiniiyorum, diisiiniiyorum ve diisiiniiyorum, kendimi milyonlarca kez
mutluluktan uzak tuttum ama bir kez bile mutluluga ulasamadim." - Jonathan
Safran Foer

Insanlar olarak bizler, hayatta kalmamiza yardimci oldugu igin
rasyonellestirme, analiz etme ve diisiinme konusunda sofistike bir yetenek
gelistirecek sekilde evrimlestik. Zihnimiz bizi hayatta tutmak i¢in inanilmaz
bir i3 yapiyor, ancak gelismemize yardimci olmuyor. Zihnimiz yalnizca
giivenligimiz ve hayatta kalmamizla ilgilenir, tatmin olmamizla ya da keyif
almamizla degil.

Zihnin gorevi, cevremizde hayatimiz1 tehdit edebilecek potansiyel
tehlikelere karsi bizi uyarmaktir. Isini o kadar iyi yapar ki, sadece yakimn
cevremizi karsi taramakla kalmaz, ayn1 zamanda varsayimsal senaryolar
olusturmak ve anilarimiza dayanarak gelecekteki potansiyel tehlikelerin neler
olabilecegini tahmin etmek i¢in ge¢mis deneyimlerimize bile basvurur.

Bunlarin higbiri higbir sekilde yanlis degildir. Zihin sadece yapmak iizere
tasarlandig1 seyi yapmaktadir. Tek gorevinin hayatta kalmamiza yardimci
olmak oldugunu anlamadigimizda, ona karsi 6fkelenir ve hayal kirikligina
ugrariz. Tiim ¢atismalar masum bir yanlis anlamadan kaynaklanir. Zihnimizin
gorevi bizi hayatta tutmaktir. Bilincimizin gorevi ise kendimizi tatmin olmus
hissetmemize yardimci olmaktir. Ruhunuz en basta bu yolculuga ¢ikmanizin
nedenidir - kendiniz i¢in huzur, sevgi ve nese bulmak.

Zihniniz yapmak i¢in yaratildig: iste harika bir is ¢ikardi, ancak simdi onu
isinden alikoyabilirsiniz ¢iinkii artik 6limiin hemen kosedeki bir c¢alilikta
olabilecegi vahsi dogada yasamiyoruz. Zihnimizi kullanmaya devam edersek,
sirekli olarak savas ya da ka¢ durumunda, endise, korku, hayal kirikligi,
depresyon, ofke, kizginlik ve tiim olumsuz duygular i¢cinde kalacagiz ¢ilinkii
zihin her seyin varligimiza ydnelik bir tehdit oldugunu diisiiniir. Ozgiir, mutlu,
huzurlu ve sevgi dolu olmak istiyorsaniz, yalnizca zihninizi dinlemeyi
birakmaniz ve yalnizca hayatta kalmaniza degil, gelismenize de yardimci
olacak c¢ok daha biiylik bir seye uyumlanarak onun G&tesine gegmeniz
gerekecektir.
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BOLUM 4
DUSUNCELER VS. DUSUNME

"Diisiinmeyi1 birakin ve sorunlariniza son verin." - Lao Tzu

Diisiinceler, diinyadaki her seyi yaratmak icin kullandigimiz enerjik, zihinsel
hammaddelerdir. Diislince olmadan hig¢bir seyi deneyimleyemeyiz.
Diisiincelerin bir isim oldugunu ve yaptigimiz bir sey degil, sahip oldugumuz
bir sey oldugunu bilmek 6nemlidir. Bir diisiince bizim tarafimizdan higcbir
caba ya da gii¢ gerektirmez ve dylece oluveren bir seydir. Aklimiza hangi
diisiincelerin  gelecegini de kontrol edemeyiz. Diisiincelerin kaynagi
zthnimizin 6tesindeki bir seyden, yani Evren'den gelir.

Ote yandan diisiinmek, diisiincelerimiz hakkinda diisiinme eylemidir. Bu,
onemli miktarda enerji, ¢aba ve irade (ki bu smirh bir kaynaktir) gerektirir.
Diisiinmek, zihninizdeki disiincelerle aktif olarak mesgul olmaktir.
Zihninizdeki her diisiinceyle mesgul olmak zorunda degilsiniz, ancak bunu
yaptiginizda, bu diistinmektir.

Diistinmek tiim psikolojik acilarimizin temel nedenidir.

Simdi olumlu diisiincelerin bu resmin neresinde yer aldigini merak ediyor
olabilirsiniz. Olumlu diisiinceler ya da 1iyi hissettiren diisiinceler, diistinmenin
bir sonucu degildir. Bunun yerine, dogal huzur, sevgi ve nese halimiz
tarafindan dretilirler. Diisiinme halinin degil, var olma halinin bir yan
triintidiirler. Bir sonraki boliimde bu konuyu derinlemesine ele alacagiz.

Simdilik hizli bir diistince deneyi yapalim.

Size bir soru soracagim ve tek yapmaniz gereken ne yasadiginizin farkinda
olmak ve sonrasinda neler oldugunu goézden gegirecegiz.

Yilda kazanmay1 hayal ettiginiz para miktar1 nedir? Burada durun ve

bir yanitin ortaya ¢ikmasini bekleyin.

Bir y1l i¢cinde ne kadar para kazanmak istediginize dair cevabinmizi diistinmek
icin kendinize yaklasik 30-60 saniye verin.

Ne kadar kazanmak istediginize dair makul bir diisiince treni olusturmadan
bir sonraki adima gegmeyin.

Simdi bu miktar1 alin ve 5 ile ¢arpin.



Gelirinizi 5 ile carptigimizda ortaya ¢ikan bu yeni hayal hedefiniz hakkinda
ne diisliniiyorsunuz?

Bunu diistindiigiiniizde nasil hissettiginizin farkina varmak ic¢in en az 30-60
saniye daha ayirin ve duygularimizi hissederken akliniza baska hangi
diisiincelerin geldigini goriin.

Yukaridakileri yapana kadar devam etmeyin.

Tamam, geri getirelim ve neler gozden gecirelim.

Yilda kazanmayi hayal ettiginiz para miktar1 nedir diye ilk soruyu
sorduktan sonra, birka¢ saniye i¢inde zihninizde bir cevap belirdi. Bu bir
diisiincedir. Bunun ne kadar ¢abuk ve zahmetsizce akliniza geldigine dikkat
edin.

Aklimiza bir cevap geldikten sonra, cevabiniz hakkinda diisiinmenizi
istedim. Cevabiniz hakkinda diisiinmenizi istedigimde ne oldu?

Eger siz de ¢ogu insan gibiyseniz, bu diisiinceyi diisiinmeye basladiginizda
muhtemelen ¢i1lgin bir rollercoaster'a binmissinizdir.

Bu kadar ¢ok kazanmanin miimkiin olmadigini, ailenizde kimsenin bu
kadar c¢ok para kazanmadigini, bu kadar ¢ok parayr nasil kazanacaginizi
bilmediginizi, bu kadar ¢ok para istemenin aptalca oldugunu veya bunun sizi
acgozlii yaptigini diisiiniiyor olabilirsiniz.

Bu diisiinceler hakkinda diistiniirken nasil hissettiginize dikkat edin.

Biiyiik olasilikla o kadar da 1yi hissetmediniz, ama sorun degil, yakinda
size bu konuda neler yapabileceginizi gosterecegim.

Bu, diisiinmeye kars1 diislincenin en 1yi 6rnegidir.

Size bir soru sordugumda, %100 akliniza gelen bir diisiince olacaktir.

Diisiinceler dogalar1 geregi kotii degildir. Onlarin diinyada yarattigimiz
enerjik zihinsel hammaddeler oldugunu unutmayin.

Diisiincelerimiz hakkinda diisiindiiglimiiz an, duygusal bir hiz trenine
binmeye basladigimiz andir. Diisiincelerimiz hakkinda diisiindiigiimiizde,
diisiincelerimizi yargilamaya ve elestirmeye baslariz ve her tirli igsel
duygusal kargasayi yasariz.

Size ne kadar kazanmak istediginizi sordugumda, miktar hakkinda bir
diisiinceniz vardi. Bu diislince tarafsizdi ve herhangi bir duygusal sikintiya
neden olmadi. Aslinda, kendinizi genislemis ve heyecanli hissetmis
olabilirsiniz. Sadece ne kadar kazanmak istediginizi diisiinmeye basladiginizda



Kendinden siiphe duyma, degersizlik, endise, ofke, sucluluk ya da
deneyimlemis olabileceginiz baska herhangi bir duyguya neden olan sey.

Diisiinmek tiim acilarimizin kaynagidir derken bunu kastediyorum. Ne
kadar kazanmak istediginize dair ilk disiinceye sahip olmaniz, ne kadar
kazanmak istediginize dair diislinceyi diisiinmeye baslayana kadar herhangi bir
actya neden olmadi.

Diisiincelerimiz hakkinda diisinmek ya da onlan yargilamak gerekli
degildir. Bunu yapmanin bize hi¢bir faydasi yoktur. Diislinmenin bize
yardimct oldugunu diisiinebiliriz ama aslinda tek yaptigi tiim bu olumsuz,
istenmeyen duygulart hissetmemize neden olmak ve bunu neden
yapamayacagimiza ya da neden istemememiz gerektigine dair nedenler
yaratmamiza yol agmaktir.

Yararli ve yardimci olan tek sey, ne kadar kazanmak istediginizi ilk
sordugumda akliniza gelen ilk diisiinceydi. Sonrasinda gelen tiim diisiinceler
yikict ve yararsizdi.

Diisiinceler yaratir. Diisiinmek yok eder.

Diisiinmenin yok etmesinin nedeni, disiinceler hakkinda diisiinmeye
bagladigimiz  anda, kendi simirlayict  inanglarimizi,  yargilarimizi,
elestirilerimizi, programlamamizi ve kosullandirmalarimizi diisiinceye
yliklememiz, neden yapamayacagimiza ve neden sahip olamayacagimiza dair
sonsuz nedenler diistinmemizdir.

Diisiinmeden, tiim olumsuz programlama ve yargilarin yaratmak istediginiz
seyin ilk diislincesini zedelemesini onleriz.

Size istediginiz miktarda para kazanmanin yollarinin neler oldugunu
sorsam, yeterince uzun siire oturursaniz, bunu gerceklestirebileceginiz yollarla
ilgili akliniza rastgele diisiinceler gelmesiyle ayn1 fenomeni yasarsiniz.

Bunlar yaratim diisiinceleridir. Diislinceler dogalar1 geregi sonsuz, genis ve
enerjetik olarak pozitiftir. Olumlu duygular hissettiginizde, kendinizi daha
hafif ve canli hissettiginizde, ilahi olanin diisiincelerine sahip oldugunuzu
anlayacaksiniz.

Istediginiz parayr kazanmanin yollarin1 diisinmeye basladiginiz anda,
kendinizi agir, kisitlanmis, simirli ve bir dizi olumsuz duyguyla birlikte
hissedeceksiniz. Diisliniip diistinmediginizi bu sekilde anlayabilirsiniz.

Duygularimi, Evrenden dogrudan diisiince indirip indirmedigimi ya da
kafamin i¢inde diislincelerim hakkinda diisiinlip diisiinmedigimi sdyleyen bir
i¢ radar olarak kullaniyorum.



Sadece diisiindiigiiniliz seyi hissedebilirsiniz, bu yiizden hisler ve duygular
bana c¢ok fazla diisiiniip disiinmedigimi sOyleyen sezgisel bir i¢ gosterge
paneli gibidir.

Cok fazla olumsuz duygu yasiyorsam, ¢ok fazla diistindiigiimii bilirim. Bu,
basari i¢in nasil dogal olarak yaratildigimizin bir bagka 6rnegidir.

Asagida, zihninizde hangisinin hangisi oldugunu belirlemenize yardimci
olmak i¢in Diistinme ile Diisiinceleri karsilastiran bir grafik bulunmaktadir:
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Diisuinceler ve Diisiinme Tablosu

Oznitelik Diisiince Diisiinme
Kaynak Evren Ego
Agirhk Isik Agir
Enerji Genis Kisitlayict
Doga Sonsuz Sinirh
Kalite Yaratict Yikici
Ucretlendirme Pozitif Negatif
Esans [lahi Oliimlii
Duygu Yastyor Stresli
Duygu Ask Korku
Inanc Sonsuz Hapsetmek
Olasiliklar
Duyu Biitiinliik Ayrilik
Caba Zahmetsiz Zahmetli
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BOLUM 5

SADECE DUSUNDUKLERIMIZI
HISSEDEBILIYORSAK, BU SEKILDE
HISSETMEK ICIN OLUMLU DUSUNMEMIZ
GEREKMEZ MI?

"Huzur, sevgi ve sevingten her zaman sadece bir diisiince uzaktayiz - bunlar
da diistiinmeme halinden gelir." - Dicken Bettinger

Yalnizca  diisiindligiimiiz ~ seyi  hissedebilece§imiz  ilkesine  heniiz
deginmedigim bir uyar1 var. Bunu tanimlamanin daha dogru yolu, sadece
diistiniirken olumsuz duygular hissedebilecegimizdir.

Amag, olumsuz duygular1 hissetmeyi tamamen birakmak degildir. Bazi
olumsuz duygular yararli olabilir, 6rne8in karanlik bir sokakta tek basina
yuriimeye karar verirken korku hissetmek gibi.

Bu olumsuz duygular bize yalnizca hayatta kalmamiz agisindan yardimci
olur, ancak stirekli olarak 6liim kalim durumlariyla karsilagsmiyorsak, olumsuz
duygular ¢cogumuz i¢in yardime1 olmaktan ¢ok yararsizdir.

Fiziksel hayatta kalma miicadelesi vermedigimiz baglaminda ilerleyecegiz,
bu nedenle olumsuz duygularin ¢cogu zaman gerekli olmadigi baglamini
kullanacagiz.

Sadece diislindiigiimiiz seyi hissedebilecegimizden bahsettigimde, cogu
insan olumlu duygular hissetmek icin olumlu diisiinmemiz gerektigini
varsay1yor.

Bunun dogru olup olmadigina sizi ikna etmek yerine, gercegi kendiniz
deneyimleyebilmeniz i¢in baska bir diisiince deneyi yapalim.

Hayatinizda hissettiginiz en biiyiik nese ve sevgiyi hissettiginiz bir zamani
hatirlayin ve o zaman hissettiginiz duygular1 en az 30 saniye boyunca
hissedebildiginiz kadar hissedin.

En ¢ok nese ve sevgi hissettiginiz o zirve anda aklinizdan ne tiir diisiinceler
geciyordu? (O sirada ne yaptigimmizi degil, tam o anda aklinizdan hangi
diisiincelerin gegtigini soruyorum).

Bu soruya yanit veren bir¢ok kisi, o anda herhangi bir diislinceye sahip
olmadiklarin fark eder. Digerleri ise diisiincenin



cok minnettar ya da mutlu olmalariydi.

Minnettar olduklar1 diisiincesine sahip olduklarini séyleyenler icin, bu
diisiinceye sahip olmadan 6nce mi yoksa sonra mi1 bu sevinci ve sevgiyi
hissettiniz?

Devam etmeden 6nce bu soruyu yanitlamak i¢in 10-15 saniye

ayirin. Ne gibi i¢goriiler ve aydinlanmalar yasadiniz?

Cilginca olan su ki, ¢ogu insan hayatlarinda en mutlu ve en ¢ok sevgi
hissettiklerinde akillarindan herhangi bir diislince ge¢miyordu. Minnettar
olduklarin1 diisiinenler ise bu diisiinceye sahip olmadan once de boyle
hissediyorlardi.

Eger boyle bir diisiinceye sahiplerse, bu duygular hissettikten sonra
gergceklesmistir, dolayisiyla diisiince duyguyu {liretmis olamaz.

Bu da bizi baska bir gercege gotiriir: Olumlu duygular hissetmek icin
diisiincelerinizin olmasi ya da diisiinmeniz gerekmez.

Gercegin en giizel yani, hicbir gerekgeye ihtiyac duymamasidir ¢iinkii su
anda tam burada deneyimlenebilir. Size kanmitlanmasimna  veya
rasyonellestirilmesine gerek yoktur ve az 6nce yaptigimiz deneyle bu gercegi
ilk elden deneyimlediniz.

Iste bu yiizden nese ve sevgi gibi olumlu duygular1 hissetmek igin
diisiincelere sahip olmamiz ya da diistinmemiz gerekmez.

Dogal varolus halimiz nese, sevgi, cosku, 6zgiirliik ve minnettarliktir. Buna
inanmak zor olabilir ¢iinkii efer bu dogalsa neden her zaman bdyle
hissetmiyoruz? Buna birazdan cevap verecegim.

Herhangi bir seyin dogal halini gérmek istiyorsak, bunun en iyi yollarindan
birt dogaya ve onun bebeklik donemindeki (¢evresi tarafindan etkilenmeden
ve kosullandirilmadan onceki) haline bakmaktir.

Ornegin, bir bebegin dogal durumuna bakalim. Bir bebegin dogal ve
varsayillan durumu nedir (bebegin istismar edilmedigini, ithmal edilmedigini
veya herhangi bir fiziksel sorunu olmadigin1 varsayarsak)? Bebekler dogal
olarak stresli, endiseli, korkulu ve 6z-bilingli midir? Yoksa dogal olarak
mutluluk, huzur ve sevgi iginde midirler?

Dogal varolus halimiz nese, sevgi ve huzurdur. Bu nedenle, yaptigimiz her
tiirlii diistinme bizi sadece bu dogal varolus hallerinden uzaklastiracaktir, bu
ylzden ne zaman asir1 stresli hissetsek, COK fazla diisiinliyoruz demektir.
Hissettigimiz olumsuz duygunun giicii, o anda ne kadar ¢ok diisiindiigimiizle
dogru orantilidir.



Ote yandan, hissettigimiz olumlu duygunun yogunlugu, o anda yaptigimiz
distinme miktariyla ters orantilidir. Bagka bir deyisle, ne kadar az diistiniirsek,
su anda hissettigimiz olumlu duygu o kadar giiclii olur.

Bu gercegi gérmek icin, asirt stresli ve endiseli oldugunuz zamanlarda
yasadiginiz birkac¢ aniy1 hatirlayin ve o sirada ne kadar ¢ok diistindiigiiniizi
gorun.

Bunu yapmak icin yaklasik 1-2 dakikanizi ayirin.

Ardindan en mutlu oldugunuz ya da en cok nese ve sevgi hissettiginiz
birkac aniniz1 hatirlayin ve o sirada ne kadar diisiinmiis oldugunuza bakin.

Gordiiglniiz seyin gercekligini gercekten deneyimlemek ve igsellestirmek
icin devam etmeden Once bunu yapmak i¢in 1-2 dakika daha ayirn.

Kocumun bana ogrettigi ve bu kavramin netlesmesine yardimci olan bir
benzetme, zihnimizin bir hiz gostergesi (arabadaki gibi) oldugunu, ancak
saatte mil yerine dakika basina diisiince oldugunu hayal etmekti. Ne kadar ¢ok
diisiiniirsek, "diislince-o-metre" o kadar yiikselir ve eger yeterince diisiiniirsek,
kirmiz1 bolgeye geger. Bu, kendimizi asirt stresli, tilkkenmis, hiisrana ugramis
ve Ofkeli hissettigimiz zamandir.

Strese neden olan diisiincemizin igerigi degil, diisiindiiglimiizdiir, nokta.
Devam eden diislince miktarimiz, herhangi bir anda yasadigimiz stresin ve
olumsuz duygularin biiyiikliigii ile dogrudan iliskilidir. Cok fazla hayal
kirikligi, stres, endise veya herhangi bir olumsuz duygu yasadiginizda, bunun
diisinmekte oldugunuz i¢in oldugunu ve bu duygularin yogunlugunun ne
kadar diistinmekte oldugunuzla dogrudan iliskili oldugunu bilin.

Dolayisiyla, ac1 cekmemize neden olan sey NE diisiindiigiimiiz degil,
NE diisiindiigiimiizdiir.

Ozetlemek gerekirse, sevgi, nese, mutluluk ve istedigimiz herhangi bir
olumlu duyguyu deneyimlemek i¢in "olumlu diistinmeye" c¢alismamiz
gerekmez ¢linkii bu duygular1 hissetmek bizim dogal halimizdir. Bu duygulari
dogal olarak hissetmedigimiz tek zaman, sahip oldugumuz diisiinceler
hakkinda diistinmeye basladigimiz, boylece Sonsuz Zeka ile dogrudan
baglantiy1 engelledigimiz ve stresli, endiseli, depresif ve korkulu hissettigimiz
zamandir. Dislincelerimizin igerigiyle degil, aci ¢ekmemizin temel nedeni
olan diistincelerimizle ilgilidir. Diistincelerimiz



Olumsuz duygularin yogunlugu, su anda devam eden diisiince miktarimizla
dogrudan iligkilidir. Ne kadar az distiniirsek, olumlu duygularin dogal olarak
ylzeye ¢ikmasi i¢in o kadar fazla alan yaratiriz.
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BOLUM 6

INSAN DENEYiMi NASIL YARATILIR -
UC ILKE

"Insanlarin 6grendigi tek sey deneyimlerinden korkmamak olsayd, sadece
bu bile diinyay1 degistirirdi." - Sydney Banks

Temel diizeyde, insan deneyimi bu ii¢ ilke tarafindan yaratilir: Evrensel Zihin,
Biling ve Diisiince. Bu ¢ ilke birlikte calisarak hayatta yaptigimiz her seyi
deneyimlememizi saglar ve eger tlgiinden biri eksik olursa higbir seyi
deneyimleyemeyiz. Bu ilkeler ilk olarak Sydney Banks tarafindan kesfedildi
ve simdi bunlari sizlerle paylasmanin algakgoniillii ayricaligina sahibim.

Bu ¢ ilkeyi anlamak acilarimizi nasil hafifletebilecegimizi bilmemizi
saglarken, ayn1 zamanda Kaynaktan yaratmamiza da olanak tanir.

Evrensel Akil

Evrensel Zihin tim canlilarin ardindaki Zekadir. Her seyin i¢inde bulunan
yasam giicli ve enerjidir. Bir mese palamudunun nasil biiyliylip bir agaca
donilisecegini, gezegenlerin nasil yoriingede kalacagini ve bir yerimiz
kesildiginde bedenimizin nasil kendini iyilestirecegini bilmesidir. Nefes almak
ve kalbimizi atmak gibi her seyi elle yapmamiza gerek kalmadan bedenlerimiz
kendi kendini nasil diizenleyecegini ve bizi nasil hayatta tutacagini bilir. Tiim
bunlar1 nasil yapacagini bilen ve her seyin i¢inde olan Zekaya Evrensel Zihin
denir. Bir¢ok kisi buna Tanr1, Sonsuz Zeka, Kuantum Alani, Kaynak ve diger
isimler verir. Evrendeki diger her sey gibi Disiincelerin de geldigi yer
burasidir. Her sey Evrensel Zihin ile birbirine baglidir. Higbir sey arasinda
ayrilik yoktur ve her ne zaman seyler arasinda ayrilik varmis gibi goriinse, bu
yalnizca bizim diisiincemizin bir yamlsamasidir. Evrensel Zihne
baglandigimizda, kendimizi biitiin, tatmin olmus, sevgi, nese, huzur ve ilhamla
dolu hissederiz. Sadece diisiinmeye basladigimizda (inanmaya basladigimizda)



yanilsama veya ego) Evrensel Zihnin bu akisini engeller ve kendimizi
ayrilmis, hiisrana ugramis, yalnz, ofkeli, kirgin, tizgiin, depresif ve korkulu
hissetmeye baslariz.

Evrensel Biling

Evrensel Biling her seyin kolektif bilincidir. Var oldugumuzun ve
diisiincelerimizin farkinda olmamizi saglayan seydir. Evrensel Biling
olmasaydi, hicbir seyi deneyimleyemezdik. Bes duyumuzun hi¢cbir faydasi
olmazdi ¢linkii farkinda olacagimiz hicbir sey yoktu. Seylere hayat veren ve
onlar1 bizim i¢in algilanabilir kilan sey budur.

Evrensel Diisiince

Evrensel Diisiince, i¢inden yaratim yapabilece§imiz Evrenin ham
maddesidir. Evrensel Zihnin enerjisinden diistinme ve form yaratma
yetenegimizdir.

Biling araciligiyla algilayabildigimiz nesnedir. Diisiince olmasaydi,
farkinda olacagimiz hic¢bir sey olmazdi. Diisiince, filmi TV'de izleyebilmemiz
icin tiim bilgilert iceren DVD gibidir. TV ve DVD oynatic1 Biling gibidir -
filmi izleyebilmemiz ve deneyimleyebilmemiz i¢cin DVD'deki bilgileri hayata
gecirecek bir mekanizmaya sahip olmamizi saglar. DVD oynatict ve TV'ye
giic vermek i¢in gereken elektrik, her seyi birbirine baglayan ve onlara gii¢
veren goriinmez enerji/glic olmasi anlaminda Evrensel Zihin gibidir. Her seyin
calisabildigi ve islev gorebildigi Kaynaktir.
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BOLUM 7

ACILARIMIZIN TEMEL NEDENI DUSUNMEKSE,
DUSUNMEYI NASIL BIRAKIRIZ?

"Kalabalik bir zihin, huzurlu bir kalp i¢in yer birakmaz." - Christine Evangelou

Cennet ve Cehennem: Bir Zen Benzetmesi

Bir keresinde sert ve iri yar1 bir samuray, derin bir meditasyona dalmis olan
bir Zen ustasina yaklasmis. Sabirsiz ve kiistah samuray, zorla bagirmaya
aliskin boguk sesiyle, "Bana cennet ve cehennemin dogasini anlat," diye
talepte bulunmus.

Zen ustast goOzlerini ag¢ti, samurayin yiiziine bakti ve belli bir
kiicimsemeyle cevap verdi, "Senin gibi pejmiirde, igreng, umutsuz bir
serseriye neden cevap vereyim? Senin gibi bir solucan, sana bir sey sdylemem
gerektigini mi santyorsun? Sana katlanamiyorum. Cekil gdziimiin Oniinden.
Aptalca sorulara ayiracak vaktim yok."

Samuray bu hakaretlere dayanamadi. Ofkeyle kilicin1 ¢ekti ve efendisinin
kafasin1 bir an 6nce koparmak i¢in kaldirdi.

Samurayin gozlerinin igine bakan Zen ustasi sefkatle, "Bu cehennemdir,"
dedi.

Samuray dondu kald1. Ofkenin onu pengesine aldigin1 hemen anladi. Zihni
az once kendi cehennemini yaratmisti - kizginlik, nefret, kendini savunma ve
ofkeyle dolu bir cehennem. Azabinin o kadar derin oldugunu fark etti ki, birini
oldiirmeye hazirdi.

Samuraym gozleri yaslarla doldu. Kilicim1 bir kenara birakarak avuglarini
birlestirdi ve bu i¢gorii i¢in minnettarlikla egildi.

Zen ustas1 nazik bir giilimsemeyle onayladi: "Iste cennet budur."

Diisiinmeyi1 tamamen birakmak miimkiin degildir, ancak yapabilecegimiz
sey diisinmek icin harcadigimiz zamam azaltmak ve bdylece her seferinde
daha da kiiclilmesini saglamaktir.



gecen giin. Sonunda, giliniimiiziin ¢ogunu diisiincelerimize kapilmadan
gecirdigimiz ve c¢ogu zaman mutluluk i¢inde yasadigimiz bir noktaya
gelebiliriz.

Diisiinmeyi birakmak soyledigimizde, bir¢cok kisi genel olarak tiim
disiinceleri durdurmaya calisti§imizi varsayar. Yapmaya calistigimiz sey bu
degil. Artik diisiinceler ve diisiinme arasindaki farki bildiginize gore, ortaya
cikan diisiinceler hakkinda diisiinmeyi en aza indirirken, diisiincelerin gelip
icimizden akmasina izin vermek lizerinde ¢alisiyoruz.

Diisiincelerimizi durdurmakla ilgili en ilging ve neredeyse paradoksal olan
sey, onlar1 en aza indirmek icin farkinda olmaktan bagka bir sey yapmamiza
gerek olmamasidir. Diislind{iglimiiziin ve bunun tiim acilarimizin temel nedeni
oldugunun farkina varmamiz, bizi otomatik olarak bu ger¢egin bilincine
vardirir ve ondan koparak yerlesmesine ve ge¢mesine izin veririz. Bu
neredeyse hi¢ caba gerektirmez ve anin i¢inde saf bir sekilde bulunarak
yapilir.

Iste akil hocalarimdan birinin bu kavrami agiklayan bir benzetmesi:

Size bir kase bulanik, kirli, bulanik su verdigimi diisliniin. Size suyu nasil
berraklagtiracaginizi sorsam, bunu nasil yapardiniz?

Devam etmeden once hangi cevaplar1 buldugunuzu gérmek i¢in 15 saniye
ayirin.

Cogu insan suyu filtrelemek ya da hatta kaynatmak gibi seyler sdyler. Cogu
insanin fark etmedigi sey, kirli su dolu kabi1 bir siire bekletirsek, kirin suda
kendiliginden ¢okmeye basladigini ve bir siire sonra suyun kendiliginden
berraklastigin1 gorebiliriz.

Zihinlerimiz de bu sekilde calisir. Diislincemizi "filtrelemeye" veya
"kaynatmaya" calisarak rahatsiz etmeden oturmasina izin verirsek, diislince
kendi kendine durulacak ve zihnimiz diisiinceden oOzgiirlesecektir. Suyun
dogal hali berraktir ve eger onu rahatsiz etmezsek zihnimizin dogal hali de
berraktir.

Hayat belirsiz, daginik, stresli gelmeye basladiysa ve bir sonraki adimda ne
yapacagimizdan emin degilseniz, bunun tek sebebinin diisiincelerinizin
zihninizi bulandirmasi ve Oniinlizii gormenizi zorlastirmast oldugunu artik
biliyorsunuz. Bunu, ¢ok fazla diislindiigiiniizii fark etmenize yardimci olacak
bir gosterge olarak kullanabilirsiniz.

Yalnizca  diisiindiigiimiiz  seyi  hissettigimiz ve hos olmayan
deneyimlerimizin temel nedeninin diisiinmek oldugu gerceginin farkina
vardigimizda



ger¢ekte ne oldugunu goriiriiz. Sonra ona alan taniyarak yerlesmesine izin
veririz ve yavas yavas nasil yeniden berrak bir zihne sahip olmaya
basladigimizi goriiriiz.

Diisiinmeyi batakliga da benzetebilirsiniz. Diisiincelerimizle ne kadar ¢ok
savasirsak, olumsuz duygular1 o kadar gii¢lendirir ve daha da koétiilesir. Ayni
sey bataklik i¢in de gecerlidir. Eger batakligin i¢indeysek, ¢ikis yolu onunla
savasmak degildir. Eger panige kapilir ve ¢ilginca miicadele etmeye calisirsak,
bu sadece bizi daha siki kavrayarak ve daha hizli batirarak isleri daha da
kotilestirir. Tek ¢ikis yolu miicadele etmeyi birakmak ve viicudunuzun dogal
kaldirma kuvvetinin sizi kolaylikla yiizeye c¢ikarmasma izin vermektir.
Diistincelerimizden kurtulmanin tek yolu kendimizi birakmak ve dogal igsel
bilgeligimizin bizi her zaman oldugu gibi netlige ve huzura geri gotiirecegine
glivenmektir.

Kendinizi diisiinme ve diisiinmeme arasinda gidip gelirken bulursaniz,
bunun tamamen normal oldugunu bilin. Her giin her saniye diisiinmeme
halinde kalmamiz mimkiin degildir ve bunu bir hedef haline getirmeye
calisirsak, kendimizi tekrar diisiinmeye zorlayarak aci ¢ekmemize neden
oluruz.

Bizler fiziksel, sonlu bir deneyim yasayan ruhani, sonsuz varliklariz. Bu
nedenle, kelimenin tam anlamiyla insan ve ilahi arasinda yasayan bir gegitiz,
dolayisiyla dogal olarak endiseli/stresli ve neseli/huzurlu hissetme durumlari
arasinda gidip gelecegiz. Diisiinme ve diisinmeme arasindaki salinimi kontrol
edemeyiz veya Onleyemeyiz, ancak diisiinmek i¢in harcanan zamani en aza
indirebilir ve bdylece neseli, huzurlu, tutkulu ve sevgi dolu hissettigimiz daha
fazla an yaratabiliriz.

Ne zaman diisiinmeye baslayacagimizi kontrol edememek kag¢inilmaz bir
kaderle lanetlenmisiz gibi goriinse de, bu endiselenecek bir sey degildir ¢linkii
her zaman diisiinmeme durumuna geri donebiliriz. Bu sadece giizel insan
deneyimimizin bir pargasidir.

Bize ger¢ek huzuru verebilecek olan sey, herhangi bir anda sahip
olabilecegimiz herhangi bir diisiincenin altinda her zaman bu saf huzur, sevgi
ve tatmin durumuna sahip oldugumuzu bilmektir. Her zaman istedigimiz bu
giizel durum asla kaybedemeyecegimiz, sadece unutabilecegimiz bir seydir.
Ancak unutabiliyor olmamiz onun orada olmadigi anlamina gelmez. Tipki
gece oldugunda ve giines battiginda oldugu gibi, glinesin her zaman orada
oldugunu biliriz, sadece onu goremeyiz. Eger giines battiginda bir daha asla
geri gelmeyecegini diisliniirsek, o zaman anlasilabilir bir sekilde



cok sayida endiseli ve korkulu diisiinceye sahip oluruz. Ayni sey varolus
durumumuz i¢in de gecerlidir.

Her zaman sonsuz berraklik, sevgi, nese, huzur ve tatmin kaynagina
sahip oldugumuzu hatirlamaktan sadece bir an uzaktayiz. Bazen unuturuz,
ancak hatirladigimizda ve olumsuz duygular yasadigimizda diislincelerimize
kapildigimiz1 fark ettigimizde, bu tek basina dogal giizel halimize geri
donmemizi saglayacaktir. Tek yapmamiz gereken bunu hatirlamak, bunun
sadece bizim diisiincemiz oldugunu bilmek ve gilinesin sonsuza kadar yok
olmadigimi ve ¢ok yakinda yeniden dogacagini bilerek huzur bulmaktir. Bu
anlayisa sahip olmak, geceyi de Evrendeki varligi ve rolii i¢in takdir etmemizi
saglayacaktir. Bu sayede gecenin insan deneyimimizin bir parcast olmasi
gerektigini anlayabilir ve gecenin giizelligine giines kadar deger vermeye
baslayabiliriz.
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BOLUM 8

DUSUNMEDEN DUNYADA NASIL BASARILI
OLABILIRIZ?

"Kaygi, kontrolsiiz diisiincedir. Akis, diisiince olmadan kontroldiir." - James
Clear

Iste size bu hakkinda fikir sahibi olmanizi1 saglayacak bir soru:

En 1yi isinizi yaparken, o anda yaptiginiz sey sizi tamamen biiyiilerken ve
kendinizden gegerken aklinizdan hangi diistinceler geciyor?

Devam etmeden oOnce bir yanitin ag¢ilmasini beklemek i¢in yaklasik 15
saniye ayirin.

Yanittan hala bir i¢gdrii veya aydinlanma elde edemediyseniz, iste size
dogru yonii gosterebilecek baska bir soru:

Yaptiginiz isi ¢cok sevdiginizde ve kendinizi tamamen tiim zaman ve mekan
algimiz1 kaybettiginizde (diger bir deyisle tam bir akis halinde oldugunuzda), o
anda akis halindeyken aklinizdan hangi diisiinceler geciyor?

Burada durun ve cevabin ortaya ¢ikmasini bekleyin (i¢gdriiniin gelmesi
icin yaklasik 30-60 saniye verin).

En iy1 isinizi yaparken ve tam bir akis halindeyken, siz ve yaptiginiz is
arasinda hi¢bir ayrim olmadiginda, o anda hig¢bir diisiinceye sahip olmazsiniz.
Diisilinceleriniz varsa da, siz diisinmek zorunda kalmadan o diisiinceler
icinizden akip gidiyordur. Baska bir deyisle, insanlar icin en yiiksek
performans durumu diisinmeme durumu olarak tanimlanabilir. Cilginca
goriinebilir ama en 1y1 1simizi diislinmedigimiz zaman yapariz ve siz de bunu
kendi deneyimlerinizle kanitladiniz.

Iste bu konudaki gercegi aydmlatmaya yardimer olacak bir baska &rnek.
Profesyonel ve hatta olimpik sporcular yarisirken, oyun sirasinda olan her seyi
diisiindiiklerini ve asir1 analiz ettiklerini diisiinliyor musunuz? Sizce yarisma
sirasinda onlar i¢in ne gibi diisiinceler ya da diisiinceler oluyor? En yiiksek
performans gosteren sporcular



zirvede olduklar1 zaman "bolgede" olduklarini tarif ederler. Bu "bolge" akis
hali ya da diistinmeme halidir.

Japon kiiltiirlinde bu olguyu tanimlamak icin giizel bir kelime vardir:
mushin.

Iste Shotokantimes'in tanimu:

"Mushin, zihin rastgele diisiincelerden, 6fkeden, korkudan ve ozellikle de
egodan arindiginda elde edilir. Savas sirasinda veya yasamin diger yonlerinde
gecerlidir. Mushin savas sirasinda elde edildiginde, gevsek veya basibos
diisiincelerin  yoklugu s6z konusudur. Bu uygulayiciyr tereddiit etmeden
hareket etmek ve tepki vermek icin 6zgiir birakir. Karatekayr bu noktaya
getiren tiim calisma ve egitimlere gore tepki verir. Bir sonraki hamlenizin ne
olmas1 gerektigini diislindligiiniize degil, egitimli, icgiidiisel, bilingalt:
tepkilerinizin sizi ne yapmaya yonlendirdigine giivenirsiniz."

Uygulamadan sonra, diistinmek sporcularin performansini engeller ve ayni
sey herkes icin gecerlidir. Sadece diisiinmeye ve asir1 analiz yapmaya
basladigimizda tereddiit eder, isteksiz olur, sliphe duyar, giivensizlik duyar ve
korkariz. Diisinmeme durumuna girdigimiz anda en 1yi sekilde calisir,
performans gosterir ve tam potansiyelimizi somutlastiririz. Diislinmeden,
egonun sinirlamalarindan kurtuluruz ve diinyadaki en inanilmaz seyleri
yaratabiliriz. Sizden bu inanci benimsemenizi degil, kendinize ait kilacak
icgorilyii kazanmaniz i¢in onu denemenizi ve kendiniz i¢in deneyimlemenizi
istiyorum.
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BOLUM 9

DUSUNMEYI BIRAKIRSAK, HEDEFLERIMIiZ,
HAYALLERIMiZ VE TUTKULARIMIZ
HAKKINDA NE YAPARIZ?

"Zihnimiz i¢in kabul ettiklerimiz disinda hic¢bir sinirlama yoktur." - Napoleon
Hill

Diisiiniiyorum, bu yiizden aci ¢cekiyorum.

Sonunda tim acilarimin temel nedeninin diisiinmek oldugunu anladigimda,
hayatimda yasadigim olumsuz her seyin gercek nedenini kesfettigim igin
neseli, rahatlamis ve minnettar bir sekilde zipliyordum. Ancak bu cosku kisa
stirdii ¢linkii cosku yatistiktan kisa bir siire sonra aklima bir sonraki diisiinceler
geldi:

Diisiinmek tiim acilarimin temel nedeniyse ve diisiinmeyi birakirsam, simdi
hayatimi nasil yasayacagim? Tiim hedeflerim, hayallerim ve hirslarim ne
olacak? Hayatta bir seyler istemeyi birakacak miyim? Bir kanepe patatesine
doniisecek ve artik hayatimla ilgili hi¢bir sey yapmayacak miyim?

Eger merak ediyorsaniz, evet, telepatigim ve evet, akliniz1 okuyabiliyorum.
Saka yapityorum ama bu sorularin aynisin1 ya da ¢ok benzerlerini nasil
yazdigimi ve su anda biiyiik olasilikla aklinizdan gegenleri nasil bildigimi
merak ediyorsaniz, bunun nedeni sanilanin aksine benim de insan olmamdir.
Hepimiz Ger¢ek Benliklerimize uyanmak ic¢in benzer yolculuklardan
geciyoruz, bu nedenle ger¢ek ihtisaminizi goérmeye basladiginizda birgok
insanin su anda sahip oldugunuz diisiincelerin aynisina sahip oldugundan emin
olabilirsiniz.

Simdi diisiinmey1 birakirsak hedeflerimiz, hayallerimiz ve tutkularimiz
hakkinda ne yapacagimiz sorusuna geri donelim. Bu sorular {iizerinde
diisiindiik¢e inanilmaz bir korku ve endise yiizeye ¢ikmaya basladi ¢linkii her
seyden vazge¢ip daglarin ortasinda bir kesis olmam gerektigini diistindiim.

Bunu yapmaya kesinlikle hazir degildim. Her ne kadar o kadar aydinlanmis
ve hayatimdan kopmus olmay1 dilesem de



Hayatimin biiylik bir kismi acilarla dolu olsa bile, diger insanlarla birlikte
hayatin dolulugunu deneyimlemek.

Iste bu yeni anlayisla hedeflerimiz ve hayallerimizle ne yapmamiz
gerektigi konusunda kesfettiklerim. Onceki boliimlerde de bahsettigimiz gibi,
diisiince ile diistinme arasinda bir fark vardir. Diisiincelerin kaynagi ile
diisiinmenin kaynag: farklidir ve aciya neden olup olmayacagini belirleyecek
olan da kaynagidir.

Benzer sekilde, hedeflerimizin ve hayallerimizin nereden geldigi, onlarin
pesinden giderken kendimizi iyi hissedip hissetmeyecegimizi belirleyecektir.
Bu diinyadaki her sey gibi, dogas1 geregi iyi ya da kotii olan hicbir sey yoktur,
sadece bizim diislincelerimiz onu Oyle yapar. Hedefler, hayaller ve hirslar iyi
ya da kotii degildir, bu ylizden bu ger¢ekten bir ya-ya da durumu degil, daha
cok bu hedeflerin nereden geldigiyle ilgilidir.

Hedeflerin iki kaynagr vardir: ilhamla yaratilan hedefler ve
caresizlikten yaratilan hedefler.

Hedefler caresizlikten yaratildiginda, biiylik bir kithk ve aciliyet hissi
duyariz. Kendimizi bir yiik gibi agir hissederiz, hatta kendimizi adadigimiz bu
muazzam gorev karsisinda goziimiliz korkabilir, sahtekarlik sendromu ve
kendimizden siiphe duymaya baslariz ve hi¢bir sey icin yeterli zamanimiz
yokmus gibi hissederiz. Hayatimiza cilginca devam ederiz, umutsuzca
cevaplar ve hedefimize daha hizli ulasmanin yollarim1 arariz, her zaman
disaridan bakariz, asla yeterli hissetmeyiz veya asla yeterli olamayacagimizi
diisiiniiriiz. kotiisii de, eger hedefimize ulasirsak, birka¢ saat ya da giin sonra
ayni eksiklik duygular1 yeniden su yiiziine ¢ikmaya baglar. Yaptiklarimizdan
memnun olmamaya baslariz, basarilarimizin tadim1 ¢ikaramayiz  ve
yaptiklarimiz asla yeterli gelmedigi i¢in kendimiz hakkinda da ayni sekilde
hissederiz. Baska ne yapacagimiz1 bilemedigimizden, baskalarinin ne yaptigini
gormek icin etrafimiza bakariz ve onlarin da ayn1 seyi yapmaya devam ettigini
gorliriiz. Boylece, ruhumuzu kemiren tiim olumsuz duygulardan kagmak icin
caresizlikten baska bir hedef belirlemeye devam ederiz. bu tiir hedefleri biraz
daha derinlemesine inceledigimizde, bunlarin hepsinin tipik olarak "nihai
hedefler" degil "ara¢ hedefler" oldugunu goriiriiz. Baska bir deyisle, bu
caresizlik durumunda belirledigimiz hedeflerin hepsi bir amaca ulasmak i¢in
birer aractir. Hedefe ulasmak istememizin her zaman bir nedeni vardir ve bu
her zaman baska bir sey i¢indir. Ornegin, finansal 6zgiirliik istedigimiz i¢in
milyonlarca dolarlik bir is kurmak isteriz ya da



Isimizden ayrilmak isteriz, bdylece isimizden kaynaklanan stres ve kaygidan
kacabiliriz. Bunlar yapmak ISTEMEK yerine YAPMAK
ZORUNDAYMISIZ gibi hissederiz. Caresizlikten dogan hedefler genellikle
"gercekcidir" ve geemisimizi ve o anda "makul" oldugunu diisiindiigiimiiz
seyleri analiz ederek olusturulur. Cok simirlayici ve kisitlayici hissettirir. Bu
tir hedefler ve hayaller o anda bizi heyecanlandirsa da, onu yaratmaya
calismaya basladigimiz anda bir eksiklik hissederiz ve hayali hayata ge¢irmek
icin ¢aresiz kaliriz. Paradoksal olarak, caresizlikten yaratilan bir hedefe
ulastigimizda, kendimizi daha 6nce hissettigimizden daha da bos hissederiz.
Yapma egiliminde oldugumuz bir sonraki "mantikli" sey, daha da biiylik bir
caresizlikle daha da biiylik bir hedef belirlemek ve boylece icimizde kendimizi
biitlin hissetmeyi ummaktir.

Cogumuz hedeflerimizi bu sekilde belirliyor ve hayatlarimizi bu sekilde
yastyoruz. Ayrica bunu elestirmek ya da yargilamak i¢in degil, gercekligi
ortaya koymak i¢in sOyliiyorum. Bunu aci verici ve dayanilmaz ayrintilarla
anlatabilmemin tek nedeni, bunun benim hayatim olmasiydi.

Iste iyi haber: Hedeflerinizi bu sekilde belirlemeniz sizin sucunuz degil ve
bundan kurtulmanin bir yolu var. Bu da ¢aresizlik yerine ilhamla hedefler ve
hayaller yaratmaktan geciyor.

Caresizlikten degil de ilhamdan yola ¢ikarak hedefler yarattigimizda durum
tamamen farklidir. Bu durumda, derinden etkilendigimizi, ilham aldigimizi ve
genisledigimizi hissettigimiz i¢in yaratiriz. Bu bir zorunluluktan ziyade bir
cagri gibi hissettirir. Sanki i¢imizden gelen ve fiziksel diinyaya tezahiir
ettirilmek tizere bizim aracilifimizla ifade edilmek isteyen giiclii bir yasam
giicii varmig gibi. Ressamlar bu ylizden resim yapar, dansgilar bu ylizden dans
eder, yazarlar bu ylizden yazar ve sarkicilar bu yiizden sarki soyler, hi¢ para
almasalar ya da gecimlerini bu isten saglamasalar bile. Bir sey yaratmak i¢in
bir gii¢ tarafindan cekildigimizi hissederiz. Ona dogru cekiliriz. Kendimizi
bunu yapmaya mecbur hissederiz. Boyle hissettigimizde, yokluk yerine bolluk
olan bir yerden yaratiriz.

En sasirtict olani ise, bu durumda yaratiyor olmamizin, sadece istedigimiz
icin yaratiyor baska bir nedeni olmamasidir. Yaratmak zorunda oldugumuzu
hissettigimiz i¢in yaratmayiz. Yaratiyoruz ¢iinkii sadece istiyoruz ve baska bir
nedeni yok. Bu hedefleri baska bir sey yapabilmek ya da istedigimiz baska bir
seyl elde etmek i¢in bir ara¢ olarak kullanabilmek i¢in yaratmiyoruz. Bu
yaratim, bitlinliik ve bolluk dolu bir yerden gelir. Bu, sevgi ve yasam
sevincinin tasmasidir. Cogumuzun cocuk sahibi olmak istemesinin ya da
olmasinin nedeni budur. Oyle degil



Cocuklarimiz ¢alisacak yasa geldiklerinde paralarini sagabilecegimiz ve
umarim onlar1 bir emeklilik plani olarak kullanabilecegimiz i¢in. Cocuk sahibi
olmak istiyoruz ¢iinkii sahip olduklarimizin bereketini onlarla paylagmak
istiyoruz ve bu, onlardan bir seyler elde etmeye c¢alismak yerine sahip
olduklarimiz1 paylagmak gibi bir yerden geliyor.

Bu derin ilham duygusunu tarif etmek inanilmaz derecede zordur ¢iinkii bu
diinyadan gelmez. Gergekten bizden degil, bizim aracilifimizla bizden daha
biiylik bir seyden gelir. Ben bu duyguyu ilahi ilham olarak adlandirmay1
seviyorum ¢iinkii yaratmak istedigimiz seye dair sahip oldugumuz fikirler ve
vizyon, hayal edebilecegimizden veya kendi basimiza bulabilecegimizden ¢ok
daha biiyiik goriiniiyor. ilahi ilham bizden degil, daha biiyiik bir seyden
geldigi i¢in, ge¢cmis verileri veya sizin ya da diinyadaki herhangi birinin daha
once basardiklarini analiz etmez veya bunlara dayanmaz. ilahi ilham, ¢ok kisa
bir siire Once imkansiz gibi goriinen ¢igir acan kreasyonlar ve icatlar
yaratildiginda meydana gelen seydir. Sinir, limit veya kisitlama tanimaz. Bizi
enerjilendiren ve yiikselten, yasamda "yiiksek" oldugumuzu hissettiren
inanilmaz derecede genis bir giictiir. Bu durumda kendimizi biitiin, eksiksiz,
kosulsuz sevgi, nese ve huzurla dolu hissederiz. Higbir seyi analiz etmez,
karsilastirmaz, elestirmez, yargilamaz veya rasyonalize etmeyiz; bunun yerine
gercekten yasar, sever, paylasir, verir, yaratir, biiylr ve besleniriz. Bu
gercekten de deneyimleyebilecegimiz en giizel duygulardan biridir ve insanlar
olarak ilahi olan1 deneyimleyebilmemiz gercekten de bir armagandir (¢linkii
aym kaynaktan geliyoruz).

Herkes, caresizlikten degil, saf ilhamdan kaynaklanan bu derin duyguyu ve
diinyada harikulade bir sey yaratma arzusunu deneyimlemistir. Bir sonraki
paragrafa gegmeden Once, sizi bu teoriyi test etmeye davet ediyorum. Burada
durun ve birka¢ dakikanizi hayatinizda, derin bir ilham aldigimiz1 ve
cagrildiginizi hissettiginiz i¢in muhtesem bir sey yaratma duygusu ve arzusu
hissettiginiz zamanlar diisiinerek gecirin. Gergekten yaratip 6nemli degil, ama
sadece ilhamla yaratma hissini hissettiginiz zamani diisliniin.

Bu, tiim diinyadaki en muhtesem duygulardan biri degil mi? Cogumuz bu
ilahi ilham1 hissederiz, ancak daha sonra bunu yapmay1 diisiinmeye baslar
baglamaz bastiririz. Kendimizden siiphe etmeye, neden yapamayacagimizi
rasyonalize etmeye, kendimize bunun ger¢ek¢i olmadigini, daha oOnemli
seylere odaklanmamiz gerektigini ve yapacak kadar iyi olmadigimizi
sOylemeye baslariz. En kisa siirede



Yaratmak istedigimiz ~ diisiinmeye basladigimizda, bu ilham kaynagimi
tamamen kapatir ve hayati her gibi yasamaya geri doneriz. Bu kaynagi
kestigimizde, bolluk, cosku, cosku, nese, saf kosulsuz sevgi duygularini da
keseriz ve sliphe, endise, hayal kirikligi, tiziintii duygularina geri doneriz ve
hayatlarimizla sinirli, sikismis hayal kirikligina ugramis hissederiz.

Ayni anda yalnizca bir ¢agrinin pesinden gidebiliriz; ya ilhamin ya da
icinde bulundugumuz andaki caresizligin. Ikisi ayn1 anda bir arada bulunamaz,
ancak ne kadar diisiindiigiimiize bagl olarak ikisi arasinda gidip gelebiliriz.

Diisiinmeyi  biraktigimizda, hedeflerimiz ve hayallerimiz olmay1
birakmayiz, aslinda gercek dogamiza geri doneriz ve caresizlik yerine ilhamla
hedefler ve hayaller yaratmaya baslariz. Evrenden gelen diislincelerin
zihnimize girmesine izin vermeye baslariz, bu da bizi diinyada daha once hig
yaratilmamis bir seyi yaratmak icin ilahi ilhama gétiiriir. {lahi ilhami takip
ettigimizde, canli, biitiin, nese, sevgi, huzur ve tatmin hissederiz.

Peki bir hedefin ya da hayalin ilhamla m yoksa caresizlikten mi
yaratildiginmi1 nasil anlayabiliriz?

Bir hedefin veya hayalin ilhamla yaratilip yaratilmadigin1 anlamanin basit
bir yolu, diisiinceler ve diisiinme arasindaki ayrimi hatirlamaktir. Diislince
seklinde gelen hedefler ve hayaller ilhamla yaratilir. Diisiinceden gelen
hedefler ve hayaller caresizlikten yaratilir.

Tipik olarak, diisiindiigiimiizde, analiz eder, yargilar, elestirir, rasyonalize
eder ve yeni hedeflerimizi olusturmak i¢in ge¢misimizi kullaniriz, ancak bu
hedef olusturma bicimi son derece kisitlayict ve sinirlayict hissettirir. Bu tiir
hedefler olustururken genellikle kendimizi iyi hissetmeyiz ve bu hedeflerin
pesinden giderken de kendimizi iyi hissetmeyiz, c¢iinkii bu tamamen
caresizlikten kaynaklanir.

Bu ikisini ayirt etmenin bir baska yolu da enerjik olarak nasil hissettiginizi
sezmektir. Caresizlikten yaratilan hedefler ve hayaller ¢ok agir, bosaltici,
sinirlayict ve bos hissettirecektir. Cok fazla kithik, korku ve stres hissetme
egiliminde oluruz, sanki bunu yapmak ZORUNDAYMISIZ ya da buna
mecburmusuz gibi. Bu tiir hedeflerde, eger basaramazsak korkung sonuglari
olacakmis gibi gelir, dolayisiyla yiiksek baski ve risk s6z konusudur (eminim
bunun nasil caresizlik hissi yaratabilecegini simdi anlayabiliyorsunuzdur).
Dabhasi, i¢cinde bulundugumuz durumdan kurtulmak ic¢in bu hedeflere ulasmaya
calistyormusuz gibi hissederiz.



Bir sey. Bu durumda olusturulan hedeflerimiz genellikle ara¢ hedeflerdir, yani
bu hedeflere ulasmak isteriz, boylece daha sonra baska bir sey yapabiliriz,
ornegin 1simizi birakma hedefine sahip olmak gibi. Biiylik olasilikla bu hedefe
sahip olacaksimiz ¢iinkii gercekten hosunuza giden bir sey yapmak
istiyorsunuz, ancak isinizi birakma hedefinin baska bir sey yapmak nasil
sadece bir ara¢ hedef oldugunu gorebilirsiniz. Ya da 1 milyon dolar kazanma
hedefi genellikle finansal oOzgiirliige sahip olmak ve diinyayr gezmek
istediginiz i¢in belirlenir. Bu hedefler her zaman bir amag i¢in aragtir, amacin
kendisi degildir. Bu hedeflere ulasmak istememizin her zaman bir nedeni
vardir ve bu bizi i¢ten i¢e ¢ok bos hissettirir.

Bu hedeflerin hig¢birinin 6ziinde kotii olmadigini ya da para kazanmak veya
isimizi birakmak gibi hedeflerimizin olmamasi gerektigini vurgulamak
istiyorum. Eger bu hedefler ilhamdan kaynaklaniyorsa, bu tamamen farkli bir
durumdur. Bu sadece hedeflerin kaynagina baglidir, hedefin kendisine degil.
Bu 6nemli bir ayrimdir, aksi takdirde zamaninizin ¢ogunu bunun sizin i¢in
dogru hedef olup olmadigini tartisarak ve kendinizi strese sokarak gegirirsiniz.
Dogru ya da yanlis hedef yoktur, sadece ilham ya da caresizlikten dogan
hedefler vardir. Bu sadece icinizde nasil hissetmek istediginize baglidir ve bu
iki tiir hedefin ve nasil tezahiir ettiklerinin farkinda oldugunuzda, hayatinizda
harika seyler yaratmaya devam ederken kendinizi mutlu hissedebileceksiniz.

Ote yandan, ilhamla (diisiinceden gelen) yaratilan hedefler ve hayaller cok
hafif, enerji verici, canlandirici ve genis hissettirir. Kendimizi heyecanli,
neseli ve en Onemlisi ilham almis hissetmeye meyilliyizdir. Bunu yaratmak
ZORUNDAYMISIZ gibi degil, ISTIYORUZ gibi hissederiz. Bunu yapmak
ZORUNDAYMISIZ gibi hissetmek yerine, ilham aldigimizi hissederiz.
Neredeyse hi¢ baski yok cilinkii bu hedefi gergeklestirerek bir seyden
kurtulmaya veya mevcut durumumuzdan kagmaya calismiyoruz. Kithik veya
aciliyet yok c¢iinkii yokluktan degil, bolluktan yarattyormusuz gibi
hissediyoruz ve sadece bunu diinyayla paylasmak istiyoruz. ilhamdan geldigi
icin, bunu baska bir sey yapabilmek i¢in bir seyler elde etmek amaciyla
yapmiyoruz. Bu bir ara¢ hedefi degil, sadece kendi i¢inde bir amag. Onu
yaratmamiz ic¢in higbir "neden" yoktur. Kendimizi biitiin hissetmek icin
yaratmiyoruz, biitlin hissettigimiz ic¢in yaratiyoruz ve o yerden bir seyler
vermek istiyoruz, ondan bir sey beklemiyoruz.



Eminim simdi ikisi arasindaki keskin farki gorebiliyorsunuzdur ve
hedeflerinizin su anda hangi kategoriye girdigini sdyleyebilirsiniz.
Hedeflerinizin ¢ogu caresizlik kategorisine giriyorsa endiselenmeyin, ¢iinkii
cogu insanin caresizlikten yarattigi hedefleri vardir, daha 1yi bir yol bilmeden
once ben de dahil.

Peki hedeflerimizi ve hayallerimizi ¢aresizlikten degil de ilhamdan yola
cikarak nasil olusturabiliriz?

[lahi ilhamdan hedefler ve hayaller yaratmak, yapmaya ¢alismaniz gereken
bir sey degildir. Dogal olarak her zaman sonsuz ilhama dair diisiincelerimiz
vardir. Cocuklara bakarsaniz, dogal olarak yapmak istedikleri seylerle ilgili en
cilgin hayallere ve imgelemlere sahip olduklarini goriirsiiniiz. Cogu zaman bir
seyl yapamayacaklar1 neredeyse akillarina bile gelmez. Cocuklarla aramizdaki
tek fark, diinyada gergekten tezahiir ettigini gérmek istedigimiz hayallerimizi,
umutlarimizi ve hedeflerimizi i¢eren tiim bu ilham verici disiinceleri
kapatmayr ogrenmis olmamizdir. Zihinlerimiz, yaratmak istediklerimizden
cok neden yapamayacagimiza dair nedenlerle doludur.

Icimizden gelen sonsuz bir ilham akisina dogustan sahibiz, ancak sahip
oldugumuz disiinceler hakkinda diisiinmeye basladigimiz anda bu akisi
engelleriz, bu da kendinden siiphe duymaya, kendini sabote etmeye ve
kaygiya neden olur. Yaratmak icin ilham akisini bir nehir gibi diisiiniin. Nehir
her zaman akar, ta ki insan onu engelleyecek bir sey koyana kadar, bir baraj
gibi. Sonra baraj oradayken, neden bu kadar c¢ok baligin o6ldigini,
hayvanlarin yok oldugunu ve ormanlarin azaldigini sorariz, oysa tek
yapmamiz gereken nehri dogal haline geri dondiirmektir ve her sey doganin
istedigi gibi miikkemmel bir sekilde isleyecektir.

Bu zihinlerimiz ve hedeflerimiz i¢in de aynidir. Her zaman hayal kurariz,
biliylik hedeflerimiz olur ve igsel bilgeligimize ve i¢sel zekamiza
baglandigimizda, disiinmekten 06zglr oldugumuzda her zaman ne
yapacagimizi biliriz. Diislincelerimiz hakkinda basitce diisiinmezsek, dogal
olarak ortaya c¢ikan hayaller, hedefler ve arzularla ilgili her tiirlii diisiince
ilahidir ve hedefleri garesizlikten degil ilhamdan bu sekilde "yaratirsiniz".

Diisiincelerimi oturtmama ve yaratabilecegim seylerin sinirsiz olasiliklarini
kesfetmeme ¢ok yardimci olan bir soru:

"Sonsuz param olsaydi, zaten diinyayr gezmis olsaydim, korkum
olmasayd:i ve yaptigim is icin herhangi bir takdir almasaydim, ne
yapardim ya da ne



yaratir 2"

Ne zaman soru sorsak, yanitlar her zaman ortaya ¢ikar. Beynimizin bir
soruyu duyup da bir yanit bulmamasi miimkiin degildir. Dolayisiyla, kendinize
bu soruyu sordugunuzda, el yordamiyla diisiinmeden akliniza gelen her sey
ilahi olandan ve caresizlige kars1 ilhamdan gelecektir.

Sorunun ifade edilis sekli son derece Onemlidir ¢iinkii bir seyi neden
yapmak istediginize dair diisiincelerin, korkularm, elestirilerin ve digsal
nedenlerin ¢ogunu ortadan kaldirir, bdylece cevabinizi, maddi diinyadan
herhangi bir etki olmaksizin, ger¢ekten yaratmak istediginiz seye (genellikle
sadece eglenceli oldugu icin yaratmak istemenizden baska bir neden yoktur)
odaklar.

Bu soruyu sormayi deneyin ve karsiniza ne c¢ikacagini goriin! Karsiniza
cikan seylere sasiracaksiniz, ancak ger¢cek hayalleriniz size gosterilmeye
basladiginda diislincelerinize kapilmayin.

Diisiinmenin sinirlar: olmayan bir zihin icin her sey miimkiindiir.

OceanofPDF.com



https://oceanofpdf.com/

BOLUM 10 KOSULSUZ SEVGI
VE YARATILIS

"Insanoglunun ulasabilecegi en biiyiik gii¢, kosulsuz sevginin giiciidiir. Bu,
insanlarin higbir sinirlama, kosul ya da siir tanimadan sevdigi zamandir." -
Tony Green

Kosulsuz Sevgi

Kosulsuz sevgiyi olaganiisti kiz arkadasim Makenna'dan 6grendim.
Hayatimin biiyiik boliimiinde her zaman her seyi sorguladim. Her seyin neden
boyle oldugunu bilmek zorundaydim, aksi takdirde cildirirdim. Her seyin
anlamini ve nedenini bilerek hayati deneyimleyemezdim.

Dogal olarak, onunla yaklasik bir yil ¢iktiktan sonra bir iliskide herkesin
yapacagl gibi, Makenna'ya beni neden sevdigini sordum. O da masum bir
sekilde nedenini bilmedigini, sadece sevdigini bildigini sOyledi. Sonra bana
onu neden sevdigimi sordu ve ben de onlarca farkli neden siraladim. Giizel
giiliisiinden sevimli kahkahasina, kalbinin ne kadar temiz oldugundan ailesini
ne kadar ¢ok sevdigine, ne kadar zeki olduguna kadar uzanan bu liste
neredeyse sonsuza kadar devam ediyor.

Su anda 6 yildir ¢ikiyoruz ve ilk sordugumdan sonraki her birkag¢ ayda bir
ona beni neden sevdigini soruyorum ve bu noktaya kadar bile hala ayn sey1
sOyliiyor, "Bilmiyorum, sadece seni sevdigimi biliyorum - ¢ok."

Bu beni uzun siire biraz rahatsiz etti ¢iinkii beni neden sevdigini
bilmedigini anlamiyordum. Ben onu neden sevdigime dair 50 neden
siralayabilirdim ama o birkacini bile siralayamazdi. Yine de yillar boyunca
onu o kadar c¢ok sevdim ki, bilmemesini ger¢ekten umursamadim. Bunu
kabullendim ve onu sevmeye devam ettim ¢iinkii kendime engel
olamiyordum.

Birkag ay Oncesine kadar beni neden sevdigine dair nedenler
diisinemedigini fark etmemistim. Makenna'yr neden sevdigime dair sahip
oldugum nedenleri sorgulamaya basladim. Sonra hayatimi1 sonsuza dek
degistiren bir aydinlanma yasadim.



Kendime sordum, onu giildiigii i¢cin mi yoksa diger insanlara yardim etmeyi
sevdigi i¢in mi seviyordum? Bir giin giillmezse ya da o gilin birine yardim
etmezse ne olur? Onu sevme nedenim oldugunu soyledigim seyleri yapmazsa
onu sevmeyi birakacak miyim? Onu neden sevdigime dair nedenler
yaratirsam, ona olan sevgimin bu belirli Ozelliklere veya eylemlere baglh
oldugunu ve bunlar1 yapmazsa onu sevmedigimi fark ettim. Bu elbette dogru
degil.

O anda, Makenna'nin beni neden sevdigine dair bir neden , ¢iinkii bana olan
sevgisinin kosulsuz oldugunu anladim. Beni neden sevdigine dair hi¢bir sebep
yoktu ¢iinkii eger sebepleri olsaydi, bu beni sadece o 6zellikleri sergiledigim
ya da aklindaki seyleri yaptigim i¢in sevdigi anlamina gelirdi.

Bana olan sevgisi ruh halime ya da yaptiklarima dayanmiyor, bana olan
sevgisi tim "nedenlerin" Otesine geciyor ve karsilikliliktan kaynaklanmiyor.
Beni ne ben onu sevdigim i¢in seviyor ne de o benim onun icin
yapabileceklerimden dolay1 seviyor. Kendi i¢inde o kadar biiyiik bir sevgi
yastyor ki, bu bana kosulsuz olarak armagan ettigi sevgi bollugunun bir disa
vurumu.

Bu duyguyu ve nereden geldigini ifade etmeye calismak muhtemelen
hayatimda yaptigim en zor sey cilinkii tarif edilemez olani tarif etmeye
calistyorum.

Bu deneyim sayesinde Makenna'ya olan sevgimi kosulsuz hale getirmeyi,
onu ne zaman sevecegime dair nedenler ya da kosullar koymamay1 6grendim
(¢linkli bunu yaparsam, varsayilan olarak onu ne zaman sevmeyecegime dair
kosullar koymus olurum). Bunu deneyimledigim i¢in artik i¢imde o kadar ¢ok
sevgi var ki, ne olursa olsun onu sevmekten kendimi alamadigim kosulsuz bir
sevgi figkirtyor. Bu kosulsuz sevgi dissal nedenlerden kaynaklanmiyor,
hepimizin geldigi sonsuz kaynaktan, i¢imizden geliyor.

Hepimiz Tanr1, Evren ya da hangi ismi kullanmay1 secgerseniz sec¢in, bu saf,
kosulsuz sevgiye bagliyiz. Buna engel olan tek sey, bizi bu kosulsuz sevgiden
ayiran ve koparan kendi diisiincelerimizdir.

Kosulsuz Yaratim



Kosulsuz yaratim, var olan en saf yaratim bi¢imidir. Bir sey kosulsuz
sevgiden yaratildiginda, orada durup husu icinde hayranlik duymaktan
kendimizi alamayiz. Kosulsuz yaratim her zaman yenilik¢i, benzersiz, yent,
bliyiileyici, cesur, farkli ve kendi tarzinda devrimcidir. Cok az insan bu alanda
faaliyet goOsterir clinkii yaptigimiz ya da iirettigimiz seylerin etrafina hep
kosullar koyariz.

Ornegin, daha fazla para kazanmak gibi bir hedefe ulasmak igin ¢alisirken,
gidip kendimiz i¢in gelir yaratmaya ¢alisabiliriz. Bu kosullu bir yaratimdir
clinkii hi¢ kimse paray:1 sadece paraya sahip olmak i¢in istemez. Cogu insan
paray1 bagka bir sey icin ya da istedigi baska bir sey i¢in kullanabilmek i¢in
ister.

Bu, dogas1 geregi, yarattiklar1 seyi kosullu hale getirir. Bunu sadece baska
bir sey istedikleri i¢in yaratmaktadirlar. Baska bir sey i¢in bir sey
yarattigimizda, genellikle yaratma siirecinden keyif almayiz, ¢iinkii bu her
zaman bir amaca giden yoldur, asla kendi basina bir amag degildir.

Iste bu yiizden kendimizi hep kovaliyor, cabaliyor, ugrasiyor ve siirekli
stresli ve bunalmis hissediyoruz. Hedefimize ulastiktan sonra bile, sadece
birka¢ saniyeligine zevk aliriz ve sonra pesinden kogsmamiz gereken baska bir
hedefe gideriz ¢iinkii aslinda aradigimiz seyi asla elde edemeyiz.

Nihayetinde aradigimiz sey duygulardir. Giivenlik ve huzur duygusuna
kavugsmak icin daha fazla para istiyoruz. Ailemizle vakit gecirmek istiyoruz
clinkii bu bize cok fazla sevgi ve nese hissettiriyor. Sevdigimiz isi yapmak
istiyoruz c¢iinkii bu bize i¢imizde bir tatmin duygusu veriyor. Bunlarin hepsi
nihayetinde elde etmeye c¢alistigimiz duygulardir, ancak istedigimiz hedefin
veya nesnenin bize bu duygular verecegini diisinmeye devam ederiz. Bu fikir
dogasi1 geregi hatalidir ¢linkii duygularimiz dissal seylerden degil, yalnizca
icimizden kaynaklanabilir. Digsal seyler duygular1 yaratmamiz i¢in bizi
harekete gecirebilir, ancak nihayetinde bu duygular1 kendi i¢imizde lireten
biziz.

Paradoksal olan (yasamin dualitesindeki her sey gibi), bir seyi kosulsuz
veya nedensiz yarattigimizda, ashinda istedig¢imiz tiim olumlu duygulari
aninda hissetmemizdir.

Kosulsuz yaratim, bir seyi baska bir amag¢ ic¢in degil, sadece yaratmak
istedigimiz i¢in yaratmaktir. Para, sohret, ask ya da baska bir sey i¢in degil.
Sadece istedigimiz i¢in yaratiriz



onu yaratmak i¢in. Bu bolluktan yaratimdir. Bu durumdan yarattigimizda,
zaten i¢imizde biitiin hissederiz ve hissetmek istedigimiz tiim sevgi o anda
hissettigimiz seydir.

Kosulsuz yaratimin pesinden ancak diisiinmeme halindeysek gidebiliriz.
Beynimiz bize bir seyi sadece istedigimiz i¢in yapmanin anlamsiz oldugunu
disiindiirecektir, ama isin sirr1 budur. Bir seyleri baska hicbir neden olmadan
yaptigimiz anda, hayatimizi kosulsuz olarak yasama alanmma adim atmis
oluruz. Iste o zaman akisi, birligi ve Evren/Tanr ile dogrudan baglantiy:
deneyimleriz.

OceanofPDF .com



https://oceanofpdf.com/

BOLUM 11

SIMDILIKTE HUZUR, NESE, SEVGI VE
TATMIN YASADIKTAN SONRA NE
YAPARSINIZ?

"Diistinme. Bu isleri karmasiklastirir. Sadece hissedin ve eger eviniz gibi
onun yolunu izleyin." - R.M. Drake.

Kitaptaki ilkeleri uyguluyorsaniz, biiyiik olasilikla diisiinmeme yoluyla huzuru
bulabilmissinizdir. Eger bulamadiysaniz, tim olumsuz duygularimizin
diisiincelerimizden kaynaklandigini hatirlamanizi siddetle tavsiye ederim. Tek
yapmaniz gereken bu gercegin farkina varmaktir; bu da tipki kirli suda biriken
tortular gibi diisiincelerinizi yatistiracaktir. Bunun sadece sizin diislinceniz
oldugunu ve korkacak bir sey olmadigim1 gordigiiniizde, su andaki
yasaminizda gercek huzuru deneyimleyeceksiniz.

Huzuru deneyimledikten sonra, bundan sonra ne yapacaginizdan emin
olamayabilirsiniz. Bu noktada endise, kaygi ve siiphe yasiyor olabilirsiniz.
Ben de dahil olmak {izere bir¢ok danisanim, diinyada herhangi bir sey yapmak
icin gu¢lerini ve dirtiilerini kaybedip kaybetmediklerini merak etmeye
basladi. Endiselenmeyin, bunlarin hepsi normaldir ve uyanis siirecinin bir
parcasidir.

En zor kismi, yani dislinmeme pratigi yapmayir ve olumsuz
diisiincelerinizin hayatinizi kontrol etmesini engellemeyi zaten 6grendiniz.

Huzuru deneyimledikten sonra endise, kaygi ve siiphe duymamizin nedenti,
diinyada bildigimizi sandigimiz her seyi birakmis olmamizdir. Gergekte olan
sey kisisel egonun Oliimiiydii. Bunun dogal bir sonucu olarak, kisisel ego bir
kez tehdit edildiginde, yasaminiz tlizerindeki kontrolii yeniden ele gecirmek
icin elinden gelen her seyi yapacaktir.

Ego sonsuza dek kurtulamayacagimiz bir seydir, bu nedenle huzuru
deneyimledikten sonra bile siiphe, endise ve kaygi duygular ortaya cikabilir.
Iste bu anda ego (diisiince) tahtiniz1 geri almaya calismak igin geri gelecektir.
Ancak endiselenmeyin c¢ilinkii egonuzu (diisiincenizi) nasil hizli bir sekilde
parcalara ayirabileceginizi zaten 6grendiniz



Olumsuz duygularinizin tek nedeninin diisiinceleriniz oldugunu hatirlamak.
Onemli olan diisiincenizin zihninize girmesini engellemeye ¢alismak degil,
olumsuz duygulara neden olanin sadece diisiinceniz oldugunu hatirlamaniz
icin gereken silireyi kisaltmaktir. Diislincenin gergeklesmesini engellemek
imkansizdir ¢linkii i¢imize islemistir.

Ornegin, aniden yolumuzun iizerinde zehirli bir yilana basmak iizere
oldugumuzu gordiigiimiizde dénmek insan dogamizda vardir. Ancak bunun
sadece bir ip pargast oldugunu fark ettiginizde, korkmaniza neden olan seyin
diisiinceniz oldugunu bilerek yanilsamay1 goriirsiiniiz ve giizel patikadaki
huzurlu yiiriiyiisiiniize devam edersiniz. Bu ilk tepkiyi onleyemeyiz, ancak her
zaman gercegi hatirlayabilir ve dogal huzur halimize geri donebiliriz - ve
onemli olan da budur.

Huzuru deneyimledigimizde kaygi, endise ve siiphe duymamizin bir baska
nedeni de siirekli dislinlirken muazzam miktarda enerji  kullaniyor
olmamizdir. Cogu insan giliniiniin biliyiikk bir boliimiini stres (diisiinme)
halinde gecirir ve bu da muazzam miktarda enerji tliketir. Dislinmeyi
biraktigimizda, diisiinmek icin kullandiginiz bu enerji artik "serbest kalmistir",
ancak heniiz hi¢bir yere yonlendirilmemistir ve olan sey, bu enerjiyi tekrar
diisinmeye harcadigimiz eski kaliplarimiza geri donmemizdir, c¢ilinkii bu
sekilde kosullandirilmigizdir. Bu durumda yapabilecegimiz sey, yeni
kesfedilen enerjiyi ilham hedeflerimize yonlendirmektir. Bu, bu enerjinin
tekrar asir1 diisiinmeye donmesini engellemenin tedavisi ve miidahalesidir.

Bunun i1se yaramasi i¢in, hedeflerinizi ilhamla (¢aresizlige karsi)
olusturmaya ve aklmizin bir kosesinde tutmaya biraz zaman ayirdiginizdan
emin olun ki bu fenomeni deneyimlediginizde tiim enerjinizi ona
yonlendirebilesiniz. Aklinizda yalnizca caresizlik hedefleri varsa, enerjinizi
buna yonlendirmek yalnizca diisiinceyi ve olumsuz duygular siirekli hale
getirecektir.

Bu asamada bir¢ok insana yardimci olan sey, ayni zamanda bir "aktivasyon
ritiieline" sahip olmaktir. Aktivasyon ritiieli, diisinmeme ve akis durumuna
gecmelerine yardimei olan bir sabah rutinidir. Uyandiginiz anda olumlu yonde
bir ivme olusturmaniza yardimci olur, bdylece giiniin geri kalaninda bu
diisinmeme durumunda kalmak daha kolay olur. Hareket halindeki bir nesne
halinde kalacaktir. Ruhani ustalarin ve tiim biiyiiklerin neden



Diisiinmemenin ve momentumun giiciinii anlayana kadar liderlerin bir sabah
rutini vardu.

Iste iyi haber: Artik tiim enerjiniz diisiinmeye bagli olmadigmna gére,
serbest kalan bu enerjiyi kullanabilir ve sizi huzur, nese ve sevgi dolu yeni
yasamimiza itecek ilham kaynagindan yeni hedefler yaratmaya
yonlendirebilirsiniz.
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BOLUM 12
HICBIR SEY 1Yl YA DA KOTU DEGILDIR

"lyi ya da kotii higbir sey yoktur ama diisiinmek onu dyle yapar." - William
Shakespeare

Iste bunu perspektife oturtmaya yardimci olacak bir benzetme. Bir piyanoda
88 tus vardir. Bir piyanoya baktigimizda, sebepsiz yere belirli tuslar1 isaret
edip o tusun "yanlis" oldugunu sdylemeyiz. Sadece birinin belirli bir sarkiyi
caldigin1 ve sarkida olmayan bir tusa bastigimi diisiiniirsek, belirli bir tusun
"yanlis" oldugunu diistliniiriiz.

Piyanonun dogas1 geregi yanlis tuslari yoktur. Sadece arka arkaya
calindiginda kulaga az ya da ¢ok hos gelen tuslar ve notalar vardir.

Tipki piyanoda yanlis tus olmadigi gibi, hayatta da "yanlis" kararlar yoktur.
Sadece bize hos ya da o kadar da hos olmayan hisler veren diisiinceler vardir.
Olaylar1 dogru ya da yanlis, iyi ya da kétii olarak bir kovaya koydugumuzda,
bu durum yasamlarimizda ikilik ve kosullar yaratir ve bu da nasil
hissettigimizi belirler.

Ornegin, karsit siyasi partilerin yanlis veya kotii olduguna inanirsak, bu
icimizde diismanliga neden olabilir ve olumsuz duygularin bir karigiminm
hissetmemize neden olabilir.

Ote yandan, farkli siyasi partileri piyanodaki farkli tuslar ve dogas1 geregi
"yanlis" partiler olmadig1r gibi goriirsek, kendimizi o anda sevgi, nese ve
huzuru deneyimlemeye agariz. Daha Once gormedigimiz alternatif
perspektifleri géormeye baslar ve yasamin ger¢ek dogasina iliskin anlayisimizi
derinlestirme firsatina sahip oluruz.

Bu tipki bir dagda yiirliyiis yaparken giizel manzaraya bakmak icin belirli
noktalarda durmamiz gibidir. Durabileceg§imiz, durup doganin ihtisamini
seyredebilecegimiz "yanlis" noktalar yoktur, ancak durabilecegimiz tiim olasi
noktalara agik olarak, manzarayr daha Once gormedigimiz farkli bakis
acilarindan gorebiliriz.

Diinyada dogru ya da yanls, iy1 ya da kotli aramak yerine, gergegi arayin.
Bizim hakli, onlarin haksiz oldugunu kanitlamaya calismak yerine



Onlar daha iyi, biz daha koétiiyiiz, Oniinlizde duran seyde gercegi arayin.
Bircok insanin kendi diisiindiiklerinin gercek olduguna inandigimi sdyleyerek
bu konuda uyarida bulunmak isterim. Cogunlukla, hayata dair bu derin anlayis
olmadan, diistindiiglimiiz seylerin cogu, oyle goriinse bile gercek degildir.

Gercek hakikat 6znel degildir. Eger bir kisi i¢in "dogruysa" ama bir baskasi
icin dogru degilse, o zaman evrensel dogru degildir. Kim olduklarina, nereden
geldiklerine ve ge¢mislerinin ne olduguna bakmaksizin, gezegendeki her bir
bilingli insan i¢in evrensel olarak neyin dogru olduguna bakin. Gergek hakikat
budur ve aradigiiz her seyi bulacaginiz yer de burasidir. Unutmayin ki bunu
bulabileceginiz tek yer varligmizin derinlikleridir, bu yiizden onu kendi
disinizda aramaya ¢alismayin.

Olumsuz duygular1 harekete gecirebilecek bir seyle karsi karsiya
kaldiginizda, ruhunuzun derinliklerindeki evrensel ger¢egin kaynagini bulmak
icin kendi i¢inize doniin. Cevaplar1 disarida aramaya calisirsaniz veya neden
boyle hissettiginizin kokeni i¢in dissal nedenleri arastirmaya calisirsaniz,
sonsuzlugun geri kalaninda arayacaksiniz ve asla bulamayacaksiniz.

Olumsuz duygular yanlis anlamanin bir gostergesidir. Olumsuz duygulara
kapildigimizda, diisiindiigiimiiz seye inandigimiz anlamina gelir. Iste bu anda,
deneyimlerimizin nereden geldigini ve olumsuz duygularimizin nedeninin
diistincelerimiz oldugunu unutmusuzdur.

Tek yapmaniz gereken, nasil hissettigimizin temel nedeninin diisiince
oldugunu hatirlamaktir. Bu bir kez farkindaliginiza getirildiginde, diisiinceyle
savasmayin. Sadece kotli duygulara neden olanin diisiinceniz oldugunun
farkina varmm, onu sevgiyle karsilaymm ve goziinliziin Onilinde yavasca
dagilacaktir. Cok ge¢meden dogal huzur, sevgi ve nese halinize geri
doneceksiniz.
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BOLUM 13

DUSUNMEDEN NE YAPACAGINIZI NASIL
BILIYORSUNUZ?

"Sezgisel zihin kutsal bir armagan, rasyonel zihin ise sadik bir hizmetkardir.
Hizmetkar1 onurlandiran ve armagani unutan bir toplum yarattik." - Albert
Einstein

Bir onceki bolimde bu diinyada nasil dogru ya da yanhs olmadigim
tartismistik. Bu boliim, anlayisimizi  derinlestirmek ve diisinmeden ne
yapacagimizi nasil bilecegimizi aydinlatmak icin son boliimiin iizerine insa
edilecek.

Tipkt bir piyanoda yanlis tus olmamasi gibi, verebilecegimiz dogru ya da
yanlis kararlar olmasa da, baglama bagli olarak digerlerinden daha hos olan
kararlar ya da "tuslar" vardir. Dogru ya da yanlis olmadigini bilmek bizi
"dogru olan1 se¢gme" baskisindan biraz olsun kurtarir.

Karar verirken diisinmemeye giivenmek isteriz. Diisiinmeye, analiz
etmeye, artt ve eksi listeleri olusturmaya ve herkese (evcil hayvanlarimiz
dahil) tavsiye sormaya calistigimizda, karar verene kadar endise ve hayal
kirikligina neden olur. Cogu zaman, herhangi bir 6zel durumda ne
yapacagimizi zaten icten ice biliriz. Bu genellikle i¢giidiisel his, sezgi veya
i¢csel bilgelik olarak adlandirilir. Yaptigimiz sey, sezgilerimizi dis diinyayla
teyit etmeye ¢alismaktir ve olumsuz duygularin ¢ogu burada yiizeye ¢ikmaya
baslar, herkesin fikirleri ylizinden ruhsal durumumuza zarar verir.

Ne yapmak istediginizi yalnmizca siz bilebilirsiniz. Bagka hi¢ kimse size
bunu sdyleyemez. Yol boyunca size yardime1 olmak icin rehberlik edebilecek
akil hocalar1 ve koclar olacaktir, ancak en iyileri size sezgilerinizi dinlemenizi
ve cevabi kendi i¢inizde aramanizi sdyleyecektir (gercek her zaman sadece
sizin ig¢inizdedir). Bu nedenle bircogumuz, i¢giidiilerimize dayanarak ne
yapmamiz gerektigini bildigimiz halde bunu goéz ardi edip bir baskasinin
tavsiyesini veya fikrini dinledigimizde pismanlik olgusunu yasariz.

Sezgileriniz sizi her gitmeniz gereken yere ve her an ne yapmaniz
gerektigine yonlendirecektir. Bu gercek zamanli bir ic GPS gibidir.



Hedefinize giden yolda bir tikaniklik ne zaman dolambagli yoldan gitmeniz
ve hangi yolu kullanmaniz gerektigini size sdyleyecektir. icimizdeki GPS'in
bizi tam olarak gitmek istedigimiz yere yoOnlendirecegi garantidir, ancak
garanti olmayan sey bizi oraya gotirmek icin nasil veya hangi yola
sokacagidir. Hedefe giden yolculukta basmiza gelebilecek sayisiz durum
vardir, ancak GPS'inizin sizi oraya ulastiracagindan emin olabilirsiniz.

Onemli Not:

Toplum, ana akim olana kadar sezgilerimizi neredeyse hi¢cbir zaman
onaylamayacaktir. Bu nedenle, sizin i¢in dogru oldugunu bildiginiz seylerin
teyidi i¢in disartya bakmaya calisirsaniz, neredeyse her zaman tepki alirsiniz
ve atmaniz gereken sonraki adimlar konusunda farkli goriislerle karsilasirsiniz.
Cevaplar i¢in disartya bakmaktan kacinin. Sezgilerinizi, i¢glidiilerinizi, igsel
bilgeliginizi ve Evreni/Tanriy1 takip edin. Bunu yaptiginizda, hayatinizda hig
beklemediginiz, hatta hayal bile edemeyeceginiz mucizelerin gerceklestigini
gormeye baslayacaksiniz. Bunu yapacak inanca ve cesarete sahip olanlar,
yasam mucizesinin tadini ¢ikarirken aradiklar1 ger¢cek neseyi, huzuru ve
sevgiyi kesfedeceklerdir.

Peki diisiinmeden ne yapacagimizi nasil bilebiliriz?

Gergek su ki, cogumuz ne yapacagimizi biliyoruz, ancak bunu yapmaktan
korkuyoruz. Ornegin, kilo vermek istiyorsak, cogumuz ne yapmamiz
gerektigini tam olarak biliyoruz. Kilo vermenin formiilii roket bilimi degildir
ya da hiyerogliflerle yazilmamistir. Cogumuz tek yapmamiz gerekenin
tikettigimizden daha fazla kalori yakmak, egzersiz yapmak ve saglikh
yiyecekler yemek oldugunu biliriz ve kilo veririz. Hayattaki herhangi bir sey
icin, biiyiik olasilikla ne yapmaniz gerektigini zaten biliyorsunuzdur, ancak
bunu yapmaktan korkuyor ya da bunu yapacak kadar iyi oldugunuza
Inanmiyorsunuzdur.

Ik adim, ne yapacagimiz1 zaten bildiginizi, sadece korku veya kendinizden
siphe duydugunuz i¢in bilmediginizi diisiindiigiinlizli fark etmektir. Durumla
ilgili herhangi bir korku veya kendinizden siiphe duymuyorsaniz ve hala ne
yapacaginizi bilmediginizi goriiyorsaniz, bir sonraki adim, thtiyaciniz olan
cevaplar size verecegine dair ic¢sel bilgeliginize (Sonsuz Zeka) glivenmektir.
Sonsuz sayida diisiinceye erisme yetenegine sahibiz, bu nedenle herhangi bir
anda ne yapabileceginize dair fikir sikintis1 kesinlikle yoktur. Bu bilgi
bolluguna erismemizi engelleyen tek sey kendi diisiincelerimizdir.



Henry Ford bir keresinde sdyle demisti: "Yapabileceginizi ya da
yapamayacaginizi diisiinseniz de haklisimiz." Hayatimizda yapamayacagimizi
distinerek dolasirsak, kendimizi herhangi bir anda yapabileceklerimizin
sinirsiz olanaklarindan hemen alikoymus oluruz. Ancak zihnimizdeki freni
biraktigimizda ve bizi engelleyenin sadece diisiincemiz oldugunu fark
ettigimizde, otomatik olarak dogal bolluk ve sinirsiz olasiliklar durumumuza
geri doneriz ve o anda ne yapmamiz gerektigine dair ihtiyactmiz olan her
cevabi alabiliriz.

Kisacasi, zaten bildiginizi bilin ve eger bilmiyorsaniz, bilmeniz
gerekenleri bilebileceginizi bilin.

Her zaman bilebileceginizi bilirseniz, bilmeniz gereken sey her zaman size
gelecektir. Kendi sezgilerinize ve icsel bilgeliginize giivenin. Siz ona
gilivendiginiz siirece, ihtiyaciniz oldugunda o her zaman yaninizda olmustur ve
olacaktir.
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BOLUM 14
SEZGILERINIZi NASIL TAKIP EDERSINIZ

"Kalbinizi ve sezgilerinizi takip edecek cesarete sahip olun. Onlar bir sekilde
sizin gergekten ne olmak istediginizi zaten bilirler. Geri kalan her sey
ikincildir." - Steve Jobs

Bir onceki boliimde, diinyada basarili olmak i¢in diislinmemize gerek
olmadigindan ve basarili olmamizin yolunun diisinme halimizi ortadan
kaldirmaktan gectiginden bahsetmistik. Akis hali saf bir birlik halidir ve
etrafimizdaki her seyle dogrudan bir baglantidir. Bu durumdayken ayrilik
olmadigindan, Tanri/Evren/Sonsuz Zeka ile dogrudan baglanti ve uyum i¢inde
oldugumuz bir durum oldugunu da séyleyebiliriz.

Diistinmek ilahi olanla aramizdaki bu bag1 kopararak stres, hayal kirikligi,
ofke, kizginlik, depresyon ve bir¢ogumuzun giinliik olarak hissettigi tiim bu
olumsuz duygular1 yasamamiza neden olur. Bu nedenle bazi dinler cehennemi
Tanri'dan tamamen ayrilmak olarak tanimlar.

Su andan itibaren basitlik adina akis yerine diislinmeme terimini
kullanacagim, ancak bu kitapta onlar1 kullandigimda ger¢ekten es
anlamlidirlar. Bu diistinmeme hali ayn1 zamanda Sonsuz Zeka ile dogrudan bir
baglant1 anlamina gelir.

Pek cok kisi diisiinmeme veya akis halini yapmay1 sevdigimiz belirli bir
faaliyetle iliskilendirir ve akista olabilece§imiz tek zamanin bu oldugunu
diistiniir. Bu gerceklerden ¢ok uzaktir. Zamanin herhangi bir noktasinda
diisinmeme durumunda olabiliriz. Gergekten diisinmeme durumunda
olabilecegimiz tek zaman simdiki andir. Gergekligi yalnizca simdiki anda
gorebiliriz ve aktif olarak diisiindligiimiizde, bu ya ge¢cmiste ya da gelecekte
oldugumuz anlamina gelir (ki bunlar ). Gerg¢ek yalnizca simdiki anda
bulunabilir. Bu tiim ruhani ustalar ve liderler her zaman meditasyon yapmayi,
dua ve simdiki anda olmay1 oOgretirler. Incil'de Musa Tanri'ya adii
sordugunda, Tanr1 "Ben'im" diye yanit verir. Tanr1 oldugunu ya da olacagim
sOylememistir (¢linkli bunlar yoktur), sadece "Ben " demistir. Tanr1, hakikat,
Evren, ozgiirliik, huzur, nese ve sevgi (bu terimlerin hepsi es anlamlidir)
yalnizca simdiki zamanda bulunabilir ve dolayisiyla deneyimlenebilir.



Sezgilerinizi takip ettiginizde, kendinize giiveniyor ve hayattaki her seyde
size rehberlik etmek i¢in gerekli i¢sel bilgelige her zaman sahip oldugunuza
inaniyorsunuz demektir. Bu bir diisiinmeme veya akis halidir. Bu kavrami
nasil pratik hale getirebilecegimizi ve giinliikk hayatimiza nasil
tasiyabilecegimizi kesfedelim. Sezgilerinizi ve icsel bilgeliginizi takip
etmek

bilgelik nasil goriiniir ve bunu nasil yapabiliriz?

Sezgilerinizi takip ettiginizde, kisisel benliginizden daha biiyiik bir seye
tamamen baglanmis olursunuz. Diisiinmeme (akis) ve Tanr ile dogrudan
baglant1 halindesinizdir. Bu durumda, diisiinmeden ne yapmaniz gerektigini
her zaman bilirsiniz ve Sonsuz Zeka tarafindan yonlendirilirsiniz. Bu
bolgedeyken neredeyse hicbir sey yapmiyormusuz gibi goriiniir ¢iinkii kisisel
benlik duygumuzu kaybeder ve yasamla bir oluruz. Bu durumdayken,
birdenbire ortaya ¢ikan is anlasmalari, dogru zamanda dogru yerde beliren
insanlar, tam ihtiyacimiz oldugu anda gelen para, aradi§imiz baglantilarin
kendiliginden kucagimiza diismesi gibi mucizeler gerceklesir ve hayat
neredeyse sihirli goriiniir. Zaman etrafimizda egilip biikiiliiyor gibi goriiniir ve
bunun nedeni zamanin hi¢bir anlami olmamasidir. Daha sonra birkag giin
icinde bagkalarinin bir ay i¢inde basardiklarindan daha fazlasini basarmaya
baslariz. Bolluk, sevgi, nese, huzur, uyum ve minnettarlk bu durumda
deneyimlenen kacinilmaz ve ayrilmaz duygulardir.

Her insan daha once boyle hissettigi durumlar yasamistir. Birgogu bu
fenomeni yasamis olsa da, ¢cok azi bunu uzun siire siirdiirebilmektedir. Bunun
ana nedeni, ¢ogu kisinin diisinmeye geri donmesi ve bunu kendi baslarina
"cozmeleri" gerektigine inanmalaridir. Diisiinmeye basladigimizda mucize
benzeri olaylar ve kosullar yaratma giiclimiizii kaybederiz.

Gercek su ki, her seyr anlamamiz gerekmiyor, hatta her seyi bile
gerekmiyor. Smirli zihinlerimiz tiim diinyay1 nasil anlayabilir ve arzularimiza
gore manipiile etmeye ¢alisabilir?

Sadece Tanri'dan daha fazlasim bildigimizi diisiindiigimizde
sorunlarla karsilasiriz.

Harika haber su ki, Ondan daha fazlasini bilmek zorunda degiliz, hatta
diisinmek zorunda bile degiliz. Tek yapmamiz gereken kendi sezgilerimize
giivenmek ve igsel bilgeligimizin bize bizim i¢in en iyi olan yolu
gosterecegine inanmaktir. En bolluk icinde, neseli ve basarili olan insanlara
bunu nasil basardiklarini sordugunuzda



Bunu yaptiklarinda, genellikle basarilarim1 bir tiir yiiksek gilice veya sansa
baglayacaklardir. Bu insanlar kendilerinden daha biiylikk bir seye
giivenmislerdir ve bu nedenle basarilarini salt irade ve kaba kuvvete baglamak
yerine buna baglarlar.

Hayatta tamamen bizim kontroliimiiz disinda olan ¢ok fazla sey var ve biz
bunlarin sadece cok kiigiik bir kismini kontrol edebiliyoruz. Bu, hayatimizi
kontrol edemedigimiz i¢in pes ettigimiz anlamina gelmiyor, tam tersi. Her seyi
kontrol etmek ve istedigimiz gibi olmasi i¢in zorlamak zorunda olmadigimizi
fark ettigimizde, aci, 1stirap ve hayal kirikligindan 6zgiirlesir ve her seyin
bizim i¢in degil, i¢in gergeklestigi bu diisinmeme durumuna diismeye
baslariz. Her seyin su anda oldugumuz kisi olmamiza yardimci olmak i¢in
hayatimiza miikemmel bir sekilde yerlestirildigini ve herhangi bir sey
degisseydi su anda sahip olduklarimiza sahip olamayacagimizi gormeye
basglariz. Su anda bulundugumuz yerde olmamiz icin titizlikle diizenlenmis
olmas1 gereken milyonlarca kiigiik kosul ve olay vardir. Bunu planlamak
imkansiz ve nafile olurdu, yine de buradayiz. iste hayatin mucizesi budur.

Hayatimizdaki seyleri kontrol etmek zorunda olmadigimizla ilgili olarak az
once degindigimiz bir noktaya geri donecek olursak, altini ¢izmek istedigim
bir uyar1 var. Hayatimizda olan her seyi kontrol edemeyecegimiz dogrudur,
ancak kontrol edebilecegimiz sey (tiim sorunlarimizin ve olumsuz
duygularimizin temel nedeni olan) diisiiniip diisiinmedigimizdir. Istedigimiz
zaman yasam deneyimimizi ve her an nasil hissettigimizi degistirmeye karar
verebiliriz. Iste bu sekilde mutlu olmay1 segebiliriz - diisiincelerimizi
birakmay1 secgerek. Giiniin sonunda 6nemli olan da bu degil midir? Basarinin,
nesenin ve tatminin gercek Ol¢iisii neye sahip oldugumuz degil, i¢imizde nasil
hissettigimizdir.

Deginmek istedigim bir diger nokta da, pek ¢ok seyi kontrol edemesek de,
yasamlarimizda ne istedigimiz konusunda s6z sahibi olabilecegimiz, ancak
bunun nasil olacag1 konusunda sz sahibi . Ornegin, hayal giicii armaganina
sahibiz (Sonsuz Zekaya erisim), bu da yasamlarimizda istedigimiz her seyi
bulabilecegimiz anlamina geliyor. Bu inanilmaz bir nimettir, ancak islerin ters
gidebilecegi yer, bunu gerceklestirmek i¢in nasil yapacagimizi bulmamiz
gerektigini diisiindiigiimiiz zamandir. Iste bu noktada ¢ogu insan pes eder ya
da kaba kuvvet yoluna devam ederek bunu hayata ge¢irmeye ¢alisir ve bunun
icin her giin ac1 ¢eker. Iste bu yiizden insanlar hayatta istediklerimiz i¢in ¢ok
calismamiz ve aci ¢ekmemiz gerektigine inanirlar. Bu kesinlikle dogru
degildir. Bu sadece, hayatta istedigimizi elde etmek i¢in "nasil" yapacagimizi
bulmamiz gerektigini diisliniiyorsak dogrudur. Bizim isimiz



ne istedigimizi bulmaliyiz, nasil elde edecegimizi degil. Nasil olacagi
gercekten de Evren'e baghdir. Bu zaten en iyi senaryodur, ¢iinkii hayatta
istediginizi gergeklestirmenin sonsuz sayida yolu vardir, bu yilizden kiicik
sonlu beyinlerimizin bunu ¢dzmesi yine de nafile olacaktir.

Her seyi calistigimizda sadece aci c¢ekeriz, ama buna yoktur. Bu,
istedigimiz seyi tezahiir ettirmek icin ger¢ek zamanli olarak tam olarak ne
yapmamiz gerektigini bize gostermeye yardimci olmasi i¢in sezgilerimize ve
icsel bilgeligimize gilivenmek istedigimiz zamandir. Her seyi oOnceden
anlamaya calismamiza gerek yoktur. Bize diisen, ne istedigimizi zihnimizde
tutmak ve diisiinmeme durumuna gecmektir. Bu, Sonsuz Zekamiza
(Tanr1'ya) erismemizi saglar, boylece cevaplar tam ihtiyacimiz oldugunda
bize aciklanir.

Ileriye giden yol ancak yiiriimeye basladigimizda ortaya ¢ikar. Yolun
tamaminin onceden géormemiz i¢in aydinlatildigi bir zaman asla olmayacaktir.
Bu, inang¢ ihtiyacin1 tamamen ortadan kaldirir ve iste bu ylizden bir seyi
tezahiir ettirirken inang ve giiven son derece onemlidir.

Yaratmak istedigimiz seyin bize gelecegine dair tam ve sarsilmaz bir
inanca sahip olmaliyiz ve bunu ancak Evren'in bunun nasil gerceklesecegini
diizenleyecegine tamamen giivenerek yapabiliriz. Hayatta arzuladigimiz seyi
her zaman elde edebiliriz, sadece bizim zaman ¢izelgemizde veya tezahiir
etmesini istedigimiz sekilde olmayabilir.

Sezgilerimiz ve igsel bilgeligimiz (Tanr1) aslinda her zaman bizimle
konusur. I¢inizde her zaman ne yapmamz gerektigini bilen o kiiciik sesi
biliyor musunuz? Belki isinizden ayrilmaniz, sizi inciten bir kisiyi affetmeniz,
birine ¢ikma teklif etmeniz ya da biriyle yeniden baglanti kurmaniz. Bu, ne
yapmaniz gerektigini bildiginizi o icgiidiisel duygudur. I¢giidiilerinizin size
yapmanizi soyledigi bir seyi yapmadiginiz i¢in hi¢ pisman oldunuz mu? Hig
bir sey yapmak i¢in i¢inizden bir his geldi, ama nedenine dair mantikli bir
gerekgeniz yok, ama yine de yaptiniz ve sonrasinda inanilmaz seyler oldu mu?
Iste bu sizin sezgilerinizdir.

Sezgilerimiz bize diisiinceler seklinde gelir, ancak daha onceki bir boliimde
tartistigimiz gibi, diislinceler ve diistinme arasinda keskin bir fark oldugunu
unutmayin. Diislinceler dogalar1 geregi ilahidir ve sanki birdenbire zihnimizde
beliriverirler. Ote yandan diisiinmek, kendi kendimize yarattigimiz, cok agir
hissettiren ve tipik olarak ona bagli olumsuz duygulara sahip olan manuel,
yorucu bir c¢abadir. Sonsuz Zekddan gelen ilahi diislincelere sahip
oldugunuzda, bunun bir bilme hissi vardir. Bu



gergegi igerir ve siz bunun dogru oldugunu igten ige bilirsiniz. Sezgileriniz
neredeyse hi¢gbir zaman mantikli ya da rasyonel goriinmeyecektir, ancak tam
da bunu istiyoruz ¢iinkii Ongoriilebilir olmasini istemiyoruz. Eger
ongortlebilir olsaydi, mucizevi olmazdi ve dogas1 geregi kendiliginden olan
Evren'in sonsuz olasiliklarini icermezdi.

Sezgileriniz neredeyse her zaman mantikli, rasyonel zihninize karsi
gelecektir, bu ylizden buna hazirlikli olun. Size bir kafede rastgele biriyle
konugsmaniz gerektigini fisildayacak, bu da giizel bir arkadasliga yol acacak ya
da zor bir zamanda yanlarinda olacak birine gercekten ihtiya¢ duyduklarin
ogrendiginiz bir arkadasinizi spontane olarak aramanizi isteyecektir. Size ilahi
armaganiniza adim atmanizi ve i¢inde yasamanizi ve bildiginiz gercegi
paylasmak i¢in kendinizi ortaya koymanizi sdyleyecektir. Herkesin istemeniz
gerektigini sOyledigi seylerin pesinden gitmek yerine hayatta gergekten
istediginiz seylerin pesinden gitmeniz i¢in sizi usulca ¢agiracaktir. Bunlar,
sizinle konusacagi sonsuz sayida yoldan birka¢ Ornektir ve onu takip
ettiginizde, her zaman en c¢ilgin hayallerinizin 6tesinde mucizeler ve bolluk
yaratacaktir.

Peki, her zaman ne yapilmasi gerektigini biliyorsa ve takip edildiginde
bolluk yaratiyorsa neden daha fazla insan sezgilerini dinlemiyor? Korku.

Sezgilerimizi dinlemek korkutucu veya son derece tirkiitiicii olabilir. Bunun
nedeni sezgilerimizin bilinmeyenin alaninda yasamasidir. Baska bir deyisle,
sezgilerimiz ruhsaldir ve dogasi geregi bilinmeyenin alani olan sonsuz
olasiliklar alaninda calisir. Biz insanlar her zaman bilinmeyenden korkariz
clinki neler olabilecegini tahmin edemeyiz. Ancak bilinmeyene adim
attifimizda hayatin bize sunabilecegi sinirsiz olasiliklart deneyimlemeye
baslayabiliriz. Iste bu yiizden sezgilerimize giivendigimizde sihirli seyler ve
mucizeler gerceklesir. Kelimenin tam anlamiyla saf olasilik alanina adim
atmis oluruz. Iste bu nedenle, tezahiir ettirmek istedigimiz seyin sadece "ne"
oldugunu bilmemiz gerekir, "nasil" oldugunu degil.

Bu mucizeler alanina girebilmenin tek yolu diisiinmemektir. Eger
disiiniirsek, derhal bu alandan disar1 atilir ve endise, kaygi ve ac1 durumuna
gireriz. Disiincelerimiz ge¢cmise dayanarak neler olabilecegini tahmin etmeye
calisacaktir. Bu yilizden ¢cogu insan her zaman elde ettiklerinin aynisindan daha
fazlasini elde eder. Daha once hi¢ deneyimlemedikleri bir seyi yaratmak i¢in
sinirh kisisel zihinlerini kullanmaya calisirlar, masum bir sekilde bilinmeyene
adim atmalar gerektigini fark etmezler.



diisiinmeme ve sezgilerini dinleme hali. Sonsuz olasiliklar aleminde daha 6nce
hi¢ deneyimlemedigimiz bir seyi yaratabiliriz, ancak bunu gerceklestirmenin
tek yolu daha once gitmedigimiz yere, yani bilinmeyene gitmektir.

Ozetle, sezgileriniz su anda ne yapmaniz gerektigini her zaman bilir, ancak
ona erismenin tek yolu diisiinmeme durumuna ge¢mektir. Sonsuz olasiliklar
(bilinmeyen) alanina adim attiginiz i¢in kisisel zihniniz ¢ilgina donecektir,
ancak size korku hissettirenin sadece diisiinmek oldugunu hatirlarsaniz, korku
dolu diistince ortadan kalkacak ve sezgilerinize gore hareket etmek igin
ihtiyaciniz olan cesaret dogal olarak ortaya ¢ikacaktir. Iste bu anda, bir sonraki
adimda ne olacagini bilmeseniz bile, i¢sel bilgeliginizin (Tanri'nin) size yasam
boyunca rehberlik edecegine inanmaniz gerekir - ama macera ve nese de
buradadir. Bilinmeyen ayn1 zamanda, eger zaten sahip degilseniz, hayatta
istediginiz seyi tezahiir ettirmenin tek yoludur. Sahip olmadigimiz seyi elde
etmek i¢in yapmadigiiz seyi yapmak zorundasimiz. Sezgilerinizle hareket
ettiginizde, her zaman korku hissedecek degilsinizdir. Korku yalnmizca
diisiinceniz korku etrafinda dondiigii siirece mevcuttur. Korkuyu kabul
ettiginizde ve bu duygulara neden olanin yalnizca diisiinceniz oldugunu
anladiginizda, illiizyon dagilacak ve huzur, nese ve saf sevgiye geri
doneceksiniz. I¢inde kalmak istediginiz alan budur ve bu da kendiniz i¢in
hayal edebileceginiz her seyi tezahiir ettirmenin 6n kosulu olan olumlu
duygular1 yaratmanizi saglayacaktir.
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BOLUM 15 MUCIZELER
ICIN ALAN YARATMAK

"Bugiin mucizeler i¢in yer actyorum. Onemli olanin bir mucizenin ne kadar
biiyiik oldugu degil, ona ne kadar yer actigim oldugunun farkindayim." -
Kyle Gray

Zen Ustasi ve Bir Alimin Hikayesi - Empty Your Cup

Bir zamanlar bilge bir Zen ustas1 varmis. Insanlar ondan yardim istemek icin
cok uzaklardan gelirlermis. Karsiliginda o da onlara 6gretir ve aydinlanmaya
giden yolu gosterirmis. O gilin, bir bilgin tavsiye almak icin ustay1 ziyarete
gelmis. Bilgin, "Bana Zen hakkinda bir seyler 6gretmeni istemeye geldim,"”
demis.

Cok gecmeden, alimin kendi fikirleri ve bilgisiyle dolu oldugu ortaya ¢ikti.
Ustanin soziinii stirekli kendi hikayeleriyle kesiyor ve ustanin sdylediklerini
dinlemiyordu. Usta sakince ¢ay i¢cmelerini 6nerdi.

Bunun tizerine usta misafirine yavasca bir fincan doldurdu. Fincan dolmus
ama yine de dokmeye devam etmis, ta ki fincan masaya, yere ve en sonunda
da alimin cilibbesine tasana kadar. Bilgin bagirmis, "Dur! Fincan c¢oktan
doldu. Gormiiyor musun?" Zen ustas1 giilimseyerek, "Kesinlikle," diye
yanitlamis. “Sen de bu fincan gibisin - o kadar ¢ok fikirle dolusun ki daha
fazlasi icine sigmaz. Bana bos bir fincanla geri don."”

Higbir sey hakkinda ne kadar ¢ok sey yazilabilecegi ironiktir. Uzay iste
budur: hicbir sey. Evreni ve kuantum fizigini inceledigimizde, her seyin
hiclikten geldigini fark ederiz. Bu nedenle biiyilik ruhani ustalar buna Biiyiik
Hi¢lik adii verirler. Yaratilisin olabilmesi i¢in Oncelikle uzaym olmasi
gerekir. Ayni sey kendi zihinlerimiz i¢in de gegerlidir. Yeni diisiinceler gibi
yeni bir seyin  istiyorsaniz, hayatimizi degistirebilecek yeni fikirleri
alabilmeniz i¢in Once alan yaratmalisiniz. Tipki c¢ay fincani gibi, zihniniz
tamamen eski diisiincelerle doluysa, aradiginiz degisimi yaratacak yeni
diisiincelerin zihninize girmesi miimkiin degildir.



Bu alan1 yaratabilmemizin yolu diisinmemekten gecer. Diislinmeye
yonelik yorucu ¢abalarimizi durdurdugumuz anda, zihnimize yeni diisiince ve
fikirlerin girebilecegi bir alan yaratmis oluruz. Mevcut diisiince tarzimiza
meydan okuyan sorular da zihnimizde alan yaratmanin harika bir yoludur.

Tiim sihir bu higlik alaninda gergeklesir. Ornegin, biiyiik atletler yogun
antrenman donemlerinden gegerler, ancak en 1iyi atletler en yiiksek
performansta kalmak icin sonrasinda esit derecede yogun bir dinlenme
dénemine ihtiya¢ duyduklarini bilirler. Bu dinlenme doneminde iyilesirler, kas
yaparlar ve gii¢lenirler. Dinlenme yoluyla kendileri i¢in yarattiklar1 bu alan,
antrenmandan istedikleri her seyin ortaya ¢iktig1 yerdir.

Thomas Edison 6zellikle zorlu bir problemle karsilastiginda, her iki elinde
birer ¢elik top tutarken sandalyesinde uyurdu. Sonunda yeterince derin bir
uyku evresine girer, top diiser, onu uyandirir ve sorununun ¢dziimii zihninde .
Her sey yoktan var olur ve Edison, eski diisiince tarziyla sorunlar1 ¢cézmeye
caligmak yerine yeni diisiincelerin zihnine girmesi i¢in alan yaratma kavramini
anlamisti. Eski diislince tarzinin ona zorluklarina ¢oziim getirmeyecegini
biliyordu.

"Sorunlari,, onlarn yaratirken bulundugumuz bilin¢ diizeyini
kullanarak ¢ozemeyiz." - Albert Einstein

Einstein'in tipk1 Edison gibi farkli, tuhaf ve esrarengiz davranislari vardi,
ancak alan yaratma konusunda benzer bir anlayisa sahipti. Einstein zor bir
problem {lizerinde takilip kaldiginda, problem iizerinde calismay1 birakir ve
keman calmaya baglardi. Keman calarken, cevap birdenbire aklina gelir ve
sorununun ¢oziimiine ulasirdi. Einstein, Evrenden gelen ilahi indirmeleri
alabilmek i¢in diisiinmeme yoluyla zihninde bir alan yaratmisti.

Her seyi anlamaya c¢alismak zorunda degiliz. Dahi olarak gordiigiimiiz
insanlar bile diinyanin en biiyiik kesiflerini yapmak i¢in zorlanmadilar ve ¢aba
sarf etmediler, Oyleyse bize yapmak zorunda oldugumuzu diisiindiiren nedir?
Onlardan higbir farkimiz yok ve hepimiz aymi Kaynaga bagliyiz. Dogru
anlayisla, karsilastigimiz herhangi bir zorlukla ilgili i¢goriiler de alabiliriz.
Tamamen farkli bir yasam deneyimi yasamaktan sadece tek bir diislince, tek
bir i¢cgorii ve tek bir fikir uzaktayiz.



Iste bir zorlukla karsilastigimizda ilahi indirmeleri alma siireci:

1. Diislincelerinizin tiim olumsuz duygularin temel nedeni oldugunun
farkinda olun.

2. Kigsisel zihninizden gelen her tiirlii manuel diisiinceyi teslim ederek
alan yaratin ve igsel bilgeliginizin (Tanri/Evren/Sonsuz Zeka) size
cevabi verecegine tam olarak inanin. Ayrica cevabin size nasil ve
ne zaman geleceginden de vazgecin.

3. Teslim olurken ortaya ¢ikan duygularin farkinda olun ve bu sevgi,
huzur ve nese duygularini biyiitiin. Karsilastiginiz seyi sevgiyle
karsilayin ve yanit size gelecektir.

Neredeyse cok basit goriiniiyorsa, bu iyi bir seydir. Ger¢ek her zaman
basittir. Basit olsa da, her zaman kolay degildir ve en biiylik ruhani ustalar bile
zaman zaman zorlanirlar. Onemli olan diisiincelerimize ne zaman degil
(¢linkli bu ), kendimizi tekrar diisiiniirken yakaladigimizda ne yaptigimizdir.
Sadece disiindiiglimiiz seyi hissedebilecegimizi ve diislinmenin tiim
acillarimizin temel nedeni oldugunu siirekli hatirladiginiz siirece 6zglirsiiniiz
demektir.
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BOLUM 16

DUSUNMEDEN YASAMAYA BASLADIGINIZDA
NE OLUR (POTANSIYEL ENGELLER)

"Bagkalarinin davranislarinin i¢ huzurunuzu yok etmesine izin vermeyin." -
Dalai Lama

Diisiinmeme yolculugunuzda ilerlerken, kac¢inilmaz olarak yol boyunca bazi
barikatlara carpacaksiniz, bu ylizden karsilasmadan ©nce bu potansiyel
sorunlardan bazilarim1 glindeme getirmek istiyorum, bdylece sizin i¢in biraz
daha kolay olacak.

Hayatimz1 diisinmeden yasamaya basladigimizda, hayatimizda c¢ok fazla
endise, stres veya sorun olmadan hayatinizin zamanini gegireceksiniz. Bir¢ogu
goziinliziin Oniinden kaybolup gidecek clinkii artik bir seyleri sorun olarak
gormezseniz, sizin i¢in sorun olmaktan c¢ikarlar. Fark edeceginiz sey,
hayatinizda daha O6nce bu tir bir huzur ve dinginlik hissetmediginiz ve bu
nedenle kendinizi yabanci hissedeceginizdir.

Biz insanlar biyolojik olarak alisilmadik seylerden hoslanmayiz ciinkii bu
belirsizlik anlamma gelir. Ironik olan su ki, tam da bu zamanlarda ¢ogu insan
bir seylerin yanlis gittigini diisiinmeye baslar ¢iinkii giinlin biiyliik bir
bolimiinde kendilerini ¢ok mutlu ve huzurlu hissederler. Bir¢ogu iiretken
olmadigini, "istiinliiglinii" kaybettigini ya da daha tembel oldugunu diisiiniir.
Bu ger¢eklerden uzaktir ve sadece beyninizin hissetmek istedigi "giivenlik"
yanilsamasini yaratmak i¢in yeniden diisiinmeye baslama girisimidir. Gerg¢ek
su ki, insanlar olarak en iiretken oldugumuz zamanlar mutlu oldugumuz ve
diisiinmedigimiz zamanlardir. Saf nese halindeyken zaman ucup gidiyor gibi
goriinlir. Gorevler daha kolaydir, daha 1yi performans gosteririz, insanlar bize
yonelir, ¢cok daha fazla bolluk ¢ekeriz ve mucizeler birdenbire ortaya ¢ikmaya
baslar. Bunlar1 deneyimlemek icin yeterince uzun siire diisinmeme
durumunda kalmaniz yeterlidir ve asla geri donmek istemezsiniz.

Iste o zaman inan¢ son derece 6nemli hale gelir - her seyin yoluna
girecegine Evrenin size karst degil, sizin i¢in ¢alistigini bilin. Her seyin bir
nedeni olduguna ve hayatta basarisizlik diye bir sey olmadigina, sadece dersler
ve billyimemiz i¢in firsatlar olduguna inanmaliy1z. Bilinmeyene inanmak
zorundayiz, ¢linkii bilinmeyenin olasiligin1 barindiran tek yer orasidir.



Su anda yasadigimiz hayattan farkli olacak her sey. Bilinmeyen, hayatiniz i¢in
isteyebileceginiz her sey de dahil olmak {izere tiim olasiliklarin var oldugu
yerdir. Bilinmeyene dogru bir sicrama yapma ve artik ondan korkmama
cesaretini gosterdiginizde, hayatimizin degismemesi imkansizdir.

Kendinizi ¢ok huzurlu ve mutlu hissettiginiz i¢in bir seylerin yanlis
gittigini diisiinmeye baslarsaniz, bilin ki bu sadece zihninizin sizi yeniden
diisiindiirmeye calismasidir. Zihniniz en biiylik saticidir ve sizi yikici diisiince
kisir dongiisiine geri dondiirmek i¢in ne sdyleyecegini ¢ok iyi bilir. Iste bu
anda, bilinmeyene inanma ve mutluluk, huzur ve sevgi duygusunda kalma ya
da tanidik ac1 ve psikolojik 1stirabin eski kaliplarina geri1 donme se¢imine
sahipsiniz. Bilinmeyenin i¢inde 6zglir ve mutlu olmay1 ya da tanidik olanin
icinde hapsolup ac1 ¢cekmeyi secebiliriz.

Eger tekrar diisinmeye baslarsaniz, bu tamamen normaldir. Bu konuda
kendinizi hirpalamaym. Boyle oldugu icin kendinizi sug¢lu hissetmeyin.
Kendinizi cezalandirmaniza gerek yok c¢iinkii bu sadece diisiincenizi devam
ettirecektir. Diistinmenin kesinlikle insani bir sey oldugunu bilin. Kendinizi bir
kez yakaladiginizda ve aci1 ¢ekmenize neden olan seyin diisiinceniz oldugunu
gordiigiiniizde, kendinizi yeniden huzur, mutluluk ve sevgi durumuna
getirmek i¢in yapmaniz gereken tek sey budur. Eger izin verirseniz bu gegis
acis1z ve zahmetsizce gergeklesebilir.
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BOLUM 17
SiMDi NE
OLACAK?

"Her seyin bittigine inandiginiz bir zaman gelecek, bu baslangi¢ olacak." -
Louis L'Amor

Bu kitabin sonu olsa da, sizin i¢in yeni bir yasamin sadece baslangicidir.
Diisiinmeme halinden gelen huzur, sevgi ve neseden yalnizca bir diislince
uzaktasiniz. Bunu hatirlayin ve kalbinize yakin tutun ¢ilinkli hayat kaginilmaz
olarak zorlastiginda ihtiyaciniz olan tiim umut budur. Baslangigta size bu
kitab1 okumadan 6nceki kisi olmayacaginiza dair s6z vermistim. Bu kitab1
okumaya agik ve istekli bir zihne sahip olma niyetiyle basladiysaniz, hayata
bakisinizi tamamen degistiren ¢ok sayida i¢gorii almigsinizdir ve bu nedenle
artik eskisi gibi degilsinizdir. Bir iggoriiden yeni bir sey gordiigiiniizde, onu
geri alamazsiniz. Bilinciniz bir kez genislediginde, bir daha daralamaz. Zaman
zaman unutabilir ve yeniden diisiinmeye basladigimizda aci ¢ekmemize neden
olabiliriz, ancak bunu hatirladigimiz anda, yasamin siirekli genisleyen
farkindaligi oldugumuzu hemen anlar ve simdiki zamanda sevgi, huzur ve
nese buluruz.

Eger bu ¢ok basitmis ve her sey bundan ibaret olamazmis gibi goriiniiyorsa,
bu sadece zihninizin sizi tekrar diistinmeye sevk etmesidir. Gergek basittir ve
her zaman da Oyle kalacaktir. Bir seyi karmasik ve girift hale getiren her sey
sizi sadece gercekten daha da uzaklastirir. Gergek diislindiigiiniiz bir sey degil,
ruhunuzun derinliklerinde bildiginiz ve hissettiginiz bir seydir. I¢inizde tiim
bunlar1 bilen o durgun igsel bilgeligi dinleyin. Yasaminiz boyunca size
rehberlik etmesine izin verin. En ¢ok ruhumuzu dinledigimizde tatmin oluruz.
Diinya bize siirekli olarak yeterli olmadigimizin, bir seyleri kagirdigimizin ya
da istedigimiz her seye sahip olmadigimizin reklamini yapacaktir. Insanlar sizi
sturekli olarak kendi fikirleri, yargilar1 ve tavsiyeleriyle bombardimana
tutacaktir. Masumca diisiincelerine kapildiklarii bilin ve ilgilendikleri i¢in
onlara tesekkiir edin, ancak bunlarin higbirine ihtiyaciniz oldugu
yanilsamasina diismeyin. Muhtemelen isteyebileceginiz ve ihtiyag
duyabileceginiz her sey zaten .



Siz zaten istediginiz tliim sevgi, nese, huzur ve tatmine sahipsiniz. Sadece bu
gercegi unuttugumuzda ve diislincelerimize kapildigimizda bunu goremeyiz.

Bu saf huzur halinde yasamaya devam edin ve zihninizde belirebilecek her
tiirlii diistinceyi serbest birakin. Bu alanda ne kadar uzun siire kalirsaniz,
hayatinizda o kadar ¢ok mucize ortaya c¢ikacaktir. Bu mesaj1 karsilastiginiz her
insanla paylasabilirsiniz, ancak buna gerek bile kalmayacak clinkii sizde
tamamen farkli bir sey fark edecekler. Isil 1511, canli ve saf sevgi ve nese
sactyor olacaksmiz - ve nedenini ve nasilint sormaya baslayacaklar. Artik
kendi psikolojik 1stirabimizi nasil durduracaginiz ve sizin i¢in her zaman
mevcut olan bir huzur, sevgi ve nese halini nasil somutlastiracaginiz
konusunda bilmeniz gereken her seyle donatilmis durumdasimiz. Bunu
bilmenin ve bdyle olmanin mutlulugunu c¢oktan deneyimlemis olma
thtimaliniz yiiksek.

Bu kitab1 elinize almaniz ve burada yolculugumuzu birlikte
paylasabilmemiz kesinlikle tesadiif degil. Su anda burada birlikte olmamiz
icin gerceklesmis olmasi gereken tiim ilahi gefaatlere her zaman hayret
etmisimdir. Hayat dedigimiz bu sonsuz giizellikteki deneyimde size rehberlik
etmeme izin vermis olmaniz gercekten algakgoniillii ve inanilmaz bir liituf.

Bu boliimii kapatmadan 6nce sizden kii¢iik bir ricam olacak. Eger bu kitab1
yararli ya da aydinlatici bulduysaniz, 60 saniyenizi ayirip Amazon'da bu kitap
hakkinda bir yorum birakmaniz benim i¢in inanilmaz bir onur olacaktir.
Diistincelerinizi, i¢goriilerinizi, geri bildirimlerinizi, kisisel yolculugunuzu ve
bunlarin arasindaki her seyi duymayr gercekten c¢ok isterim. Orada
paylasacaginiz birkag kelime, bu mesajin sizinle ayni cevaplar1 arayan pek ¢ok
ruha yayilmasina yardimci olacak ve birilerinin hayatini degistirecektir (¢iinkii
kim bir sey satin almadan 6nce Amazon yorumlarinit okumaz ki, degil mi?)

Benimle daha fazla baglani kurmak isteyen herkes igin,
hello@josephnguyen.org adresinden her sey ve her sey hakkinda sizden haber
almak isterim. Bagkalarinin hikayelerini duymak bana derin bir nese veriyor,
bu nedenle gelen kutumu paylagmak isteyenler i¢in acik tutuyorum. Yakinda
sizden haber almay1 dort gozle bekliyorum.

Sevgi  ve Isikla,
Joseph


mailto:hello@josephnguyen.org

Not: Oniimiizdeki birka¢ sayfada, bu kitapta bahsedilenlerin ¢ogunu
uygulamaniza yardimci olacak bir 6zet ve kilavuzlar yer alacaktir. Hayatinizi
veya isinizi degistirmek i¢in bu ilkeleri uygulamak konusunda daha fazla
yardim almak i¢in ilham alirsaniz, sizi web sitemi ziyaret etmeye davet etmek
isterim (www.josephnguyen.org)

birlikte nasil ¢alisabileceg§imize dair olasiliklar1 kesfetmek igin.
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DUSUNMEMENIN OZETI

Diistinmek tiim acilarin temel nedenidir.

Neden olumsuz duygular hissettigimizin, bunun kendi
diisiincemizden kaynaklandigindan baska bir cevabi yoktur. Her
seyin izi diisiincemize kadar siiriilebilir, bu da sorun ¢6zmeyi ¢ok
basit hale getirir. Diislincelerimizin nasil hissettigimize neden
oldugunu fark ettigimizde, onlar1 birakabilir ve dogal huzur, sevgi
ve nese halimize geri donebiliriz. Diislincelerimizi biraktigimizda,
hissetmek istedigimiz tiim olumlu duygularin i¢imizden yiizeye
¢cikmasina izin verebilmemiz i¢in bize alan yaratir.

Gergeklik i¢inde yasamiyoruz, kendi diisiincemiz tarafindan
yaratilan bir ger¢eklik ALGISI i¢inde yasiyoruz.

Diisiinmek deneyimlerimizin bir etkisi DEGIL, NEDENIDIR.
Zihnimizdeki distinceler ger¢ek degildir.

Diisiincelerimiz ancak biz onlara inanirsak {lizerimizde kontrol
sahibi olur. Acidan kurtulmak i¢in diisiinceye olan inancinizi
birakin.

Duygularimiz dogrudan geri bildirimdir ve anlayis eksikligimiz
olup olmadigimmi veya ger¢egin mutlak netligine sahip olup
olmadigimizi bize bildiren dogustan gelen bir i¢ rehberlik
sistemidir. Duygular, hakikat anlayisimizi derinlestirmek ic¢in bir
davettir.

Diistinmedigimiz zaman akis halindeyizdir.

Diisinmedigimiz zaman Evrenle ve tiim yasamla aramizda higbir
ayrilik yoktur. Sadece diistindiigiimiiz zaman kendimizi Kaynak'tan
koparir ve her seyden ayri hissederiz (egonun dogusu).

Diisiinmek ve diistinceler iki farkli seydir. Diistinmek bir fiildir ve
bizim el emegimizi gerektirir, bu da aciya neden olur. Diislinceler
ise isimdir, bizden gelmezler ve Evrenden gelen ilahi
indirmelerdir.

Diisiiniiriiz ¢linkili bu hayatta kalmak icin verdigimiz biyolojik bir
tepkidir. Zihnimiz sadece bizi hayatta tutmaya c¢alistigl icin
diisiinlir ama gelismemize yardimci olmaz. Sadece giivenligimiz ve
hayatta kalmamizla ilgilenir, ama tatminimizle ilgilenmez.
Diistinmek bizi sunlardan alikoyar



Icimizde gercek ¢agrilarimizi takip etmemizi engelleyen olumsuz
duygulara neden olarak En Yiiksek Benliklerimiz.

Zihinlerimiz ~ kigisel  deneyimlerimizle  smirhidir.  Mevcut
benliginizin kapasitesinin oOtesinde i¢gorii, yaraticilik ve bilgi
almak , sonlu zihniniz yerine Sonsuz Zekdyi dinlemeyi segin.
Gergegin bu sonsuz kaynagi, eger izin verirsek, tiim insanlar igin
her zaman mevcuttur.

Evrensel Zeka/Zihin bu evrendeki her seyi olusturan enerjidir.
Formdan 6nce var olan her seyin geldigi kaynaktir ve biz ondan
olusuyoruz. Bu enerjinin bir hissi vardir; bu his sevgi, huzur, nese,
baglant1 ve esenliktir. Diisiincelerimizi biraktigimizda igine geri
dondiigiimiiz sey budur ve bu bizim dogal halimizdir.

Hepimiz her zaman aym Sonsuz Zeka kaynagina bagh
oldugumuzdan, diisiincelerimizi bir kez biraktigimizda, daha 6nce
hi¢ deneyimlememis olsak bile yeni diislincelere, fikirlere ve
icgoriilere erisiriz. Sezgilerimize ve bu Sonsuz Zekaya ne kadar
cok gilivenirsek, bizim i¢in her zaman mevcut olan bu i¢goriileri o
kadar ¢ok aliriz.

Huzur, sevgi, nese ve tiim olumlu duygular insan olarak varsayilan
durumlarimizdir. Ne zaman ki diisiinmeye baslariz, o zaman bu
dogal durumdan ¢ikariz. Diistinmeyi biraktigimizda, dogal varlik
durumumuza geri doneriz ve tiim olumlu duygulari zahmetsizce
deneyimleriz.

Bilincimizi genisletmekten ve diisinmeme halinden gelen daha
derin bir sevgi duygusunu deneyimlemekten her zaman yalnizca
bir diislince veya bir i¢gorii uzaktayiz.

Berraklik zihnimizin dogasidir ve varsayilan durumumuzdur.
Sadece diisiincelerimize kapildigimizda isler Oyle goriinmez.
Diistincelerimizi birakirsak, "fabrika varsayilan" ayarlarimiz olan
huzur, sevgi, nese ve sakin bir zihne geri doneriz.

Evrende hi¢ kimsede ya da hi¢bir seyde dogasi1 geregi yanlis bir
sey yoktur, ancak diisiincelerimiz bize bdyle diistindiiriir.
Diizeltilmenize gerek yok clinkii siz bozuk degilsiniz. Sadece



Farkina varmaniz ve hatirlamaniz gereken bir sey var ki o da aci
cekmemizin temel nedeninin disiince oldugudur. Diisiinceleriniz
hakkinda hi¢bir sey yapmak zorunda degilsiniz. Tek yapmaniz
gereken diisiince anlayisimizi degistirmektir; boylece diisiincenizin,
bedeninizin ve bildiginizi sandiginiz her seyin dtesinde olan kim
oldugunuz gercegine geri donersiniz. Diislincelerinizi biraktiginiz
anda, Sonsuz Zeka ile bir olursunuz ve bu da sizin i¢in her zaman
mevcut olan hi¢ bitmeyen bir sevgi, huzur ve bollugunu
hissetmenizi saglar ¢iinkii bu sizin gercek doganizdir.

Siz Sonsuz Zeka icin yer actigiizda, o da sizin i¢in yer agar. Siz
ona ne kadar giivenirseniz, o da size o kadar giivenir. Ona ne kadar
yer acabileceginizin asla bir sonu yoktur. Hayatinizda ve
zihninizde Sonsuz Zeka'ya yer agmaya Oncelik verdiginizde,
hayatiniz degisecektir.
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Diisiinmeyi Birakmak Icin Bir Kilavuz

e Diistinmeye daha yatkin olmaniza neden olabilecek seyleri (veya
savas ya da ka¢ modunda olmaniza neden olan seyleri) ortadan
kaldirin.

¢ Hayatinizda size ilham vermeyen veya sizi heyecanlandirmayan pek
cok seyi ve eylemi ortadan kaldirin.

¢ Sizi diistinmeyen bir duruma sokmaya yardimci olacak bir ortam
yaratin.

e Giine huzurlu, disiinmeyen bir durumda baslamaniza yardimci
olacak bir sabah aktivasyon ritiieli olusturun. Bu alani, yasamda
yolunuzu bulmaniza yardimci olacak Sonsuz Zekadan iggoriiler
almak i¢in kullanin.

e Gln i¢inde rahatlamak, gevsemek ve diisiinmediginiz bir duruma
donmek i¢in alan yaratin. Giin i¢inde yapabilece§iniz ve bunu
basarmaniza yardimci olabilecek seyleri yazin. Glinlik tutmak,
yliriiylise ¢ikmak, meditasyon yapmak, evcil hayvanlarinizla
oynamak, kestirmek, yoga yapmak veya rahatlatict herhangi bir
sey olabilir.

Diusunmeyi Nasil Durduracagimiza Dair Cerceve

1. Diistincenin tiim acilarin kaynagi oldugunu fark edin (diisiincenin
gercek dogasini anlayn).

¢ Aci ¢ekiyorsaniz, diisiindiigiiniiziin farkina varin.

e Diisiinme ve disiinceler arasindaki farkin farkina varin.

e Temel nedeni bulmaya ¢alismayin, temel neden diisiinmektir.

2. Olumsuz diistinmeye devam etmek i¢in bir alan yaratin

¢ Orada olmalarina izin verin ve onlar1 olduklari gibi kabul edin.

e Bu duygularnn barindiran kutsal alan oldugunuzu, ancak
duygularin kendisi olmadiginiz1 anlayn.

e Diisiincelerinizle bas basa kalmaktan korkmaym ve onlarin
bilincinizde yer almasina izin verme cesaretini gosterin. Ona
hos deyin ve diislincenin sadece kabul edilmek istedigini goriin.

* Olumsuz diisiincelerin sadece onlara inanirsaniz {izerinizde gii¢
sahibi oldugunu fark edin.



e Bilincinizde var izin verdiginizde ve  duygulara
direnmediginizde, her seyin ardindaki gercegi goérmek igin
duygularin 6tesine bakabilirsiniz.

e Her duygu, farkindaliginiz1 derinlestirmenize yardimci olacak ve
hayat1 daha eksiksiz deneyimlemenizi saglayacak bir hakikat
tohumu igerir.

3. Diisiinceyi kabul ettiginizde, her seyin ge¢cmesine izin verin ve
hicbir seye baglanmadan sadece olmaniza izin verin. Dogal olarak
huzur, sevgi ve nese gibi olumlu duygular ortaya ¢ikacaktir. Ortaya
ciktikca bu duygularin tadin1 ¢ikarmak icin kendinize izin verin.
Olumsuz duygu hala devam ediyorsa, birinci adima geri doniin ve
biraz huzur bulana kadar tekrarlayn.

Potansiyel Engeller

1. Diistinmekten vazgegmek istememek c¢iinkii sizi bulundugunuz
yere getiren seyin bu oldugunu diisiinmek.

e Bu dogru olsa da, sizi buraya getiren seyin sizi oraya
gotiirmeyecegini anlamalisiniz. Aci1 ¢ekmenin kisir dongiisiinii
ve hayatinizda tekrar eden ayni kendine zarar verici kaliplar
kirmak istiyorsaniz, farkli bir sey yapmaniz gerekecektir.
Delilik, ayni seyi tekrar tekrar yapmak ama farkli bir sonug
beklemektir. Asil soru su: Mutlu olmak istiyor musunuz,
istemiyor musunuz? Diisiinmenin tiim acilarinizin temel nedeni
oldugunu anlarsaniz ve artik mutsuz olmak istemiyorsaniz, o
zaman diisiinmemeye yonelik inang sigramasini
yapabileceksiniz.

2. Yeterli inang yok

e Her giin nese, huzur ve sevgi dolu bir yasamin miimkiin
olabilmesi i¢in, dncelikle bunun miimkiin olduguna inanmaniz
gerekir. Kisi ayn1 zamanda ¢ok daha biiylik bir seyin parcasi
olduguna inanmalidir ki bu da bunca zamandir kendisiyle
ilgilenen yasam giiciidiir (Evren/Tanr1). Sonlu zihinlerimizle
tam olarak kavrayamadan oldugumuzdan ¢ok daha biiyiik bir
seye inanmak, el kitabimizi teslim edebilmemizin tek yoludur



cabalamak ve her sey icin endiselenmek yerine hayatlarimizda
tam bir huzuru deneyimlemek.
3. Korku

e Evrene, yani bilinmeyene giivenmek konusu oldugunda korku
tamamen normal bir duygudur. Korku, bir seyin bizim i¢in ¢ok
onemli oldugunun bir gostergesidir, bu ylizden bu harika bir
isarettir. Isteyebilecegimiz her sey korkunun diger tarafindadir
ve i¢ten ige bunun gercek oldugunu bilirsiniz. Arzuladigimiz
her seyi elde etmek icin gegmemiz gereken sinav korkunun
kendisidir. Cikis yolu, ne olursa olsun iyi olacaginizi gormek ve
korku sizi oOldiremez ve oOldiirmeyecektir, ancak onunla
ylizlesmezseniz, bunun yerine tiim hayallerinizin canini
alacaktir. Disiinmek korkunun temel nedenidir. Eger
diisiinmezseniz, korku da olmaz. Korkunun iistesinden gelmek
ve hayatin smirsiz nasil olabilecegini deneyimlemek i¢in
diistinmeyi nasil durduracaginiza dair ¢erceveyi izleyin.
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Diisiinmeme Durumunda Oldugunuzu Nasil Anlayacaksimiz?

Eger diisiinmiiyorsaniz, tam bir huzur, sevgi, nese, tutku, heyecan, ilham,
mutluluk ve akliniza gelebilecek her tiirlii olumlu duyguyu yasayacaksiniz.
Akista oldugunuzu hissedeceksiniz. Zaman, mekan ve hatta kendiniz
hakkindaki  hislerinizi  kaybedeceksiniz. Hayatla "bir"  oldugunuzu
hissedeceksiniz. Diistinmediginizi bu sekilde anlarsiniz.

Diisiince Ipuclan

1-10 aras1 bir 6lgekte, bugiin ne kadar diistindiiniiz? (1 diistik, 10 yiiksek)
Gliniiniizlin yiizde kacini savas ya da ka¢c modunda ge¢irdiniz? Yizde kag1
rahatlamis, sakin bir durumda gegti?

OceanofPDF.com



https://oceanofpdf.com/

Diisiinmeyen Bir Ortam Yaratma Kilavuzu

Cevreniz ya diisinmeme halini tesvik eder ve destekler ya da sizi
diisiinmeye daha yatkin hale getirebilir.

Gergekligimizi igten disa dogru yaratiyor olsak da, c¢ogu zaman
cevremizden etkilenmeye devam ederiz. Fiziksel bir diinyada yasayan ruhani
varliklar oldugumuzdan, heniiz bu 3B diinyadan tamamen kopamayiz, bu
nedenle diisiinmemeye elverisli bir ortam yaratmak énemlidir. Uretken olmak
icin bunu yapmanin en iyi yolu daha fazlasini yapmaya calismak yerine dikkat
dagitict unsurlar ortadan kaldirmaktir.

Benzer sekilde, diisiinmeye geri donmemizi tetikleyebilecegini bildigimiz
pek cok seyi ortadan kaldirirsak, huzurlu bir diisinmeme durumunda
kalmamiz ¢ok daha kolay olacaktir. Unutmayin ki kendinizi degil ¢evrenizi
degistirmek uzun vadede ise yaramayacaktir. Yasamay1 sevdiginiz giizel bir
hayat yaratmak i¢in ihtiyaciniz olan sey her ikisinin hassas bir karigimi
olacaktir.
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Diisiinme Tetikleyicilerini Ortadan Kaldirmak Icin Cerceve

1. Hangi seylerin sizi diisiinmeye daha yatkin hale getirebilecegini
gormek i¢in bir denetim yapin ve bir liste hazirlayin.

A. Aklinmiza gelen her seyi yazin. Yardimci olabilecek sey,
sezgilerinize dokunmak ve cevrenizdeki bu belirli seyin size
yardimc1 olmayacagini veya zarar verip vermeyecegini enerjik
olarak viicudunuzda hissetmektir. Eger sakin ve rahatlamis bir
durumdaysaniz, cevap ¢ok agik olacaktir.

B. Akliniza bir seyler getirmekte zorlaniyorsaniz, sizi savas ya da
ka¢ moduna sokan, endiselendiren ya da asir1 diisiinmenize
neden olan seyleri hatirlamaya calisin. Sizi hayatta kalma
durumuna sokan herhangi bir sey, diisinmeme halini
stirdiirmenize yardimci olmayacaktir.

C. Eger hala bir seyler diisinmekte zorlaniyorsaniz, haftanizi
gecirirken bir giinliik tutabilir ve sizi savas ya da ka¢g moduna
sokan her seyi yazabilirsiniz. Hafta sonunda giizel bir listeniz
olacaktir.

2. Yazdiginiz her seyi kategoriler halinde diizenleyin
A. Iste baz1 kategori drnekleri
L. Fiziksel Saglik
a. Viicudunuza koydugunuzda sizi savas ya da kag
tepkisi (kaygi, stres, asir1 diisiinme) yasamaya daha
yatkin hale getirebilecek seyler nelerdir? Yiyecekler,
uyaricilar, igecekler vb.
II. Fiziksel Cevre
b. Fiziksel ¢evrenizdeki hangi seyler sizi savas ya da kag
tepkisi (kaygi, stres, asir1 diisiinme) vermeye daha
yatkin hale getirebilir?
III. Dijital Ortam

c. Telefonunuzdaki, bilgisayarinizdaki veya
televizyonunuzdaki hangi seyler sizi savas ya da kag
tepkisi (kaygi, stres, asir1 diisiinme) vermeye daha
yatkin hale getirebilir?

IV. Dijital Tiiketim



d. Tiikettiginiz hangi medya/igerik sizi savas ya da kag
tepkisi (kaygi, stres, asir1 diisiinme) yasamaya daha
yatkin hale getirebilir?

3. Her seyi kategorize ettikten sonra listenizi yeniden diizenleyin ve
sizi en ¢ok etkileyenlerden en az etkileyenlere dogru siralamaya
baglayn.

4. Her listeden en onemli Ogeleri se¢in ve bunlar1 ¢evrenizden
uzaklastirmak i¢in ne yapmayi planladiginiza dair bir eylem
maddesi olusturun. Sadece yoOnetilebilir ve sizi daha fazla strese
sokmadan (bu alistirmanin amacini bosa ¢ikarir) kaldirmaniz
miimkiin olanlar1 se¢in. Kii¢iik adimlarla baslayin ve degisikliklere
asina olduktan ve etkisini gordiikten sonra diger seyleri ortadan
kaldirmaya baslayabilirsiniz.
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Diisiinmeyen Bir Ortam Yaratmak I¢in Cerceve

Rahat, huzurlu, diisiinmeyen bir duruma ge¢menize yardimci olan her seyi
yazin. Bunlar egzersiz, meditasyon, belirli bir miizik tliriiniin ac¢ik olmasi,
konum vb. seyler olabilir.
Listenizdeki 6geleri kategoriler halinde diizenleyin.
1. Kategori Ornekleri
I. Fiziksel Saglik
a. Viicudunuza koydugunuz hangi seyler saglikli, stirekli
enerjik ve huzurlu hissetmenize yardimei oluyor?
II. Fiziksel Cevre
a. Fiziksel ¢evrenizdeki hangi seyler ilahi benliginizle aymi
hizada hissetmenize yardimci oluyor?
III. Dijital Ortam
a. Telefonunuzdaki, bilgisayarinizdaki veya
televizyonunuzdaki hangi seyler ilahi benliginizle uyumlu
hissetmenize yardimci oluyor?
IV. Dijital Tiiketim
a. Tukettiginiz hangi medya/icerik en yiliksek benliginizle
uyumlu hissetmenize yardimci oluyor?

2. Her kategorideki 6geleri, diisinmeme durumuna girmenize ve bu
durumda kalmaniza yardimci olmak i¢in en etkili olandan en az
etkili olana dogru siralayn.

3. Her listeden en onemli maddeleri se¢in ve bunlari hayatiniza nasil
dahil edeceginize dair bir eylem maddesi olusturun. Bir kerede ¢ok
fazla sey yapmamaya calisin ¢linkii bunaltici olabilir. Simdilik
sizin i¢in yonetilebilir olan1 yapin ve daha sonra alistiktan sonra
daha fazlasini ekleyebilirsiniz.

4. Diisinmeme durumuna ge¢menize ve en yiiksek benliginizle
hizalanmaniza yardimci olacak bir aktivasyon ritiieli veya sabah
rutini olusturun. Su anda yapabileceginiz ideal sabah rutininin neye
benzedigini planlaym. Kiigiik baslayin ve kendinizi bunaltmayin.
Kendinize alan yaratmak i¢in zaman ayirdiginizdan emin olun
(meditasyon, yoga veya Sonsuz Zekdya uyumlanmaniza yardimci
olacak benzer bir ruhani uygulama gibi).



5. Giine nasil bagladiginiz, giiniiniiziin nasil gececegine dair bir ivme
yaratacaktir. Giine telefonunuzu, e-postalarinizi ve yapmaniz
gerekenleri kontrol ederek baslarsaniz, giine stresli, savas ya da kag
modunda baglarsiniz ve bu durum giiniin geri kalaninda da devam
eder.

6. Gline huzurlu bir sekilde baglar ve sizi diisiinmeme haline sokan
bir rutin uygularsaniz, bu ivmeyi giin boyunca tasiyacak ve sizi
tekrar diisiinmeye ve strese sokabilecek dissal seylere kapilmaniz
¢ok daha zor olacaktir. Iste bu yiizden en biiyiik ruhani ustalarin
hepsinin sababh ritiielleri veya bir tiir rutinleri vardir.
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Diisiinmemeyi isinize Uygulamak I¢in Cerceve

1.

Isinizde yaptigimiz ve enerjinizi tiiketen seylerin bir listesini
olusturun - yapmaktan hoslanmadiginiz veya isinizde genel olarak
agir hissettiginiz seyler.

. Isinizde yaptifiniz ve size enerji veren seylerin bir listesini

olusturun
- Size ilham veren, enerjik, canli ve hafif hissettiren seyler.

. Tiim listenizi gozden gecirin ve yaptiginiz her faaliyet i¢in 1'den

10'a kadar bir puan verin. 1 son derece enerji tiiketen, 10 ise
yaptiginizda kendinizi en canli ve ilham verici hissettiginiz faaliyet
olsun.

. Her hafta, enerji tiikketen listenizden 1-3 seyi eleyin ve listenizde 9

ve 10 olan faaliyetlerden daha fazlasini yapin.

. Hedef, calisma zamaninizin %80'ini listenizdeki 9 ve 10 numarah

isleri yaparak gecirdiginiz bir noktaya ulasmaktir.

OceanofPDF.com



https://oceanofpdf.com/

Yikic1 Ahskanliklarm/Davramslarin Ustesinden Gelme Rehberi

Daha fazla alan yarattikca ve ¢ok fazla diisinmemeye basladikca, sizi aci
cekmeye daha yatkin hale getiren bircok olumsuz, yikict aliskanliginizin
farkina varacaginizi hizla kesfedeceksiniz. Bu tamamen normaldir. Bu konuda
kendinizi hirpalamayin c¢linkii bu sadece isler1 daha da kotiilestirecektir.
Asagida, yikici aliskanliklarimizi kirmaniza yardimci olacak daha ayrintili bir
kilavuz yer almaktadir:

1. Hangi davranisimizi degistirmek istediginizin farkinda olun ve
bunun ger¢ekten degistirmek istediginiz bir sey oldugunu
onaylayin. Degismek ve acimin kisir dongiisiinii  durdurmak
istiyorsaniz, acityt Yyaratan inanclarmizi degistirmeniz = ve
birakmaniz gerektigini anlayin. Degistirmek istemiyorsaniz,
ilerlemeye devam etmenin bir anlami yok, ancak degistirmek
istiyorsaniz, o zaman birakma siirecine baslayalim.

2. Bu davranisla ilgili neler oldugunu tam ve titiz bir sekilde yazin
(ka¢ kez oldugunu, ne zaman oldugunu vb.) Hicbir ayrintiy1
atlamayin.

3. Davranisa baslamadan hemen Once o anda ne hissediyorsunuz?
Davranisi tetikleyen duygu nedir? Kendinize kars1 diiriist olun.

4. Hangi belirli diisiince kaliplar1 devam ediyor? Bunun
gerceklestigi anda kendinize ne soylilyorsunuz? Tam olarak
ayrintil1 bir sekilde tanimlayin.

5. Bu aligkanlikla 1ilgili hangi inanclara sahipsiniz? Sizi bu
davranisi/eylemi gergeklestirmek ZORUNDAYMISSINIZ gibi
hissetmeye zorlayan hangi sonuglara vardimz?

6. Bu diisiinceye inandigiizda kendinizi nasil hissediyorsunuz?

7. Davranisi1 gergeklestirmezseniz ne olacagina inaniyorsunuz? Baska
bir deyisle, eylemi gergeklestirmezseniz ne gibi sonucglarin ortaya
cikacagina inantyorsunuz?

8. Davranisi gerceklestirmezseniz bunun gerceklesecegi
KESINLIKLE %100 dogru mu?



9. Bu diisiincenin ne kadar yikict oldugunu ve size ne kadar aci
cektirdigini gorebiliyor musunuz?

10. Bu diisiince ve davranisi artik birakmak istiyor musunuz?

11. Igsel bilgeliginize ve en yiiksek benliginize danisin. Size ne
anlatmaya calisiyor? Ne 6grenmenize yardimci olmaya calisiyor?
Hayatinizda dengeyi yeniden kurmanizi nasil soylilyor? Size su
anda nasil bliyiimenizi soyliiyor? Alan yaratin ve Sonsuz Zeka'dan
gercekten neden degismek istediginize dair bir i¢gorii bekleyin.

12. Igoriiyli aldigimizda, oOzgiirliigli, huzuru ve neseyi tamamen
hissetmenize izin verin. Omuzlarimizdan kalkan agirligi hissedin.
Fiziksel ve enerjisel olarak hafiflediginizi hissettiginizde ve
eylemi/aligkanligr artik aymi sekilde gormediginizde dogru
yaptigimizi anlayacaksmiz. Kendinizi tamamen derin siikran
duygusuna birakin ve sadece olmaniza izin verin.

13. Sahip oldugunuz her tiirlii i¢goriiyli yazin ve yasadiginiz deneyimi
giinliige kaydedin, bdylece hayatinizdaki bu mucizelerin bir
belgesine sahip olabilirsiniz.

Duygu Tekrar Ortaya Cikarsa Ne Yapmah?

Hayata bakis acinizi tamamen degistiren bir i¢gorii veya atilim elde edene
kadar bu kilavuzu tekrar izleyin.
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