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BOLUM 1

Yeni Bir Yolun A¢iga Cikisi

roBERTA YENI BiR psikoTEraPi HASTASIYDI  bana kendimi

onunla tanistiktan sonra on bes dakika i¢cinde tamamen etkisiz hale geldi. Bana
cok spesifik bir hedefle gelmisti: erkek arkadasinin onu aldattig: fikrini takint:
haline getirmekten vazgegmek istiyordu. "Mesajlarin1 inceliyorum, onu
sorularla sikistirtyorum; bazen onu gozetlemek i¢in evine bile gidiyorum.
Hi¢bir sey bulamiyorum ama kendimi durduramiyorum." Sorununun,
babasinin o daha c¢ocukken aileyi aniden terk etmis olmasiyla kolayca
aciklanabilecegini diisiindiim. Simdi bile, yirmili yaslarinin ortasinda, terk
edilme korkusu yasiyordu. Ancak bu konuyu daha derinlemesine
inceleyemeden gozlerimin igine bakti ve "Bana takintilarimi nasil
durdurabilecegimi sdyle. Zamanimi ve parami neden giivensiz oldugumla
harcamayin, zaten biliyorum."

Roberta bugiin beni gérmeye gelseydi, ne istedigini tam olarak bildigi i¢in
cok heyecanlanirdim ve ona nasil yardim edecegimi tam olarak bilirdim. Ama
onunla goriismem yirmi bes yi1l once, ben yeni bir psikoterapistken gerceklesti.
Isteginin dogrudanhiginin bir ok gibi i¢ime saplandigini hissettim. Yanit
veremedim.

Kendimi suglamadim. Iki yilimi psikoterapi uygulamalarina iliskin tiim
giincel teorileri yutarak gecirmistim. Ancak ne kadar ¢ok bilgiyi sindirirsem o
kadar tatminsiz oluyordum. Teoriler, birinin bas1 dertte oldugunda ve yardima
ihtiyact oldugunda yasayacagi ger¢ek deneyimden uzak gibi geliyordu.
Roberta gibi bir hastanin ne istedigine dogrudan yanit vermenin bir yolunun
ogretilmedigini icten ige hissediyordum.

Merak ettim, belki de bu yetenegi bir 6grenemem; belki de sadece bu isin
icinde olan biriyle yiiz ylize goriiserek Ogrenebilirim. Siipervizorlerimden
ikisiyle yakin baglar gelistirmistim - sadece



Beni iyi taniyorlardi ama onlarca yillik klinik deneyimleri vardi. Elbette bu
talepleri karsilamak i¢in bir yol gelistirmis olmalilar.

Roberta'nin talebini onlara anlattim. Verdikleri yanit en koétii korkularimi
dogruladi. Higbir ¢oziimleri yoktu. Daha da kétiisii, bana makul bir talep gibi
goriinen seyl onun sorununun bir parcasi olarak gordiiler. Bir siirii klinik terim
kullandilar: Roberta "diirtiisel", "direncli" ve hemen tatmin olmak isteyen"
biriydi. Eger onun acil ihtiyaglarini karsilamaya calisirsam, beni daha talepkar
olacagi konusunda uyardilar.

Oybirligiyle, onu ¢ocukluguna geri gotiirmemi tavsiye ettiler - orada en
basta takintiya neyin sebep oldugunu bulabilirdik. Onlara neden takintili
oldugunu zaten bildigini sdyledim. Bana verdikleri cevap, babasinin onu terk
etmesinin ger¢ek sebep olamayacagi yoniindeydi. "Cocuklugunun daha da
derinlerine inmelisiniz." Bu kacamak cevaplardan bikmistim: Bunu daha 6nce
de duymustum - hasta ne zaman dogrudan bir talepte bulunsa, terapist bunu
hastaya geri ¢eviriyor ve ona "daha derine inmesini" soyliiyordu. Bu, gercegi
gizlemek i¢in kullandiklar1 bir kabuk oyunuydu: Konu acil yardim oldugunda,
bu terapistlerin hastalarina verebilecekleri ¢cok az sey vardi. Sadece hayal
kirikligina ugramakla kalmadim, siipervizorlerimin tim psikoterapi meslegi
adina konustugu hissine kapildim - kesinlikle kimsenin baska bir sey
sOyledigini duymamistim. Nereye basvuracagimi bilemedim.

Sonra sansim yaver gitti. Bir arkadasim bana sistemi benim kadar kabul
etmeyen bir psikiyatristle tanistigin1 sdyledi. "Bu adam sorulariniza gergekten
cevap veriyor ve bu cevaplari daha 6nce hi¢ duymadiginizi garanti ederim."
Bir dizi seminer veriyordu ve ben de bir sonrakine gitmeye karar verdim. Bu
kitabin ortak yazar1 Dr. Phil Stutz ile orada tanigtim.

O seminer benim pratigimi ve hayatimi degistirdi.

Phil'in diisiince tarziyla ilgili her sey tamamen yeni gorliniiyordu. Daha da
onemlisi, icimden bir ses bunun gercek oldugunu soyliiyordu. Tanistigim ilk
psikoterapistti ve odak noktasi sorun degil ¢oziimdii. Insanlarin kendi
sorunlarin1  ¢6zmelerine olanak taniyan kullanilmamis giiclere sahip
olduklarindan kesinlikle emindi. Aslinda onun sorunlara bakisi bana
ogretilenin tam tersiydi. Onlar1 hastay1 engelleyen seyler olarak gérmiiyordu;
onlart bu kullanilmamis potansiyel diinyasina girmek icin firsatlar olarak
goriiyordu.

[k basta siipheciydim. Sorunlar firsata doniistiirme konusunu daha énce de
duymustum ama kimse bunun tam olarak nasil yapilacagini aciklamamasti.



Phil bunu agik ve somut bir sekilde ortaya koydu. Herkesin kullanabilecegi
baz1 gii¢lii ama basit teknikler araciligiyla gizli kaynaklardan yararlanmaniz
gerekiyordu.

Bu tekniklere "araclar" adini verdi.

O seminerden o kadar heyecanla c¢iktim ki ucabilecegimi hissettim. Bu
sadece insanlara yardimci olabilecek gercek araclar olmasi degildi; Phil'in
tavriyla ilgili bir seydi. Kendisini, teorilerini ve araglarini agik¢a ortaya
koyuyordu. Bize sdylediklerini kabul etmemizi talep etmiyordu; 1srar ettigi tek
sey aletlerini gercekten kullanmamiz ve neler yapabilecekleri konusunda
kendi sonuc¢larimiza varmamizdi. Yanildigimi kanitlamamiz i¢in neredeyse
bize meydan okuyordu. Bana ¢ok cesur ya da deli gibi geldi - muhtemelen
ikisi de. Ama her halilkarda {zerimdeki etkisi, daha geleneksel
meslektaslarimin bogucu dogmalarindan sonra temiz havaya ¢ikmak gibi
katalizor etkisi yaratti. Hicbirini kendileri test etme ya da deneyimleme
ihtiyac1 hissetmedikleri karmasik fikirlerden olusan asilmaz bir duvarin
ardinda ne kadar ¢ok sey sakladiklarin1 daha da net gordiim.

Seminerde sadece bir alet 6grenmistim, ancak ayrilir ayrilmaz onu dini
olarak uyguladim. Bunu Roberta'ya vermek icin sabirsizlaniyordum. Bunun
ona gecmisini derinlemesine arastirmaktan daha fazla yardimci olacagindan
emindim. Bir sonraki seansimizda, "Takinti yapmaya basladigin anda
yapabilecegin bir sey var" dedim ve ona araci verdim (daha sonra sunacagim).
Sasirtict bir sekilde, bunu kavradi ve hemen kullanmaya basladi. Daha da
sagirtict olani, ise yaradi. Meslektaslarim yanilmisti. Roberta'ya aninda yardim
saglayan bir sey vermek onu daha talepkar ve olgunlasmamis yapmadi; kendi
terapisinde aktif ve hevesli bir katilimci olmasi i¢in ona ilham verdi.

Kendimi ise yaramaz hissederken ¢ok kisa bir siire i¢cinde biriler1 lizerinde
cok olumlu bir etki yaratmaya baslamistim. Kendimi daha fazla bilgi, daha
fazla ara¢ ve bunlarin nasil ¢alistifina dair daha derin bir anlayis i¢in aghk
cekerken buldum. Bu sadece farkli tekniklerin bir araya getirilmesinden mi
ibaretti, yoksa siiphelendigim sey miydi - insanlara bakmanin yepyeni bir yolu
mu?

Cevap almak icin her seminerin sonunda Phil'i kdseye sikistirmaya ve
ondan alabildigim kadar ¢ok bilgi almaya basladim. Her zaman isbirligi
yapiyordu - sorular1 yanitlamaktan hoslaniyor gibiydi - ama her yanit baska bir
soruya yol ac¢iyordu. Bilginin ana damarina ulastigimi hissediyordum ve
miimkiin oldugunca ¢ogunu eve gotiirmek istiyordum. Doyumsuzdum.

Bu da bagka bir sorunu giindeme getirdi. Phil'den 6grendiklerim o kadar
giicliiydii ki, hastalarla olan ¢alismalarimin temelini olusturmasini istiyordum.
Ancak bagvurabilecegim bir egitim programi ya da asmam gereken akademik
engeller yoktu.



Bu benim 1iyi oldugum bir konuydu ama o hig ilgilenmiyor gibi goriiniiyordu,
bu da kendimi giivensiz hissetmeme neden oluyordu. Egitilmeye nasil hak
kazanabilirdim? Beni bir aday olarak disiiniir miiydi? Sorularimla onu
sogutuyor muydum?

Seminerleri vermeye basladiktan ¢ok kisa bir siire sonra Barry Michels adinda
gen¢ bir adam basladi. Biraz tereddiitle kendini terapist olarak tanitti, ancak
beni ayrintili bir sekilde sorgulamasina bakilirsa daha ¢ok bir avukata
benziyordu. Her neyse, gercekten zekiydi.

Ama sorularin1 bu yiizden yanitlamadim. Zekas1 ya da referanslar1 beni
higbir zaman etkilemedi. Dikkatimi ¢eken sey, ne kadar hevesli olduguydu;
eve gidip aletleri nasil kullanacagiydi. Hayal mi goriiyordum bilmiyorum ama
sanki uzun zamandir bir sey artyormus ve sonunda bulmus gibi
hissediyordum.

Sonra bana daha 6nce hi¢ sorulmamais bir soru sordu.

"Merak ediyordum.... Sana bunlar1 kim &gretti... aletleri ve her seyi? Benim
egitim programimda buna benzer bir sey yoktu."

"Kimse bana 6gretmedi."

"Yani bunu kendin mi buldun?" Tereddiit

ettim. "Evet... yani, tam olarak degil."

Bilgiyi ger¢ekten nasil edindigimi ona sdylemeli miyim bilmiyordum. Ama
acik fikirli goriinliyordu, ben de denemeye karar verdim. Tedavi ettigim ilk
hastalarla ve 6zellikle de biriyle baslayan biraz sira dis1 bir hikayeydi.

Tony benim psikiyatri asistan1 olarak calistigim hastanede geng bir cerrahi
asistaniydi. Diger cerrahlarin aksine kibirli biri degildi, hatta onu ilk
gordiiglimde ofisimin kapisinin yaninda sinmis, kapana kisilmis bir fareye
benziyordu. Ona sorunun ne oldugunu sordugumda, "Girmem gereken bir
sinavdan korkuyorum" dedi. Sanki smmav on dakika iginde olacakmis gibi
titriyordu; ama smavin yapilmasina daha alti ay vardi. Tim smavlar onu
korkuturdu ve bu seferki biiyiik bir sinavdi. Cerrahide sertifika sinaviydi.

Gegmisini egitildigim sekilde yorumladim. Babasi kuru temizlemeden bir
servet kazanmisti ama derin asagilik duygulari olan bir iniversite terkti.
Goriintiste, oglunun iinlii bir cerrah olmasini ve boylece dolayli bir basari
duygusu kazanmasini istiyordu. Ama igten i¢e o kadar giivensizdi ki



Oglunun kendisini gegmesi fikri onu tehdit ediyordu. Tony bu nedenle basarili
olmaktan bilingsizce korkuyordu: babasi onu bir rakip olarak gorecek ve
misilleme yapacakti. Sinavlarda basarisiz olmak onun kendini giivende tutma
yoluydu. En azindan ben buna inanmak i¢in egitilmistim.

Bu yorumu Tony'ye sOyledigimde silipheyle yaklasti. "Bu kulaga ders
kitaplarindan ¢ikmis gibi geliyor. Babam beni hi¢gbir zaman kendi 1yiligi i¢in
bir sey yapmaya zorlamadi. Sorunum i¢in onu suclayamam." Yine de ilk basta
ise yaramis gibi goriiniiyordu; daha iyi goriiniiyor ve hissediyordu. Ancak
smnav giinli yaklastikca kaygist geri geldi. Smavi ertelemek istiyordu. Ona
bunun sadece babasina karsi duydugu bilingdist korkudan kaynaklandigini
sOyledim. Tek yapmas1 gereken bu konu hakkinda konusmaya devam etmekti
ve korkusu tekrar kaybolacakti. Bu onun sorununa yonelik geleneksel, zaman
icinde test edilmis bir yaklasimdi. O kadar emindim ki sinavi gececegini
garanti ettim.

Yanilmisim. Cok basarisiz oldu.

Ondan sonra son bir seans daha yaptik. Hala kapana kisilmis bir fareye
benziyordu ama bu sefer kizgin bir kapana kisilmig fare gibiydi. Sozleri
kulaklarimda yankilaniyordu. "Bana korkuyu yenmek icin gercek bir yol
gostermedin. Her seferinde babam hakkinda konusmak, bir gorille su
tabancasiyla savagmak gibiydi. Beni hayal kirikligina ugrattin."

Tony ile yasadigim deneyim gozlerimi agti. Hastalarin kendi baglarina bir
sorunla karsilastiklarinda ne kadar caresiz hissedebileceklerini anladim.
Ihtiyag duyduklar1 sey, onlara miicadele etme giicii verecek coziimlerdi.
Teoriler ve aciklamalar boyle bir giic veremezdi; hissedebilecekleri giiclere
ithtiyaclari vardi.

Bir dizi baska, daha az dikkat ¢ekici basarisizliklarim da oldu. Her vakada
hasta aci1 c¢ekiyordu: depresyon, panik, saplantili o6fke, vs. Acilarini
dindirmenin bir yolunu bulmam i¢in bana yalvartyorlardi. Onlara nasil yardim
edecegime dair hi¢bir fikrim yoktu.

Basarisizlikla basa ¢ikma konusunda deneyimliydim. Biiyiirken basketbola
bagimliydim ve benden daha biiylik ve daha iyi c¢ocuklarla oynuyordum.
(Aslinda neredeyse herkes benden biiytiktii.) Basketbolda kotii bir performans
sergiledigimde daha fazla calisirdim. Bu farkliydi. Bana ogretilen terapi
yontemine olan inancimi kaybettigimde, pratik yapacak bir sey kalmamuist.
Sanki biri topu elimden almusti.

Stipervizorlerim  samimi  ve  Ozveriliydi, ancak  siiphelerimi
deneyimsizligime bagladilar. Bana ¢ogu geng terapistin kendilerinden siiphe
ettigini sOylediler.



Zaman gectikge, terapinin ancak bu kadarmi yapabilecegini Ogrenirler.
Terapinin siirlarint kabul ederek, kendilerini o kadar da kotii hissetmezler.

Ancak bu smirlamalar benim i¢in kabul edilemezdi.

Hastalara istedikleri seyi sunana kadar tatmin olmayacaktim: simdi
kendilerine yardim etmenin bir yolu. Beni nereye gotiirlirse gotiirsiin bunu
yapmanin bir yolunu bulmaya karar verdim. Geriye doniip baktigimda, bunun
cocuklugumda baslayan bir yolun bir sonraki adimi oldugunu fark ediyorum.

Ben dokuz yasindayken, li¢ yasindaki erkek kardesim nadir goriilen bir
kanserden 6ldii. Duygusal kaynaklari sinirli olan ailem asla toparlanamadi.
Uzerlerinde bir kiyamet bulutu dolasiyordu. Bu trajedi benim aile igindeki
rolimii degistirdi. Gelecege dair umutlar1 bana odaklanmisti -sanki kiyameti
ortadan kaldiracak 6zel bir giiciim varmis gibi. Babam her aksam isten eve
gelir, sallanan sandalyesine oturur ve endiselenirdi.

Bunu sessizce yapmadi.

Sandalyesinin yaninda yere otururdum ve beni isinin her an iflas
edebilecegi konusunda uyarirdi (o buna "iflas etmek" derdi). Bana "Tek bir
pantolonla idare edebilir misin?" gibi seyler sorardi. Ya da "Ya hepimiz tek bir
odada yasamak zorunda kalirsak?" Korkularinin higbiri gercekci degildi;
olimiin bizi tekrar ziyaret edecegine dair dehsetini itiraf etmeye ancak bu
kadar yaklasabilirdi. Sonraki birka¢ yil i¢inde, isimin onu rahatlatmak
oldugunu fark ettim. Gergekte, babamin psikiyatristi oldum.

On iki yasindaydim.

Bu sekilde diisiindiigiimden degil. Hi¢ diisiinmedim. I¢giidiisel bir korkuyla
hareket ettim, eger bu rolii kabul etmezsem kiyamet bizi ezip gegecekti. Bu
korku ne kadar gercek disi olsa da, o zamanlar kesinlikle gercek gibiydi.
(Cocukken bu tiir bir baski altinda olmak, biiyiidiigiimde ve gercek hastalarim
oldugunda bana gii¢ verdi. Yasitlarimin cogunun aksine, onlarin talepleri beni
korkutmuyordu. Neredeyse yirmi yildir bu gorevdeydim.

Ancak hastalarimin acilarina hitap etmeye istekli olmam, bunu nasil
yapacagimi bildigim anlamina gelmiyordu. Emin oldugum bir sey vardi: Tek
basimaydim. Okuyabilecegim hicbir kitap, yazisabilecegim hicbir uzman,
bagvurabilecegim  hicbir egitim programi yoktu. Tek dayanagim
icgiidiilerimdi. Heniliz bilmiyordum ama onlar beni yepyeni bir bilgi
kaynagina gotiirmek iizereydi.

Icgiidiilerim beni simdiki zamana yonlendirdi. Hastalarimin ac1 ¢ektigi yer
orasitydi. Onlar1 ge¢mislerine gotiirmek sadece bir dikkat dagitmaydi; daha
fazla Tonys istemiyordum. Ge¢miste anilar, duygular ve i¢goriiler vardir.



degeri var. Ama su anda beni rahatlatacak kadar gii¢lii bir sey artyordum.
Bunu bulmak i¢in de simdiki zamanda kalmam gerekiyordu.

Tek bir kuralim vardi: Ne zaman bir hasta rahatlamak istese - incinmis
duygulardan, 6z bilingten, moral bozuklugundan veya baska herhangi bir
seyden - o anda ve orada ele almak zorundaydim. O anda bir seyler
bulmaliydim. Bir ag olmadan c¢alisarak, hastaya yardimci olabilecek aklima
gelen her seyi yliksek sesle soyleme aligkanligi edindim. Bu, Freud'un serbest
cagrisiminin tersi gibiydi; hasta yerine doktor tarafindan yapiliyordu. Onun
onaylayacagindan emin degilim.

Bir sonraki adimda ne soOyleyecegimi bilmeden konusabilecegim bir
noktaya geldim. Sanki bagka bir giic benim aracilifimla konusuyormus gibi
hissetmeye basladim. Yavas yavas, bu kitaptaki araglar (ve arkalarindaki
felsefe) kendilerini belli ettiler. Karsilamalar1 gereken tek standart ise yariyor
olmalariydi.

Bir hastaya sunabilece§im belirli bir ara¢ bulana kadar arayisimin
tamamlandigint asla diisiinmedigimden, ara¢ terimini kullandigimda tam
olarak ne demek istedigimi anlamak c¢ok onemlidir. Bir arag, bir "tutum
ayarlamasindan" ¢ok daha fazlasidir. Hayatinizi degistirmek sadece
tutumunuzu ayarlamaktan ibaret olsaydi, bu kitaba ihtiyaciniz olmazdi.
Gergek degisim, sadece tutumunuzu degil, davranisinizi da degistirmenizi
gerektirir.

Diyelim ki sinirlendiginizde ¢iglik atiyorsunuz - esinize, ¢ocuklariniza,
calisanlarimiza kendinizi birakiyorsunuz. Birisi bunun ne kadar yakisiksiz
oldugunu, iliskilerinize nasil zarar verdigini anlamaniza yardimci oluyor.
Artik ¢1glik atma konusunda yeni bir tutumunuz var. Kendinizi aydinlanmis ve
daha iyi hissedebilirsiniz... ta ki bir ¢alisaniniz maliyetli bir hata yapana kadar.
Bu noktada hi¢ diisiinmeden ¢i1glik atmaya baglarsiniz.

Tutum degisikligi sizi ¢iglik atmaktan alikoymaz ¢ilinkii tutumlar
davranislar1 kontrol edemez; yeterince giiclii degildirler. Davranis1 kontrol
etmek icin belirli bir zamanda belirli bir sorunla miicadele etmek iizere
kullanacaginiz belirli bir prosediire ihtiyacimz vardir. Iste ara¢ budur.

Burada gecerli olan araci 6grenmek icin Bolim 3'e kadar beklemeniz
(miimkiinse ¢iglik atmadan) gerekecek. Mesele su ki, bir ara¢ - bir tutum
ayarlamasindan farkli olarak - bir seyler yapmanizi gerektirir. Bu sadece
calisma gerektirmekle kalmaz, ayn1 zamanda her hiisrana ugradiginizda tekrar
tekrar yapmaniz gereken bir ¢alismadir. Yeni bir tutum, ardindan davranis
degisikligi gelmedigi siirece higbir sey ifade etmez. Davranis degistirmenin en
kesin yolu bir ara¢ kullanmaktir.



Simdiye kadar soylediklerimin 6tesinde, bir arag ile bir tutum arasinda daha
onemli bir fark vardir. Bir tutum, kafanizin i¢inde gerceklesen diisiincelerden
olusur - bunu degistirseniz bile, zaten sahip oldugunuz sinirlamalar dahilinde
calisirsimiz. Bir aracin en derin degeri, sizi kafamizin i¢inde olup bitenlerin
otesine gotiirmesidir. Sizi oldugunuzdan ¢ok daha biiyiik bir diinyaya, sinirsiz
giiclerin diinyasina baglar. Buna kolektif bilingdist ya da ruhani diinya
demeniz fark etmez. Ben buna "yiiksek diinya" demeyi daha basit buluyorum
ve igerdigi gii¢lere de "yliksek giicler" diyorum.

Boyle bir giice sahip olmak i¢in araglara ihtiyacim oldugundan, onlar
gelistirmek biiyilik caba gerektirdi. Bilgi ilk basta kaba, tamamlanmamis bir
bicimde ortaya c¢ikiyordu. Bir araci yiizlerce kez yeniden ¢alismam
gerekebilirdi. Hastalarim asla sikayet etmedi; aslinda, bir sey yaratmanin
parcas1 olmaktan hoslandilar. Her zaman bir aracin yeni bir versiyonunu test
etmeye ve geri gelip bana neyin ise yarayip neyin yaramadigini sdylemeye
istekliydiler. Tek istedikleri aracin onlara yardimci olmastydi.

Bu siire¢ beni onlara kars1 savunmasiz hale getirdi. Kendimi her seyi bilen
ve yukaridan bilgi veren bir otorite figiirii gibi uzakta tutamazdim. Bu ¢aligsma
daha ¢ok ortak bir cabaydi - ki bu aslinda bir rahatlamaydi. Hastanin "hasta"
oldugu ve terapistin onu Oli bir balik gibi kol mesafesinde tutarak
"tyilestirecegi" geleneksel terapi modelinden hi¢gbir zaman hosnut olmadim.
Bu beni her zaman rahatsiz etti; hastalarrmdan daha 1iyi oldugumu
diistinmiiyordum.

Bir terapist olarak keyif aldigim sey, hastayr uzakta tutmak degil; giicii
hastalarimin ellerine vermekti. Onlara araglar1 6gretmek, benim onlara en
bliyiik hediyeyi, yani hayatlarini degistirme becerisini verme seklimdi. Bu, bir
ara¢ tam olarak gelistirildiginde bunu muazzam derecede tatmin edici hale
getirdi.

Araglar1 gelistirme siirecinde, bir aracin tam olarak ne zaman olustugu
sagirtict derecede acik olurdu. Higbir zaman onu yoktan var etmisim gibi
hissetmedim; zaten var olan bir seyi ortaya ¢ikartyormusum gibi belirgin bir
izlenim edindim. Masaya getirdigim sey, tanimlayabildigim her sorun igin
rahatlama saglayacak bir ara¢ kesfedilecegine olan inancimdi. Alet ortaya
cikana kadar kemigi olan bir kopek gibiydim.

Bu inang, hayal bile edemeyecegim bir sekilde ddiillendirilmek iizereydi.

Zaman gectikce  araglart diizenli olarak kullanan hastalara ne oldugunu
gozlemledim. umdugum gibi onlar  artik kontrol
edebiliyorlardi.



semptomlar: panik, olumsuzluk, kaginma vb. Ama bagka bir sey -
beklenmedik bir sey - oluyordu. Yeni yetenekler gelistirmeye basladilar.
Kendilerini daha 6zgiivenli bir sekilde ifade edebiliyorlardi; daha once hig
hissetmedikleri bir yaraticilik seviyesini deneyimlediler; kendilerini lider
olarak ortaya c¢ikarken buldular. Etraflarindaki diinya iizerinde bir etki
yaratiyorlardi - ¢ogu zaman hayatlarinda ilk kez.

Bunu yapmak icin yola ¢ikmamistim. Isimi hastayr "normale" dondiirmek
olarak tanimlamistim. Ancak bu hastalar normalin ¢ok 6tesine gecgiyorlardi -
sahip olduklarini bile bilmedikleri bir potansiyel gelistiriyorlardi. Su anda
agriyt dindiren ayni araglar, zaman ic¢inde kullanildiginda, hayatlarinin her
bolimiinii etkiliyordu. Bu araclarin umdugumdan daha da giiglii oldugu ortaya
cikiyordu.

Bunu anlamlandirmak i¢in odagimi aletlerin 6tesine genisletmeli ve serbest
biraktiklar1 daha yiiksek giiclere daha yakindan bakmaliydim. Bu giigleri daha
once 1s basinda gormiistim. Siz de gordiinliz - her insan onlar
deneyimlemistir. Genellikle imkansiz oldugunu disiindiiglimiiz seyleri
yapmamizi saglayan gizli, beklenmedik bir giice sahipler. Ancak, ¢ogu insan
icin, onlara erisebildigimiz tek zaman acil bir durumdur. O zaman, yiiksek
cesaret ve beceriklilikle hareket edebiliriz; ancak acil durum sona erer ermez,
giicler kaybolur; onlara sahip oldugumuzu bile unuturuz.

Hastalarimin deneyimleri gozlerimi insan potansiyeline dair tamamen yeni
bir vizyona acti. Hastalarim sanki her giin bu giiclere erisimleri varmis gibi
calisiyorlardi. Araglar kullanilarak bu giigler zaman iiretilebiliyordu. Bu kesif
psikoterapinin nasil islemesi gerektigine dair goriislerimde devrim yaratti.
Sorunlari, nedeni gegmiste olan bir "durumun" ifadesi olarak gérmek yerine,
onlar1 zaten var olan, i¢cimizde uykuda yatan giicleri gelistirmek icin
katalizorler olarak gormemiz gerekiyordu.

Ancak terapist, sorunlar katalizor olarak gérmekten daha fazlasin1 yapmak
zorundaydi. Gorevi, hastaya sorunlar1 ¢dzmek i¢in gerekli olan gii¢lere somut
erisim saglamakti. Bu gii¢ler hakkinda sadece konusulmamali, hissedilmeliydi.
Bu da terapinin hi¢ saglamadigi bir seyi gerektiriyordu: bir dizi arag.

Az Once bir saatimi muazzam miktarda bilgi aktararak gec¢irmistim. Barry
her sey1 oldugu gibi kabul etmis, baz1 noktalarda siddetle basim1 sallamisti.
Sadece tek bir sorun vardi. "Giigler "den her bahsettigimde silipheyle baktigini
fark ettim. Ne diisiindiigiinii saklamakta 1yi olmadigini biliyordum.
-Kaginilmaz sorgulamaya hazirlandim.



Phil'in soylediklerinin ¢ogu aciklayiciydi. Bir slinger gibi emdim ve hastalarim
tizerinde kullanmaya hazirdim. Ancak yutamadigim bir nokta vardi: siirekli
bahsettigi bu yiiksek giiclerle ilgili kisimdi. Benden olgiilemeyen ve hatta
goriilemeyen bir seye inanmami istiyordu. Bu siiphelerimi ondan
sakladigimdan olduk¢a emindim. Sonra diisiincelerimi boldii.

"Seni rahatsiz eden bir sey var."

"Hayir, higbir sey... Bu inanilmazdi."

Bana Oylece bakti. En son cocukken misir gevregime seker koyarken
yakalandigimda boyle hissetmistim. "Pekala. Sadece kiiciik bir sey... tamam, o
kadar da kiictik degil. Bu yiiksek giicler konusunda kesinlikle emin misin?"

Kesinlikle emin goriiniiyordu. Sonra bana, "Hayatinda hi¢ biiyiik bir
degisiklik yaptin mi1, 6rnegin yapabilecegini diislindiigiin seyin ¢ok Otesine
gectigin bir kuantum sigramasi gibi?" diye sordu.

Aslina bakarsaniz, unutmustum. Her ne kadar unutmak ic¢in ¢ok ugrasmis
olsam da, meslek hayatima avukat olarak baslamistim. Yirmi iki yasima
geldigimde iilkenin en iyi hukuk fakiiltelerinden birine kabul edilmistim.
Yirmi bes yasima geldigimde smif birincisi olarak mezun olmustum ve
prestijli bir hukuk firmasi tarafindan hemen ise alinmistim. Sistemi fethederek
dagin zirvesine ¢ikmistim ve hemen nefret etmistim. Havasiz, tutucu ve
sikicitydl. Sirekli istifa etme diirtiisiiyle savastim. Ama hayatim boyunca
kendimi ¢ok zorlamistim; birakmak repertuarimda yoktu. Giiglii ve iyi {icret
alan bir meslegi birakmayi, 6zellikle de beni hayatim boyunca avukat olmam
icin tesvik eden aileme nasil agiklayacaktim?

Ama bir sekilde biraktim. O giinii ¢ok iyi hatirhyorum. Yirmi sekiz
yasindaydim, calistigim ofis binasinin  lobisinde durmus, disaridaki
kaldirimdan gecen sessiz, donuk yiizlere bakiyordum. Bir an i¢in, dehset
icinde, pencerenin yansimasinda kendi yiiziimii gordim. Goézlerim o6lii gibi
goriinliyordu. Birdenbire her seyimi kaybetme ve o gri takim elbiseli
zombilerden biri olma tehlikesiyle karsi karsiya oldugumu hissettim. Sonra,
aym sekilde aniden, daha once hi¢ hissetmedigim bir sey hissettim: mutlak bir
inan¢ giicli, mutlak bir giiven. Hicbir ¢aba gdstermeden beni patronumun
ofisine tasidigini hissettim. O anda is1 biraktim. Geriye dontip baktigimda



Phil'in sorusunu aklimda tutarak olanlar1 diislindiiglimde, baska bir yerden
gelen bir gii¢ tarafindan itildigimi fark ettim.

Bunu Phil'e anlattigimda heyecanlandi. Beni isaret etti ve dedi ki, "Iste
bundan bahsediyorum. Yiiksek bir giiciin harekete gectigini hissettin. Insanlar
bu tiir deneyimleri her zaman yasarlar ama ne hissettiklerini anlamazlar."
Durakladi ve "Bunun olmasini planlamamistin, degil mi?" diye sordu.

Basimi salladim.

"Bu giicten istediginiz zaman yararlanabilseydiniz hayatinizin nasil
olacagin hayal edebiliyor musunuz? Iste araglar size bunu veriyor."

Daha yiiksek giicler fikrini hala tam olarak kabul edemiyordum ama bunun
bir onemi yoktu. Hayatimi degistirmemi saglayan giice ne derseniz deyin,
onun gercek oldugunu biliyordum. Onu hissetmistim. Eger araclar her giin ona
erismemi sagliyorsa, ona ne isim verdiginiz umurumda degildi. Ve bu araglari
hastalarima tanittigimda onlar da umursamadilar. Hayatlarin1 degistirmeye
gercekten yardimci olabilecegim ihtimaliyle heyecanlandigimda, taklit
edemeyeceginiz bir cosku yayryordum. Bu onlarin dikkatini baska higbir seyin
cekemedigi bir sekilde cekti.

Geri bildirimler genel olarak olumluydu. Pek ¢ok kisi seanslarin ne kadar
verimli gegtigi konusunda yorum yapti. "Normalde buradan bir sisin i¢inde
ayrilirdim, oturumdan bir sey elde ettigimden emin degildim. Simdi, buradan
yapabilecegim bir sey oldugunu hissederek ayriliyorum - bana yardimci
olacak pratik bir sey." Kisa kariyerimde ilk kez hastalarima umut
asilayabildigimi hissettim. Bu her seyi degistirdi. Tanidik bir nakarat duymaya
basladim: "Bana bir seansta, yillarca terapi gorerek elde ettigimden daha
fazlasini verdiniz." Calismalarim hizla artti. Kendimi her zamankinden daha
tatmin olmus hissediyordum. Ve elbette, Phil'in araclar1 kesfederken gordiigi
degisikliklerin aynisini hastalarimda da fark ettim. Hayatlar1 beklenmedik
sekillerde genisliyordu. Daha iyi liderler, daha iyi ebeveynler oluyorlardi;
hayatlarinin her alaninda daha cesurlard.

Phil ile tamismamizin lizerinden yirmi bes yil gecti. Araglar tam olarak
sOyledigi seyi sagladi: yasami degistiren yiiksek gii¢lerle giinliik bir baglanti.
Araglart ne kadar cok kullanirsam, bu giiclerin benden degil, benim
araciligimla geldigini o kadar net hissettim - bunlar baska bir yerden gelen bir
armagandi. Daha Once hi¢ yapmadigim seyleri yapmami miimkiin kilan
olaganiistli bir gii¢ tastyorlardi. Zamanla, bu yeni giiclerin bana daha yiiksek
gicler tarafindan verildigini kabul edebildim. Bu giigler1 sadece
deneyimlemekle kalmadim



Yirmi bes yildir, hastalar1 da aymi sekilde tutarli bir sekilde onlara erismeleri
icin egitme ayricaligina sahip oldum.

Bu kitabin amaci size de ayni erisimi saglamaktir. Bu gilicler hayatiniza ve
sorunlariniza bakisinizda devrim yaratacak. Sorunlar artik sizi korkutmayacak
ya da bunaltmayacak. "Bu sorun hakkinda yapabilecegim bir sey var mi1?" diye
sormak yerine ¢ok farkli bir soru sormayi1 6greneceksiniz: "Hangi ara¢ bu
sorunu ¢ozmemi saglar?"

Ikimizin arasinda, Phil ve benim altmus yillik psikoterapi deneyimimiz var.
Bu deneyime dayanarak, insanlar1 yasamak istedikleri hayatlar1 yasamaktan
alikoyan dort temel sorun belirledik. Hayattan ne kadar mutluluk ve tatmin
alacaginiz, kendinizi bu sorunlardan ne kadar iyi kurtarabildiginize bagh
olacaktir. Oniimiizdeki dért boliimiin her biri bunlardan birini ele almaktadir.
Her boliim ayni zamanda o sorun iizerinde en etkili sekilde ¢alisan araci da
size sunmaktadir. Aracin sizi daha yiiksek bir giice nasil bagladigini ve bu
giiclin sorununuzu nasil ¢6zdiigiinii aciklayacagiz.

Tartistigimiz hastalarin miicadelelerinde kendi sorunlarinizin tam olarak
yansitildigini goremeyebilirsiniz. Neyse ki bu, araclardan
yararlanamayacaginiz anlamina gelmiyor. Cesitli durumlarda size yardimci
olacaklarin1 goreceksiniz. Bunu acgikca belirtmek i¢in, her boliimiin sonunda
her arag i¢in "Diger Kullanimlar" olarak adlandirdigimiz seyleri aciklayacagiz.
Muhtemelen bunlardan hayatiniza uyan en az bir tanesini bulacaksiniz.
Buldugumuz sey, araglarin uyandirdigir dort yiiksek giiciin tatmin edici bir
yasam i¢in temel gereklilikler oldugudur. Sorununuzun ne sekilde oldugu, bu
araclar1 kullanmanizdan daha az 6nemlidir.

Bu kitaptaki her seyden eminiz ¢iinkii gergek deneyimlerle gelistirilmis ve
test edilmistir. Ancak bizim sézlimiize glivenmeyin; slipheci bir gézle okuyun.
Okurken kendinizi bazi fikirleri sorgularken bulabilirsiniz. Bu sorularin
cogunu daha once de duyduk ve her boliimiin sonuna dogru en yaygin olanlari
yanitlayacagiz. Ancak gercek cevaplar araclarda; onlar1 kullanmak daha
yiiksek giiclerin etkisini deneyimlemenizi saglayacak. insanlarm bunu tekrar
tekrar deneyimledikten sonra itirazlarinin ortadan kalktigini gordiik.

Asil amac araclart kullanmanizi saglamak oldugundan, her bdliimiin
sonunda sorunun, aracin ve nasil kullanilacaginin ¢ok kisa bir 6zetini
bulacaksiniz. Araglar1 kullanma konusunda ciddiyseniz, yolunuzdan
sapmamak icin bu Ozetlere tekrar tekrar doneceksiniz.



Sonraki dort boliimii bitirdiginizde, tatmin edici bir yasam siirmenizi
saglayacak dort araci Ogrenmis olacaksiniz. Tim ihtiyacimiz olanin bu
oldugunu diislinebilirsiniz. Ama degil. Sizi sasirtabilir ama ¢ogu insan ise
yaramalarina ragmen bu araclar1 kullanmay1 birakir. Bu, insan dogasiyla ilgili
en ¢ildirtici seylerden biridir: bize en c¢ok yardimci olan seyleri yapmay1
birakiriz.

Hayatinizi1 degistirmenize yardimci olma konusunda gergekten ciddiyiz.

Eger siz de ayni sekilde hissediyorsaniz, direncinizin listesinden gelmeniz
gerekecek. Isin zor kismu basliyor. Basarili olmak icin, sizi araclari
kullanmaktan alikoyan seyin ne oldugunu anlamaniz ve buna karsi koymanin
bir yolunu bulmaniz gerekecek. 6. Boliim size nasil yapacaginizi anlatiyor.
Size besinci bir arag veriyor, bazi agilardan en 6nemli olani. Bu, diger dordiinii
kullanmaya devam etmenizi saglayan aractir.

Yiiksek giiclerle baglanti kurma araclarini kullanmaktan
vazgecmediginizden kesinlikle emin olmaniz i¢in ihtiyaciniz olan bir sey daha
var. Inang. Yiiksek giicler o kadar gizemlidir ki zaman zaman onlarin
varligindan siliphe etmemek neredeyse imkansizdir. Bazilar1 buna modern
cagin varolussal sorunu bile diyebilir - tamamen soyut bir seye nasil inanilir.
Benim durumumda, annemin siitiiyle siiphe ve inangsizligi asiladim ¢iinkii
ebeveynlerimin ikisi de ateistti. Birakin rasyonel ya da bilimsel olarak
aciklanamayan "yiiksek gilicler" gibi bir seyi, inang¢ kelimesine bile giilerlerdi.
Bolum 7, bu giiclere giivenmek icin verdigim miicadeleyi belgeleyecek ve
sizin de aynisin1 yapmaniza yardimci olacak.

Inanin bana, ben inangli olmay1 6grendiysem, herkes 6grenebilir.

Yiiksek giicleri ger¢ek olarak kabul etmenin atmam gereken son adim
oldugunu varsaymistim. Yanilmisim. Phil'in ¢ilginca bir fikri daha vardi. Ne
zaman biri bir alet kullansa, ortaya cikan yiiksek gii¢clerin sadece o kisiye
degil, etrafindaki herkese fayda saglayacagini iddia ediyordu. Yillar gectikge
bu daha az ¢ilginca goriinmeye basladi. Yiiksek gii¢lerin toplum i¢in faydali
olmaktan c¢ok daha fazlasi olduguna inanmaya basladim - onlar olmadan
hayatta kalamazdik. Bunun i¢in benim sdziime giivenmenize gerek yok.
Bolim 8 size bunu kendiniz deneyimlemeniz i¢in bir yol sunuyor.

Toplumumuzun sagligi her bir bireyin ¢abalarima baghdir. Ne zaman
birimiz daha yiiksek giiclere erigebilse, bundan hepimiz faydalaniriz. Bu da
araclar1 nasil kullanacagini bilenlere 6zel bir sorumluluk yiikler. Onlar
toplumun geri kalanina yiiksek giicleri getiren ilk kisiler olurlar. Onlar yent,
yeniden canlanmis bir toplum insa eden Onciilerdir.



Her sabah yiiksek gilicler orada oldugu i¢in siikrederek uyaniyorum.
Kendilerini yeni yollarla gostermekten asla vazge¢cmiyorlar. Bu kitap

araciligiyla onlarin sihrini sizlerle paylasiyoruz. Cikmak iizere oldugunuz
yolculuk i¢in heyecanliyiz.
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BOLUM 2

Alet:
Arzunun Tersine Cevrilmesi

Yiiksek Giic:
Ileri Hareketin Giicii

VINNY, SORGULANABiLiR BIR YETENECH OLAN BIR

HASTAMDI.
tanismalarindan birka¢ dakika sonra neredeyse herkesi ona karsi kiskartt1. Ilk
seansimizda onu bekleme odasinda karsiladim ve alayci bir sekilde havladi:
"Hey, harika bir dekor, bunlar1 bahge satisindan m1 aldin? IKEA senin igin
bliyiik bir adim olurdu." Zekasini insanlar1 yabancilastirmak i¢in kullanmadigi
zamanlarda, aslinda yetenekli bir stand-up komedyeniydi. Ama bunu
0zgecmisinden anlayamazdiniz. Onunla tanistigimda otuz ii¢ yasindaydi, on
yilt agkin siiredir stand-up komedisi yapiyordu ve kiiciik kuliiplerin disina hig
cikmamuisti.

Firsat yoklugundan degildi. Menajeri kendini Vinny'yi basarili mekanlara
sokmaya adamist1 - biiylik kuliipler, talk showlar, sitcomlar. Bu firsatlar i¢in
sik1 bir rekabet olmasina ragmen, Vinny'nin iyi bir sansi vardi. Cok komikti.
Sorun, menajerinin ¢abalarini1 siirekli sabote etmesiydi. Bir keresinde,
menajert biylikk bir kullip sahibiyle bir toplanti ayarlamisti, kariyerini
degistirebilecek ya da bozabilecek tiirden bir toplantt ve Vinny gelmemisti;
aciklama yapmak ya da yeniden planlamak i¢in bile aramamisti. Bu, beni
gormezse Vinny'yi kovmakla tehdit eden menajeri i¢in bardagi tasiran son
damla oldu. Vinny komplocu bir tavirla géz kirparak, "Ben de bu isi
yapabilecegime karar verdim," dedi.



Vinny'ye neden gelmedigini sordum. Bahanesi -bir¢ogunun ilki- giiliingtii.
"Ben sabah insanit degilim," diye yakindi magdur bir ses tonuyla, "ve
miidiirim de bunu biliyor."

"Kariyeriniz i¢in bu kadar onemliyken bu sefer bir istisna yapamaz
miydiniz?"

Vinny iri basini kesin bir ifadeyle salladi. "Hayir. O ¢ilginca kariyerin i¢in
her seyi yap' kosu bandina binmeyecegim. Cok fazla stres var."

Sabahlar1 kalkmak cok yorucuysa, Vinny'mnin kariyerinin duraklamasina
sasmamak gerekirdi. Kacirdig: toplanti kendi kendini sabote etmesinin sadece
son Ornegiydi. Bir baska fiyaskoda, menajeri onu bir yardim etkinligi i¢in
biiylik bir amfitiyatroda sahneye cikardi. Gosterisi giiclii basladi, ancak Vinny
saldirgan espriler yapmaya baslayinca sahneden yuhalanarak indirildi.
Insanlar1 rahatsiz etmekten zevk aliyor gibiydi. Menajeri onu, Vinny'nin TV
sitcomlar1 i¢in ige alim kararlar1 veren insanlara kur yapabilecegi havali bir
Hollywood partisine davet ettirdiginde, Vinny sarhos, darmadaginik ve
kusmuk kokarak geldi.

"Kariyerini neden kasten mahvettigini kendine hi¢ sordun mu?" Ben
sordum.

"Higbir seyi havaya ucurmayacagim. Sadece satmayacagim. Bir partide
birinin ki¢cini Opiiyorsun, yeterince zararsiz goriiniiyor. Belki sana bir 1yilik
yaparlar. Cok ge¢meden en 1yi seylerini sansiirlemeye baglarsin. Sonunda
kendinizi kullanici dostu yapmak i¢in 'barda penguen' esprileri yapmaya
baglarsiniz."

Kullanict dostu olmak toplantilara zamaninda gelmek anlamina geliyorsa, o
zaman tam olarak olmasi gereken seydi, ama Vinny boyle gérmiiyordu.

"Benim igim komik olmak, arkadas canlis1 degil. Eger 'arkadas canlist'
olmak istiyorsanmiz, beyaz ekmek iizerine mayonezin harika bir yemek
oldugunu diisiinen birini ise alin. Ise getirebilmesi i¢in kahverengi kagit
torbay1 bile bagislarim."

Vinny bir kariyerin nasil yok edilecegi konusunda bir klinik veriyordu.
Daha da kotiisti, erdem duygusuyla hareket ettigine kendini inandirmist.
Blofiinti gérdim.

"Sanirim her seyi ¢ozmiissiin. Bence menajerine geri donmeli ve onsuz da
iyl olacagini sOylemelisin; bulundugun seviyeden memnunsun. Kendi kuliip
randevularini ayarlayabilirsin." Not defterimi ve kalemimi masama firlattim ve
sandalyemden kalktim. "Eger seanst simdi durdurursak, bunun i¢in senden
licret bile almayacagim."

Vinny'nin gozleri biiylidii. "Ama ben..." diye kekeledi, "yapabilecegimizi
diistinmiistiim.." Gozlerini kapadi ve kendini toparladi. "Sanki ben

n



ilerlemek ."

"O zaman neden siirekli batirdigin konusunda diiriist olmaya ne dersin?"

Biraz zaman aldi ama sonunda kaderinin baskalarina bagli oldugu
durumlardan nefret ettigini itiraf etti: miilakatlar, se¢cmeler, hatta kariyerine
yardimc1 olabilecek biriyle yaptigi telefon goriismesi. Bu durumlar onu
savunmasiz hale getiriyordu ve onlardan vebadan kagar gibi kagiyordu.

Ona baskalarindan bir sey istemenin nesinin kotii oldugunu sordum.

"Nefret ediyorum," diye homurdandi. Biraz sorgulandiktan sonra nedenini
acikladi. "Anne karnindan palyaco kiyafeti giyerek, dikkat cekmek icin yiiksek
sesle gosteri yaparak ¢iktim. Cocukken babamin miisterileri lizerinde siirekli
yeni malzemeler denerdim. Bu onu ¢ildirtirds."

"Neden?"

"[sini evin disinda yiiriitiiyordu." "Ne tiir bir

ig?"

"O bir cenaze levazimatcisiydi."

Giildiim. "Hadi ama Vinny. Ciddi ol."

"Ciddiyim. Her giin bekleme odasina gizlice girip gosterimi yapardim ve
her aksam kemerle baglanirdim. Eger yikilir ve aglarsam, bana 'peri' der ve
daha sert kayis takardi." Gozleri bagladi. "Tam bir kabustu."

Savunmasiz bir durumda kalmamak i¢in neden her seyi yapabilecegi
anlasildi. Bir daha hi¢c kimseye kendisine aci ¢ektirme sanst vermek
istemiyordu. Ama bunun i¢in ¢ok agir bir bedel ddemisti; kariyerini feda
etmisti.

Vinny'nin yaptig1 fedakarligi yapmamis olabilirsiniz. Ama acidan kaginmak
icin bir seylerden vazge¢meyen hi¢ kimseyle tanigmadim.

KONFOR BOLGESI

Acidan kaginmayi yilda bir ya da iki kez yapsaydik sorun olmazdi. Ancak
cogumuz ic¢in bu koklesmis bir aliskanliktir. Kendimizi gériinmez bir duvarin
arkasmma hapsederiz ve disar1 ¢ikmaya cesaret edemeyiz ¢ilinkii duvarin
otesinde ac1 vardir. Bu giivenli alana "Konfor Bolgesi" denir. En ug
durumlarda, insanlar dis diinyaya ac¢ilmaktan korkarak evlerinin gergek
duvarlarinin arkasina saklanirlar. Agorafobik olmak bu anlama gelir. Ancak
cogumuz i¢in Konfor Alani fiziksel bir yer degildir; ac1 verici olabilecek her
seyden kaginan bir yasam bigimidir.



Vinny'nin Konfor Alani, kendini giivende hissettigi durumlardan
olusuyordu: siirekli bir isi oldugunu bildigi kiiciik kuliipler, tiim sakalarina
giilen liseden kiigiik bir arkadas ¢evresi, ondan ne talep ederse etsin onu asla
terk etmeyecek bir kiz arkadasi. Kendisini acikta hissettirecek her seyi
yapmaktan kaciniyordu: daha biiyiik bir is i¢in segmelere katilmak, kariyerine
yardimci olabilecek insanlarla iliski kurmak, kendine ait bir hayati olan bir
kadinla ¢ikmak.

Konfor Alaniniz Vinny'ninki kadar belirgin olmayabilir, ama bir tane var
-Hepimizin var. Bakalim sizinki nasilmis. Asagidaki egzersizi deneyin (tim
egzersizler en 1yi sekilde gozleriniz kapali olarak yapilir):

Yapmaktan nefret ettiginiz bir sey secin. Bu seyahat etmek, yeni insanlarla tanigmak,
aile toplantilar1 vb. olabilir. Bunu yapmaktan kag¢inmak i¢in hayatinizi nasil
diizenliyorsunuz? Bu modelin saklandiginiz bir yer oldugunu hayal edin. Orasi sizin
Konfor Bolgeniz. Nasil bir his veriyor?

Muhtemelen diinyanin getirdigi acilardan uzak, giivenli ve tanidik bir yerde
oldugunuzu hissettiniz. Bu, Konfor Alaninizi neredeyse tamamen yeniden
yaratir, ancak son bileseni disarida birakir. Tuhaf goriinse de, yalnizca acidan
kacmak bizim icin yeterli degildir. Acinin yerini zevkin almasinda 1srar
ediyoruz.

Bunu sonsuz bir dizi bagimlilik yapici faaliyetle yapiyoruz: Internette
gezinme, uyusturucu ve alkol, pornografi, uygun bir sekilde adlandirilan
"rahatlatic1 yiyecekler". Manik kumar ve aligveris bile bir tiir zevktir. Tiim bu
davranislar yaygindir - biz Konfor Bolgesini arayan biitiin bir kiiltiiriiz.

Bu aktiviteleri giinliik rutinlerimize dahil ediyoruz. Ornegin Vinny her
aksamini ayni arkadaslariyla kafay1 cekerek, pizza yiyerek ve video oyunlar
oynayarak geciriyordu. Bu zamani alternatif bir evrene girmis gibi tarif
ediyordu. "Bir vurus ve diinyanin geri kalan1 yok oluyor."

Bu alternatif diinya, sanki bir anligina ana rahmine geri donmenin yolunu
bulmugsunuz gibi rahatlatici, zevkli bir sicak banyo gibi hissettiriyor. Bu
"sicak banyo" aktiviteleri bizi daha da sakat birakir. Sicak banyoda ne kadar
cok saklanirsaniz, gergekligin soguk dusuyla basa ¢ikmak i¢in o kadar az
istekli olursunuz.

Kendinize sicak banyo aktivitelerinizin neler oldugunu sorun. Bunlara ne
kadar sik basvuruyorsaniz, bunlar1 bir Konfor Alani1 yaratmak i¢in kullaniyor
olma ihtimaliniz de o kadar yiiksektir. Simdi asagidaki alistirmay1 deneyin:

Kendinizi bu davranislardan bir veya daha fazlasina kaptirdigimizi hissedin.
Hissettiginiz hazzin sizi rahim benzeri bir diinyaya gotlirdiigiinii hayal edin. Bu diinya
duyularmizi nasil etkiliyor?



amag?

Konfor Alaniniz her ne olursa olsun, bunun i¢in biiyiik bir bedel 6dersiniz.
Hayat sonsuz olanaklar sunar, ancak bunlarla birlikte ac1 da gelir. Eger aciya
tahammiil edemiyorsaniz, tam anlamiyla canli olamazsiniz. Bunun pek cok
farkli ornegi vardir. Utangagsaniz ve insanlardan kaciyorsaniz, topluluk
duygusuyla gelen canliligi kaybedersiniz. Yaraticiysaniz ama elestiriye
tahammiil edemiyorsaniz, fikirlerinizi pazara satmaktan kaginirsimiz. Eger bir
liderseniz ama insanlarla ylizlesemiyorsaniz, kimse sizi takip etmeyecektir.

Konfor Alani'min hayatinizi giivende tutmas: gerekir ama aslinda yaptigi
sey hayatimizi kiigiik tutmaktir. Vinny 1yi bir ornekti. Hayatin her alani
-Kariyeri, arkadasliklari, hatta romantik hayati bile olabileceklerin
kiigiiltiilmiis bir minyatiiriiydi.

Iste size Konfor Alanini ve bu alanda yasamanin bedelini resmetmenin bir
yolu:
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Cogumuz ¢ubuk figiirii gibiyiz, Konfor Bolgesi'nin iginde sikisip kalmisiz.
Hayatin bize sundugu sonsuz olanaklardan faydalanmak icin disar1 ¢ikmamiz
gerekir. Karsilagtigimiz ilk sey acidir. ge¢menin bir yolu olmadigindan,
giivenli bir yere dogru kosariz. Bu, disar1 ¢ikan ve geri gelen okla tasvir
edilmistir.



Aciya yaklagir ve tekrar geri doneriz. Sonunda, Rahat Bolge'den kagmaktan
vazgeceriz; en degerli hayallerimiz ve 6zlemlerimiz kaybolur. On dokuzuncu
ylizyillda yasamis doktor, ogretmen ve yazar Oliver Wendell Holmes "The
Voiceless" adl1 eserinde soyle yazmistir: "Ne yazik hi¢ sarki soylemeyenlere, /
Ama iglerindeki tiim miizikle 6lenlere."

Sarkiniz sdylenmeden 6lmek bir trajedidir. Daha da kotiisii, kendi sesimizi
susturdugumuz i¢in sucluyuz - kendimizi susturuyoruz. Yine de O6dedigimiz
korkung bedele ragmen Rahat Bolge'yi terk etmiyoruz. Neden ¢ikmiyoruz?

Ciinkii klasik modern zayiflik bizi orada tutuyor: Aninda tatmin olma
ithtiyaci. Konfor Bolgesi bizi su anda iyi hissettiriyor. Gelecekteki cezanin ne
olacagi kimin umurunda? Ama ceza gelir ve beraberinde en kotii aciyr getirir:
hayatinizi bosa harcadiginizi bilirsiniz.

Toplum olarak hemen tatmin olmay:1 beklemek, hatta talep etmek iizere
egitildik. Ve bu zayiflig1 rasyonalize etme konusunda olaganiistii bir yetenege
sahibiz. Acidan kacindigimizi kabul etmek yerine, kendimize erdemli
davrandigimizi soyleriz; Vinny kendini "satmay1" reddettigine ikna etmisti.
Ka¢inmay1 dogru, hatta cesur ve idealist gosteren carpitilmis bir diinya
gorilisiine sahip oluruz. Bu, kendimize yalan s6ylemenin en biiyiik giinahidir.
Degisimi imkansiz hale getirir.

Tim bunlar1 Vinny'ye acgikladim. Neden bu kadar sikistigini anlamis olmak
onu biraz daha 1y1 hissettirdi. Bana tesekkiir etti ve kapidan kosarak ¢ikmaya
bagladi.

"O kadar ¢abuk degil," dedim. Vinny irkilmis goriiniyordu. "Daha 1yi
hissetmene sevindim," dedim, "ama bunu bdyle birakirsak higbir sey
degismeyecek; hala Konfor Bolgesi'nde sikisip kalacaksin. Bu cezay1 kabul
etmek istiyor musun?"

Vinny yar saka, "Simdi gitmeme izin verirseniz, evet," diye cevap verdi.
Ama tekrar yerine oturdu. Ilk kez gdzlerinde hayatinin oldugundan daha iyi
olabilecegine dair bir umut gordiim.

YUKSEK GUC: ILERI HAREKET

Birka¢ nadir birey smirlt hayatlar yasamayir reddeder. Reddedilme ve
basarisizliklardan kisa stireli utang ve endise anlarima kadar muazzam
miktarda acinin ustesinden gelirler. Ayrica kisisel disiplin i¢in gereken kiiciik,
sikict acilarla da basa cikarlar, kendilerini hepimizin yaptig1 seyleri yapmaya
zorlarlar.



Egzersiz yapmak, dogru beslenmek ve diizenli kalmak gibi yapmamiz
gerektigini bildigimiz ama yapmadigimiz seyler. Hicbir seyden kaginmadiklari
icin en yiksek arzularinin pesinden gidebiliyorlar. Bizden daha canl
gorlniiyorlar.

Onlara aciya dayanma giicili veren bir seye, bir amag¢ duygusuna sahiptirler.
Su anda yaptiklari, ne kadar ac1 verici olursa olsun, gelecek i¢in ne istedikleri
acisindan bir anlam tasir. Kacgman kisi yalnizca anlik hazlar1 6nemser;
gelecegi icin higbir sorumluluk almaz.

Bir amag¢ duygusu, onu diisiinmekle olusmaz. Sizi gelecege tasiyacak
eylemlerde bulunarak ortaya c¢ikar. Bunu yaptiginiz anda, acidan kaginma
arzusundan daha giiclii bir kuvveti harekete gecirmis olursunuz. Biz buna
"{leriye Dogru Hareket Giicii" diyoruz.

Bu kitapta bahsedecegimiz bes yiiksek giigten ilkidir. Bunlar "yiiksek"
giiclerdir ¢iinkii evrenin emrettigi ve yarattig1 diizlemde var olurlar ve onlara
gizemli glicler verirler. Bu giicler gériinmezdir ama etkileri etrafinizdadir. Bu
durum en cok ileri Hareket Giicii i¢in gecerlidir.

Onun giicii yasamin kendi giictidiir. Tek bir organizmadan bir tiire ve tim
gezegene kadar canli olan her sey bir ama¢ duygusuyla gelecege dogru
evrilmektedir. Dylan Thomas buna "Yesil fitil araciligiyla ¢icegi harekete
geciren gii¢" demistir. Milyonlarca y1l boyunca yasamin kesintisiz varligi, ileri
Hareket Giicli'niin yenilmez giiciiniin bir kanitidir.

Onun giicti sizin hayatinizi da etkiledi. Hayata c¢aresiz bir bebek olarak
basladiniz; ancak oldukca kisa bir siire icinde emeklemekten ayakta durmaya
ve ylirimeye gectiniz. Bunu sayisiz aci verici aksiliklere ragmen basardiniz.
Simdi yiirlimeyi 6grenen bir ¢ocugu izleyin. Kag kez diiserse diigsiin, hedefine
ulasmak i¢in kisa siirede kendini toparliyor. Amag duygusu inanilmazdr; Ileri
Hareket Giiciine erigsmistir.

Bu gii¢, c¢ocuklar1 biiyiimek icin ihtiyag duyduklar1 temel becerileri
gelistirmeye yonlendirir. Her ¢ocukta aymi isleve sahip oldugu i¢in, farkinda
olmadiklar1 evrensel bir varlik olarak calisir. Yetiskinlerde ise durum farklidir.
Bir yetigkinin temel gorevi diinyadaki amacini bulmaktir. Bu amag¢ her insan
icin farklidir ve onu bulmak bireysel bir meseledir. Ileri Hareket Giicii bir
bireyde ancak onu bilingli olarak kullanmay1 segerse ve beraberinde gelen
acty1 kabul ederse calisir.



Cogumuz bunun yerine kaginmay1 se¢iyoruz. Sonug olarak, potansiyelimizi
gerceklestiremiyor, asla tam olarak kendimiz olamiyoruz. Vinny harika bir
ornekti. Cocukken bir sanat¢i olarak kendini gelistirmeye kararliydi;
kirbaglanmasina ragmen her giin babasinin miisterileri i¢in gosteri yapiyordu.
Ancak bir yetigkin olarak artik savunmasiz olmak istemedigine karar verdi. Bu
karar onu olmas1 gereken kisinin ac1 ve sinirli bir versiyonuna dontistiirdii.

Kendi heyecanimla Vinny'ye soyle dedim: "Ileriye dogru hareket
halindeyken, yasaminiz disa dogru genisleyen parlak bir yildiz gibi olur.
Konfor Bolgesi'nde saklandiginizda ise hayat kendi i¢cine ¢oken bir kara delige
doniigtir."

Vinny benimle ayn1 heyecani paylasmiyordu. "Pazar okulu 6gretmenim gibi
konusuyorsun - ki onun da hi¢ seks yapmamis yasli bir hizmet¢i oldugunu
biliyorum. Bir grup pisligin oniinde tasaklarini ortaya koymanin nasil bir sey
oldugu hakkinda hig¢bir fikrin yok."

Kulaga ne kadar sert gelse de, anliyordum. Vinny icin Ileri Hareket Giicii
sadece bir grup kelimeden ibaretti. Ona inanmadan 6nce bu giiciin onu
iceriden hareket ettirdigini hissetmesi gerekiyordu.

Bana gore bu i¢giidiisel deneyim, geleneksel psikoterapide tam olarak eksik
seydi. Terapi fikirleri ve duygular1 ortaya ¢ikarabilirdi ama hastalar
hayatlarin1 degistirmek i¢in ihtiya¢ duyduklar1 gii¢lere baglamanin dogrudan
bir yolu yoktu. Phil ile tanistigimda, onun bu baglantiy1 nasil kuracagini
ogrendigini hemen anladim. Cevap, kesfettigi araglarin giiciinde yatiyordu.

Araglar, yiiksek kuvvetlerin olagandis1 dogasindan yararlanmak {izere
tasarlanmistir. Kontrol edebildigimiz giiclere aliskiniz: gaza basiyoruz, 15181
yakiyoruz, sicak suyu agiyoruz ve istedigimiz yaniti aliyoruz. Bu giicler
bizden ayridir, onlar1 disaridan kontrol ederiz. Kendimizin ne durumda oldugu
onemli degildir.

Bu yiiksek giiclerde ise yaramaz; onlar disaridan kontrole tabi degildir.
Daha yiiksek bir giicii kullanmak i¢in onunla bir olmalisiniz. Bunu da giiciin
aldig1 bicimin aynmisini alarak, kendinizi onun bir minyatiirii haline getirerek
yaparsiniz. Higbir diisiince bunu sizin i¢in yapamaz; varolus durumunuzu
degistirmeniz gerekir.

Araglarin dehasi da bu. Bu kitaptaki her bir arag, farkli bir yiiksek giiciin
isleyisini "taklit etmenizi" saglayarak sizi onunla bir araya getirir ve onun
enerjisinden faydalanmanizi saglar. Kitap bes temel yiiksek giiclin dogasini
acikliyor



giicler. Ardindan, her bir gii¢ icin sizi onunla hizalayacak araci1 6gretir. Pratik
yaparak bu gii¢leri istediginiz zaman ¢agirabileceksiniz. Size paha bigilmez bir
sey verecekler - kendi geleceginizi yaratma yetenegi.

ARAC: ARZUNUN TERSINE CEVRILMESI

Ileriye Dogru Hareket Giiciinii ele aldigimiz ilk yiiksek gii¢c yapmay1 sectik
clinkii dogas1 en agik olani, evrende bir ama¢ duygusuyla durmaksizin hareket
etmektir. Bu giicten faydalanmak icin kendi yasamimizda durmaksizin
ilerlemeniz gerekir; ancak o zaman onun seklini almis olursunuz.

Ancak bunu yapmak o kadar da kolay degil. Simdiye kadar, ne pahasina
olursa olsun ilerlemenin acisindan kac¢indigimizi biliyorsunuz. Phil bu koti
insani zayifliktan yilmamis goriiniiyordu. Bana - tam bir giivenle - herkesin
act korkusunun iistesinden gelebilecegini soyledi. Ona neden bu kadar emin
oldugunu sordum. Aciyyr arzulamaniz igin sizi egiten bir ara¢ kesfettigini
sOyledi.

Bu Phil i¢in bile garip bir seydi. Bir tiir mazosist ya da daha kétiisii olup
olmadigini merak ettim. Sonra bana asagidaki hikayeyi anlatt1 ve ben de onun
deliliginin yontemini gérdim.

On ti¢ yasimda lise ikinci siniftaydim; hepsi erkek olan ve her biri benden uzun gdriinen
ogrenciler arasinda siska bir ciiceydim. Haftanin en korktugum bolimii mekanik ¢izim dersiydi.
Cizimlerim biiyiik lekelerdi - Rorschach testlerine benziyorlardi.

Siniftan daha korkutucu olan oturan 6grenciydi. Kalin ve killi, futbol takiminin on sekiz yagindaki
kaptan1 ve yildiz kosucusuydu. Ona sanki bir tanr1 ile ¢ok tehlikeli bir hayvanin karigimiymis gibi
bakiyordum. Neyse ki en azindan bir ortak noktamiz vardi; simiftaki en kot iki ressamdik.
Beceriksizligimiz iizerine bag kurduk¢a bana agildi.

Kalbine en yakin konu olan futbol hakkinda konustu. Sehir takiminda ilk siradaydi ve bolgedeki
en iyi kosucu olarak kabul ediliyordu. Nedeni ne olursa olsun, bana bu ayricaligi nasil elde ettigini
aciklamaya hevesliydi.

Soyledikleri beni sok etti, kirk yil sonra bile hala hatirlayabiliyorum. Sehirdeki en hizli bek
olmadigini ya da en zor yakalananin kendisi olmadigin1 agikladi. Daha gii¢lii oyuncular da vardi.
Ama o yine de sehrin en iyisiydi ve bunu kanitlamak i¢in biiylik burs teklifleri almisti. En iyi
olmasinin nedeninin fiziksel yetenekleriyle hi¢bir ilgisi olmadigini, vurulma konusundaki tutumuyla
ilgili oldugunu agikladi.



Hiicumdan sonraki ilk oyunda topu ister ve en yakin rakibine dogru kosardi. Onu atlatmaya
calismaz ya da disina kagmazdi. Dogrudan {izerine kosar ve ne kadar cani yanarsa yansin bilerek
vururdu. "Ayaga kalktigimda kendimi harika, canli hissediyorum. Bu ylizden en iyisi benim. Diger
kosucular korkuyor, bunu gozlerinden anlayabilirsiniz." Hakliydi; higbiri onun bir savunma
oyuncusu tarafindan ezilme arzusunu paylagmiyordu.

Ik tepkim onun deli olduguydu. Siirekli ac1 ve tehlike dolu bir diinyada yastyordu ve bundan
hoslaniyordu. Bu tam da benim gencligimi kagarak gecirdigim diinyaydi. Ama onun ¢ilgin fikrini
aklimdan ¢ikaramiyordum; eger aciya dogru gidersen, siiper giicler gelistirirsin. Yillar gectikge,
bunun dogru oldugunu daha ¢ok anladim - ve sadece sporda degil.

Farkinda olmadan beni actya hiikkmetmenin sirriyla tamgtirmuis ve herkesi ileri Hareket Giicii'ne
baglayabilecek aracin temelini vermisti.

Bu futbolcu yasitlar1 arasindan siyriliyordu ¢iinkii normal insanin acidan
kacinma arzusunu "tersine ¢evirmisti" - aciyi istiyordu. Bu ona dogal gelmisti
ama ortalama bir insan ic¢in imkansiz goriinliyordu. Ama 6yle degil. Dogru
araclarla herkes kendini aciy1 arzulamak tizere egitebilir.

Bu aracin adi "Arzunun Tersine Cevrilmesi". Bunu denemeden Once,
kacindigiiz bir durum se¢in. Futbolcu i¢in oldugu gibi fiziksel ac1 icermesi
gerekmez. Biliyik olasilikla, bir tiir duygusal acidan kaciiyorsunuzdur;
ertelediginiz bir telefon goriismesi, bunaltict goriinen bir proje veya sadece
sitkict bir gorev. Vinny, gosteri diinyasinda daha yiikseklere ulasirsa
ylizlesmek zorunda kalacagi reddedilmeden kag¢intyordu.

Bir durum secgtikten sonra, hissedeceginiz actyr hayal edin. Ardindan,
durumu unutun ve acinin kendisine odaklanin. Ardindan araci kullanmay1
deneyin.

Arzunun Tersine Cevrilmesi

Acinin Oniinlizde bir bulut olarak belirdigini goriin. Buluta
sessizce bagirm, "GETIRIN!" Acinin sizi bulutun i¢ine tasimasi igin

yogun bir arzu hissedin.

Ilerlemeye devam ederken sessizce "ACIYI SEVIYORUM!"

diye bagirin. Acinin o kadar derinine inin ki onunla biitiinlesin.




Bulutun sizi  tikiirdiiglini ve arkamizdan kapandigini
hissedeceksiniz. Icinizden inancla "ACI BENI
OZGURLESTIRIYOR!" deyin. Buluttan ayrilirken, saf 151k Alemine

dogru ilerlediginizi hissedin.

Ilk iki adim kendi iradenizi harekete gegirmenizi gerektirir, ancak son
adimda oldugunuzdan c¢ok daha biiyiik bir giic tarafindan tasindiginizi
hissetmelisiniz: bu Ileri Hareket Giiciidiir.

Aciy1 "ortaya ¢ikardigiizda", bunu olabildigince asir1 hale getirin. En koti
sonucu alsaydiniz nasil hissederdiniz? Seyirciler konusmanizi yuhalar. Esiniz
ylizlesmenin ortasinda sizi terk eder. En koétiislinde ustalasabilirseniz, daha azi
kolay hale gelir. Aci ne kadar yogun olursa -ve siz ona ne kadar agresif bir
sekilde yaklasirsaniz- o kadar fazla enerji yaratirsiniz.

Ug adimdan hizli ama yogun bir sekilde gegmeyi 6grenin. Sadece bir kez
yapmayim. Tim aciy1 enerjiye donistiirdiigiinlizii hissedene kadar adimlari
defalarca tekrarlayin. Her adimi1 onunla birlikte gelen ciimleyle
hatirlayabilirsiniz.

1. "bakalim."
2. "Aciy1 seviyorum."
3. "Aci1 beni 6zgiir kilar."

Sadece li¢ climleyi soylemek size yardimer olacaktir.

Simdi bu araca neden Arzunun Tersine Cevrilmesi dedigimizi anlamis
olmalisiniz. Normalde acidan kagmmma arzunuzu aldiniz ve bunu tersine
cevirerek aciyla yiizlesme arzusuna doniistiirdiiniiz.

ARZUNUN TERSINE CEVRILMESI ACIYI NASIL YONETIR?

Bu araci diizenli olarak kullanmak, aciya hakim olmanizi saglayan sirri
ortaya c¢ikarir: act mutlak degildir. Act deneyiminiz, ona nasil tepki verdiginize
bagl olarak degigir. Ona dogru hareket ettiginizde, ac1 azalir. Ne zaman



ondan uzaklasirsaniz, aci biiyiir. Ondan kacarsaniz, aci riiyadaki bir canavar
gibi sizi takip eder. Canavarla yiizlesirseniz, o gider.

Bu yiizden arzu, aracin ¢ok onemli bir pargasidir. Actya dogru ilerlemenizi
saglar. Acty1 mazosist oldugunuz i¢in arzulamiyorsunuz; aciyi kiigiiltebilmek
icin arzuluyorsunuz. Bunu her seferinde yapabileceginizden emin
oldugunuzda, ac1 korkunuzda ustalagsmissiniz demektir.

Asagidaki diyagram bu siirecin nasil isledigini gostermektedir. Bu kez,
figiir Konfor Alanindan ¢iktiginda, tamamen farkli bir zihin yapisina sahiptir.
Sadece acidan kacinmaya ¢alismiyor, onu arzuluyor. Onu harekete geciren de
bu arzudur; daha once de soyledigim gibi, aciya dogru ilerlediginizde aci
kiiciiliir ve daha az korkutucu hale gelir. Artik onun i¢inden gecerek sonsuz
olasiliklarla dolu genis bir diinyaya dogru ilerleyebilirsiniz.
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Babam bana viicut sorfii yapmay1 ogrettiginde aciya dogru hareket etmenin
giicii konusunda ilk dersimi verdi. Bana soguk suya nasil girilecegini
gostererek basladi. Hi¢ diistinmeden bir anda dalmak zorundasiniz. O ve ben
sahilde olabildigince hizli kosar ve sonra olabildigince derine . Bu bir soktu,
ama diger ylizliciiler hala suya girmeye calisirken kendilerine iskence ederken
biz viicut sorfii yapiyorduk. Geriye doniip baktigimda, ilk kez goniillii olarak
actya dogru hareket etmeye tesvik edildigimi fark ediyorum.



ARZUNUN TERSINE CEVRILMESI NE ZAMAN KULLANILMALI

Vinny'ye ofisimde bir¢ok kez Arzunun Tersine Cevrilmesi konusunda
rehberlik ettim, ta ki bu araci kendi basina kullanabileceginden emin olana
kadar. "Sanki antrenman yapiyormusum gibi beni getiriyor," diye itiraf etti.
"Peki bunu ne zaman yapmam gerekiyor?"

Bu giizel bir soruydu ve bu kitapta sundugumuz araglarin her biri i¢in
gecerli bir soruydu. Bir aract 6grenmek kadar onemli olan, onu ne zaman
kullanacaginizi bilmektir. Bunun sansa birakilamayacagini gordiik. Her arag
icin, kullanilmasini gerektiren ve kolayca fark edilebilen bir dizi an vardir. Biz
bunlara "ipuglar1" diyoruz, tipki bir aktoriin repliklerini sdylemesini tetikleyen
bir isaret gibi. Bir ipucunu her fark ettiginizde arac1 hemen kullanin.

Arzunun Tersine Cevrilmesi i¢in ilk isaret aciktir - kaginmak istediginiz bir
seyl yapmak iizereyken. Diyelim ki gozilniizii korkutan birini aramaniz
gerekiyor ya da gergekten ise koyulmaniz gerekiyor ama kendinizi huzursuz
ve dikkatiniz dagilmis hissediyorsunuz. Bu anlarda, eyleme basladiginizda
tam olarak hissedeceginiz aciya odaklanin. Son adimin enerjisinin sizi ileriye
tasidigini hissedene kadar araci bu aci iizerinde (gerekirse birden fazla kez)
kullanin. Diisiinmek i¢in durmayin - birakin sizi ka¢inmakta oldugunuz
eyleme dogru gotiirsiin.

Ikinci ipucu o kadar belirgin degildir ¢iinkii diisiincelerinizde ortaya ¢ikar.
Hepimiz aym kotii aliskanligi paylasiyoruz. Son derece nahos buldugumuz bir
seyl yapmak zorunda kaldigimizda, onu yapmak yerine diisiinmeye baslariz:
Neden bunu yapmak zorundayim? Yapamam, gelecek hafta yaparim vs.
Diisiinmek aci1 karsisinda harekete ge¢cmenize yardimecir olamaz; aslinda,
genellikle sizi daha da kagingan hale getirir. Diisiincelerinizin acinin
istesinden gelmenize yardimci olabilmesinin tek yolu, sizi Arzunun Tersine
Cevrilmesi yontemini kullanmaniz icin tetiklemeleridir. Bu ikinci ipucudur:
Kendinizi korkung goérevi diisiinlirken her yakaladiginizda, diisiinmeyi birakin
ve araci kullanin.

Bu isaret sizi araci su anda kullanmaniz icin egitir. Eylem ne kadar uzakta
olursa olsun, ilerlemek i¢in ithtiya¢c duydugunuz gii¢ yalnizca simdiki zamanda
tretilebilir. Bu ikinci ipucunu her kullandiginizda, goériinmez bir banka
hesabina para yatirmis olursunuz; ancak para degil enerji yatirirsiniz - sonunda
harekete gecmek i¢in yeterince para biriktirirsiniz.

Vinny'nin bunu test etme firsat1 vardi. Hayatini temizlemenin bir parcasi da,
basindan gii¢lii kuliip sahibini aramakti. Arayan



Ondan is istemek yeterince goz korkutucuydu, ama simdi bir de ondan af
dilemesi gerekiyordu. Vinny'nin Arzunun Tersine Cevrilmesi'ni kullanma
isareti, "Olmaz, bunu yapamam" diye disiindiigi her andi. Bunu iki hafta
yaptiktan sonra kendini sok etti ve aramay1 yapti. Adam bes giin boyunca ona
geri donmedi, bu da Vinny'ye bu isareti yiizlerce kez daha kullanma sansi
verdi.

Sonunda, o korkung¢ geri doniis telefonu geldi. Sirket sahibi Vinny'yi
azarladi. Vinny, "Hayatimin en uzun bes dakikasiydi," dedi. Sonra ev sahibine
baska bir telefon geldi ve Vinny'yi "bes dakika daha" beklemeye aldi. Vinny
daha fazla taciz bekleyerek Arzunun Tersine Cevrilmesi'ni can1 pahasina
kulland1 ama diger telefon bir komedyenin o geceki gosterisini iptal etmesiydi.
Kuliip sahibi sahneyi Vinny'ye teklif etti, o da "6ldirdi". Olaylarin bu sekilde
gelismesi Vinny'yi saskina cevirdi - ya da kendi deyimiyle, "Aptal sansi, ha?"

GIZLi FAYDA: ACIYI GUCE DONUSTURMEK

Aslinda bu hi¢ de sans degildi. Bunu defalarca gordiim; bir hasta ilerlemek
icin gercekten ¢aba sarf ediyor ve birdenbire insanlar ve firsatlar sanki sihirli
bir degnek degmis gibi ona yardim etmek icin ortaya ¢ikiyor.

Bu araglar1 6grenmeden 6nce kendi hayatimda bunu deneyimledim. Hukuk
kariyerinin otomatik prestiji ve yiiksek maasi benim igin yaldizli bir kafes, bir
tiir Konfor Bolgesi gibiydi. Hayatimi yeniden ileriye tasimak ic¢in hukuk
bliromdan ayrilmak zorunda kaldim. Psikoterapist olmaya karar verdim, ancak
tam yetki almak i¢in dort yil gerekecegini biliyordum. Bu siire zarfinda
kendimi nasil gec¢indirecektim? Fazla bir sey beklemeden 0Ozge¢misimi
diizinelerce avukata gonderdim ve yar1 zamanl is istedim. Cogu beni geri
cevirdi. Tam umutsuzluga kapilmaya baslamisken, benimle aymi hukuk
fakiiltesine gitmis olan bir avukattan aniden bir telefon aldim. O bir nimetti.
Istedigim kadar cok ya da az saat ¢alismama izin verdi. Hatta beni psikoterapi
becerilerimi gelistirmeye baslayabilecegim bir alan olan bosanma hukukuyla
tanistirdi. Onun yardimi olmadan bu geg¢isi yapamazdim.

Psikoterapi pratigimin basindan beri, egitimimde bir seylerin eksik
oldugundan emindim. Insanlara bildigim kadariyla yardim edemiyordum.
Bana yol gosterecek birini aramaya devam ettim. Tekrarlanan hayal
kirikliklarina ragmen, aramaya devam etmeye kararliydim. Phil'in verdigi
seminere katilmamin nedeni de buydu. Agikgasi, onunla tanismak benim i¢in



o "sansli" olaylardan biriydi. Sorularima cevap vermekten asla ¢ekinmedi - ve
ben ona binlerce soru yonelttim; ve digerlerinin aksine, bana verdigi cevaplara
itiraz ettigimde bunu asla kisisel algilamadi veya benden ka¢gmadi. Onunla
konusmak, hayatim boyunca sordugum sorularin cevaplarini iceren interaktif
bir ansiklopediye sahip olmak gibiydi.

Eger bu tesadiifi karsilasmalar ve ani firsatlar sans degilse, nedir? Yirminci
yiizyilin iskoc kasifi W. H. Murray bunu su sekilde tanimlamistir: "Insan
kendini kesinlikle adadig1 anda, takdiri ilahi de harekete gecer... hi¢ kimsenin
hayal bile edemeyecegi her tiirlii beklenmedik olayi, bulusmayr ve maddi
yardimi kisinin lehine ¢evirir."

Providence eski bir terimdir ama dogru terimdir. Kendinizden daha biiyiik
bir seyden gelen destek ve rehberligi ifade eder. Murray'in sdyledigi sey,
ileriye dogru hareketinizin sizi evrenin daha biiyiik hareketiyle senkronize hale
getirdigidir - bu da size saglayabilecegi sayisiz firsattan yararlanmanizi saglar.
Bu beklenmedik yardim, yiiksek giiclerin size saglayabilecegi pek c¢ok
faydadan biridir. Daha once bahsettigimiz ayni1 kurallara tabidir: bu giicleri
disaridan kontrol edemezsiniz; enerjilerinden faydalanmak icin onlar gibi
olmaniz gerekir.

Bu konuyu basite indirgemek kolaydir. Bir hastam patronuna benzersiz ve
yaratict bir teklif sunmak i¢in uzun geceler ve hafta sonlar1 boyunca ugrasti,
ancak sonunda cesaretini toplayip fikri sundugunda patronu fikri reddetti.
"Bana ilerlersem evrenin bana yardim edecegini sdylemistiniz" diye yakindi.

Bu yanit, modern zihnin ruhani giicleri tipik olarak nasil yanlis anladigini
gostermektedir. Onlar1 6ngoriilebilir bir sekilde kontrol edilebilir kilmak ister.
Evet, ilerlemek daha yiiksek giiclerle baglanti kurmanin gii¢lii bir yoludur.
Ancak bu giicler nihayetinde bir gizemdir; genellikle hemen anlasilamayacak
sekillerde calisirlar. Her ilerlediginizde evren sizi egitimli bir fok balig1 gibi
odiillendirmeyecektir. Aslinda, oOdiillendirecegine dair naif inang, Konfor
Alani'nin bir bagka versiyonudur.

Hastalar yiiksek giiclerle calismayr oOgrendikce baska bir gizemle
karsilagirlar. Durup dururken kotii bir sey oldugunda giiclerinin arttigini
hissederler. Cogu zaman Ofkelenirler, sanki yiiksek giiclerle olan
baglantilarinin onlar1 sihirli bir sekilde zorluklara karsi bagisiklamasi
gerekiyormus gibi.



Bu tepki bir tiir ruhsal olgunlasmamisliktir. Gergek bir yetigkin, kendimiz
icin belirledigimiz hedefler ile evrenin bizim i¢in belirledigi hedefler arasinda
temel bir fark oldugunu kabul eder. Genel olarak insanlar dis diinyada basarili
olmak isterler - 6rnegin basarili bir is kurmak ya da bir hayat arkadasi bulmak.
Buna karsilik evren bizim digsal basarimizla ilgilenmez; onun amaci i¢sel
griciimiizii gelistirmektir. Biz disarida ne basardigimizla ilgileniriz; evren ise
icimizde kim oldugumuzla ilgilenir.

Bu, ilerledikten sonra bile zorluklarin neden bitmedigini aciklar; zorluk,
evrenin i¢sel giiclimiizii artirabilmesinin tek yoludur. Herkes bir kasi
gelistirmek icin, kast agir bir agirlik seklinde bir dirence maruz birakmaniz
gerektigini bilir. Esasen sikinty, i¢sel giiciiniizii gelistirdiginiz "agirhiktir".

Insanlarm zorluklarla miicadele ettiklerinde kazanabilecekleri inanilmaz
metanete tanik oldum. Tim mali islerini kocasi yiiriiten bir kadimi tedavi
ettim; kocast Oldiikten sonra kadin finansin temellerini 6grenmek gibi
tirkiitiicti bir gorevle kars1 karsiya kaldi. Ancak kocasinin 6liimiinden sonraki
bir yil icinde sadece basarili bir is kurmakla kalmadi, aym1 zamanda tiim
iligkilerinde daha az pasif hale geldi. Bunu ¢ocuklarda bile gordiim: ergen bir
kiz, onu ani bir mesajla terk eden sosyal tirmanis kraligesi ar1 ile olan tek
arkadashigina siginiyor - "Arkadasinmis gibi davranmaktan biktim." Annesi
bunun kizinin asla atlatamayacagi travmatik bir olay olacagindan endiselenir.
Bunun yerine, kiz diger kizlara ulagsmaya zorlanir ve kendi basina oldukca
popiiler oldugunu fark eder. Arkadasliklar1 derinlesir ve 0zsaygisi gercekten
artar.

Kendinizi zorluklarin i¢ine itmedik¢e bulamayacaginmiz gizli, igsel bir giic
vardir. On dokuzuncu yiizyillin sonlarinda yasamis cesur bir disiiniir olan
Friedrich Nietzsche, iinlii aforizmasinda bunu en iyi sekilde ifade etmistir:
"Beni oldiirmeyen sey beni giiclendirir." Zorluklarin olumlu bir degeri oldugu
fikr1 yeniydi.

Vinny'ye Nietzsche'den alinti yaptigimda ise gozlerini devirdi ve sdyle
karsilik verdi: "Dinle Harvard, goriindiiglim kadar aptal degilim. Nietzsche
hakkinda biraz bilgim var; 1yi konusurdu ama Indiana Jones gibi yasamazdi."
Vinny hakliydi, Nietzsche neredeyse bir miinzeviydi.

Buna sasirmamak gerekir. Felsefe, fikirlerini gercek hayata nasil
uygulayacaklarin1 nadiren kendilerine soran entelektiieller tarafindan yaratilir.
Bodrumunuzu bastiginda ya da esiniz sizi terk ettiginde, diisiinceleriniz



Nietzsche'ye. O anlarda hepimiz aymi tepkiyi veririz: "Bu benim basima
gelmemeli."

Bu tepki ne kadar dogal goriinse de aslinda delice: zaten olmus bir olay
kabul etmeyi reddediyorsunuz. Higbir sey bundan daha biiyiik bir zaman kayb1
degildir. Ne kadar ¢ok sikayet ederseniz, o kadar ¢ok sikisirsiniz. Bu sekilde
ac1 i¢cinde kivranan kisiler i¢in kullanilan yaygin bir terim vardir: kurban.

Kurban evrenin nasil islemesi gerektigini bildigini diisiintir. Evren ona "hak
ettigi" sekilde davranmadiginda, diinyanin ona karsi oldugu sonucuna varir.
Bu onun pes etme ve denemeyi birakabilecegi Konfor Bolgesine c¢ekilme
gerekcesi haline gelir.

Felsefenin size onun biiyiimedigini ya da giiclenmedigini sdylemesine
thtiyacimiz yok.

Nietzsche'nin ifadesi sanki zorluklarin kendisi sizi daha giiclii kiliyormus
gibi bir izlenim yaratiyor. Ama oyle degil. Igsel giic yalmzca zorluklar
karsisinda ilerleyenlere gelir.

Bir kurban icin bu imkansiz. Enerjisi, bunun en basta olmamasi gerektigi
konusunda 1srar ederek bosa harcanir. Ne kadar aci1 verici olursa olsun, olay1
kabullenene kadar bu enerjiyr geri kazanamaz. Ancak koti gseyleri
kabullenmek emek ister.

Iste Arzunun Tersine Cevrilmesi burada devreye girer. Olmas: gereken
hakkindaki goriisliniizii atlar ve olani kabul etmeniz icin size aktif bir yol
sunar. Bu, sizi gelecekteki aciya hazirlamak icin kullanmaktan biraz farklidir.
Arac1 ayni sekilde kullanirsiniz, ancak hedef ac1 gecmistedir (ge¢cmiste sadece
birka¢ dakika olsa bile). Gergekte, kendinizi zaten olmus olani arzulamak igin
egitiyorsunuz.

Kotii bir sey oldugunda bu araci ne kadar ¢abuk ve sik kullanirsaniz, o
kadar hizli toparlanabilirsiniz. Bazi insanlar i¢in bu, hayatlarinda ilk kez
kendilerini kurban gibi hissetmeden zorluklarla yiizlestikleri bir deneyim
olacaktir. Arzunun Tersine Cevrilmesi ile Nietzsche'nin fikri gergege
dontisiiyor.

En azindan kiicliik sikintilarda -trafik gecikmeleri ya da fotokopi
makinesinin bozulmas1 gibi- yle olur. Bunlan diisiindiigiinlizden daha hizl
atlatmaya baglarsiniz; hayal kirikligi toleransiniz artar. Peki ya gergekten
korkung bir sey oldugunda? Hayat birikiminizi kaybedersiniz, bir cocugunuz
oliir. Hayatimizin dokusunu tahrip eden bir olay1 kabullenmek miimkiin miidiir
- hatta akli basinda midir?



En azindan bir kisi bu soruya cevap verme yetkisine sahipti: Viktor Frankl
adinda tinlii bir Avusturyali psikiyatrist. Ancak onun otoritesi referanslarindan
degil, akla hayale gelmeyecek seyleri deneyimlemesinden geliyordu. Annesi,
babasi, erkek kardesi ve karisinin oldiriildiigii dort Nazi 6lim kampinda esir
tutuldu. Vazgegmeyi reddederek kamp doktoru oldu. Bu sifatla, kendisi gibi
yasama nedenleri de dahil olmak iizere her seylerini kaybetmis olan
mahkumlarin direncini siirdiirmek i¢in miicadele etti. Aciya verdigi yaniti
Insanin Anlam Arayis: adli kitabinda 6zetledi.

Vardig1 sasirtic1 sonug, tarif edilemeyecek kadar agir kosullar altinda bile -
uykusuzluk, aclik ve her an 6liim tehdidi- igsel giiclin gelismesi i¢in bir firsat
olduguydu. Aslinda bu, Nazilerin bir mahkumdan alamayacagi tek seydi.
Kamplarda Naziler her seyi kontrol ediyordu; sahip olduklarimizi,
sevdiklerinizin hayatlarin1 ve nihayetinde kendi hayatinizi. Ancak Naziler,
kalan zamaninizda i¢inizde biiytime kararliliginizi elinizden alamazd.

Frankl'a gore 6liim kamplarindaki yasam ne kadar kasvetli ve zayif olursa
olsun, yine de "bir firsat ve bir meydan okuma" sunuyordu. Kisi bu
deneyimlerden bir zafer , hayati i¢sel bir zafere doniistiirebilir ya da meydan
okumay1 géormezden gelip sadece bitkisel hayata girebilir." Bu, "insana ruhsal
olarak kendini asma firsat1 veren olaganiistii zor bir dis durumdu." Bu igsel,
ruhani giic zaman zaman daha az dayanikli mahkumlarin kamplarda fiziksel
olarak daha saglam olanlardan daha iyi hayatta kalmalarini saglamistir.

Frankl daha oOnce gozlemledigimiz seyi dogruladi - dis diinyadaki
hedefleriniz ne olursa olsun, hayatin sizin i¢in kendi hedefleri vardir. Eger bu
amaclar arasinda bir ¢atisma olursa, hayat kazanacaktir. Onun soézleriyle,
"Bizim hayattan ne bekledigimiz degil, hayatin bizden ne bekledigi
onemliydi." Acilariniza onurlu bir sekilde katlanmak, kendinizi bir baskasi
icin feda etmek ya da bir giin daha umutsuzluga kapilmamak bile olsa, hayatin
sizden ne istedigini bulmali ve sonra bu zorlugun iistesinden gelmeliydiniz.

Bu yol, disa doniik toplumumuzda en eksik olan seyi gelistirir: "ig¢sel
biiytikluk". Biytiklugi, Napolyon veya Thomas Edison gibi dis diinyada gii¢
veya sohret elde etmis kisilerle iliskilendirmeye sartlandirildik. Yasamdaki
konumu ne olursa olsun herkes tarafindan gelistirilebilecek bir i¢sel yiicelige
cok az deger veriyoruz. Ama bu



Hayatlarimiza anlam katan yalnizca bu igsel yiiceliktir; o olmadan
toplumumuz anlamsiz bir kabuga dontisiir.

D1s basariya tapinmak, kendi hedeflerinize ulasma konusunda bencil bir
saplanti dogurur. Ote yandan igsel biiyiikliik ancak hayat hedeflerinizi
imkansiz hale getirdiginde gelisir. O zaman planlarinizi hayatin sizin igin
planladiklariyla uzlastirmak ig¢in kisisel, 6zel bir miicadeleyle karsi karsiya
kalirsiniz. Hayatinizi kendinizden daha yiice bir seye adamak i¢in en 1yi
anlamda 6zverili olmaya zorlanirsiniz. Frankl'in kitabi, bu tiir kosullarin en ug
noktasi altinda kazandig1 zaferin bir anlatimidir. Onun gercek biiyiikliigii, daha
sonra tinlii bir psikiyatrist olarak elde ettigi basarida degil, bir kole kampinin
kasvetli yoksunlugunda anlam bulmasindadir.

KORKU VE CESARET

Arzunun Tersine Cevrilmesi'nin sizin i¢in yapabilecegi son sey belki de en
onemlisi olabilir - cesaret gelistirmenizi saglar. Psikoterapinin cesaret
ithtiyacini hi¢bir zaman dogrudan ele almamasi beni her zaman sasirtmistir -
simdiye kadar sahip oldugum her hasta bundan daha fazlasini istedi. Ancak
hepimiz gibi terapistler de cesareti sadece insan korkusunun o&tesindeki
kahramanlarda var olan bir tir efsanevi gii¢ olarak goriiyorlardi - insan
psikolojisiyle ilgili bir konu degil.

Boyle kahramanlar sadece filmlerde vardir. Gergek cesaret normal
insanlarda goriiliir - hepimizin sahip oldugu korkulara sahip insanlarda. Cogu
zaman, gosterdikleri cesaret bir gizemdir - kisinin kendisi bunu nasil yaptigina
dair higbir fikre sahip degildir.

Phil cesareti ne efsanevi bir gii¢ ne de bir gizem olarak gordii. Onu herkesin
kullanabilecegi pratik ve insani bir gsekilde tanimladi. Cesaret, korku
karsisinda harekete gegebilme yetenegidir. Bunun cogu insana imkansiz
goriinmesi, korkuyu deneyimleme seklimizden kaynaklanmaktadir.

Korku neredeyse her zaman gelecekte korkung bir sey olacagina dair sahip
oldugunuz bir imajla baglantilidir. Eger konusursam, kovulurum. Kendi isimi
kurarsam iflas ederim. Bu gelecek imgesine ne kadar takilirsaniz, o kadar felg
olursunuz - olaym gerceklesmeyeceginden emin olana kadar harekete
gecemezsiniz. Ancak bu tiir bir kesinlik imkansizdir.

Bunu kabul etmek zor; tiim kiiltiirimiiz gelecekten emin olmanin miimkiin
oldugu yalani lizerine kurulu. Dogru okula git, dogru beslen



Gidalar, dogru hisse senetlerini satin alin ve geleceginiz garanti altinda olsun.
Cesaret gelistirmek i¢in, bu gelecek kesinligi yanilsamasindan vazge¢meniz
gerekir.
Bu sizi, harekete gegme cesaretini bulabileceginiz tek yer olan simdiye
odaklanmaniz i¢in serbest birakir. Phil ile tanismadan 6nce "anda kalmak"
hakkinda bir seyler okumustum ama bunu hep bir New Age klisesi olarak
diistinmiistiim. Bana simdinin giiciinden yararlanmak i¢in somut, adim adim
bir slire¢ 6grettiginde yeniden diisiindiim.

[k adim, gelecekteki korkung olayin zihinsel gériintiisii olmadan korkuyu
deneyimlemeyi 6grenmektir. Tiim farkindaliginizi korkunun su anda, simdiki
zamanda nasil hissettirdigine odaklaym. Korkuyu gelecekte korktugunuz
seyden ayirdiginizda, bu sadece Arzunun Tersine Cevrilmesi ile islediginiz
bagka bir aci tiirii haline gelir.

Bu ara¢ zaten kullanmakta oldugunuz sekilde calisir. yerine korku
kelimesini kullanabilir ya da korkunun bir tiir ac: oldugunu hatirlayabilirsiniz.
Her iki durumda da, Arzunun Tersine Cevrilmesi'nin iirettigi enerji harekete
gecmenizi saglayacaktir. Pratik yaptikca, neyden korktugunuzun artik 6nemli
olmadigini fark edeceksiniz; her korku 6rnegiyle ayn1 sekilde basa ¢ikilabilir.

Korkuyu arzulamak cilginca geliyorsa, korkung¢ olay1 arzulamadiginizi,
sadece onun yarattigt korku hissini arzuladiginizi unutmaym. Bu bir
paradokstur; yalnizca korkuyu arzuladigimizda, onun varliginda harekete
gecebilirsiniz - ki cesaret de bundan ibarettir.

Ama cesareti biriktiremezsiniz. Korku, gelecekteki korkung olayin
goriintlisiiyle birlikte hizla geri doner ve sizi simdiki zamandan uzaklastirir.
Cesurca yasamak konusunda ciddiyseniz, kendinizi korkuyu hissettiginiz anda
Arzunun Tersine Cevrilmesi'ni kullanmaya sartlayin. Bu bir refleks haline
geldiginde -ve gelecegi hi¢ diisiinmediginizde- hayatinizda hi¢ olmadiginiz
kadar cesur davranacaginizi goriince sasiracaksiniz.

Phil bunu simdiki zamana geri donmek i¢in miicadele etme siireci olarak
tanimliyor. Simdiki zamanda kalmak mistik bir pasiflik hali degil, ¢aba
gerektiren aktif bir siirectir. Amag, harekete gecebilmeniz icin korku
konusunda yeterince rahat olabilmektir. Eger insaniistii bir korkusuzluk
istiyorsaniz, her zaman sinemaya gidebilirsiniz.

SIKCA SORULAN SORULAR

1. Kacinmay1 tercih bir seyi her yaptigimda, yapmak istedigim bir seyi
her disiindiigiimde Arzunun Tersine Cevrilmesi'ni kullanmam gerekiyor.



ve ne zaman Kkotii bir sey olsa kacinmayi tercih ediyorum. Hayatimda
olup biten diger her seyin iizerine tim bu isleri yapmami nasil
beklersiniz?

Bu kitapta sundugumuz tiim araglar ¢ok fazla caba gerektiriyor. Bir noktada
muhtemelen kendinizi bunun ¢ok fazla oldugunu hissederken bulacaksiniz.
Bazen biz de bu aracglar1 kullanamayacak kadar bunalmis hissediyoruz.

Tim kiiltiirimiiziin en az ¢abayla miimkiin oldugunca cok sey elde etmek
tizerine kurulu oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin. Bu konuya biitlin bir bolim
ayiracagiz - Bolim 6. Simdilik, araglarla ilgili garip bir paradoksu anlamaniza
yardimci olacaktir: baslangigta enerji gerektirmelerine ragmen, uzun vadede
enerjinizi artirtrlar. Yani sizden zaten yapmakta oldugunuzdan daha fazlasinm
yapmanizi istiyormusuz gibi goriiniiyorsa, bunun nedeni sonuclar1 gormiis
olmamizdir: araglart kullandiginizda hayat kolaylagtr.

Diirlist olursaniz, Arzunun Tersine Cevrilmesi olmadan, enerjisi azalmis
Konfor Bolgesinde sikisip kaldiginizi géreceksiniz. Bu araci kullanmak size
ne kadar zor gelirse gelsin, bu felgli durumdan ¢iktiginizda on kat daha fazla
odiillendirileceksiniz. Kullanin ve ne kadar 1y1 hissettiginizi kendiniz goriin.

Dahasi, bir araci kullanmak yaklasik ii¢ saniye siirer. Bir aract giinde yirmi
kez kullanirsaniz, giliniiniize sadece bir dakika eklemis olursunuz. Elde
edeceginiz inanilmaz sonuglar goz Oniine alindiginda, bunun bir pazarlik
oldugunu goreceginizi tahmin ediyoruz.

2. Arzunun Tersine Cevrilmesi icin talimatlari izledim ama hicbir sey
hissetmedim.

Aracglart kullanmay1 6grenmek diger tiim beceriler gibidir. Ustalagmak
zaman alir. Bir kemam ilk kez elinize alip nasil ¢alacaginizi bilmeyi
beklemezsiniz.

Toplumumuzda hemen sonu¢ almay1 talep ediyoruz. Bunlart elde
edemedigimiz an, birakma egilimindeyiz. Vazge¢cmek istediginiz o anlar,
vazge¢memenin en onemli oldugu anlardir. Aslinda, en ¢ok siiphe duydugunuz
anda Arzunun Tersine Cevrilmesi'ni kullanmak i¢in kendinizi egitmelisiniz -
aracin ise yaradigini kanitlamak icin degil, dogru tutumu gelistirmek igin:
"Hemen sonu¢ alamadigimda, aract kullanmaya daha da kararli hale
geliyorum." Bu kararlilik size bir siire kazandiracak ve bu siire i¢cinde



aracin gercek bir uygulayicist haline gelebilir. Bu baglihik diizeyi sizi
giiclendirmezse, adil bir deneme yaptiginizi bilerek aract kullanmay1
birakabilirsiniz.

3. Bu alet basgima kotii seyler gelmesine davetiye ¢ikarmiyor mu?

Bu, Arzunun Tersine Cevrilmesine yonelik en yaygin itirazdir, ancak ayni
zamanda ciirlitiilmesi de en kolay olanidir. Bunu bir diisiiniin. Kotii seylerin
olmasma kim davetiye ¢ikartyor - aciyla yiizlesmek i¢cin Arzunun Tersine
Cevrilmesini kullanan kisi mi yoksa hayatin1 degistirecek bir toplantiya
gelemeyen kisi mi?

Bununla birlikte, insanlar olumsuz bir durumu arzulayarak, aracin aslinda o
durumun gerceklesmesine neden olabileceginden korkarlar. Biz buna "Giiney
Kaliforniya itiraz1" diyoruz ¢ilinkii kokleri hem yasadigimiz hem de
calistigimiz bolgenin pop mistisizmine dayaniyor.

Bu itiraz bir yanlis anlamaya dayanmaktadir. Bu arag sizi belirli bir olayla
iliskilendirdiginiz aciyr arzulamaniz i¢in egitir, olaymn kendisi i¢in degil. Bu
ylizden talimatlar sizi "durumu unutmaya ve aciya odaklanmaya"
yonlendiriyor. Bunu yapmanin amaci kendinizi ozgiirlestirmektir. Gelecegi
etkilemenin bir anahtar1 varsa, o da cesurca harekete gegmektir.

Diisiincelerinizin gelecekteki olaylar1 dogrudan kontrol edebilecegine
inanmak rahatlatic1 olabilir, ancak gézlemledigimiz kadariyla buna en hararetli
sekilde inanan hastalar genellikle harekete ge¢gmek zorunda kalmaktan
kacinmak istiyorlar.

4. Hayatim boyunca yeterince aci ¢ektim. Ne zaman bitecek bu?

Yeterince act ¢ektiginizi disiinmek, sikintilarimizdan kurtulmak istemek
insanin dogasinda var. Ancak hayat bu sekilde islemez. Geleceginizde pek ¢ok
olumlu sey olabilir - biiylik bir nese ve tatmin. Ancak kac¢inilmaz olarak, hayat
sizi daha fazla aciyla yiizlesmekten asla muaf tutmayacaktir. Bunu bir kez
kabul ettiginizde, amaciniz artik acinin sona ermesi degil, ona karsi
toleransiniz1 artirmak olacaktir - ki Arzunun Tersine Cevrilmesi de sizin i¢in
tam olarak bunu yapacaktir.

Bu da aciya ¢ok daha olumlu bir sekilde bakmamizi saglar. Aci, evrenin
sizden 6grenmeye devam etmenizi talep etme bigimidir. Ne kadar cok aciya
tahammiil edebilirseniz, o kadar c¢ok sey oOgrenebilirsiniz. Bu bdliimde
ogrendiginiz sey, zorluklara ragmen nasil ILERIYE GIDILECEGIDIR. Her
ac1 verici olay



o egitim programi. Ancak bunu kabul ederek potansiyelinizi  kadar
gelistirebilirsiniz. Hayata bir kez bu sekilde baktiginizda, acinin durmasini
istemeyeceksiniz - ¢linkii bu gergcekten egitiminizin durmasini istemektir.

5. Aciyr arzulamak mazosistce degil mi?

Bu, agrimin tiiriine baghdir. Biri gerekli digeri gereksiz olmak iizere iki
farkli tiir vardir. Gerekli aci, hedeflerinize ulagsmak i¢in yasamaniz gereken
acidir. Eger bir saticiysaniz, reddedilmek gerekli bir acidir. Gereksiz aci,
ileriye dogru yolculugunuzun bir parcgasi degildir. Aslinda, amac1 sizi sikigmis
halde tutmaktir. Bu tiir acilar normalde mazosist olarak adlandirilir. Mazosist,
kendi kontrolii altinda kendine ac1 ¢ektirir ve bunu ayn1 sekilde tekrar tekrar
yapar. Sectigi acinin Ongoriilebilir asinaligini aslinda kendisini Konfor
Bolgesinde tutmak i¢in kullanr.

6. Bu araci neden kullanmahyim? Hayatimda hi¢ ac1 ya da korku
hissetmiyorum.

Bunu yiizleri kizarmadan sdyleyen hastalarimiz oldu. Bazen yalan
sOyliiyorlar - aci c¢ektiklerini veya korktuklarin1 kabul etmenin zayiflik
oldugunu diisiintiyorlar. Bu duygular1 kabul etmenin ve iistesinden gelmenin
onlar1 inkar etmekten daha gii¢lii olduguna onlar1 ikna etmek genellikle biraz
zaman alir.

Ancak baska bir grup yalan sOylemiyor; gercekten aci ya da korku
hissetmiyorlar. Ne yazik ki, bunun nedeni Konfor Alaninin kadar derinlerinde
olmalaridir ki, Konfor Alaninin disinda var olan tiim olasiliklar diinyasiyla
temaslarint kaybetmislerdir. Bu tip insanlar aslinda ortalama bir insandan
daha fazla korkarlar; sadece hayattan istedikleri daha fazla bir sey oldugunu
inkar ederek korkuyla basa ¢ikarlar.

Bu kisilerle yeni hedefler belirlemelerini saglamaya calisiyoruz. Dis
cekmek gibi olabilir ama herkes sahip olmadig1r ama isteyebilecegi bir seyi
tanimlayabilir. Onlardan hedefe ulagsmak i¢in gegmeleri belirli adimlari
gozlerinde canlandirmalarini istedigimizde, her zaman gozlerini korkutan en
az bir adim oluyor - o noktada acidan kacgtiklarimi kabul etmek zorunda
kaliyorlar. O anda bunu bilmezler ama bu itiraf, yasayanlar diyarma geri
dénmenin ilk adimidir.



7. Her zaman ileriye dogru hareket eden birini taniyorum ama ben
oyle olmak istemezdim ciinkii asla rahatlayip giilleri koklamiyorlar.

Bu tiir bir hiperaktivite, ileriye dogru hareketten kastettigimiz sey degildir;
aslinda, genellikle sadece bagka bir kaginma bi¢imidir. Bu insanlar aslinda
hiperaktiviteyi kendilerini i¢lerindeki korku, basarisizlik veya kirilganlik gibi
duygulardan  uzaklastirmak icin  kullanirlar.  Sonu¢ olarak, asla
rahatlayamazlar; sanki siirekli arkalarinda ayak sesleri duyuyor ve kosmay1
birakamiyorlarmig gibi.

[lerive dogru hareket, kim oldugunuza bagli olarak farkli anlamlar tasir.
Arzunun Tersine Cevrilmesi size kagindiginiz her neyse onunla ylizlesmeniz
i¢in gii¢ verir. Bazen bu dissal bir durumdur, ancak sizi rahatsiz eden igsel bir
duygu olmas1 da miimkiindiir.

Ka¢inmayan insanlarin aslinda digerlerine gore daha iyi dinlendigini ve
rahatladigint gordiikk. Ancak korktugunuz seyle -iginizde ya da disinizda-
ylizlestiginizde zihniniz rahatlayabilir. Diinyadan daha az korkarlar, kendi
cabalarindan daha ¢ok tatmin olurlar. Bu onlar1 daha az endiseli ve kaygih
yapar, bOylece sac¢larini serbest birakma zamani geldiginde zihinlerini
kapatabilirler; kagindiklar1 her sey onlar1 rahatsiz etmez.

ARZUNUN TERSINE CEVRILMESININ DIGER KULLANIMLARI

Arzunun Geri Donusu profesyonel ve sosyal cevrenizi genisletmenizi
saglar. Hepimiz baglanti kurmak istedigimiz ama yaklagsma konusunda
kendimizi giivensiz hissettigimiz insanlar taniriz. Kendinize karsi diiriistseniz,
gergekten onlarin seviyesinde olup olmadiginizi sorgularsiniz. Sadece tehdit
olusturmayan insanlarla iliski kurmak daha kolaydir. Bu aslhinda sizi
olabildigince dolu dolu yagamaktan alikoyan bir kaginma bi¢imidir.

Marilyn otuzlu yaslarindaydi, ¢ekici ve yalnizdi. Her zaman pesinde bir
grup erkek vardi ama higbiri onu tatmin etmemisti. Ama asil sorunu erkeklerin
diinyasini nasil gordiiglindeydi. Marilyn zihninde erkekleri "A" grubu ve "B"
grubu olarak ikiye ayiriyordu. Ona gore daha basarili ve c¢ekici olan A
grubuyla hi¢bir zaman c¢ikamadi, c¢linkii onlardan biriyle tanistirildiginda
soguk davraniyordu. Icten ice onlardan korkuyordu ve kendisine ¢ikma teklif
etmelerini istemiyordu. Sadece erkekler



Aslinda ¢iktig1 kisiler B grubundaydi. Onlarin hatalarindan sikayet etse de,
onlar onun Konfor Alanini temsil ediyordu. Onlarla ¢iktig: siirece, gergcekten
ilgilendigi birini bulma sanst yoktu. A grubunun etrafinda oldugu her
seferinde kaygisiyla basa ¢cikmak icin Arzunun Tersine Cevrilmesi yontemini
kullanmak zorunda kaliyordu. Sonunda onlara agilmay1 ve dogal davranmay1
bagardi.

Arzunun Tersine Cevrilmesi otorite sahibi olmamz1 saglar. Lider
olmanin en zor yanlarindan biri -ister bir departmanmin, ister tiim bir
isletmenin, hatta bir ailenin basinda olun- insanlart mutsuz edecek kararlar
almak zorunda olmanizdwr. Bu yiizden "zirvede yalnizlik vardwr” derler. Etkili
bir lider baskalarinin hosnutsuzluguna tahammiil edebilir.

Elizabeth, boliim baskanligina yeni atanmis bir iiniversite profesoriiydii.
Alaninda ulusal ¢apta taninan biri olmasina ragmen, ulasilabilir, miitevazi1 bir
insandi1. Herkese bir arkadas gibi davranmak onun dogasinda vardi. Herkes
onu severdi-ogrenciler, profesorler, hatta temizlik personeli bile. Ancak
baskan oldugunda bu durum devam edemedi. Artik herkesin arkadasi
olamazdi. Ogretim atamalarmni, programlari, tatilleri, disiplin sorunlarini vb.
onaylamasi gerekiyordu ve her karar birilerini rahatsiz ediyordu. Bu durum
onu o kadar rahatsiz ediyordu ki, boliim kaosa siiriiklenene kadar kararlarini
ertelemeye basladi. Isini kaybetmemek icin kendisini popiiler olmayan
kararlar almaya zorlamasi gerektigini biliyordu. Sevilmemenin acisiyla basa
cikmak i¢in Arzunun Tersine Cevrilmesi'ni kullanmaya bagsladi. Herkesin
arkadas1 olmay1 birakmay1 basardi ve etkili bir lider oldu.

Her iliskide liderlik sorunlar1 oldugunu ve ¢ofu zaman c¢evresindekilerin
onun arkadasligina ihtiya¢ duyduklar1 kadar liderligine de ihtiya¢ duyduklarini
fark etti. Sonug olarak, tiim iligkileri gelisti. Yillardir tanidig1 arkadaglar1 ve
meslektaslari, kararlarina getirdigi yeni netlik ve odaklanmay1 sevdiler.
Onlarin tepkileri ona daha 6nce hi¢ hissetmedigi bir giiven verdi. Ebeveynligi
bile gelisti; artik ergenlik ¢agindaki kizina sinirlar koyabildigi i¢in aralarindaki
konusmalar daha diiriist hale geldi ve bu da her ikisini de rahatlatti.



Arzunun Tersine Cevrilmesi fobilerin iistesinden gelir. Fobi, oriimcekler
va da dar alanlar gibi bir seyden duyulan mantiksiz korku ya da
hosnutsuzluktur. Etkisi, hayatin belirli kissmlarini ulasamayacaginiz bir yere
koymaktir. Hafif formlarda bile, isinizdeki ve iliskilerinizdeki isleyisinize
miidahale edebilir. Bu arag size, kayginizin sinir koydugu durumlara kendinizi
sokma cesareti verir. Hayat yeniden ag¢ilabilir.

Michael, 15 icin llkenin dort bir yanina seyahat etmek zorunda olan bir
mithendisti. Ne yazik ki, kariyerini sona erdirmekle tehdit eden bir ugus
korkusu gelistirmisti. Ugus gorevlisi yolcu boliimiiniin kapisin1 kapattigr anda
nefes alip vermesi hizlamiyor ve goégsii . Cogu zaman bu durum, sonunun
geldiginden emin olmasina neden olan tam gelismis bir panik ataga
doniislirdlii. Evdeyken, sadece u¢gma diisiincesi bile onu beklenti kaygisiyla
dolduruyordu. Sorunu patronu tarafindan agik¢a goriilene kadar seyahatlerden
kacinmak icin aklina gelen her bahaneyi kullandi. Korktugunda siirekli olarak
Arzunun Tersine Cevrilmesi'ni kullanarak zamanla ucus fobisinin iistesinden
gelmeyi basardi. Korku artik onu durduramiyordu.

Arzunun Tersine Cevrilmesi, disiplinli ve uzun vadeli bir baghhk
gerektiren beceriler gelistirmenizi saglar. Herhangi bir ¢abada basarili
olanlar ile basarisiz olanlar arasindaki en biiyiik fark baghihik diizeyleridir.
Cogu insan kararli olmak ister. Ancak pratikte bagllik, sonu gelmeyen bir dizi
kiiciik aci verici eylem gerektirir. Bir kisinin bu aciwyla basa ¢ikma yolu
olmadiginda, baghlig: dagilir.

Jeffrey, devriye gezen bir polisti. Kariyer olarak istedigi bu degildi.
Universiteyi birakmadan 6nce Ingilizce 6grenmis ve iyi bir yazar olmustu.
Ama yazarlik potansiyeline asla ulasamadigini biliyordu. "Fikirlerim 1iyi.
Sadece onlar1 yaziya donistiirebilecegimden emin degilim." Bunun
yetenegiyle higbir ilgisi yoktu. Kolay yolu secmisti - is ¢ikist barlarda polis
arkadaslarina hikayeler anlatiyordu, bu da viicudundaki alkol nedeniyle onun
icin Ozellikle kolaydi. Ancak hikayeleri yazili hale getirmek ¢ok daha yiiksek
derecede baglilik gerektiriyordu. Yolun her adiminda ac1 vardi. En ac1 verici
olan ise gereken konsantrasyon derecesiydi. Konsantrasyon, diinyanin geri
kalanini1 kapatmay1 ve tek bir seye odaklanmayi icerir. Cogumuz ic¢in bu ¢aba
son derece aci vericidir. Bu



Jeffrey ic¢in kesinlikle Oyleydi. Bu aciyla ylizlesmek i¢in Arzunun Tersine
Cevrilmesi'ni kullanarak, gercekten sahip olmak istedigi yazarlik kariyerine
baslamak icin ihtiya¢ duydugu zamani ve enerjiyi ayirabildi.

Arzunun Tersine Cevrilmesi size cocuklugunuzdan beri siiregelen aile
dinamikleri hakkinda yeni bir bakis acis1 kazandirir. Asagidakileri
deneyin: Cocukken kagcinma aliskanligi edindiginiz bir seyi se¢in. Kagindiginiz
acimin ozel niteligi neydi? Simdi gozlerinizi kapatin, kendinizi o ¢ocugun
yverine koyun ve Arzunun Tersine Cevrilmesi'ni o aci iizerinde kullanin.
Kendinizi bu araci kullanan bir ¢cocuk olarak hayal edin - otomatik olarak, her
kagcinmak istediginizde, giinden giine, yildan yila. Bugiin hayatinizin nasil
farkli olabilecegine dair bir his edinip edinmediginize bakin - dis kosullar
degil, kendi iciniz. Siz olmak nasil farkl hissettiriyor?

Juanita kiiclik yaslardan itibaren annesinin onaylamadigi bir sey yapti§inda
annesi hayal kirikligini ifade ederdi. Juanita'nin bu onaylanmama korkusu,
annesini hayal kirikligina ugratacak yonlerini paylagsmasini engelledi. Sonug
olarak, annesi onu hi¢bir zaman gercekten tanimadi. Juanita, yukaridaki
alistirmay1 kullanarak, kendini ortaya ¢ikarmanin acisina katlanabilseydi, bazi
yonlerini saklamaktan vazgecebilecegini gordii. Bu da annesine onu kabul
etme firsat1 verecek ve annesinin kizinin her parcasina duydugu gergek sevgiyi
ifade etmesini saglayacakti.

SUMMARY OF THE REVERSAL OF DESIRE

Arac Ne Icin

Kac¢indiginiz bir eylemi gergeklestirmeniz gerektiginde bu araci
kullanin. Bizim i¢in en aci verici olan seyleri yapmaktan kacinir,
hayattan elde ettiklerimizi ciddi sekilde sinirlayan bir Konfor
Alaninda yasamay1 tercih ederiz. Bu arag, aci karsisinda harekete

gecmenizi saglar ve hayatimizi yeniden hareketlendirmenize

yardimci olur.



Neye Kars1 Savasiyorsunuz?

Acidan kag¢inma giiglii bir aliskanliktir. Aci veren bir seyi
ertelediginizde aninda rahatlarsiniz. Cezasi ise - bosa harcadiginiz
bir hayat i¢cin duydugunuz caresiz pismanlik - ¢ok ileride ortaya
cikar. Bu yiizden c¢ogu insan ilerleyemez ve hayati dolu dolu

yasayamaz.
Araci1 Kullanmak icin Ipuclar:

1.1k isaret, rahatsiz edici bir sey yapmaniz gerektiginde ve korku ya da direng
hissettiginizde gelir. Harekete gegmeden hemen dnce araci kullanin.
2. Ikinci ipucu, ac1 verici veya zor bir sey yapmay1 diisiindiigiiniizde ortaya ¢ikar. Bu
disiinceleri her akliniza getirdiginizde bu araci kullanirsaniz, zamani geldiginde

harekete ge¢gmenizi saglayacak bir gii¢ olusturursunuz.

Kisaca Arac

1. Kagindiginiz aciya odaklanin; onun bir bulut gibi 6niiniizde belirdigini goriin. Aciy1
talep etmek i¢in sessizce "Getirin!" diye bagirin; onu istiyorsunuz ¢iinkii biiyiik bir
degeri var.

2. Ilerlemeye devam ederken sessizce "Aciy1 seviyorum!" diye bagirin. Acinin o kadar
derinine inin ki onunla biitiinlesin.

3. Bulutun sizi tiikiirdiigiinii ve arkanizdan kapandigini hissedin. iginizden "Ac1 beni

Ozgiir kilar!" deyin. Buluttan ayrilirken, saf 1gik alemine ilerlediginizi hissedin.

Kullandiginiz Daha Yiiksek Gii¢

Tiim yasami yonlendiren daha yiiksek gii¢, kendini amansiz Ileri
Harekette ifade eder. Bu giicle baglanti kurmanin tek yolu
kendinizin de ileri dogru hareket halinde olmasidir. Ancak bunu
yapmak i¢in aciyla yiizlesmeli ve onu asabilmelisiniz. Arzunun

Tersine Cevrilmesi bunu yapmanizi saglar.




Arac¢ sizi Ileri Hareket Giiciine bagladiginda, diinya daha az

korkutucu, enerjiniz daha yiiksek ve gelecek daha umutlu goriintir.
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BOLUM 3

Alet:
AKktif Ask

Yiiksek Giic:
Cikis

AMANDA iLE iLK OTURUMUMDU, AMBITIoUs, keskin giyimli
Yirmili yagslarinda bir kadin istilact bir ordunun giiciiyle ofisime girdi. Erkek
arkadasiyla bir sorun yasiyordu ve acil bir ¢oziim talep ediyordu. "Bir
partideydik ve biitlin gece bana bakmadi ya da benimle konusmadi. Tiim
zamanini kiiciik, rahat bir kdsede Macy's'in kozmetik reyonunda cgalisan bir
kizla flort ederek gecirdi. Nasil bir diinyada yasiyor ki bu yaptiginin yanina
kar kalacagini saniyor?" diye kiigiimseyerek tiikiirdii.

"Someone Like You "nun elektronik bir yorumu bizi boldii. Amanda
telefonunu ¢ikarip "Su anda konusamam, toplantidayim" diye bagirdi ve hig
vakit kaybetmeden bana doniip devam etti. "Agiklamama izin verin: Ust diizey
kadin kiyafetleri tasarlayan ve lreten bir sirket kuruyorum ve ya ¢ok para
kazanacagimiz ya da garsonluga geri donecegim bir yap ya da ol
asamasindayiz," dedi burnunu kaldirarak. "Her gece potansiyel destekcilerle
bagka bir toplanti oluyor. Blake -bu benim erkek arkadasim- gelmesi
gerektigini biliyor ve onun is1 beni 1yi géstermek, bir siirtiikle kii¢lik diistirmek
degil!"

Sasirtict bir sekilde, iliskilerini kesfettikge, Blake'in birgok a¢idan Amanda
icin miilkemmel bir partner oldugu ortaya ¢ikti. Carpici bir sekilde



Yakisikli ve zarifti, toplum iginde iyi "gosteriyordu". Moda diinyasinin bir
parcast olmadigr 1i¢in (tip arastirmacistydi) egosu onun kariyerine
karismiyordu. Onun karamsar ve buyurgan tarzi karsisinda nazikti. Aslinda,
onun ihtiyaclarina o kadar iy1 uyuyordu ki, tamistiktan kisa bir siire sonra
birlikte yasamalar1 i¢in 1srar etmisti.

"Goriinlise gore iliskiniz i¢in ¢ok sey var," diye soze girdim.

"Elbette var. Bu iliski lizerinde daha 6nce hi¢ olmadig kadar uzun siire
calistim."

"Ger¢ekten mi? Ne zamandir birliktesiniz?"

"Dort ay." Giilmeye basladim ve sonra saka yapmadigmi fark ettim.
Savunmaya gecti: "Moda endiistrisi iligkiler i¢in kolay degil."

Sorun sektorde degildi, Amanda'daydi. Ofisimi General Patton'in ordusu
gibi 1sgal eden bir kisinin iliskilerle ilgili sorunlar1 olacakti. Ne yazik ki bunu
anlamamaisti.

Elimden geldigince nazikce sdylemeye calistim: "iliskilerinizin bu kadar
cabuk bitmesine neden olan ve kendini tekrar eden bir kalip oldugunu
diistiniiyor musunuz?"

"Kaliplar umurumda degil," diye tersledi Amanda. "Senin hastalarindan biri
olan arkadasim bana ge¢mis hakkinda konusarak zaman kaybetmeyecegine
sO0z verdi. Senden tek istedigim erkek arkadasimi tekrar kontrol altina almama
yardim etmen."

Gulimsememi yiiziimden uzak tutmaya calistim. "Sana yardim edebilirim
ama kimseyi kontrol altina alarak degil.... Ama bunu bir an icin bir kenara
birakalim. Neden bana sonra ne oldugunu anlatmiyorsun?"

Partiden donerken arabada Amandamin Blake'i asagilik bir hizmetgiye
yakisir sekilde azarladigi ortaya ¢ikti. Ama bu kez Blake ertelemek yerine
kibarca ona kars1 ¢ikmisti. "Bu sikici etkinliklere gitmek benim i¢in zaten bir
fedakarlik. Sadece sen beni sevdigin i¢in gidiyorum. Yani iliskimizde bir kez
olsun senin tasmam ¢ikardim ve 1yi vakit gecirdim ve sen bunun i¢in beni
dovecek misin?"

Amanda afallamisti. Araba yolculugunun geri kalan1 sessiz gegti ama zihni
alev alev yamiyordu. Adamin ona ne kadar kotii davrandigini tekrar tekrar
diisiindii. Bozuk bir plak gibi kendi kendine, "Ki¢imi tehlikeye atiyorum, var
olan en yiiksek basin¢li sektorde bizim ig¢in bir is kuruyorum. Bu tek olayda
beni bir kadin gibi hissettiremez mi? Intikam hayalleri kurmaya basladi.
Kendisini tanidig1 bir GO modeliyle yatarken ve Blake'in onlari tam orgazm
olurken kesfettigini gordii. O sirada



Eve dondiigiinde ¢ok yorgundu ama diislinceler sanki kendi baglarina bir
hayatlar1 varmig gibi devam ediyordu. Biitiin gece uyumadi, zihni
calkalantyordu.

Sabah, Blake isleri hafifletmek i¢in elinden geleni yapti. Taze kesilmis
cigeklerle tamamlanmis yatakta kahvalt1 ile ona siirpriz yapti. Ama Amanda
bunu kabul etmedi. Onunla konusmamakla kalmadi, yiiziine bile bakmadi.
Aksine, onceki gecenin nefret dolu diislinceleri daha da giiclenmisti. Artik
onun kusurlarini, hatta bogazin1 temizleme sekli gibi kiiclik kusurlarini bile
siraltyorlardi. Tiim bunlar onun iizerinde fiziksel bir etki yaratmaya bagladi.
"O yamimdayken tiiylerim diken diken oluyordu. Onunla ayni odada
bulunmaya dayanamiyordum."

"Baska erkek arkadaslarina karsi hi¢ boyle asir1 bir tepki verdin mi?" Ben
sordum.

Yukar1 bakti. "Sadece hak ettiklerinde." "Bu ne

kadar sik oluyordu?"

Amanda gozyaslarina boguldu. Her iliskisinin bu sekilde bittigi ortaya
cikmisti. Adam, Blake'in yaptigr gibi onu kizdiracak bir sey yapiyordu.
Omuzlarini silkti. "Ondan sonra o kisiyi sevemem. Arkadasim buna 'geri
doniisii olmayan nokta' diyor. "

SiHIRBAZ

Blake'in yaptig1 sey inciticiydi; hatta belki de bunu bilerek yapti. Ama
boyle seyler her ciftin basma gelir. Saghkli bir iliskide boyle bir sey
coziilebilir. Buradaki asil sorun Amanda'nin tepkisiydi - uzlagsmay1 imkansiz
hale getiren affedici olmayan bir duruma ¢ekildi. O andan itibaren iligkiye
zarar veren Blake degil, kendisiydi. Bunu defalarca yapmis, en uyumlu
erkekleri bile kendinden uzaklastirmisti.

Amanda'nin i¢ine diistiigii durumun farkli versiyonlar1 var. O geri ¢ekildi;
digerleri patladi ya da saldiri moduna gecti. Ancak altta yatan sorun aynidir:
incinmiglik ve 6fke icinde o kadar sikisip kalmigsinizdir ki yolunuza devam
edemezsiniz.

Herkes bu duruma girebilir, kendini sakin ve mantikli goren insanlar bile.
Tek gereken dogru uyaricidir. Bu durum, bir bakisiyla ya da olumsuz bir ses
tonuyla sizi incitebilecek, size yakin biri tarafindan tetiklenebilir. Ancak
komsunuzun yiiksek sesli miizigi veya bir arkadasimizin siyasi gorisleri de
olabilir.



Biz bu duruma "Labirent" diyoruz. Labirent ¢iinkii i¢ine girdik¢e kagmak
daha da zorlastyor. Size "yanlis yapan" kisi takintiniz haline gelir. Sanki o kisi
kafanizin i¢ine yerlesmis ve siz onu oradan ¢ikaramiyorsunuz. Onlar
lanetlersiniz, onlarla tartisirsiniz, intikam planlar1 yaparsiniz. Bu durumda,
diger kisi sizin hapishaneniz haline gelir ve sizi kendi tekrarlayan
diisiincelerinizden olusan bir labirentte hapseder.

Simdi bir dakikanizi ayirin ve sizde bu durumu tetikleyen bir kisi segin.
Sonra bu alistirmay1 deneyin:

Gozlerinizi kapatin ve diger kiginin sizi kigkirttifini hayal edin. Sanki gercekten
oluyormus gibi buna yogun bir sekilde tepki verin. Ne diisiiniiyorsunuz ve bu size
nasil hissettiriyor? Bunun farkli bir zihin durumu oldugunu kendinize not edin.

Verdiginiz tepkide hakli olabilirsiniz ama bunun bir onemi yok.

Labirente girdiginizde kendinize zarar veriyorsunuz. Amanda i¢in 6zel
hayatindaki hasar ¢ok acikti. Erkek arkadasiyla bir partide yasadig kiigiik bir
olay1 atlatamadiysa, her iliskide kaciilmaz olan daha biiyiikk sorunlarin
istesinden gelebilecegine dair hi¢cbir umudu yoktu - ki onunki de bu yilizden
bu kadar ¢abuk bitmisti. Ilk biiyiik kavgay: atlatamazsa nasil evlenecek ve
cocuk sahibi olacakt1?

Ancak Labirent sadece evlilik i¢in degil, tiim iliskiler i¢in bir tehdittir,
clinkii insanlara bakis agimizi g¢arpitir. Labirentin i¢indeyken, karsinizdaki
kisiyle ilgili iyi olan her seyi unutursunuz; tek diisiinebildiginiz onun yaptigi
yanliglardir. Objektif olarak Blake, Amanda'nin tanidig1 en iyi adamlardan
biriydi. Ama Labirent'e girdiginde, onun hakkinda iyi olan hig¢bir sey yoktu;
bogazini temizlemesi bile ¢iglik atma istegi uyandiriyordu.

Ayni perspektif kayb1 bazi is iligkilerini de bozmustu. Amanda, giysileriyle
ilgilenen liiks bir magazanin alicisina sinirlenmisti. Adam misilleme olarak en
yakin rakibine siparis verdi. Amanda'nin aklina hemen bir 6gle yemeginde
bahsis saydigi endiseli goriintiiler geldi. Garsonluga geri donmek o6liimden
daha kotii bir kaderdi, bu yilizden son birka¢ ayim karga yiyerek, ona geri
dénmesi icin tesvikler sunarak gecirdi. Bir kez daha, kendi kendine zarar
vermisti.

Labirent sadece diger insanlarla olan iliskinize zarar vermekle kalmaz;
yasamin kendisiyle olan iliskinize de zarar verir.



Labirentteyken hayat yanimizdan gegip gider.

Insanlarm yaptig1 yanlhislarin cogu kalici bir hasara yol agmaz; ilk incinmeyi
unutabilseydiniz, hayatiniza hemen devam edebilirdiniz. Ama yapmazsiniz.
Geg¢miste size yapilanlar1 takinti haline getirirsiniz. Sonu¢ olarak, kendi
geleceginize sirtinizi donersiniz.

Klasik bir 6rnek, hayatini mahvettikleri i¢in hala ebeveynlerini suc¢layan
yetigkinlerdir. Labirente uzun zaman Once girmis ve asla ¢ikamamistir, zor
olan her seyi birakmak i¢in kendine hazir bir bahane verir. Bir kitap yazamaz
clinkli ailesi onun yetenegini asla fark etmemistir. Utangacliginin sucunu
sevgisiz babasina atarak biriyle ¢ikmayi reddediyor.

Bunlar Labirent'in size bir 6miir boyu nasil zarar verdigine dair 6rneklerdir.
Kisa vadeli ornekler de var. Amanda bir arkadasinin kizinin vaftiz annesiydi.
Arkadasiyla aralarinda kiigiik bir anlasmazlik ¢ikti ve bu anlasmazlik
Amanda'nin Labirent'in derinliklerine girmesiyle sonug¢landi. Her zamanki
gibi, arkadasiyla tiim iletisimini kesti. Birka¢ ay sonra Amanda vaftiz kizinin
ilk dogum giiniinii kagirdigini 6grendi. "Bu hayatimin sonuna kadar pismanlik
duyacagim bir sey," dedi.

Bir terapist olarak, Labirent'in verdigi zarara tanik oldum; bosa harcanan
sayisiz saat, kaybedilen zengin firsatlar, yasanmamis muazzam bir hayat.

Labirent'le ilgili en sinir bozucu sey, bir kisinin bunun kendisine neye mal
oldugunu gordiikten sonra bile kagmay1 imkansiz bulmasidir. Amanda da bir
istisna degildi. Birkag¢ seanstan sonra, kendisinin en biiyiik diigsmani oldugunu
fark etti. Ancak bu farkindalik zihninin kontroliinii yeniden kazanmasina
yardimc1 olmadi. Ofke, intikam fantezileri ve incinmis duygulari kendi
ivmesini kazanmisti. "Artik kendi distlincelerime dayanamayacagim bir
noktaya geliyorum. Onlar1 bir saniyeligine durdurabiliyorum. Ama sonra
Blake'in beni kontrolcii olmakla sucladigin1 hatirliyorum ve her sey yeniden
basliyor."

ADALET

Labirentten ¢ikmak neden bu kadar zor?

Diinyanin bize adil davranacagina dair evrensel bir insan beklentisi
ylziinden kapana kisilmis durumdayiz. Bu c¢ok sevilen, cocukga bir
varsayimdir: "Eger ben iyi olursam, diinya da bana iyi davranacaktir." Daha
iyl bilmeliyiz - diinya bu varsayimi her giin ihlal ediyor. Otoyolda biri
yolunuzu keser, bir



misteri size kaba davraniyor. Ancak bu ezici kanita ragmen, cocukca
goriislerimize tutunuyoruz.

Hayatin size adil davranmasinda israr ettiiniz siirece, biri size haksizlik
ettiginde adalet terazisinin derhal dengelenmesini talep edeceksiniz. Bu
gerceklesene kadar topuklarimizi sikacak ve kimildamayi reddedeceksiniz.
Labirent'in neredeyse her zaman intikam veya telafi fantezileri igermesinin
nedeni budur. Diinyaniza adaleti geri getirmek icin nafile bir c¢aba
igindesinizdir.

(Cogu zaman insanlarin size adil davranacagina dair bu beklentinin farkinda
degilsinizdir. Ama bu beklenti orada, arka plandadir; bu da her an Labirent'in
agzinin hemen disinda, yutulmaya hazir bir sekilde durdugunuz anlamina
gelir. Tek yapmaniz gereken biraz adaletsizlik -herhangi bir adaletsizlik- ve
diisiinecek zamaniniz olmadan kapana kisildiniz ve ¢ikamiyorsunuz.

YUKSEK GUC: DISA AKIS

Cocuksu adalet beklentinizden vazge¢cmek kolay degildir. Benim
deneyimlerime gore, ancak adaletten daha biiyiik, daha 1yi ve daha gii¢lii bir
sey hissettiginizde onu beklemekten vazgecersiniz. Bunu ilk kez kiigiik bir
cocukken tesadiifen deneyimledim.

Bes yaslarindaydim ve ailem ablamla beni kara gotiirmiistii ki bu giinesli Giiney Kaliforniya'da
yasayan biri i¢in heyecan verici olmaliydi. Ama babam her nasilsa yolda arabada duygularimi incitti
- nasil oldugunu hatirlamiyorum. Tek hatirladigim Labirent'e girdigim. Arka koltukta babamin
arkasma oturdum ve gozlerimle kafasinin arkasinda delikler actim. Ona yapilabilecek her tiirli
iskenceyi diledim. Nefret yanici olsaydi, kafasi patlardi.

Karin yagdig1 yere vardigimizda ailem arabadan indi ama ben yerimden reddettim. Kollarim
gogsiimde kavusturdum ve orada oturdum. Annem nazik¢e ikna etmeye calisti. Kiz kardesim
tepeden asagi birkag kez kizakla kaydi ve bana ne kadar eglenceli oldugunu anlatmak i¢in geri geldi.
Babam bile beni arabadan ¢ikarmaya calisti. Ama onlar beni ikna etmeye calistikga ben daha ¢ok
direndim.

Sonunda pes ettiler. iste 0 zaman gok garip bir sey oldu. Arabanin disina baktim ve park yerinde
kaybolmus ve titreyen kiigiik bir kdopek yavrusunun etrafi kokladigimi gordiim. Diigiinmeye vakit
bulamadan arabanin kapisini agtim, onu kucagima almak i¢in disar1 firladim ve sicak arabanin igine
geri getirdim. Yiiziimil yaladi. Birden her sey degisti. O ¢aresiz, korkmus yavru képege duydugum
sevgiyle dolup tastim. Kalbimin sikistigini, genisledigini hissettim. Her sey ¢ok farkliydi; sanki
evren aniden kendi ekseninde donmiistii. Babamdan nefret etmiyordum, onu seviyordum, hatta onun
gibi olmak istiyordum: bana hayvanlara karsi koruyucu olmay: 6gretmisti. Ve beni ele geciren o
inat¢1, huysuz, simarik duygu gitmisti. Kendimi daha yetigkin hissediyordum - sanki tiim o kiigiik
cocukluktan daha iyiydim.



Kosarak arabadan ¢iktim ve babami ¢agirdim. Geldi ve kdpegin sahibini bulmama yardim etti ve

benimle ne kadar gurur duydugunu sdyledi. Her seyin nasil aniden degistigine hala hayret ediyorum.
Tepeden asag1 kizakla kayarken ailem beni alkighiyordu. Ayni anda hem agliyor hem de
giilityordum. Kendimi hapishaneden kagmig gibi hissediyordum. Eve donerken yol boyunca sarki
sOyleyip giilityordum. Hatta yaptigim pislik i¢in bes yasinda bir cocuk gibi 6ziir dilemeyi bile
basardim.

Cocukken bile bu olayin yavru kopege olan sevgimden daha fazlasi
oldugunu hissetmistim. Beni Labirent'in disina, kii¢iik incinmis duygularimin
ve inatg1 Otesine tasiyacak kadar giiclii, daha yiliksek bir giiciin ezici bir
deneyimini yasamistim. Her seye ve herkese karsi giiclii bir sevgi dalgasi
hissettim - bu bana yarali gururumun ve 6fkemin iistesinden gelme giicii verdi.

Normalde "ask" olarak adlandirdigimiz seyden tamamen farkli bir sey
deneyimlemistim. Cogumuz sevgiyi daha diisiik haliyle diisliniiriiz. Bu tiir
sevgiyl yalnizca karsinizdaki kisi sizi memnun ettiginde hissedersiniz.
Cocugunuz size taparcasma giiliimsediginde ya da esiniz ozellikle cekici
goriindiigiinde hissedersiniz. Bu sevgi bicimi zayiftir c¢linkii dis kosullara
verilen bir tepkidir.

Labirentten ¢ikmanin piif noktasi, anlik tepkilerinizden bagimsiz bir sevgi
bicimi yaratmaktir. Ne de olsa sizi Labirent'e ilk olarak tepkileriniz soktu.

Bes yasindayken yasadigim sey buydu. Benim kisisel tepkilerimden daha
bliyiiktii, benden daha biiyiiktii. Bu yliksek formdaki sevgidir. Bu tiir sevgi
icin bir adimiz var: "Disa Akis."

Disa akis, kendini kisitlamadan veren sonsuz, ruhani bir giictiir. Giines 15181
gibidir, her seyin ve herkesin iizerinde esit olarak parlar. Bu giicii hissettiginiz
anda, kiiclik incinmis duygularimizin {lizerine yiikselirsiniz. Artik kirdiginiz
kisinin telafi etmesine ihtiya¢ duymazsiniz ¢iinkii Disa Akis kendi basina bir
odildiir. Adaletin aksine, gercek degeri olan bir odiildiir. Hayatiniza devam
etmenizi saglar.

Liitfen acik olun: Outflow'a dokunmak, yanlislar karsisinda teslim olmak
veya pasif kalmak anlamma gelmez. Insanlarin size kétii davranmasina izin
vermenizi tavsiye etmiyoruz. Disa Akis i¢sel durumunuzu degistirir; dissal
anlamda hala istediginiz gibi yanit vermekte 6zglrsiiniiz. Aslinda, bu yiiksek
giice dokunarak, biriyle ylizlesmeyi sectiginizde daha agresif olmakta ozgiir
olacaginiz1 goreceksiniz. Labirent'te oldugunuz siirece, size haksizlik eden
kisiden hala bir sey istiyorsunuz. Bu da size



sizin {lizerinizde korkutucu bir giice sahip olabilir. Outflow'da, daha yiiksek bir
giice bagh olarak, korkacak kimse yoktur.

ARAC: AKTIF SEVGI

Disa Akish diinyaya kendini bahseden devasa bir gelgit dalgasi olarak
diisiinlin. Sizi her zaman cevrelemesine ragmen, siz kendiniz verici bir
durumda olmadik¢a onu algilayamazsinmiz. Tipki bir sorf¢iiniin binmek istedigi
dalgayla senkronize olmasi gerektigi gibi, siz de Disa Akis ile senkronize
olmalisiniz. Kalpten verdiginizde, tipki bir sorfciinlin bir dalgay1 yakalamak
icin ileriye dogru kiirek ¢ekerken yaptigi gibi, kendinizi Disa Akis tarafindan
tasinmaya birakirsiniz.

Isin piif noktasi, kendinizi istediginiz zaman o duruma sokmaktir, dzellikle
de ¢ok incindiginizde ya da ofkelendiginizde bunu yapmak imkansiz gibi
gelir. Boyle zamanlarda, ben bes yasindayken yavru kopegin yaptigr gibi,
pasif bir sekilde bir seyin kalbinizi acmasini bekleyemezsiniz. Biri size
haksizlik ettiginde sevgi iiretmek i¢in bilin¢li bir ¢aba sarf etmeniz gerekir.
Cogumuz i¢in bu dogal olmayan bir durumdur. Cocuklar gibi, sevginin
zahmetsiz olmasmi bekleriz. Ruhsal olarak biiylimenin bir pargasi da
gercekten sevgi dolu olmanin emek gerektirdigini anlamaktir.

Cogumuz i¢in sevgi i¢in calismak dogal degildir - bir araca ihtiyacimiz
vardir. Bu araca "Aktif Sevgi" denmesinin nedeni sevgi ve ¢cabayi bir araya
getirmesidir. Araci kullandiginizda yaptiginiz is, minyatiir bir sevgi akisi
yaratir. Bu da sizi daha biiyiik, evrensel bir kozmik Disa Akis dalgasiyla
senkronize hale getirir.

Biri sizi kiskirttiginda, ofkelendirdiginde veya Labirent'e girmeniz igin
baska bir sekilde tahrik ettiginde Aktif Sevgi'yi kullanmalisiniz. Bu, Disa
Akis'a erismenin gilivenilir bir yoludur. Artik her kosulda kendinizi
Labirent'ten kurtaracak giice sahip olacaksiniz. Hi¢ kimse hayatinizi askiya
alamayacak.

Kullanmaya baslamadan dnce arac1 okuyun. Ug adimi vardir.

AKktif Ask

Sonsuz sevgi dolu, sicak, sivi bir 1sikla cevrelendiginizi hayal
edin. Kalbinizin bu sevgiyle bir olmak i¢in sizden cok oteye

genisledigini hissedin. Kalbinizi geri getirdiginizde




Normal boyutta, bu sonsuz enerji kendini gogsiliniiziin ic¢inde
yogunlastirir. Bu, kendini vermek isteyen, durdurulamaz sevgi dolu
bir giictlr.

Ofkenizi tetikleyen kisiye odaklanin. Fiziksel olarak karsinizda
degillerse (genellikle olmazlar), varliklarim1 goziiniizde canlandirin.
Gogstiniizdeki tiim sevgiyi dogrudan onlara gonderin; higbir seyi
geri tutmayin. Derin bir nefesi tamamen bosaltmak gibi.

Gogsiinlizden c¢ikan sevgiyi takip edin. Diger kisinin solar
pleksusuna girdiginde, sadece izlemekle kalmaymn. Girdigini
hissedin. Bu size onlarla tamamen bir oldugunuz hissini verecektir.
Simdi gevseyin; kendinizi yeniden sonsuz sevgiyle cevrelenmis
hissedeceksiniz ve bu da tiim enerjiyi size geri getirecek. Kendinizi

dolu ve huzurlu hissedeceksiniz.

Ug adimin her birinin hatirlamaniza yardimci olacak bir adi vardur.

[lk adima "konsantrasyon" denir. Sizi ¢evreleyen tiim sevgiyi topluyor ve
onu bulup tutabilecek tek organ olan kalbinizde yogunlastirtyorsunuz.

Ikinci adim "aktarim" olarak adlandirilir. Bu adimda kalbiniz bir kanal
1islevi gorerek sevgiyi daha yiiksek bir yerden bu diinyaya aktarir.

Bu aracin gergek giicii "niifuz etme" olarak adlandirilan {i¢lincii adimdadir.
Aktardiginiz sevginin diger kisiye girdigini hissettiginizde, tam bir kabullenme
duygusu ortaya ¢ikar; yalnizca birlik deneyimiyle gelen bir kabullenme. Bu bir
zaferdir - adaletsizligi tamamen kucakladiniz ve bundan sonra devam etmekte
Ozgiirsiinliz. Bu yeni giicle, hic kimse sizi Labirent'e sokma giicline sahip
degildir. Kimse sizi durduramaz.

Baskalarinin etkisinden ozgiir olma yetenegi, karsinizdaki kisinin kim
oldugunu bilmediginiz durumlarda bile gecerlidir. Bunun klasik Ornegi,
otoyolda birisinin 6niinilizii kesmesi ve onun kim oldugunu anlayamamanizdir.
Ayn1 zamanda postane ya da bakanlik gibi tiim kuruluslar i¢in de gecerlidir.



Motorlu Tasitlar. Bu aracin giizelligi, kime kizdiginizi bilmenize gerek
olmamasidir; aract kendiniz i¢in kullaniyorsunuzdur. Kisi ya da kisilerin neye
benzedigini hayal etmek zorunda olmaniz aracin giiciinden higbir sey
gotiirmez. Muhtemelen kendinizi bunu dogal olarak yaparken bulacaksiniz.
Onemli olan, sevginizi dokebileceginiz ger¢ek ya da hayali bir figiire sahip
olmanizdir. Sizi 6zgiirlestiren bu eylemdir.

Artik araci bildiginize gore, ne zaman haksizliga ugradiginizi hissetseniz,
size bir segenek sunulur. Higbir sey yapmayabilir ve ge¢miste kapana
kisildiginiz Labirent'e geri donebilirsiniz. Hayat yaninizdan ge¢ip gider. Ya da
Aktif Sevgiyl kullanabilir, kendinizi Disa Akis ile biitiinlestirebilir ve
hayatiniza devam edebilirsiniz. Kotli muameleye maruz kalmanin ilk sokunda
hepimiz bu secenege sahip oldugumuzu unuturuz. Asagidaki resim
hatirlamaniza yardimci olacaktir.

FREEDOM
TO GO ON
The Choice WITH LIFE
% ~ =
TRAPPED
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PAST

THE MAZE

Cubuk figiir sizsiniz, bir adaletsizlik yasadiktan sonraki an. Alttaki ok
higbir sey yapmadigimizi gosterir; aslinda Labirent'e girmeyi se¢missinizdir.
Ustteki ok, kendinizi Aktif Sevginin ii¢ admmindan gecirmeyi sectiginizi
gosterir. Bu karar sizi birlestirir



Outflow ile gelecege dogru ilerlemekte 6zgiirsiiniiz. Birgok hasta
yaralandiginda kendilerine bir segenekleri oldugunu hatirlatmak i¢in bu resmi
gorsellestirir.

ACTIVE LOVE NASIL KULLANILIR

Su anda ii¢ adimi uygulaymm - konsantrasyon, aktarim, niifuz. Aleti
hafizanizdan kullanabilmek igin tekrar tekrar {izerinden gegin. U¢ adimi hizli
ama yogun bir sekilde uygulayabileceginiz bir noktaya gelmelisiniz.

Bu kitaptaki araclarin her biri icin ipuglart oldugunu unutmayin. Aktif
Sevgi i¢in en belirgin ipucu, birisi size sizi kizdiracak bir sey yaptiginda
ortaya ¢ikar: bu, oglunuzun ¢opii atmamasindan bir is arkadasinizin fikrinizi
calmasina kadar her sey olabilir. Tipik olarak asir1 tepki verirsiniz. Ofkeniz ya
orantisizdir ya da ofkenizin ge¢mesine izin veremezsiniz; muhtemelen her
ikisi de. Isaret 6fke: onu hissettifiniz anda Aktif Sevgi'yi kullanin ve bakis
acinizi yeniden kazanip yolunuza devam edene kadar kullanmaya devam edin.

Ikinci ipucu, daha az belirgin olan ve ayni1 siklikta goriilen bir 6fke tiiriiyle
ilgilidir. Bu 6fke su anda olan herhangi bir seyden kaynaklanmaz. Haftalar ya
da yillar Once size yapilan bir seyin anisina tepki veriyorsunuz. Bir aninin sizi
Labirent'e sokmasina izin verirseniz, bu, yeni olmus bir sey tarafindan oraya
sokulmak kadar zarar wvericidir. Hepimizin geg¢misteki adaletsizlikleri
diistinmeye yonelik giiclii bir egilimi vardir. Harika bir giliniin ortasinda,
kendinizi bir diigiinde sizi kiiclimseyen birini ya da patronunuzla aranizi
bozmaya ¢alisan bir is arkadasinizi hatirlarken bulabilirsiniz. Iste o anda Aktif
Sevgi'yi kullanmaniz gerekir.

Son olarak, Aktif Sevgi kendinizi zor insanlarla basa ¢ikmaya hazirlamanin
bir yolu olarak kullanilabilir. Her birimiz, diisiindiikce Labirent'e girecek
kadar saldirgan olan en az bir ya da iki kisi taniriz. Komedideki klasik figiir
kayinvalidedir, ancak bu esiniz, ¢cocugunuz veya patronunuz da olabilir. Bu
insanlarla karsilasmay1 bekledigimizde, bize nasil davranacaklari ve nasil
tepki verecegimiz konusunda endiselenerek ¢ok zaman harcariz. Bu bizi
etkilesime hazirlamaz, sadece Labirent'in baska bir versiyonudur.

Kendinizi bu karsilagsmalara hazirlamanin tek gercek yolu Aktif Sevgi'yi
kullanmaktir. Aslinda, bu zor insanlar1 her disiindiigliniizde bunu
kullanmalisiniz. Sonug olarak, kafanizda daha az yer kaplayacaklardir. Bir kez
yapabildiginizde



Labirentten istediginiz zaman ¢ikabilirseniz, lizerinizde ¢ok fazla giicleri
olmayacak ve onlarla ¢ok daha gilivenle basa ¢ikabileceksiniz.

Bu ii¢ ipucunu sadakatle kullanirsaniz, kendinizi daha az incinmislik,
kizginlik ve ofkeyle yasarken bulacak ve her zaman damariniza basmayi
basaran insanlardan kurtulacaksiniz.

Sizi uyarmaliyim: Aktif Sevgi'yi kullanmak her zaman kolay degildir.
Kendinizi hakli ¢ikaran bir 6tke i¢indeyken, sizi bu duruma sokan kisiye sevgi
gerekiyormus gibi hissedersiniz. Genellikle sevgiyi ahlak¢i ya da dini bir
baglamda diisiiniiriiz; sevgi dolu olmaya calisiriz ¢ilinkli yapilmasi gereken
"dogru" sey budur. Ancak soyut bir kavram olan "dogru olan1 yapmak",
haksizliga ugradiginizi hissettiginizde davranisimizi degistirmek i¢in yeterli
degildir. Amanda bunu su sekilde ifade etti: "Eger bana kazik atarsan, ben de
sana kazik atarim. Ben Gandi degilim, hazir giyim sektoriindeyim."

Hastalarimdan hig¢bir zaman Active Love kullanmalarini istemem ¢iinkii bu
yapilmast gereken dogru seydir. Onlara bunu kendi ¢ikarlart i¢in
kullanmalarint séylilyorum. Onlara higbir zaman 06fke halinde yasamak
istemediklerini hatirlatiyorum; kotii oldugu i¢in degil, aci verici ve zayiflatici
oldugu icin. Ahlak onemlidir. Ancak her zaman bizi motive edecek kadar
giiclii olmadig1 zamanlar vardir. O zamanlarda, daha gii¢lii bir motivasyon
kaynag1 olarak hareket eden bir sey bulmaniz gerekir: kendi ¢ikariniz.

Aktif Sevgiyi kullanmanin zor olmasinin bir diger nedeni de 6fkenin ¢ok
tepkisel bir duygu olmasidir - hayalinizde bile olsa karsinizdaki kisinin yiiziinii
gormek ofkenizi pekistirebilir ve sevgi liretmenizi imkansiz hale getirebilir.
Bunun size de oldugunu fark ederseniz, su basit teknigi deneyin: araci
kullanirken, diger kisiyi yiizii olmadan goériin. Yiiz, bir insanin en
tanimlanabilir yoniidiir. Yiizii olmayan bir beden herhangi birine ait olabilir.
Kisiye sevgiyle niifuz ettiginizde, sadece gévdesini goriin ve enerjiyi tam solar
pleksusuna yoneltin. Bu, odag1 diger kisiden uzaklastirir ve sizin gorevinize,
yani Disa Akis yaratmaya geri dondiirr.

Amaciniz Cikis tiretmek oldugunda, kosullar ne olursa olsun, bunu su gibi
bir madde olarak diisiinmek yardimci olur. Bir oto yikamacida calisiyorsaniz,
isiniz her arabayi hortumla tamamen yikamaktir. Arabanin bir azize ya da en
bliyiik diismaniniza ait olmas1 fark etmez; isiniz her arabaya esit miktarda su
puskiirtmektir.

Ancak sevginin bu yiiksek formuyla caligmayi, baska herhangi bir
maddeyle calismaktan daha odiillendirici bulacaksiniz. Sevgiyi verdiginizde



Basladiginizda sahip oldugunuzdan daha fazlasina sahip olursunuz. Suyun
aksine, bardaginizin yaris1 sevgiyle doluysa ve i¢cmesi i¢in diismaniniza
verirseniz, bardak size dolu olarak geri donecektir. Aktif Sevgi'nin son
adiminda kendinizi dolu ve huzurlu hissetmenizin nedeni budur.

SIKCA SORULAN SORULAR

Bu kitaptaki araglar1 kullanmaya yonelik en yaygin itiraz, cok fazla ¢alisma
gerektirmeleridir. Bunu Bolim 1'de tartistik, ancak burada tekrarlamakta
fayda var. Stresli oldugunuzda duymak isteyeceginiz son seyin yapmaniz
gereken bagska bir sey daha oldugu oldugunu biliyoruz.

Ama unutmayin: araclart kullandiginizda, harcadigimizdan ¢ok daha fazla
enerjiyle odiillendirilirsiniz. Bunun tek bir agiklamas1 vardir: araclar yiiksek
giiclerin sonsuz enerjisini deneyimlemenizi saglar. Aktif Sevgi size bunun 1yi
bir Ornegini verir. Tim enerjinizi verirsiniz ama isiniz bittiginde,
basladiginizdan daha fazlasina sahip . Iste bu yiizden yar1 dolu bardagimz her
zaman yeniden doludur. Bu sonsuzlugun anlik bir deneyimidir.

Yinelemek gerekirse: insanoglu olarak sonsuza erisimimiz vardiwr, ancak
bunun i¢in ¢aliymamiz gerekir, bedavaya gelmez.

[ste insanlarin Aktif Ask hakkinda sorduklari sorulardan bazilar::

1. Aktif Sevgiyi kullanmak diger Kkisinin bana saygisizhk yapmasina
izin vermez mi?

Saygisizliga ugradigimizi hissettigimizde verdigimiz dogal tepki
karsimizdaki kisiyle ylizlesmektir. Ne yazik ki bunu yaptigimizda genellikle
Labirent'te oluruz. Ofkelendigimizde biriyle yiizlesmek asla saygi
uyandirmaz; 6tke ve korku uyandirir ama saygi uyandirmaz. (Bundan siiphe
duyuyorsaniz, birinin size 6fkesini kustugunu hayal edin ve bunun sizde nelere
yol agtigini goriin).

Insanlar daha anlayislidir: onlarla yiizlestiginizde, iginizde ne hissettiginizi -
sevgi ya da nefret- sezeceklerdir ¢iinkii bu iliskiye ne kadar deger verdiginizi
gosterir. Nefret iletmek, iligskinin sizin i¢in hi¢bir sey ifade etmedigini ve onu
yok etmeye istekli oldugunuzu gosterir. Bu yiizden nefretiniz karsinizdaki
kiside kolayca nefret uyandirir. Bu, siz iligkideyken bile olur.



Yetkili bir konumdadir ve diger ¢alisanlar1 denetlemek zorundadir. Onlar
korkutmak veya suistimal etmek sadakatlerini etkilemez.

Iyi bir iletisimci, gegici olarak yok olsa bile ¢ogu iliskide bir iyi niyet
rezervi olduguna inanir. Bu potansiyel iyi niyeti harekete ge¢irmenin tek yolu,
biriyle yiizlesmeden once Cikis durumunda olmaktir. Bu, iliskiye hala deger
verdiginizin sinyalini gonderir. Diger kisi bunu hissettiginde, sdylediklerinizi
kabul etme ve saygili bir sekilde yanit verme olasilig1 ¢ok daha yiiksek hale
gelir. Arada bir, Aktif Sevgi ise yaramayacaktir ¢iinkii karsimizdaki kisinin 1yi
niyeti yoktur. Higbir sey kaybetmezsiniz, ¢ilinkii bu kisinin saygisini zaten
hi¢gbir zaman kazanamazdiniz. Aslinda, Labirent'te sizi bunaltan ¢ig, saplantili
duygular yerine bir tiir sakin giiven hissedeceksiniz ¢iinkii diger kisiyi net bir
sekilde goreceksiniz.

Cogu insan icin Aktif Sevgi yeni bir ylizlesme modeli yaratir. Bu araci
karsimmizdaki kisiye bir sey soylemeden once, hatta onun huzuruna ¢ikmadan
once kullanin; kendinizi bir Cikis durumuna gecerken hissedene kadar
kullanmaya devam edin. Bu duruma gectiginizde, karsimnizdaki kisiyle
yluzlesmeye hazirsiniz demektir. Bu, kiskirtict olmadan iddiali olmanizi
saglayacaktir.

Sevgiyi ylizlesmeye hazirlik olarak kullanmak tuhaf goriinebilir. Bunu agik
bir zihinle deneyin ve gercekten ne oldugunu gézlemleyin.

2. Aktif Sevgi'yi kullanmak istemiyorum ciinkii bu bir yalan. Aslinda
nefret ettiginiz birine sevgi gondermek sahte degil mi?

Psikoloji bizi, duygular bir durumun "gercegini" temsil ettigi i¢in tiim
duygularimizi diiriistce iletmemiz gerektigi konusunda egitmistir. Bu bir
yanilgidir. Duygular gercegin yalnizca bir kismimi temsil eder. Amanda ve
Blake'i ele alalim: Aksam yemeginde baska bir kadinin ilgisini tekeline
almasina izin verdiginde ondan gercekten nefret etti. Ama yemek partisinden
once onu seviyordu. Dolayisiyla, nefretinin iliskilerinin tiim gercegini temsil
ettigini sOylemek - birlikte yasamlarinin karmasik bir sekilde oOriilmiis
dokusunu - sagma bir asir1 basitlestirmedir. "Ger¢ek" her zaman ¢ok yonliidiir.

Muhtemelen bir kavgaya doniip baktigimizda, simdi giiliing derecede
onemsiz goriinen bir sey i¢in bu kadar 6fkelendiginize sasirmissinizdir. Bir
ofke aninda, "dogru" gibi goriinen ama aslinda sadece o anda ne kadar 6fkeli
oldugunuzu yansitan her tiirlii seyi diistiniirsiiniiz.



Bu "gercegi" ifade etmek ya da ona gore hareket etmek deliliktir; higbir iliski
bu kati, gergekei "diirtistliik" tiirlinden kurtulamaz.

Bagka bir kisi hakkinda nihai gercegi bildiginizi diistinmek zaman kaybidir.
Elde edeceginiz tek sey "hakhi" oldugunuz duygusudur; nihai bubi 6dili. Size
gercekten yardimci olacak tek sey, iliskiyi olumlu bir sekilde yeniden
sekillendirme giiciinii gelistirmektir. Anlik tepkilerinize takilip kaldiginiz
stirece bunu yapamazsiniz; Aktif Sevgi size bunlar1 asma giicli verir.

Bu, psikolojiye ruhani bir yaklagimin gercek giiciidiir. Size duygularimizdan
daha giiclii olan daha yiiksek gii¢leri nasil aktive edeceginizi dgretir. Bu giicler
duygularimizin yerini almayacak, ancak onlar1 doniistiirecektir. Enerjinizi
ylzeysel sikintilara harcamay1 biraktiginizda, hayattaki onemli seyler sizi daha
derinden etkileyecektir.

3. Aracin birinci adiminda, kendimi sevgi diinyasinin var
inandiramiyorum. Ne yapmalyim?

Farkinda degilsiniz ama aslinda o sevgi diinyasim1 hissetmeye
direniyorsunuz. Buna direniyorsunuz c¢iinkii ¢ok giicli. Insan egosu
kendisinden daha gii¢lii bir seyi deneyimlemekten hoslanmaz.

Kendini yliceltmeye ihtiyact olmayan kalbinize odaklanarak bunu
asabilirsiniz. Kalbinizde gii¢lii bir muhtaclik duygusu oldugunu hayal edin,
sanki kalbiniz yalvartyormus gibi. Ihtiya¢ duygunuzu bu sevgi diinyasina
dogru yonlendirin. Bu ihtiyaci ne kadar derinden hissedebilirseniz, sevgi
diinyas1 o kadar ger¢ek hale gelecektir.

Kalbinizi bu sekilde agmak i¢in bir saniye ayirmak sizi bu araci kullanmaya
hazirlar. Pratik yaptik¢a, kalbiniz yumusayacak ve daha yiiksek gii¢ler icin
gliclii bir kanal haline gelecektir.

Ik basta, diismanca bir durumda savunmasiz kalmak garip gelecektir.
Yalniz oldugunuzda kendinizi bu duruma sokarak bunu gelistirin. Diger tiim
beceriler gibi bu da pratik gerektirir. Bu ylizden bir beyzbol oyuncusu canli bir
aticiya karsi ¢ikmadan 6nce vurus kafesinde zaman gegirir.

Bu savunmasiz duruma ne kadar baglh olursaniz, o kadar fazla gii¢
hissedersiniz. Bu ¢ogu insan i¢in sok edici bir durumdur. Ciinkii gergek giiciin
ne oldugunu anlamiyorlar. Gergek gii¢ sizden gelmez.



Bireysel. Bu, sizden daha biiyiik bir seye kanal oldugunuz gergeginden
kaynaklanir.

Gergek giice sahip oldugunuzda, kimseye bir sey kanitlama ihtiyact
duymazsiniz. Egonuzdan arinmis olarak, kendinizin en yliksek kismindan
hareket edersiniz. Bu durumda, etrafinizdakilerin daha yiiksek kisimlarina
ilham verebilirsiniz. Catismanin ger¢ekten ¢oziilmesinin tek yolu budur.

AKTIF SEVGININ DiGER KULLANIMLARI

Ya siz Amanda gibi degilseniz? Aktif Ask size hala yardime1 olabilir mi?

Olabilir, ¢iinkii bu kitaptaki diger tiim araclar gibi Aktif Sevgi de tek bir
hastayla sunulabilecek olandan ¢ok daha genis bir uygulama alanina sahiptir.
Asagida Amanda'dan farkli olan ve Aktif Sevgi'yi yeni durumlarda kullanan
lic hastay1 anlatiyorum. Her vakada, hastanin daha 6nce sahip olmadig1 bir
giicii gelistirmesini sagladi.

Aktif Sevgi ozdenetim gelistirir. Hichir sey siz ve etrafinizdakiler icin
kontrol edemediginiz bir ofkeden daha yikici olamaz. Bunu dizginlemenin tek
yolu, tam o anda ise yarayacak ve bombayr patlamadan once etkisiz hale
getirecek bir araca sahip olmaktir.

Ray'in patlamalar1 ¢ogunlukla halka acik yerlerde oluyordu. Biri ona
kaldirimda carpsa ya da arabasiyla Oniinii kesse, gitmeye hazirdi. Ama baska
bir erkeklik tanimi olmadigi i¢in, asagilandigini hissettiginde, daha
diisiinemeden bir kavganin ortasinda kaliyordu. Kirk yasinda hala sokaklarda
yabancilarla kavga ediyordu. Bir arabadaki iki gen¢ otoyola cikmasini
engellediginde sorunu doruga wulasti. Onlar giilerek uzaklasti ama o
kilometrelerce peslerinden gitti ve arkalarindan carpti. Onlar1 bir ¢ikis
rampasinda takip ettiginde, ellerinde sopalarla arabalarindan indiler. Bu olay
Ray i¢in bir doniim noktast oldu. "Her geng serseriden saygi gérmek icin
savasamayacak kadar yaslandigimi biliyordum" diyor.

Diisiinmek onun sorununa asla ¢6ziim olamazdi. Ray'in kiskirtildigini
hissettigi anda ise yarayacak bir araca ihtiyaci vardi. Ona o anlarda Aktif
Sevgi'yi kullanmay1 6grettim. Bu sadece kendini kontrol etmesini saglamakla
kalmadi, daha derin bir sey de yapti. Ona ger¢ek erkeklik deneyimini yasatti.



"kaybetmedigimde kendime daha ¢ok saygi duyuyorum. Serseriler ne isterlerse
diistinebilirler."

Aktif Sevgi daha iddialh olmamz1 saglar. Hi¢chir sey birine kizgin olmak
ve bunu ifade edememek kadar sinir bozucu olamaz. Ofke ne kadar birikirse,
yiizlesme o kadar tehlikeli goriiniir. Ofkenizi yatistiran bir arag, kendinizi
ortaya koymanizi giivenli hale getirir.

Marcy vyillarca bir hukuk firmasinin fatura departmaninda calismisti.
Departman, Marcy'den yirmi yas biiylik bir muhasebeci olan Al tarafindan
yonetiliyordu. Marcy'nin tiniversite diplomasi yoktu ama Al'in sahip oldugu en
zeki ve en glivenilir ¢alisaniydi. Marcy bir sorun oldugunda basvurdugu kisi
olmasima ragmen, Al geri kalan zamanlarda ona karsi kaba ve kiiclimseyici
davraniyordu. Marcy kendi adina konusamayacak kadar pasifti. Ama zam
almadan gecirdigi ti¢ yilin ardindan i¢i kayniyor, onu nasil azarlayacagina dair
fantezilerle doluyordu. Bu onu daha da korkutucu yapiyordu.

Onun yaninda oldugu her an Aktif Sevgi'yi kullanmasini istedim. Bu onu
sagirttt ve daha az korkutucu, daha insani goriinmesini sagladi. Sonunda
onunla yiizlesebilecegi bir noktaya ulasti. Disa Akis durumunda, sakince ve
kendine saygi duyarak konusabildi. Hak ettigi zammu ald.

AKktif Sevgi sizi baskalarinmi olduklarn gibi kabul etme konusunda egitir.
Hayatinmizdaki  herkes ya  ge¢cmiste yaptiklart ya da su anda
degistiremeyecekleri bir sey yiiziinden kusurludur. Bu seylere takilip kalmak
iliskileri yok eder. Insanlari kusurlarina ragmen kabul etmenizi saglayacak
bir araca ihtiyaciniz var.

Mark kiz arkadasiyla evlenmek istiyordu ama onun ge¢misini
unutamiyordu. Onunla tanismadan ¢ok dnce, 6zenti bir rock yildiziyla iligkisi
olmustu. Yirmi {i¢ yasindaydi, ¢ok az hayat tecriibesi vardi ve adamin havali
oldugunu diisliniiyordu. Adam onu seks-uyusturucu-rock-and-roll yasam
tarzinin i¢ine ¢ekmisti. Alt1 ay sonra canina tak etti ve ¢ekip gitti. Ama Mark
bunun pesini birakmadi. Azili bir kadin avcist olan bir adamla seks yapmis
olmasi onu rahatsiz etmisti ama onunla uyusturucu kullanmis olmasi1 daha da
kotliydii. Onu bu deneyimden dolay1 bir sekilde kirlenmis olarak goriiyordu,
sanki



lizerinde asla silinemeyecek bir leke vardi. Eski erkek arkadasini taniyan
birinden gelen bir telefon, eski bir fotograf ya da bir sarki bile, kiz arkadasiyla
bu adamin birlikte neler yaptigina dair Maze benzeri takintisini tetiklemeye
yetiyordu. Hayal giicii ¢ilgina doniiyor ve onu bu iliski hakkinda sorguluyor,
tutarsizliklar konusunda kandirmaya ¢alisiyordu. Onu asil rahatsiz eden, her
ne olduysa bunun geri dondiiriilemez olmasitydi. Onun safligin1 geri
getirmenin higcbir yolu yoktu.

Tek alternatifi onu kabul etmek icin kendini egitmekti. Saplantisi yeniden
basladig1 anda Aktif Ask'r kullandi. Bu, ge¢misinin onun {izerindeki etkisini
zayiflatti. Su anda doniistiigii kisi oldugu i¢in ona giivenmeyi 6grendi.

SUMMARY OF ACTIVE LOVE

Arag Ne Icin

Biri sizi 6fkelendirdiginde ve o kisiyi aklinizdan ¢ikaramadiginizda.
Onun yaptiklarin1 tekrarlayabilir veya intikam alma hayalleri
kurabilirsiniz. Bu Labirent'tir. Diinya siz olmadan ilerlerken

hayatinizi beklemeye alir.

Neye Kars1 Savasiyorsunuz?
Insanlarin size "adil" davranacagma dair cocuk¢a bir inang.
Yasadiginiz yanhis diizeltilene kadar hayatinizda ilerlemeyi

reddediyorsunuz. Bu nadiren gergeklestiginden, kapana kisilirsiniz.

Araci Kullanmak icin Ipuclarn

1. Birisi sizi kizdiracak bir sey yaptigi anda Aktif Sevgi'yi kullanin.




2.Ister yakin ister uzak gegmiste olsun, kendinizi kisisel bir adaletsizligi yeniden

yasarken buldugunuzda kullanin.

3. Kendinizi zor bir insanla ylizlesmeye hazirlamak i¢in kullanin.

Kisaca Aracg

1. Konsantrasyon: Kalbinizin sizi ¢evreleyen sonsuz sevgi diinyasini kapsayacak
sekilde genisledigini hissedin. Kalbiniz normal boyutuna geri déndiigiinde, tiim bu
sevgiyi gdgsiliniiziin icinde yogunlagtirir.

2. Tletim: Gogsiiniizdeki tiim sevgiyi diger kisiye goénderin, higbir seyi geri tutmayin.

3. Niifuz etme: Sevgi diger kisinin i¢ine girdiginde, sadece izlemekle kalmayin, girdigini
hissedin; onunla bir biitlinliik Aissedin. Sonra rahatlayin ve verdiginiz tiim enerjinin

size geri dondiigiinii hissedeceksiniz.

Kullandiginiz Daha Yiiksek Gii¢

Aktif Sevgi Disa Akisi yaratir. Cikis, her seyi oldugu gibi kabul
eden giictiir. Bu, adaletsizlik hissinizi ¢6zer, boylece cekincesiz
verebilirsiniz. Bir kez bu duruma geldiginizde, higbir sey sizi geri

cekemez. Baslica faydalanici sizsiniz; durdurulamaz hale gelirsiniz.
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BOLUM 4

Alet:
I¢ Otorite

Yiiksek Giic:
Kendini ifade Etme Giicii

sir nastamn o6ty SECKIN BIR FUTBOL TAKIMINA epicuisti.

Bu, yasadiklar1 Bati L.A. mahallesinde biiylik bir haberdi. Hastam Jennifer,
oglunun spor kariyerinin biiyiik bir destek¢isiydi. Normalde c¢ekingen ve
kendinden emin olmayan Jennifer, bu olayda kogun kararim etkilemek i¢in
aklina gelen her seyi yapmisti. Onunla birka¢ kez konusmus, yerel bir spor
yazariyla e-posta aligverisinde bulunmus ve s6z sahibi olabilecek baska
herkese yaklasmisti. Tim bu cabalar, Giiney Kaliforniya'nin karanlik
bolgelerine gidip kavurucu sicakta oturmak ve inceliklerini kavrayamadigi bir
mag1 izlemek ayricaligi i¢indi. Oglu on yasindaydi.

Jennifer kiiciik bir kirsal kasabada biiylimiistii, ailesinde ilk
liseden mezun oldu. Firsatimi bulur bulmaz biiylik sehre kagti ve carpici
giizelligini kullanarak model olarak is buldu. Ama igten ig¢e higbir zaman tam
olarak kacamadi. Bazi basarilara ragmen, liiks mahallesindeki insanlarin
kendisinden daha iyi oldugu hissinden kurtulamadi - daha akilli, daha
sofistike, daha giivenli. Hayalinde, onlar asla katilamayacagi bir i¢ grubun
tyeleriydi.

Oglunun asla kendisi gibi dislanmis hissetmemesini saglamaya . Onun
aksine, o iliniversiteye gidecekti - herhangi bir tiniversiteye degil,



ama birinci smif bir kurum, tercihen Ivy League'de. Kuliip futbolu,
mesruiyetin kalelerine saldirmak i¢in giristigi bu hacli seferinin sadece ilk
adimiydi. Oradan bir hazirlik okuluna, seckin bir liniversiteye girecek ve iste o
zaman i¢ gruba kabul edilecekti.

Jennifer'in hala aym kiigiik kasabada yasayan babasi, onun ana planindan
rahatsiz oldu. Ona gore bu elitizm kokuyordu. "Torunum Budweiser yerine
beyaz sarap i¢cmeye baslayacak." Kadinin yaniti "Pahali bir beyaz sarap
oldugu siirece." oldu.

Koc¢ kabul ettigini bildirmek i¢in aradiginda Jennifer'm c¢ok sevindigini
sOylemeye gerek yok. Ama bu heyecan uzun siirmedi. Antrenmanin ilk
giinlinden itibaren Jennifer kendini bir yabanci gibi hissetti. Diger cocuklarin
cogunun babalar1 basarili avukatlar ve isadamlariydi. Oglunun babasi, hamile
kalir kalmaz onu terk eden bir zavalliydi. Diger babalar ogullarina kayarak
miidahale, penalti vuruslar1 ve ofsayt kurallar1 gibi incelikler konusunda
kogluk yapiyordu. Jennifer sar1 ve kirmizi kartlarin ne igin oldugunu
hatirlayamiyordu.

Ama anneler daha da kotiiydii. Jennifer antrenmana gittiginde onlar1 bir
araya toplanmis, nefes nefese sohbet ederken goriirdii. Bazen onlar1 kendisine
garip bakislar atarken yakaliyordu. Bir kez olsun yanlarina oturmasi i¢in ona
yer agmadilar. "Beni asla kabul etmeyecekler. Zaten benim bir ¢6p oldugumu
diisiintiyorlar," dedi Jennifer bana.

"Ne diisiindiiklerini nereden biliyorsun?" Ben sordum. "Onlarla hig
konustun mu?" Onlara ulasmasi i¢in onu cesarctlendirdim. Ertesi hafta, bir
sonraki deplasman maglarina ulasimin planlanacagi bir veli toplantis1 vardi.
Daha 1yi bir karar vermesine ragmen Jennifer kendini katilmaya zorladi.
Toplant1 pek iyi gegmedi. "Kendimi tanitmak istedim ama ne zaman birinin
yanina gitsem donup kaldim.... Agzim kurudu, sesim titredi. Sesim bir ucube
gibi ¢ikiyordu. Oradan olabildigince hizli ¢iktim."

Herkesin boyle anlar1 vardir; iyi bir izlenim birakmak istersiniz ama
beyniniz ve bedeniniz size ihanet eder. Biz bu anlara "donma" diyoruz.
Jennifer'in semptomlari tipikti; agiz kurulugu, titreme ve "beyin kilitlenmesi",
yani bilgileri hatirlayamama ve hatta tutarli ciimleler kuramama. Bazen
insanlar yanlishkla bir seyleri dokerek ya da bir seylere ¢arparak viicutlarinin
dogru algisin1 kaybederler. Donma anlari, kisinin rahatsiz edici bir sertlik
hissettigi hafiften, kisinin kelimenin tam anlamiyla hareket edemedigi veya
konusamadigi, meshur farlara yakalanmis geyik gibi asiriya kadar degisebilir.



Hepimiz bir tiir donma yasamisizdir. Bunun biiyiik bir grubun oniinde
gerceklestigini diisiinmek yaygindir, ancak ¢ogu zaman sizi donduran tek bir
kisi olabilir - 6rnegin patronunuz veya kayinvalideniz. Bu bolimde iz/eyici
kelimesini kullandigimizda, ille de bir grup insan anlamina gelmez; tek bir kisi
bile buna uygun olabilir. Izleyici, herhangi bir anda sizin hakkinizdaki
diisiinceleri onemli olan kisi anlamina gelir.

Icinde bulundugumuz durum nedeniyle donup kaldigimizi diisiinmek de

yaygindir
-Goz korkutucu biriyle tanigmak ya da biiyiik bir gruba konugmak gibi. Ancak
donup kalmak aslinda igsel bir giivensizlikten kaynaklanir; aniden kendinizi
ifade etme yeteneginizi kaybedene kadar farkinda bile olmayabileceginiz bir
giivensizlik.

Bakalim bu sizin hayatinizda nasil isleyecek:

Gozlerinizi kapatin ve kendinizi sizi giivensiz hissettiren bir kisi veya grubun 6niinde
hayal edin. Viicudunuza odaklanin. Bahsettigimiz donma belirtilerinden herhangi
birini tanimlaym. Bu belirtiler karsisinda kendinizi ifade etmeye calismak nasil bir

sey?

Eger siz de ¢cogu insan gibiyseniz, bu garip ve rahatsiz edici bir durumdur.
Ancak giivensizlik i¢in 6dediginiz tek bedel bu olsaydi, biraz gariplik 6nemli
olmazdi. Ne yazik ki, bundan ¢ok daha fazlasina mal oluyor.

GUVENSIZLIGIN BEDELI

Gilivensizlik, insanlarin birbirleriyle baglant1 kurma becerilerini yok eder.
Zamanla, giivensizlik sizi diger insanlara karsi kati ve ilgisiz yapar ve
paradoksal olarak sizi bagislayici da yapmaz. Giivensiz insanlar baskalarinin
onlar1 nasil algiladigina o kadar takintilidirlar ki kendilerinden neredeyse
hicbir sey vermezler. Sonu¢ olarak, kendilerini daha da yabancilasmis
hissederler.

Jennifer''n basina gelenler bunun miikkemmel bir Ornegiydi. Veli
toplantisindan sonra, artik herkesin onu hor gordiigiine dair higbir siiphesi
kalmamisti. Futbol antrenmani iskenceye doniistii; hayalinde artik istenmeyen
kisiydi. Elektrikli sandalyeye giden bir mahkum gibi, gozlerini kagirarak ve
kalbi c¢arparak en ist tribiindeki yalmz yerine dogru yiiridi. Diger
ebeveynlerin kendisini kabul etmesini saglamak i¢in ¢esitli planlar yapmaya
basladi. Bir hafta muzaffer bir edayla, "Cevabi buldum. Sorun benim aksanim!
Hala eski aksanimin izleri var. Bir konusma kogundan randevu aldim bile."



Neyse ki, cok fazla zaman ve para harcamadan once kader araya girdi.
Takim ilk deplasman mag1 i¢in bir otobiis kiraladi. Oglu otobiisiin arkasinda
arkadaslariyla keyifli bir sekilde sohbet ederken, Jennifer cesurca one dogru
egildi ve oniinde oturan bazi annelerle sohbet etmeye basladi. Ik basta
temkinli goriindiiler ama sonunda ona 1sindilar ve gergegi itiraf ettiler. Her
antrenmanda, bu miikemmel viicut Ol¢iilerine sahip modelin yanlarindan
kendinden emin bir sekilde gecip gittigini goriiyorlardi. Bir merhaba demeye
bile tenezziil etmezdi. "Tamamen kendini begenmis ve bizimle ilgilenmiyor
gibiydin!"

Ebeveynlerin toplantis1 isleri daha da kotilestirdi; aksamin erken
saatlerinde gizemli bir sekilde ortadan kaybolan bu seksi bekar anne hakkinda
kocalarin1 susturmak i¢in yapabilecekleri tek sey buydu. Bazilarinin sinirleri o
kadar bozulmustu ki kisisel antrenor tutmuslardi. Bir konugma kogu tuttugunu
itiraf ettiginde giildiiler.

Bakis acgisinin ne kadar ¢arpik itiraf etmek Jennifer icin utang vericiydi.
Diger ebeveynleri, futbolun sonsuz inceliklerinde ustalasmanin yani sira,
saglam, mali agidan giivenli ailelerde kendine giivenen, uslu c¢ocuklar
yetistiren ayri ve istlin bir varlik irki olarak gérmeye baslamisti. "Simdi bunun
ne kadar ¢ilginca oldugunu anliyorum - ¢cogunun hayati darmadagin."

Daha da onemlisi, kendine takintili, hatta ¢ekingen biri haline geldigini fark
etti. "Gergek su ki, arkadas canlisi degildim" diye itiraf etti. Bu, diger
ebeveynlerin onun hakkinda glivensiz hissetmelerine neden oldu. Onlara gore,
istedigi her seyi elde eden ve ardinda parcalanmis aileler birakan giizel bir
kadin avci gibi goriiniiyordu.

Giivensizlik, bu olgun ve rasyonel yetigskin grubunu firsatci bir enfeksiyon
gibi sarmisti. Her iki taraf da hakkinda tamamen yaniliyordu ve baglanti
kurana kadar ikisi de gercegi net bir sekilde goremeyecekti. Eger Jennifer
kendi giivensizligini dinleseydi, biitiin bir aile grubu onun ve oglunun
hayatindan uzak kalacakti.

Baskalariyla baglanti kurmak da basarinin énemli bir bilesenidir. Hayattaki
en onemli firsatlar diger insanlardan gelir. Bu firsatlar1 liyakate dayali olarak
verselerdi giizel olurdu; yetenegin veya siki calismanin bir odiilii. Ancak
diinya bu sekilde islemiyor. Insanlar size firsat verir ¢iinkii size bagh
olduklarini hissederler. Bunun ug¢ bir Ornegini biliyorum. En iy1 arkadasim
diinya capinda bir teorik fizikc¢idir.



Biiylik bir {niversitede ders vermektedir ve prestijli Ulusal Bilimler
Akademisi'nin bir liyesidir. Yetenek olarak kendisinden ¢ok daha iistiin olan
ancak Akademi'ye hi¢ aday gosterilmemis bir meslektasi vardir. Neden mi?
Ciinkii giivensizligi onu rekabet¢i, kiskang ve birlikte c¢alisilmasi zor biri
haline getirmektedir. Ustiin yetenegine ragmen, mesleki ilerlemesini
sinirlamistir.

Jennifer'in da kendi baglant1 sorunlar1 vardi ama daha az belirgin bir nedeni
vardi. Ben onunla tanismadan Once modellikten oyunculuga ge¢cmeye
calistyordu. Cabucak bir menajer bulmustu ama segmeler baska bir meseleydi.
Se¢melerin en oOnemli kismi odadaki insanlarla baglantt kurmaktir.
Repliklerini miikemmel bir sekilde ezberlemisti ama performanslar1 o kadar
yapmacikti ki izleyenler sikiliyordu. Onuncu reddedilisinden sonra, menajeri
onu kovdu. "Cok calisiyorsun ve goriiniisiin mikemmel," dedi. "Ama
secmelere katildiginda bir robota doniisiiyorsun. Belki de bir psikiyatriste
goriinmelisin."

Heniiz hazir degildi. Giivensizliginden kendi basina kurtulabilecegini
diisindii. Oglunun kuliip futboluna girmesini saglayan kampanyaya
benzemeyen bir kampanya baslatti. Bir oyunculuk kogu tuttu. Tiim isteklerini
yazdi ve kendini Oscar kazanirken hayal etti. Glivensizligine kars1 verdigi bu
topyekiin savas, sadece kisa bir siireligine daha iyi hissetmesini sagladi. Cok
gecmeden, olumsuz duygu - "kimse seni sevmiyor"- ayn1 giicle geri geldi.

Giivensizligi ortadan kaldirmanin ne kadar zor oldugunu defalarca gordiik.
Gergekler ve mantik 1se yaramiyor. Giivensiz insanlar genellikle kendilerini
daha 1iy1 hissettirecegini umduklar1 bir hedef i¢in olagantistii ¢aba sarf ederler -
kilo verirler, ileri bir derece alirlar, bir terfi kazanmak i¢in 7/24 calisirlar.
Ancak her seferinde yetersizlik duygusu geri doner; giivensizligin kendine ait
bir hayati varmig gibi goriiniir.

Giivensizlikten kurtulmak neden bu kadar zor?

Cevap ilk basta ¢ok tuhaf goriinecektir. Her birimizin i¢inde ikinci bir
benlik, derinden utandigimiz canli bir varlik vardir. Ne kadar ugrasirsaniz
ugrasin, bu ikinci benliginizden asla kurtulamazsiniz.

GOLGE

Icinizde yasayan ikinci bir benlik fikri inanilmaz goriinebilir. Acik fikirli
olun ve Jennifer'a ne oldugunu takip edin.

Jennifer giivensizliginin mantiksiz oldugunu fark ettiginde, ondan gozlerini
kapatmasini istedim. "kaldigin veli toplantisina geri don; yeniden



yasadigin tiim o titrek duygular yaratir." Basini salladi. "Simdi duygularini
Oniine it ve onlara bir yiiz ve beden ver. Bu figiir, giivensiz hissettigin her
seyin viicut bulmus hali." Durakladim. "Hazir oldugunda, bana ne gordiigiinii
sOyle."

Uzun bir sessizlik oldu. Jennifer aniden irkildi, sonra gozlerini kirpistirarak
actt. "Ugh," dedi ylizlinii burusturarak. "On {i¢ ya da on dort yaslarinda bir kiz
gordiim, asir1 kilolu, yikanmamis. Yiizii soluktu ve kapliyds... tam bir ezikti."

Jennifer az once Golge'sini gormiistii.

"Golge" olmak istemedigimiz ama olmaktan korktugumuz her seyin tek bir
imgede temsil edilmis halidir. Golge denir ¢linkil nereye gidersek gidelim bizi
takip eder.

Isvigreli biiyiik psikiyatrist Carl Jung, basarilari, yetenekleri veya
gorilniisleri ne olursa olsun herkesin bir Golgesi oldugunu sdyleyen 1lk kisidir.
Golge, dogustan sahip oldugumuz pek ¢ok "arketipten" biridir. Bir arketip,
diinyay1 algilamanin kaliplasmis bir yoludur. Ornegin, herkes bir annenin nasil
olmasi1 gerektigine dair bir duyguyla dogar. Jung buna "arketipik" anne derdi.
Bu bir arketiptir, gercek, biyolojik annenizle karistirilmamalidir. Ancak bu
arketip gercek annenizden ne beklediginizi sekillendirir. Anne, Baba, Tanri,
Seytan gibi pek c¢ok arketip vardir ve her birinin diinyayr nasil
deneyimlediginiz lizerinde derin bir etkisi vardir.

Golge'nin diger tiim arketiplerden farkli oldugu bir yol vardir: digerleri
diinyay1 nasil gordiigiiniizii etkiler; Golge ise kendinizi nasil gordiigiiniizii
belirler. Jennifer'r ele alalim: Baskalarina gore, kusursuz sa¢ ve makyajiyla
giizel, milkemmel orantili bir modeldi. Ama kendisi i¢in ¢irkin bir sokak
kedisiydi; toplumdan dislanmis biriydi. Kendini giivensiz hissetmesine
sagmamali.

Simdi giivensizlikten kurtulmanin neden bu kadar zor oldugunu
anlayabilirsiniz. Belirli bir kusuru ortadan kaldirabilirsiniz -Jennifer uzun
zaman Once sivilcelerini temizlemis ve ergenlik tombullugunu kaybetmisti-
ama Golge'nin kendisini ortadan kaldiramazsiniz. Bu insan olmanin bir
parcasidir.

Bakalim Golgen neye benziyor.

Son aligtirmada hissettiginiz duyguya geri doniin: kendinizi gilivensiz ve mahcup
hissetmenize neden olan bir grup insanin Oniindesiniz. Bunun ortaya ¢ikardig:
duygulara odaklanin. Simdi bu duygular1 6niinlize dogru itin ve yiizii ve bedeni olan
bir varlik olusturduklarini hayal edin.



Az Once Golgenizi gordiiniiz. Neye benzedigini dikkatlice not edin.
"Dogru" goriintiiye sahip olup olmadiginiz konusunda endiselenmeyin; Oyle
bir gorintii yoktur. Herkesin Golgesi farkli goriiniir. Ama neye benzerse
benzesin, goriiniisii rahatsiz edicidir: Golgesi hantal bir trol gibi goriinen
yakisiklt kadmefendi; Golgesi yalniz, aglayan sekiz yasinda bir kiz gibi
goriinen Fortune 500 sirketinin kadin CEO'su. Sevimsiz, ¢irkin ya da aptal
olabilir. Onunla ¢alistik¢a goriiniisti degisebilir.

Golge, en temel insani ¢atismalardan birinin kaynagidir. Herkes bir birey
olarak bir degerimiz oldugunu hissetmek ister. Ancak kendi icimize
baktigimizda Golge'yi goriir ve utamrniz. Ilk tepkimiz yiiz cevirmek,
degerimize dair bir kanit bulmak icin kendi disimiza bakmak olur. Bu, onay ve
dogrulama i¢in bagkalarina bakmak bi¢imini alir.

Bu ilgi arayisinin ne kadar yaygin oldugundan siiphe duyuyorsaniz, tinliilere
nasil taptigimiza bakmn. Unliiler diinyanin takdirini kazandiklari i¢in mutlu ve
giivende olmalart gerektigini diisiinliyoruz. Tekrar tekrar rehabilitasyona
girmelerine, basarisiz iligkilere ve toplum 6niinde kiigiik diismelerine ragmen,
ilgi odag1 olmanin onlara arzuladigimiz deger duygusunu verdigine inanmakta
1srar ediyoruz.

Reklam endiistrisi her y1l milyarlarca dolar harciyor ve bunlarin hepsi kabul
gorme ihtiyacimizi avliyor. Her reklam basit bir mesaj igeriyor: Uriiniimiizii
satin alirsaniz kabul gortirsiiniiz, sevilirsiniz, kalabaligin bir parcasi olursunuz;
almazsaniz Golgenizle bas basa kalirsiniz. Bu, 6z-degerin bir ev ya da araba
satin almakla ayn1 sekilde elde edilebilecegine dair inancimizi pekistiriyor.

Sorun su ki, bagkalarindan alacaginiz higbir onay size kendinizi degerli
hissettiremez - ¢ilinkli hicbir onay Golgenizi ortadan kaldiramaz. Ne zaman
yalniz kalsaniz ve iginize donseniz, Golgeniz sizi utandirir ve asagilik
hissettirir. Phil ve ben siirekli olarak onay yagmuruna tutulan ve basinda
yaltaklanan tinli hastalar gordiik. Bu tiir bir tapinma onlarin 6z degerlerini
artirmaz; onlar1 kirillgan ve bebeksi yapar. Bir bebegin emzige bagimli oldugu
gibi ilgiye bagimli hale geliyorlar.

Unlii olun ya da , baskalarinmn onaymni almak istediginizde onlara sizin
lizerinizde gii¢ vermis olursunuz. Sizin degerinizi tanimlayan otorite figiirleri
haline gelirler. Bir Roma imparatoru gibi, basparmaklarini yukar1 ya da asagi
kaldirirlar.



Degeriniz hakkinda nihai bir yargi gibi goriinen sey. Onlarin huzurunda donup
kalmaniza sasmamali.
Asagidaki resim bunun nasil ¢alistigini géstermektedir.

AUDIENCE

Hidden
Shadow

FROZEN STATE

Resim, donmaya egilimli birinin (ki bu neredeyse herkestir) durumunu
gostermektedir. Kisi Golgesinden utanir ve onu iginde sakli tutmak igin
miimkiin olan her seyi yapar. Bu durum, "Gizli Golge" olarak etiketlenmis
golgeli figliriin etrafindaki kutuda gosterilmektedir. Sag istteki izleyici
figiirler1 buyiiktiir ¢iinkii kisi onlar1 kendi degerini tanimlama giiciine sahip
olarak deneyimler. Bu gii¢ ona "Dis Otorite" etiketli oklar araciliiyla gelir.
Golgesini sakladig i¢in, dis glic onun donmasina neden olur.

Resmin acikca ortaya koydugu gibi, disa bakmak ice bakmaktan daha iyi
sonu¢ vermiyor; her iki durumda da gercek bir 6z-deger duygusu bizden
ka¢cma egiliminde.

Onu bulmanin bir yolu vardir; derin bir sir igerir. Zayif ve asagi bir Golge
goriinen sey aslinda daha yiiksek bir giiciin kanalidir ve bize kalict bir 6z-
deger verebilecek olan da yalnizca bu yliksek giictiir.

Ne tiir bir yiiksek giic kendini hor goriilen bir araciligiyla ifade etmeyi
secer? Onun dogasini en i1yi deneyimlerle anlayabilirsiniz.



onunla zaten yasadiginiz; muhtemelen ¢cocukken yasadiginiz i¢in goz ardi
ettiginiz veya unuttugunuz deneyimler.

YUKSEK GUC: KENDINi IFADE ETME

Kiictk cocuklari izleyin, 6zellikle de oyun oynarken. Kendilerinin farkinda
degillerdir ya da giivensizdirler. Kendilerini 6zgiirce ve coskuyla ifade ederler.
Neredeyse hi¢ donup kalmazlar.

Bunu yapmamalarinin nedeni, "Kendini ifade Etme Giicii" ad1 verilen daha
yiiksek bir giicle dolu olmalaridir. Bu giiciin sihirli bir niteligi vardir: Bizi,
nasil tepki verecegini hi¢c umursamadan kendimizi dogru ve gergek bir sekilde
ortaya koymaya iter. Sonug olarak, bu giice bagli oldugunuzda, olagandis1 bir
yogunluk ve netlikle konusursunuz.

Herkes yetiskin yagsaminin bir noktasinda bu giici deneyimlemistir - belki
kisisel olarak anlamli bir sey hakkinda heyecanl bir tartismada, belki bir kriz
aninda bir arkadasinizi teselli ederken, hatta cocuklariniz i¢in bir masal
uydururken. Her bir durumda ve binlerce baska durumda, kendinizi deneyimin
icinde kaybettiniz ve Kendini ifade Etme Giiciiniin sizin aracilifimzla
konusmasina izin verdiniz. Normal benliginizden daha bilge ve daha akici bir
sey icin bir kanal haline geldiniz. Bunda rahatlama ve nese var.

Kendini Ifade Etme Giiciiniin ortaya c¢ikmasmnm tek yolu sdzlii sdzler
degildir. Neredeyse her insan faaliyetinde bir dereceye kadar kendini ifade
etme vardir. Yazmak buna bir Ornektir. Bir hasta bunu sdyle anlatmisti:
"Senaryomu bitirdigimde, hi¢bir sey yazmadigim hissine kapildim. Ben o
kadar i1yi degilim. Sanki her sey bana dikte edilmis ve ben de kopyalamisim
gibi hissettim."

Bu giic kelimeler olmadan da calisir. Sporcular girdiklerini"
sdylediklerinde, gergekten de Kendini ifade Etme Giiciine baghdirlar. Biiyiik
bir basketbol oyuncusunu imkansiz bir hareket yaparken izleyin. "Hangi
koridor acik?" ya da "Savunmacinin boyu ne kadar?" diye diisiinmez.
Diisiinmeyi birakmis, kenara c¢ekilmis ve bu yiiksek giiciin kontrolii ele
almasina izin vermistir. Aslinda, herhangi bir insan ¢abasi bu giiciin kendini
ifade etmesi icin bir yer saglayabilir.

Kendini Ifade Etme Giiciine baglandigimzda, genellikle sessiz olan bir
parcaniz konusur. En derin, igsel benliginizden konusuyorsunuz. Bu igsel
benligin, bagkalarinin onayina bagl olmayan kendi otoritesi vardir.

"



Digerleri. Cocuklar dogal olarak bu ig¢sel benlikle uyum i¢inde konusur ve
hareket ederler. Bu sayede kendilerini bu kadar rahat ifade edebilirler.

Ancak yetiskinlige adim attigimizda, bu igsel benlikten uzaklasiriz. Tiim
dikkatimiz ve faaliyetimiz dis diinyaya odaklanir. Onay i¢in oraya bakmaya
baglariz; ergenlik ¢agma geldigimizde, akranlarimizin kabuliinii Kutsal
Kase'ymis gibi arzulariz.

Bu da yeni bir sorun yaratir: kendimizle ilgili baskalarmin hosuna
gitmeyecek her seyi saklamamiz gerekir. Sasirtici bir sekilde, saklanma yeri
kendi i¢ benligimiz haline gelir. bir ¢op torbasi gibi kullanir, kendimizle 1lgili
kabul edilemez olan her seyi igine atariz. i¢imizdeki hala oradadir ama artik en
kotu ozelliklerimizin altina gdmulmiistiir.

Bu siirecte, giizel olan bir seyi -icimizdeki benligi
-Hor gordiigiimiiz bir seye: Golgeye. En kotli gibi goriinebilir ama aslinda i¢
benligimize acilan kapidir. Sadece bu kapi acgik oldugunda kendimizi
gercekten ifade edebiliriz.

Ancak Golgenizi hayatiniz boyunca sakladigimizda bunu basarmak kolay
degildir; gii¢lii bir ara¢ gerektirir.

ARAC: ICSEL OTORITE

Bu arag ile daha once 6grendiginiz iki ara¢ arasinda biiylik bir fark vardir.
Arzunun Tersine Cevrilmesi ve Aktif Sevgi, iistesinden geldikleri engellerden
bagimsiz olan daha yiiksek giicler uyandirir. Ancak Ogrenmek {izere
oldugunuz aracta, daha yiiksek gilic engelin kendisinden gelir. Bu arag
Golge'yi daha yiiksek bir gii¢c olan Kendini Ifade Etme Giicii i¢in bir kanala
doniistiiriir.

Bu siirecin nasil isledigini aciklamak icin Phil'in araci nasil kesfettigini
anlamaniz gerekir:

Gelistirmekte oldugum yeni fikirlerden bazilarin1 bir seminerde sunmaya karar vermistim. Bu
konuda gergindim. Resmi bir ortamda bir grup yabanciyla konugmak, ofisinizin rahatliginda bir
hastayla bire bir seans yapmaktan ¢ok daha korkutucudur. Donup kalacagima, sdylemek
istediklerimi unutacagima ve hatta konusamayacagima dair korkun¢ hayallerim vardi. Bu utangtan
kaginmak i¢in her kelimeyi kiigiik kartlara yazdim - sadece zihnimin bosalmasi ihtimaline kars1.

Sonug tam bir felaket oldu.



Elimdeki kartlari sikica tutarak seyircilerin 6niinde dimdik durdum. Yazdiklarimi monoton bir ses
tonuyla okudum, ne diisiindiiklerini 6lgmek icin siirekli yukar1 baktim. Aldigim tepkiden daha kotii
bir sey olamazdi - benim ig¢in {iziilityorlardi. Derin bir ¢ukura atlamak istedim, ama bos yer yoktu.

Iki saat siiren bu iskenceden sonra bir ara verildi. Dinleyiciler kiigiik gruplar halinde kiimelendi
ve bir cenazeden sonra yas tutanlarin sessiz tonlarinda konustular. Bana yaklasamayacak kadar
utanmiglardi. Sahnede tek basima oturuyordum, kendimi radyoaktif hissediyordum. Seminerin ikinci
yarisini nasil verecegime dair hicbir fikrim yoktu.

Sonra, en umutsuz animda, ¢ok garip bir sey oldu.

Zihnimin goziinde bana yaklasan bir figiir gérdiim. Gergek gibiydi. Kendimin geng, siska bir
versiyonuydu; masum, korkmus ve derin bir utang i¢cindeydim. En biiylik korkumu temsil ediyordu;
otoriter bir uzman olarak goriilmek isterken deneyimsiz, bocalayan bir ¢ocuk olarak goriilmek.
Tepkime ragmen gitmedi; goriiniisiine ragmen bana agresif bir sekilde bakti.

Bana yardim teklif ettigi gibi garip bir hisse kapildim. Nedenini bilmiyordum ama birden kendimi
enerjik hissettim. Kendiliginden ayaga kalktim ve hevesle izleyicilere dogru yiiriidiim. Bunu
hissettiler ve muhtemelen tas gibi olan yiiziimde neden bu ¢ilgin giiliimsemenin oldugunu merak
ederek hizla yerlerine dondiiler. Ne yaptigimi anlamadan notlarimi bir kenara firlattim, agzimi1 actim
ve sonraki iki saat boyunca daha 6nce hi¢ hissetmedigim bir gii¢ tarafindan ele gegirildim. Tamamen
hazirliksiz bir sekilde konusarak fikirlerimi atesli bir sekilde sundum. Sasirtict bir sekilde, ne
sOyleyecegimi bir kez bile diisiinmedim; agzimdan kendiliginden ¢ikti. Sunum boyunca Golge'nin
belirgin varligini hissettim. Aslinda, sanki o ve ben bir biitiin olarak konusuyormusuz gibi hissettim.

Sonunda ayakta alkiglandi.

Sezgilerim bana her zaman Golge'nin i¢inde degerli bir sey sakli oldugunu sdylemisti ama o giin
bunu dogrudan deneyimledim. izleyicileri etkileme umudumu tamamen yitirdigimde Golge ortaya
cikti - artik onu saklamak zorunda degildim. Biiyiik bir sok yasadim, ortaya ¢ikmasi kendimi ifade
etme yetenegimi yok etmedi, aksine gelistirdi. Artik seyircilerin hakkimda ne diisiindiiglinii
umursamadan, kendimi daha 6nce hig¢ bilmedigim bir otoriteyle ifade ettim.

Deneyim her ne kadar harika olsa da, Go6lge'nin giiciine {icretsiz bir giris teklifinden baska bir sey
degildi. Bunun tekrar kendiliginden gerceklesecegine giivenemezdim. Hastalarimim ve benim
Golgenin kendini ifade etme giiclinden yararlanmak i¢in kullanabilecegimiz bir ara¢ bulmak iizere
yola ¢iktim.

Aracin ad1 "I¢ Otorite". Bu tam da sdyledigi anlama geliyor. Bu, sizin
disinizdaki herhangi birinin onayindan gelen bir otorite degil; yalnmizca kendi
i¢cinizden konustugunuzda elde edebileceginiz bir otorite.

I¢sel Otoriteyi kullanabilmek i¢in Golgenizin bir gériintiisiinii gdrebilmeniz
gerekir. Bunu zaten bir kez gordiiniiz; Golge ile ilgili boliimde, giivensiz
duygulariniz1 gorebileceginiz bir varlik olusturana kadar 6niiniize yansittiniz.
Ayni seyi tekrar yapmay1 deneyin. Su konuda endiselenmeyin



"dogru" goriintiiyii elde etmek; zaten gelismeye devam edecektir. Onemli olan
karsinizda gergek bir varlik hissetmenizdir. Kolay hale gelene kadar Golge'yi
cagirma alistirmasi yapin.

Bu araci hayali bir izleyici kitlesi kullanarak 6greneceksiniz. Bu kitlenin bir
kisi ya da bir grup olmasi fark etmez; yabanci ya da tanidiginiz kisiler olmasi
da fark etmez. Onemli olan tek sey, hitap etme konusunda kendinizi giivensiz
hissettiginiz bir kitle olmasidir. Bu araci kendinizi ¢ozmek icin
kullanacaksiniz ¢iinkii ifade edecek bir seyiniz var.

I¢c Otorite

Bir ya da bir¢ok izleyicinin Oniinde durdugunuzu hayal edin.
Golgenizin bir tarafta, size doniik bir goriintiisiinii goriin. Seyircileri
tamamen gormezden gelin ve tim dikkatinizi Golge'ye odaklayin.
Ikiniz arasinda kopmaz bir bag hissedin - bir birim olarak
korkusuzsunuz.

Siz ve Golge birlikte giiclii bir sekilde izleyicilere doniin ve
sessizce "DINLEYIN!" komutunu verin. Siz ve Golgeniz tek bir

sesle konustugunuzda ortaya ¢ikan otoriteyi hissedin.

Araci kullandiktan sonra, kendinizi ifade etmekte 6zgiir oldugunuz bir alani
temizlediginizi hissetmelisiniz. Tek yapmaniz gereken Golge ile olan
baglantiniza odaklanmaktir. Eger Ozgiirlestiginizi hissetmiyorsaniz, bir akis
hissi yaratana kadar araci tekrarlayin.

Bu ara¢ ii¢ adimdan olusur: Goélge imgesini yansitmak, onunla bir bag
hissetmek ve ardindan seyirciyle yiizlesmek icin dondiigiliniizde onlara
sessizce dinlemelerini emretmek. Bu adimlart hizlica gegene kadar pratik
yapin. Adimlarin ikinci doga haline gelmesini istiyorsunuz, bdylece onlari
insanlarin 6niinde, konusurken bile kullanabilirsiniz.



Araci kullandikga ve Golge'yi cagirdikga goriiniimii degisebilir. Bu kotii bir
sey degil. Canli olan her sey gibi Golge de evrim gegirir. Onemli olan onun
varliginin hissedebileceginiz kopmaz bir bag olusturmasidir.

Asagidaki resim I¢ Otoritenin nasil calistigini gdstermektedir.

You &\\\

SELF-
EXPRESSION

g AUDIENCE

Resimdeki kisi Golge'yi saklandigr yerden c¢ikardi. Artik o Kkisinin
disindadir ve onunla bag kurmustur. Tek bir sesle konusarak, Kendini ifade
Etme Giiciinli uyandirirlar. Bu yiiksek gii¢ kisiye, seyirciye dogru ilerleyen
okla gosterilen icsel otoriteyi verir. Izleyicileri temsil eden figiirler kiiciiktiir
ve kisinin altindadir - artik bir tehdit degildirler.

I¢sel benligin ifade giicii Golge ile kurulan bu bag sayesinde a¢iga ¢ikar. Bu
aracin ileri diizey bir uygulayicisi oldugunuzda, daha 6nce donup kaldiginiz
durumlarda kendinizi 6zgiirce ifade edebileceksiniz.

IC OTORITE NE ZAMAN KULLANILMALI



Icsel Otorite, performans gdsterme baskist hissettifiniz her an
kullanilmalidir. Performans: baskalarinin yargilarima ve tepkilerine maruz
kaldiginiz herhangi bir durum olarak tanimlarsaniz, bu diisiindiigiinlizden ¢ok
daha yaygindir. Bu bir is goriismesi, satis toplantisi, sunum ya da tanigsma
randevusu veya biiylik bir parti gibi garip bir sosyal durum seklinde olabilir.
Bu tiir durumlar1 performans olarak adlandirmak, rol yapmaniz gerektigi
anlamina gelmez. Aslinda amag izleyicilerin onayini kazanmaya c¢alismak
degildir. Aksine, bu araci bu baskinin {listesinden gelmek ve kendinizi 6zgiirce
ifade etmek icin kullanirsiniz.

Bu kitaptaki diger tiim araclardan daha fazla olan Igsel Otorite, onu ilk kez
kullanmak i¢in yiizlerce kisinin Oniinde konusmak gibi "biiylik" bir olay1
beklerseniz ise yaramayacaktir. Bu tiir etkinlikler o kadar g6z korkutucudur ki,
onlara kadar ¢alismazsaniz donup kalirsiniz. Araci yalnizken, ikinci bir doga
gibi hissedene kadar tekrar tekrar yaparak pratik yaparsaniz, yakinda
insanlarin Oniinde denemeye hazir olacaksiniz. Araci sizi endiselendirmeyen
birinin yanindayken kullanarak baslayin - bir aile iiyesi, bir is arkadasi, en iy1
arkadasiniz veya esiniz. Cogumuz bu insanlarin yaninda bile kabul gorme
thtiyaci hissederiz.

Artik sizi endiselendiren durumlarla basa c¢ikmaya hazirsimz. Bir
ylzlesmeyle ya da yapmaktan rahatsizlik duydugunuz bir yardim talebiyle
kars1 karsiya olabilirsiniz. Kendinizi bu durumlarin igine bilingli olarak itin ve
tam ortasinda Igsel Otoritenizi kullanin. Bunu ne kadar c¢ok yaparsaniz,
kendinizi o kadar az korkmus hissedeceksiniz.

Icsel Otoriteyi giinliik yasamimizin dogal bir parcasi haline getirdikten
sonra, onu Onemli konugmalar gibi biiylik etkinlikler i¢in kullanmaya
baslayabilirsiniz. Bu goz korkutucu durumlarda Igsel  Otoriteyi
kullandiginizda, inanilmaz bir sey olacak: Bazilarmi dort gozle beklemeye
baslayacaksimniz - stressiz olduklar1 i¢in degil, kendinizi ifade etme
ihtimalinden heyecan duyacaginiz igin.

I¢sel Otoriteyi nasil kullanacagmizi grenmek, spor salonunda kaldirdigimiz
agirliklart kademeli olarak artirmaya benzer; istikrarli bir birikim gerektirir.
Ancak bu araci giinliik yasaminizda ne zaman kullanacaginizi hatirlamak i¢in
de bir isarete ihtiyacimiz vardir. Bu siirekli ipucu performans kaygisidir.
Jennifer icin bu isaret agikca futbol antrenmani anlamina geliyordu. Ilk basta
kimseye bir sey sdylemeden tribiinlere dogru yiiriidii, sadece Igsel Otoriteyi
tekrar tekrar kullandi. Bu onun sakinlesmesine yardimei oldu ve yavas yavas
diger ebeveynlerle konusabildi.



Ancak performans kaygisina iliskin farkindaligi, baskalarinin oniinde
degilken bile giivensiz hissettigini fark etmesine yardimci oldu. Yaklasan bir
tanisma randevusu hakkinda diisiiniirken endiseli oldugunu fark etti ve kendini
sakinlestirmek icin I¢ Otorite'yi kullandi. Hatta sabahlar1 aynanin karsisinda
bile kullanmaya basladi. "Simdiye kadar karsilastigim en yargilayici izleyici
benim," diye itiraf etti.

Jennifer, Golgesi ile birlikte hayati boyunca kendisini rahatsiz eden
giivensizligi ortadan kaldirmaya bagladi.

Kimse bunu bir c¢irpida yapamaz. Bazen Igsel Otoriteyi kullanirsmiz ve
hemen rahatlar ve kendinizi esrarengiz hissettiren bir kolaylikla ifade
edersiniz. Ancak bu aracin size mekanik geldigi ya da hi¢ ise yaramadigi
durumlar da olacaktir. Cesaretiniz kirilmasin; sadece bir sonraki isarete gegin.
Yapabileceginiz en 6nemli sey, hemen bir 6diil beklemeden Golge ile baglanti
kurmaya devam etmektir.

Izleyicileri memnun etme ihtiyacimiz derinlere kok salmis bir aligkanliktir.
Bu aligkanligi kirmanin en iyi yolu, onu daha saglikli bir aligkanlikla
degistirmektir; bu da her firsatta Igsel Otoriteyi kullanmak anlamina gelir.
Bunu tutarli bir sekilde yaparsaniz, kendinizi baskalarinin tepkilerine degil,
kendi i¢inize glivenmek {izere egitmis olursunuz.

Her 1ki yazar da dahil olmak iizere herkesin onaylanma ihtiyacinin onlari
engelledigi bir yer vardir. Psikoterapistler de insan ve hastalarimizin bizim
parlakligimiza karsilik vermesini istemek insanin dogasinda var. Ancak bunu
her zaman yapmiyorlar; hatta bazen bize deliymisiz gibi bakiyorlar. Boyle
anlarin kendimize olan giivenimize dogrudan bir meydan okuma oldugunu
kabul etmezsek yalan sdylemis oluruz. Ancak tam da bu anlar - bir hastanin
zihnini hayata yeni bir bakis acisiyla agmaya ihtiya¢ duydugu anlar - kendi
otorite duygumuzu korumamiz gereken anlardir.

Konuyu tartismak otoriteyi ifade etmez; sadece hakli olma ihtiyacimizi
yansitir. Hastalar1 ikna eden sey, bize meydan okuyor olsalar bile
yaklasimimizi agiklarken gosterdigimiz derinlik ve coskudur. Bu sadece
Kendini Ifade Etme Giiciinden kaynaklanabilir, bu da igsel Otoriteyi tipki
baskalar1 gibi kullanmamiz gerektigi anlamina gelir.

KENDINI IFADE ETMENIN GiZLi FAYDALARI

Jennifer bu araci birka¢ ay kullandiktan sonra ¢ok onemli bir sey oldu.
Bunu ofisime gelisinden anlamistim.



Yere bakmak yerine dogrudan bana baktr ve sicaklik yaydi. "Nasil bir giin
gecirdigime inanamayacaksin," dedi nefes nefese. Giine endiseli baslamisti
ama bu kez endisesinin futbol antrenmaniyla bir ilgisi yoktu. Yillardir ilk kez
girdigi bir oyunculuk se¢mesi tetiklemisti. Kisa siire sonra kiiciik bir bekleme
odasinda diger aktrislerle birlikte gergin bir sekilde oturmus sirasim
bekliyordu.

"Repliklerimi okumaya baslar baslamaz donup kaldigimi hissettim ama ¢
Otorite'yi iki kez st lste hizlica kullandim," dedi. "Sakinlestim ama sonra
baska bir sey hissettim; sanki baska bir vitese ge¢tim." Birden ayaga kalkti,
ofisime sanki bir sahneymis gibi hiikkmetti. Sesinde miizikal bir heyecan
duygusu vardi. "Genelde baskalarmin ne diisiindiigii konusunda ne kadar
endigselendigimi  bilirsiniz.  Sanki endiselenmeyi unutmus  gibiydim.
Repliklerim, karakterim, motivasyonum, hepsi hi¢ ¢aba sarf etmeden
kendiliginden geldi." Yaptig1 seyden cok etkilendigi i¢in usulca aglamaya
bagladi. Bu onu daha da 1s1ltil1 yaptu.

Dahas1 da vardi. Se¢melerden sonra, oglunun okulunun bagis toplama
komitesindeki bir arkadasinin acil bir isi c¢ikti ve Jennifer'dan Onemli bir
bagisciyla yapilacak toplantida onun yerine gecip gegemeyecegini sordu.
"Dehsete diismiistim. Ama hayir diyemedim; ge¢miste beni pek ¢ok kez
kurtarmisti."

Arkadast Jennifer'r finansal rakamlarla tika basa doldurmustu ama
bagisciyla tanisir tanismaz hicbir sey hatirlayamadi. Bu yiizden I¢ Otorite'yi
birka¢ kez daha kullandi. "Sanirim Golge'nin giivenini gergekten kazanmis
olmaliyim," dedi, "¢iinkii segmelerden bile daha iyiydi. Agzim1 actim ve ikna
edici bir konusma yaptim. Oglum kabul edildiginde ne kadar minnettar
oldugumu, arkadas edinmesinin ne kadar kolay oldugunu ve 6grenmeyi ne
kadar cok sevdigini igtenlikle anlattim. Ve arkadasimin beni hazirladig
istatistiklere ihtiya¢ duydugumda, onlar bana geri dondii." Jennifer giillimsedi.
"Bagisci taahhiidiinii iki katina ¢ikardi. Bagis toplama komitesine katilmami
istiyorlar."

Jennifer'in hayatinda ilk kez gercek bir benlik duygusu vardi. "Kendimi
daha once hi¢ olmadigim kadar kendim gibi hissediyordum." Ayrica garip bir
paradoks fark etti. "Kendi sesimle konusuyordum ama ayni zamanda benim
araciligimla konusan baska bir ses varmis gibi hissediyordum. Bu nasil
olabilir?"

Soyledigimiz gibi, Kendini Ifade Etme Giicii Golgeniz aracihigiyla gelir.
Ancak bu ytiksek gii¢le ilgili harika bir sey var: Sizin araciliginizla size ozgii
bir sekilde konusur. Her birimize kendine 6zgii bir ses verir-



Ama yine de hepimizin sesi ayni nihai kaynaktan ¢ikar. Iste bu yiizden gercek
kendini ifade etme bagka bir yerden geliyormus gibi hissettirir ve ayni
zamanda sizi daha ¢ok kendiniz yapar.

Jennifer hayati boyunca konusmanin rahatsiz edici oldugunu tecriibe
etmisti; en ¢ok utandigr seyi, Golge'sini ifsa etmekle tehdit ediyordu. Simdi
isler tersine donmiistii: konusmak tamamen kendisi olmak i¢in bir firsatti.
Kendi ifadesiyle, "Sanirim ifade etmedigim siirece gercek benligimi bile
bulamiyorum."

Aynen Oyle.

Aslinda, eskiler kendini ifade etmeyi evrenin temel niteligi olarak
gormiislerdir. Yaratilig'ta Tanr1 kendini ifade eden bir varlik olarak tasvir
edilir. Tanr 151k olsun der ve 151k yaratilir. Tanr yerylizi bitkiler ve agaclar
cikarsin der ve ¢ikar.

Yani kendinizi ifade ettiginizde evrenle en fazla uyum i¢inde olursunuz.
Ona ait oldugunuzu hissedersiniz. Jennifer i¢in bu, bir insan olarak degerini
sorgulamay1 biraktigi anlamina geliyordu; artik sdyleyecek higbir seyi
olmayan asagilik bir yabanci degildi.

Ayrica kendisini bir toplulugun pargasi olarak deneyimlemeye bagladi.
Insanlarm ona saygi duydugunu ve tavsiyelerine basvurdugunu fark etti.
Baskalar1 tizerinde bu yeni kesfettigi etkiye sahip olmasini saglayan sey
Golge'ydi.

Golge gercek insan bagmi miimkiin kilar - hepimizin paylastigi bir
parcamizdir. O olmadan, digerlerinden farkliliklarimizi abartiriz; kendimizi
onlardan ayri1 hissederiz. Farkli bireyler, dinler, uluslar arasindaki iligkiler
ancak Golgelerimizi evrensel bir bag olusturmak icin kullandigimizda ise
yarayabilir. Bunu yapmak bizi, karsitlarin bile birbirlerindeki insanlig1 kabul
edebilecekleri bir duruma getirir. Farkli olma ve yine de birbirimizle bir arada
yasama 0zgiirliigiiniin tadin1 ¢ikarabilmemizin tek yolu budur.

Bu paydaslhik miimkiindiir ¢iinkii Golge tiim insanlik i¢in ortak olan bir dil
konusur - kelimelerden ziyade kalbin dili. Bir Golgeniz oldugu i¢in bu dili
zaten biliyorsunuz. Iki arkadasimiz ayni destek sozlerini sdyleyebilir, ancak
biri sizinle gercekten empati kurarken digeri ilgisiz veya sabirsiz oldugunda
aradaki farki bilirsiniz. Bir arkadasmiz bu ise goniill vermisken digeri
vermiyordur.

Bu kalp diline incil'de anlatilan Babil Kulesi hikdyesinde isaret edilir.
Hikaye, "tek bir dil" konusan eski bir insan 1rkini tasvir eder.



dil" ve birlesik bir varolus yasadi.

Bu bir armagandi - bu birlik durumu; ama bu eski insanlar bunu kétiiye
kullandilar, giliclerinin bir anitim1 insa etmeyi Onerdiler: cennete kadar
uzanacak bir kule. Hirslarin1 engelleyen Tanri, "dillerini 6yle karistirdi ki
[artik] birbirlerinin konusmalarinit anlayamaz oldular ... ve onlar1 yeryliziine
dagitt." Bu Oykiiniin yaygm yorumu, farkli dillerin kékenini tasvir ettigidir.
Ancak bunun daha derin bir anlami vardir: Aym dili konusanlar bile artik
birbirlerini anlayamiyorlardi; ortak kalp dilini kaybetmiglerdi.

Su anda hayatta olan bizler, bu yabancilasmanin son {riinliyliz ve
hayatlarimiz bunun i¢in ¢ok daha kotii. Kalbin evrensel dilini ve bununla
birlikte her seyi kapsayan bir insan toplulugu duygusunu kaybettik. Ayni
takimda oldugumuz ve kendimizden daha ylice bir seye karsi gorevimiz
oldugu duygusunu kaybettik. Kamu gorevlileri artik kamu menfaatini kendi
menfaatlerinden istliin tutma zorunlulugu hissetmiyor; bosanma avukatlar
daha yiliksek iicret almak ig¢in anlasmazliklar1 alevlendiriyor; doktorlar
kendilerini korumak i¢in gereksiz testler istiyor. Kamusal sdylemimiz, ister
rakibin vatanseverligi, ister dig goriiniisii ya da 6zel hayat1 olsun, hicbir seyin
sinir tanimadigi bir saldir1 alanina doniistii.

Ancak bunu iyilestirmek i¢in bir firsattmiz var. Birbirimize
ulasabilecegimiz ortak dil hala Golge'de yasiyor. Bu fikir Jennifer ig¢in
heyecan vericiydi. Hayatinda ilk kez, diger insanlar iizerinde bir etkiye sahip
olmanin nasil bir sey oldugunu hissedebiliyordu. Toplum olarak, etkiyi giic
konumundaki 6nemli insanlarla iligkilendirme egilimindeyiz. Jennifer'in
dedigi gibi, "Etki sahibi olmak i¢in {inlii olmak gerektigini saniyordum." Bu
varsayim anlagilabilir ancak pahaliya mal olan bir hatadir. Birbirimizi
cesaretlendirmek, birbirimizle baglanti kurmak ve birbirimize ilham vermek
icin siradan, yavan firsatlari gérmezden geldigimiz anlamina gelir. Ister
cocuklarinizda 6z disipline ilham vermek, ister yalnizlik ¢eken bir yashyla
baglanti1 kurmak, isterse de bir yabanciyla karsilasmaniza biraz hafiflik
getirmek olsun, c¢evrenizdeki insanlar i¢in olumlu bir giic olmak icin Igsel
Otoriteyi kullanabilirsiniz.

Bir baska yanlis anlama da, bir kisi lizerinde ancak ona hiikkmederek gercek
bir etkiye sahip olabileceginizdir. Onlarin hisleriyle empati kurmak bir
zayiflik isareti olarak goriilme egilimindedir. Jennifer''n acimasizca saka
yaptig1 gibi, "Babamin sadece



Otoritesini kullanmanin bir yolu da kemer kullanmakti." Bu tiir bir liderlik,
sonunda onu zayiflatan bir korku ve kizginlik dogurur.

Korku ve kizginlik yaratmadan giiclii bir lider olmanin bir yolu vardir.
Otoriteniz Golge'ye dayanmiyorsa, baskalarmin nasil hissettigiyle iletisim
halinde kalabilirsiniz. Insanlar anlasildiklari hissettiklerinde, tam olarak ayni
fikirde olmasalar bile onlardan istediginizi yapmak isterler. Empati artik
otoritenizi gii¢lendirir. Bu, ister arkadaslarinizla, ister ailenizle, ister toplumla
vb. olsun, baglamdan bagimsiz olarak gegerlidir. Aslinda, biiyiik sirketler bile
bagkalarinin bakis acilarini onurlandirmanin degerini kabul eder; bu gercek ve
kalic1 bir ekip ¢alismasi olusturur.

Jennifer'in deneyimlemeye basladigi topluluga "Sosyal Matris" deniyor. Bu,
baska hig¢bir sekilde yaratilamayacak olan 1iyilestirici enerjiyi tireten, birbirine
bagl bir insan agidir. Birbirimize ne kadar bagli hissedersek o kadar mutlu
oluruz. Hatta topluluk duygusunu hisseden insanlarin daha uzun yasadigini ve
daha fazla fiziksel ve zihinsel sagliga sahip oldugunu gosteren arastirmalar
bile var.

Ancak daha derin bir faydasi da var.

Sosyal Matris'in dinamiklerinin i¢inde insan irkinin karst karsiya oldugu
temel sorunun ¢oziimii gizlidir: bireysel Ozglrliiglimiizden 6diin vermeden
nasil bir arada kalabiliriz? Cevap Golge'de yatmaktadir. Golge igsel
benligimizin essiz bireyselligini tasir, ancak diger herkesin Golgesi ile tam bir
baglant1 alaninda yasar. Ancak her birimiz Golgemizi harekete gecirmek icin
kisisel sorumluluk almadik¢a, bunlar yalnizca potansiyeller olarak kalir.
Dogru se¢cimi yapamazsak, filozof Thomas Hobbes'un yerinde bir ifadeyle
"herkesin herkese karsi savas1" dedigi ilkel, vahsi cehenneme dogru yavas bir
inisle kars1 karsiya kaliriz.

SIKCA SORULAN SORULAR
1. Golgemin varhgin hissedebiliyorum ama onu goremiyorum.

Bu alisilmadik bir durum degil. Bazi insanlar digerlerine gore daha az
gorseldir. Golgenizi géremiyorsaniz, onun varligini tam oniiniizde hissetmeye
calisin.

Ardindan, Igsel Otoriteyi kullandiginizda, dikkatinizi bu varligm oldugu
yere yonlendirin. Zamanla, bir varlik olarak baslayan sey gorsel bir bigim
alacaktir.



Bazi insanlar ise tam tersi bir sorun yasar. Golgelerinin bir goriintlisiinii
gorebilirler, ancak gergcek bir varligr yokmus gibi goriiniir; bir cubuk figiirii
veya c¢izgi film karakteri gibi gorlinebilir.

Deneyimlerimize gore, bu sorun her zaman tekrarlama yoluyla ¢oziilebilir.
Goriintiiye ger¢ekmis gibi davranin, gergcek gibi hissettirmese bile, eninde
sonunda gercek olacaktir.

2. Golgemi gozlerim kapahyken gorebiliyorum ama acikken ve
insanlarin oniindeyken goremiyorum.

Bu da yaygin bir sorundur. Hayal giiciiniizde Golge'yi goriirken seyirciyi
fiziksel gozlerinizle gérmeye alismak biraz zaman alir. Ama gercek su ki,
herkes bunu nasil yapacagini bilir. Iyi bir kurgu eserine kendinizi her
kaptirdigimizda, fiziksel gozleriniz sayfadaki kelimeleri tarar, ancak hayal
gliciintizde karakterleri ve ¢evrelerini canli bir sekilde gorebilirsiniz.

Icsel Otoriteyi kullandigimizda da aymi yetenegi gelistireceksiniz. Bunu
tekrar tekrar uyguladikca, Golgenizi gozleriniz agikken gérmek ikinci doganiz
haline gelecektir.

3. Olmaz. yogunlasma iizerinde benim  Golge ayr1 Ben
itibaren ve beni kendi diinyama mi sokacak?

Aslinda tam tersi. Golgenize yogun bir sekilde bagl hissetmek size i¢sel bir
giiven duygusu verir ve bu da izleyicilere karst duydugunuz korkuyu ortadan
kaldirir. Bu da sizi onlarla baglanti kurmaniz i¢in serbest birakir. Golgenizi
saklamaya calistiginizda seyirciden korkmaya baslarsiniz. Bu da sizi kendi
diinyaniza hapseder.

Psikoterapi pratiginde, hem Phil hem de ben diizenli olarak Goélgelerimizi
bir hastayla seansin tam ortasinda goriiyoruz. Ve hi¢bir zaman dikkatimiz
dagilmig, odaklanmamis ya da bagka bir diinyada gibi goriinmekle
suclanmadik.

4. Bu uygulama beni boliinmiis bir kisilige mi doniistiirecek?
Boliinmiis kisilik teriminin ruh sagligi uzmanlart i¢in 6zel bir ¢agrisimi

vardir. Onlar i¢in, bu kitabin kapsami disinda kalan ciddi psikolojik sorunlari
ifade eder.



Ancak meslekten olmayan bir kisi I¢ Otoritenin kendisini "boliinmiis bir
kisilige" donustiiriip doniistirmeyecegini  sordugunda, farkli bir sey
kastetmektedir. i¢inde ikinci bir benlik olmasinda yanlis bir seyler oldugundan
korkar ve onunla konusmaktan rahatsizlik duyar. Bunu yapmanin onu
delirteceginden korkuyor.

Ama gercek bunun tam tersidir. Herkesin bir Golgesi vardir. Asil ¢ilginca
olan onun varligim1 inkar etmektir. Tim i¢c benliginizi goérmezden
geliyorsunuz.  Golge'yi  kucakladiginizda, bu aslinda muazzam bir
rahatlamadir. Daha da iyisi, daha once hi¢ sahip olmadiginiz gii¢ler gelistirme
yolundasinizdir.

Bu siirece basladiginizda, sizde bir sorun oldugu korkusu sizi caydirmasin.
Bunu birkag hafta bile siirdiirebilirseniz, tam tersini hissedeceksiniz - aklinizin
basiniza geldigini.

5. Golgeme baglanmak iuzerimde koti bir etki yaratmaz m?
Hayatimda Golgem gibi oldugum bir donem oldu ve bu hig iyi degildi. En
kotii egilimlerime teslim oldum.

Bu, I¢ Otorite'ye karsi neredeyse evrensel bir itirazdir. Golge bize igreng
gelir. Ve korkumuz, onunla ne kadar ¢ok etkilesime girersek o kadar ¢ok onun
gibi olacagimizdir.

Korku anlasilabilir bir seydir; ¢ogu insan hayatinda Golge'nin kendisini
bunalttig1 sikintili bir donemi hatirlayabilir. Bunlar genellikle diinyadan elinizi
eteginizi ¢ektiginiz donemlerdir; halsizlesirsiniz, kendinizi asagilik ya da
amagsiz hissedersiniz, sanki yolunuzu kaybetmissiniz gibi. Ayrica yemek veya
alkol konusunda asiriya kacabilirsiniz. Herhangi bir sey bu durumu
tetikleyebilir - reddedilme, bir aksilik. Ancak cogu zaman hicbir agiklama
yapmadan {izerinize ¢oker. Insanlar bu durumu ilk kez ergenlik déneminde
yasarlar, ancak her an ortaya cikabilir.

Boyle zamanlarda Golgeniz haline gelirsiniz - hayatinizi ele gecirmistir. Bu

oldugunda, ¢ogu insan bir alternatif oldugunu bilmez.

Phil, Jung'un Golge'deki olumlu potansiyelin farkinda oldugunu ancak bunu
ortaya ¢ikarmak icin pratik ve giivenilir bir yontem gelistirmedigini
diisiinliyordu. Bunu basarmak i¢in Golgeniz olmak yerine onunla birlikte
calismanin bir yolu gerekiyordu. Iste Igsel Otorite burada devreye girer;
Golgenizi ortagimiz yapar. Golge ortaginiz oldugunda, dogasi degisir. Ancak
o zaman Ozglr, spontane kendini ifade etmenin kaynagi haline gelir. Bu arag
olmadan, Golge en kotii egilimlerinizin toplamindan bagka bir sey degildir.



I¢sel Otoriteyi tutarli bir sekilde kullanirsaniz, Golge ile siiregelen bir iligki
yaratirsiniz. Bunu, her iki tarafin da digerinin saglayamadigi bir seyi sagladigi
bir ortaklik olarak diistiniin. Golge, sizin kendi basiniza yapamayacaginiz bir
seyl, kendini tutkuyla ifade etme becerisini getirir. Ama siz de Golge'ye
thtiyaci1 olan ama kendi basina saglayamayacagi bir sey getiriyorsunuz:
giiclerinin kabul edilmesi. Araci kullanmay1 her sectiginizde bunu Golge'ye
Verirsiniz.

Bu enerjileri bir araya getirdiginizde, parcalarinin toplamindan daha fazlasi
olan bir biitiin elde edersiniz. Ne kadar tuhaf goriinse de, "en 1y1 siz",
kendinizin en yliksek versiyonu, yalnizca Golgenizle siiregelen bu ortaklik
icinde oldugunuzda mevcuttur. Yiiksek Benlik teriminin ger¢ek anlami budur.
Bunun sirri, Yiiksek Benligin iki zithgin, siz ve Gdlgenizin birlesimi
olmasidir.

Bu ortaklik bozulursa -ya da hi¢ kurulmazsa- dengesiz bir duruma
diisersiniz. Bir yandan Golge sizi ele gegirir ve asagilik, zayiflik ve depresyon
egilimleriyle sizi bunaltir. Bilinen nedenlerden dolay1 Phil buna "ele ge¢irme"
admni vermistir. Ote yandan, Golge'yi tamamen kovar ve baskalarinin onayin
arzulayan ve kendinizi derinlemesine ifade edemeyen ylizeysel bir hayat
yasarsiniz. 1ki parcayr bir araya getirmeden bu ug¢ noktalardan birinden
digerine savrulmak yaygindir. Trajik bir sekilde, cogu insan bunlarin tek iki
secenek oldugunu diisiiniir.

Ancak Golge ile dengeli bir iliski kurmak bir se¢im ya da digeri degildir, bu
bir siirectir. Golge ile ortakliginiz iizerinde her zaman ¢alismaniz gerekir. Igsel
Otorite bunu yapmanin anahtaridir.

6. Ofkeli, yikic1 veya nefret dolu goriiniiyorsa Golgemle nasil
calhisabilirim?

Unutmayin, Golge olmak istemediginiz her seyin bir goriintiisiidiir. Bu
bolimde, "asagr Golge" olarak adlandirdigimiz en yaygin tezahiiriiyle
ilgileniyoruz. Asagilik ve giivensizlik, kendimizi bagkalarinin ifade etmeye
calisirken en sik hissettigimiz duygulardir.

Ama olmak istemedigimiz baska bir sey daha var. Kendimizi "ko6ti" ya da
"seytani" olarak gormek istemiyoruz. "Koti" ile kastettigimiz, i¢inizde koti
niyetli



Yoluna ¢ikan hi¢ kimseyi veya higbir seyi dikkate almadan saf kisisel ¢ikarlar
dogrultusunda hareket etme diirtiisii. Bu kendini bencillik, aggozliilikk ya da
amaclariniz engellendiginde nefret veya yikict ofke olarak gosterir. Bu
nitelikler "kotli Golge" dedigimiz ikinci bir Golgeyi olusturur. Kot bir
Golge'ye sahip olmaniz sizin kotli oldugunuz anlamina gelmedigi gibi, daha
asag1 bir Golge'ye sahip olmamiz da sizin daha asagi oldugunuz anlamina
gelmez. Ama bu her insanm bir pargasidir. Onemli olan, sosyal olarak kabul
edilemez olmasi ve bu nedenle orada oldugunu kabul etmekten
hoslanmamamizdir.

Gelecekteki bir kitapta size kotii Golge'nin yikict bir sekilde hareket
etmesini nasil onleyeceginizi 6gretecegiz. Ancak bu arada, eger Golgenizin
aldig1 baskin bicim buysa, onu kesinlikle asag1 Golge i¢in tarif ettigimiz
sekilde kullanabilirsiniz. Bu sadece ise yaramakla kalmayacak, ayn1 zamanda
bircok kisi icin kotii Golge'yi yapict bir sekilde kullanabildikleri ilk sefer
olacaktir.

7. Jung'u okudum ve benim icin ufuk aciciydi. Ancak Golge
kavrammm uygulayisimz klasik Jung terapisinden cok farkli. Bunun
sebebi nedir?

Jung'un ¢alismalarinin muazzam bir atilimi temsil ettigini agik¢a belirtmek
isterim. Insanm bilingdisinda ne oldugu kavramim genisletmekle kalmadh,
onunla c¢alismak igin cesur, yeni bir yol gelistirdi. Bilingdisindan gelen
imgeler ortaya ¢iktiginda, bunlar1 entelektiiel olarak analiz etmek yerine, Jung
hastay1 bunlarla etkilesime girmeye tesvik ederdi. Buna "Aktif Hayal Giici"
adin1 verdi. Amaci, Golge dahil olmak tizere bu figiirleri hastanin kendisiyle
biitlinlestirerek onu bir biitiin haline getirmekti. Bu duruma "Benlik" adim
vermistir.

O donemde uygulanan psikoterapinin ¢ok otesine gecen ¢ok verimli bir
yaklasimdi. Bununla ilgili tek sorunum, zaman zaman yonlendirilmemis
olabilmesiydi. Bu 6zellikle Golge'nin biitiinlestirilmesi s6z konusu oldugunda
belirgindi. Hastalar, Goélge'nin muazzam giiciine erismek ve onu giinliik
hayatlarina tasimak i¢in net talimatlara ihtiya¢ duyuyordu. Bu is sansa
birakilamayacak kadar onemliydi. Phil bir sonraki adimi1 atmis ve Golge'nin
giiclinii en ¢ok ihtiya¢ duyuldugu anda ortaya ¢ikarabilecek bir dizi aragla bu
baglantiyr kurmanin giivenilir bir yolunu gelistirmisti.



Bu araglar, Golge'nin kendi duyarlilig1 ve diinya goriisii olan ayr1 bir varlik
oldugu gerceginden yararlanir. Baska bir insanla olan iliskinize gosterdiginiz
ilginin aymsmna ihtiyag duyar ve bunu hak eder. Jung, Aktif Imgelem'i
kullanarak bu iligkiyi beslemeye yonelik parlak bir ilk adim atmistir. Ancak
hala bir sorun vardi. Hayatimizdaki olaylar bizi i¢ diinyamizdan uzaklastiriyor
ve Golge ile iliskimizi kesiyordu. Phil, ayni olaylar1 Golge ile iliskiyi
derinlestirmek i¢in kullanmanin miimkiin oldugunu diisiindii. Seyircilerin
oniinde donmak bdyle bir olaydir. Igsel Otorite, Golge'yi sorunun ¢dziimii
haline getirir ve boylece onunla olan iliskinizi giiclendirir. Gélge'yi tanimanin
en derin yolu, onu an be an hayatinizin bir parcasi haline getirmektir.

IC YETKININ DIiGER KULLANIMLARI

I¢csel Otorite, 6zellikle romantik olarak ilgilendiginiz kisilerin yanminda
baslangictaki utangachgin iistesinden gelmenizi saglar. Bir iligkide sunacak
cok seyi olan pek cok insan, kendilerine asla bir iligkiye girme sansi vermez,
yeni biriyle tamismak ¢ok korkutucudur. Romantik bag kurmak icin en ¢ok
firsat yakalayan insanlar en iyi partnerler degil, kendilerini en ¢ok ortaya
koyanlardir.

Jim hayat1 boyunca sakatlayici bir utangacliktan muzdaripti. Yeni insanlarla
tanismak tatsizdi; sosyal etkinlikler korkutucuydu. Ama en ¢ok karsi cins s6z
konusu oldugunda zorlaniyordu. Uzun boylu, yakisikli ve duyarli oldugunu
goren kadinlar ona sik sik yaklagma sansi veriyor, ama o her seferinde donup
kaliyordu. Kendi bilinciyle fel¢ olmus bir halde, sadece hastalikli bir yarim
giilimsemeyi basarabiliyordu. Bunu kiiclimseme ya da ilgisizlik olarak yanlis
yorumlar ve kendi savunmalarini olustururlardi. Bu da onu daha da utangac
hale getiriyordu. Golgesi lizerinde caligmaya basladiginda, Golge ona grotesk
bir canavar olarak goriindii ama onu net bir sekilde gormek onu rahatlatti. i¢
Otorite'yi tek basina uygulamaya basladi - bunu bir ayna karsisinda denemek
bile onun icin biliyiik bir adimdi. Bunu yaptiginda, saskinlikla ilk kez kendi
gozlerinin i¢ine bakabildigini hissetti. O andan itibaren, riskler diisiik oldugu
icin esnaf ve yoldan gecenler lizerinde pratik yapmaya basladi. Aylar sonra,
kadinlarla donmadan konusabilecek noktaya geldi; ¢ok ge¢cmeden sosyal bir
hayat1 oldu.



I¢sel Otorite ihtiyaclarimz1 ve kirllganhgimizi ifade etmenizi saglar. Pek
¢cok insan, ozellikle de erkekler, hayatlarini kontrol altinda tuttuklarini ve
baskalarina ihtiya¢ duymadiklarini  soyleyen bir cephenin arkasina
saklamwrlar. Hayatin bu cepheyi yikmanin ve sizi yardim istemeniz gereken bir
konuma getirmenin bir yolu vardiwr. Yardim isteyemeyenler her gseylerini
kaybetme riskiyle karsi karsiyadur.

Harold biiyiik bir egosu olan basarili bir gayrimenkul gelistiricisiydi.
Kendisini finansal riske sokan biiyiik projeler iistlendi. Ekonomi i1yiyken bu
yaklasim ise yartyordu. Liiks ve gosterisli bir yasam siirliyor, sadece ilgi odagi
oldugunda kendini giivende hissediyor, baskalarina ahkam kesiyordu. Sonra
emlak isleri kotiiye gitti ve bankalar kredilerini geri ¢agirdi. Parasiz kalinca
¢ok az arkadasi oldugunu fark etti. Iflastan kaginmak icin, ayn1 isi yapan ama
miitevazi ve muhafazakar olan ve sonug¢ olarak 6nemli miktarda birikimi olan
babasina bagvurmak zorunda kaldi. Harold babasini geride biraktigi i¢in
kendisiyle gurur duyuyordu; ondan para istemek biiylik adam goriintiisiinii
bozacakti. Gergek i¢ benliginden iletisim kurmasin1 saglayan I¢ Otorite, ona
dis goriinlisii olmadan da caligsabilecegini Ogretti. Cok fazla pratik yaptiktan
sonra babasindan yardim isteyebildi. Harold, "Cocuklugumdan beri yasadigim
ilk diirtist andi," dedi. Bu hareketi babasinin saygisini kazandi. Onunla her
konustugunda I¢ Otoritesini kullanan Harold, o andan itibaren babasiyla
gercek bir iliski kurmayi basardi.

I¢sel Otorite sevdiklerinizle daha fazla duyguyla baglanti kurmamz
saglar. [letisim kurma sekliniz, ozellikle de ifade ettiginiz duygular,
kullandiginiz kelimelerden daha onemlidir. Duygusuz konustugunuzda, gercek
bir bag kurmak i¢in baskalari iizerinde yeterli etkiye sahip olamazsiniz.

Joe basarili bir radyologdu. Diger doktorlar hastalarina teshis koymasi i¢in
onu ararlardi. Titizlikle dikkat eder, baskalarinin gozden kacirdigi seyleri
yakalar. Ama bilgisayar goriintiileriyle, insanlarla oldugundan daha fazla hagir
nesirdi. Bu bir radyolog i¢in kabul edilebilirdi ama bir ebeveyn ic¢in degil.
Joe'nun en biiylik ¢ocugu on ili¢ yasina geldiginde, onunla vakit gecirmek
istememeye basladi. Kirilmisti, ama ona sorunun ne oldugunu sordugunda kiz
hisimla odadan ¢ikti. Annesine babasmmin kendisinden hoslanmadigini
sOylemis.

-Ve onun bir inek oldugunu; ilk kez yetiskin elbisesi giydiginde bos bos
bakmisti. Bunu telafi etmek i¢cin mekanik bir sekilde



onu sevdigini sOylemis, ama kadin etkilenmemis. Karis1 ona eksik olanin
sozlert degil, duygular1 oldugunu sdylemisti. Golgesiyle tanisana kadar
duygular onun i¢in bir gizemdi. Temas kuramadigi tiim duygular ondaydi.
Kiziyla her konustugunda Igsel Otorite'yi kullanmaya basladi. Bunun iliskileri
tizerindeki etkisi onu hayrete diisiirmiistii. Onlar yakinlastik¢a, babasinin onu
sevdigini bilmenin verdigi giiven duygusunu gelistirdi.

Icsel Otorite, sadece konusma degil, yazma eyleminde de daha yiiksek
bir giicii harekete gecirir. Yazar tikanikligi, yazarlar yazma siirecinden ¢ok
cabalarinin sonucuyla ilgilendiklerinde ortaya ¢ikar. Genellikle ¢calismalarin
miikemmel hale getirmek icin hayal kirikligina ugramis bir girisim ve
basarisiz olduklarinda sert bir oz elestiri seklini alir.

Julie senaryo yazmayi seviyordu ve bunu bir kariyer haline getirip
getiremeyecegini merak ediyordu. Siirpriz bir sekilde, gonderdigi ilk senaryo
satin alind1 ve begenilen bir filme doniistiiriildii. Ardindan {inlii bir yénetmen
icin senaryo yazmasi i¢in biiylik miktarda para teklif edildi. Artik ilk
senaryosu kadar 1y1 bir sey ortaya ¢ikarmasi i¢in tizerinde baski hissediyordu.
Yazmak artik eglenceli degildi. Icgiidiilerine giivenmek yerine, baskalarmi
neyin memnun edecegini bulmaya calisirken kafasina takildi. Yazdig: her seyi
son derece elestirir hale geldi. Kendi calismalarina yonelik saldirilart o kadar
siddetlendi ki, artik hi¢ yazmak istemiyordu. Tek ¢6ziim, kendi 1yiligi i¢in
yazmay1 seven pargastyla, yani Golgesiyle yeniden baglanti kurmakti. Bunu,
yazma seanslar1 boyunca I¢sel Otorite'yi kullanarak yapti. Araci, senaryoyu
okuyacagini hayal ettigi kisiye yonlendirdi. Kendisine saldirmaya basladigi
anda bu araci kullanmaya 6zellikle dikkat ediyordu. i¢sel Otorite, yazilarina
daha yiiksek bir giic -Kendini Ifade Etme Giicii- getiriyordu. Baskalarmim
calismas1 hakkinda ne diisiineceginden korkmayi1 birakti; yazmak yeniden
eglenceli hale geldi.

SUMMARY OF INNER AUTHORITY




Arag Ne Icin

G0z korkutucu durumlarda, kendinizi ifade etmekte ve hatta diger
insanlarla baglant1 kurmakta zorlandiginizda. Bu anlar "donup
kaldiginiz", kendinizi dogal ve spontane bir sekilde ifade
edemediginiz, odunlastiginiz veya katilastigimiz anlardir. Bunun
altinda yatan mantiksiz bir giivensizlik duygusudur. Bu arag

giivensizligin iistesinden ve kendiniz olmanizi saglar.

Neye Kars1 Savasiyorsunuz?

Giivensizlik evrensel ancak ¢ok yanlis anlasilan bir insan
ozelligidir. Bizi neyin giivensiz yaptigini bildigimizi saniriz - dis
goriinlistimiiz, egitim seviyemiz veya sosyo-ekonomik durumumuz.
Aslinda, i¢imizde derinlerde bir yerde tiim giivensizligin nedeni
olan bir sey vardir. Buna Golge denir - tim olumsuz
ozelliklerimizin  somutlasmis halidir - ve birilerinin  onu
goreceginden korkariz. Sonug olarak, onu saklamak icin ¢ok fazla
enerji harcariz, bu da kendimiz olmamizi imkansiz hale getirir. Bu
ara¢ bize bir Golge'ye sahip olma sorunuyla basa ¢ikmamiz igin

yeni bir yol sunuyor.

Araci Kullanmak icin Ipuclar

1. Performans kaygisi hissettiginizde. Bu, sosyal olaylar, yilizlesmeler, topluluk

oniinde konugma gibi durumlar tarafindan tetiklenebilir.
2. Bu arac1 hem hemen 6nce hem de etkinlik sirasinda kullanin.

3. Daha az belirgin bir isaret, olay1 beklediginiz ve bu konuda endiselendiginiz

zamandir.

Kisaca Arac




1. Herhangi bir seyircinin 6nlinde dururken, Golgenizi bir tarafta, size doniik olarak
goriin. (Hayali bir izleyici kitlesinde veya sadece bir kisiden olusan bir izleyici
kitlesinde de ise yarar). Seyircileri tamamen gormezden gelin ve tim dikkatinizi
Golge'ye odaklayn. Ikiniz arasinda kopmaz bir bag hissedin

-Bir birim olarak korkusuzsunuz.

2. Siz ve Golge birlikte giiclii bir sekilde izleyicilere doniin ve sessizce "DINLEYIN!"
komutunu verin. Siz ve Golgeniz tek bir sesle konustugunuzda ortaya ¢ikan otoriteyi

hissedin.

Kullandiginiz Daha Yiiksek Gii¢

Kendini Ifade Etme Giicii, baskalarmm onaymi umursamadan
kendimizi dogru ve ger¢cek bir sekilde ortaya koymamizi saglar.
Bizim araciligimizla alisiimadik bir netlik ve otoriteyle konusur
ama ayni zamanda bir sporcunun "girdiginde" oldugu gibi kendisini
sOzsiiz olarak da ifade eder. Yetiskinlerde bu giic Golge'ye
gomiliir. Bu arag, sizi Golge'ye baglayarak, giicii yeniden

canlandirmanizi ve i¢inizden akmasini saglar.
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BOLUM 5

Alet:
Minnettar Akis

Yiiksek Giic:
Minnettarhk

YENi HASTAM ELIZABETH, BUTUN GECE
ENDISELENEREK UYANMISTI. "Yarin Siikran Giinii i¢in tiim aileyi davet
ediyorum ve hindinin mahvolacagindan oldukc¢a eminim," dedi ellerini oyle
bir sikiyordu ki derisi dokiilecek sandim.

"Pisirmeye m1?" Ben sordum.

"Hayir, ama en son hindi hazirladigimda kuzenim gida zehirlenmesi
gecirdi."

Bir an i¢in yalvarircasina bana bakti, ama ben bir sey sdyleyemeden,
kaygilarla ¢alkalanan zihni baska acil konulara yoneldi. Uzak bir kuzeni son
anda bir misafir getirecegini duyurmustu; bu da is yiikiinii iki katina
cikaracakti. Gliiten intoleransi olan yegeni higbir dolmay1 yiyemeyecekti.
Solcu babasini sagci kardesinden ve babasinin her zaman gilicendirmeyi
basardig1 duygusal olarak kirilgan kuzeninden nasil uzak tutacakt1?

Endiseleri, sanki kiyametle bir yaris i¢indeymis gibi, kesik kesik silah
sesleri gibi dokiiliip duruyordu. Bir an i¢in sdylediklerine odagimi kaybettim
ve i¢ dlinyasina bir goz attim - araliksiz karanlik diisiincelerin onu bir kiyamet

agina bagladig1 cehennem gibi bir yer. Bu beni onun adina tizdii. "Goriiyorum
ki



"Ne kadar stres hissettiginizi bilmiyorum," diye giiven verici bir sekilde s6ze
girdim, "ama sandiginiz kadar vahim oldugunu sanmiyorum."

"Kocam gibi konusuyorsun," diye karsilik verdi. "Bunu sdylemek onun i¢in
kolay - tek yapmasi gereken ickileri doldurmak ve televizyonun baslama
vurusu i¢in zamaninda agik oldugundan emin olmak."

Seansin ¢ogunda kendimi ise yaramaz hissettim ama sasirtici bir sekilde
Elizabeth seansin sonunda bana tesekkiir etti ve gelecek hafta tekrar
gelecegine soz verdi. Bir sonraki seansa Siikran Gilinii'niin nasil gegtigini
sorarak bagladim ama o elini umursamaz bir sekilde salladi, simdi yeni bir
krizle mesguldii, bacaginda lupusa isaret ettiginden emin oldugu bir kizariklik
vardi.

Elizabeth her zaman bir seyler i¢in endiselenirdi. Bu her neyse -arabasini
calistirdiginda cikardig: garip ses, beyin tiimoriinden kaynaklandigi kesin olan
bas agrilari- endise varliginin odak noktasiydi.

Hayatinda endiseden nispeten uzak oldugu bir dénem vardi, o da
okuldayken. Elizabeth akademik alanda her zaman basarili olmus, neredeyse
miikemmel notlarla Psikoloji alaninda yiiksek lisans yapmisti. Ancak mezun
oldugunda evli ve bir ¢ocuk sahibiydi ve is diinyasina girip ailesine destek
olmasi gerekiyordu.

Uzun bir arayistan sonra bir devlet liniversitesinde rehberlik danigmani
olarak 1s buldu. Maas1 diisiiktii ama bu is ic¢in bi¢ilmis kaftandi; akademik
acidan becerikliydi ve gozetimi altindaki 6grenciler icin ¢ok endiseleniyordu.
Belki de fazla ilgiliydi.

Biiytik bir vaka yiikiiyle, her 6grenciye ihtiya¢ duyduklarini hissettigi ilgiyi
gostermenin bir yolu yoktu. Ama onlar i¢in endiselenecek zaman buluyordu.
Bu dogru dersleri aliyor muydu? Suradaki depresyonda oldugu i¢in mi ders
almamist1? Aray1 kapatmak i¢in cumartesi giinleri ¢calismali miydi? Ama kendi
kiz1 i¢in nasil zaman bulacakti? Bu korkun¢ tabloya ragmen, sevilen bir
danmismandi ve on dort yi1l boyunca baska bir korkudan - kovulmaktan -
kagmuisti.

Korkulariyla yasamanin kocasi i¢in nasil bir sey oldugunu sordum. "Bazen
giiliiyor ama genellikle gozleri doluyor" diye itiraf etti. Ancak son zamanlarda
bunu pek iyi karsilamiyordu. Kizlarmin okulunda, her iki ebeveynin de is
programlari nedeniyle gelemedigi bir toplanti vardi. Aksam yemeginde
Elizabeth bu konudan bahsetmeden duramiyor, kendini panigin esigine
getirtyordu. Birden ofkeyle patladi: "Bunlar siradan sorunlar ve sen sanki tiim
hayatimiz altiist oluyormus gibi davraniyorsun!"



"Soyledikleri hakkinda ne diisliniiyorsun?" Ben sordum.
Gozleri yaslarla doldu. "Hakli oldugunu biliyorum. Endiselerim etrafimdaki
herkes i¢in zor olmali. Ama bir de benim i¢in nasil oldugunu hayal edin."

KARA BULUT

Elizabeth, hayati darmadagin olan birinin perili bakislarina sahipti. Aslinda
oldukga istikrarliydi ve Onemli alanlarda kutsanmisti. Kocasi, isini
kaybetmesini imkansiz kilacak kadar uzun siire ¢alismis, madalyali bir polis
memuruydu. Kendini tamamen ona ve kizlarina adamis olan kocasi, onlarin
giivende ve rahat olmalarin1 saglamak i¢in yasiyordu. Ne o ne de Elizabeth
hayatin liikkslerini 6nemsiyordu; maddi anlamda ihtiya¢ duyduklar1 her seye
sahiptiler. Ama ne kadar 6zenli oldugu fark etmiyordu, Elizabeth hayati tek
basina yiizlestigi bir dizi felaket olarak yastyordu.

Korkular1 (ne kadar zorlama olursa olsun) ona gercekmis gibi geliyordu
clinkii kendi yarattig1 bir diinyada yastyordu. Bir dereceye kadar hepimiz bunu
yapariz. Diinyaya oldugu gibi tepki verdigimizi diisiinmeyi severiz, oysa
gercekte kendi zihnimizde var olan bir diinyaya tepki veririz. Bu i¢ diinya o
kadar giicliidiir ki, gercekligi gorme yetenegimizi bastirir. John Milton, Kayip
Cennet'te bunu su sekilde ifade etmistir: "Zihin kendi yeridir ve kendi i¢inde /
Cehennemden bir cennet, cennetten bir cehennem yaratabilir."

Elizabeth'e bu i¢ diinyanin nasil isledigini gostermek istedim. Ondan
gozlerini kapatmasini ve en son endigesini tekrarlamasini istedim.
"Kutuplardaki buzullarin eridigine dair bir radyo haberi duydum.... ig
kesimlere.... daha yiiksek yerlere tasmmamiz gerektigini diistiniiyorum."
Ondan bu endiseyi bir kenara birakmasini1 ve endiselerinin arkasinda bir sey
hissedip hissetmedigini gormesini istedim.

Irkilerek gdzlerini act1. "Etrafimda bir kiyamet bulutu gibi agir bir karanlk
hissettim." Ona ayni seyi farkli bir endiseyle denemesini sdyledim - kizinin
tiniversite bagvurularini zamaninda yapip yapamayacagl. Bunu denedi ve
saskinlikla etrafinda ayni1 karanligi hissetti.

Biz bu varliga "Kara Bulut" diyoruz. Konu ne olursa olsun durmadan
endiselendiginizde, lizerinizde bir bulut gibi asili duran negatif bir enerji
yaratirsiniz. Kara Bulut olumlu olan her seyi perdeler ve yaklasan bir kiyamet
duygusu yaratir. Kiyametin dogal afet, hastalik ya da insan hatasi yoluyla
gelmesi fark etmez.



Elizabeth, Kara Bulut'un ne kadar baskin olabileceginin u¢ bir 6rnegiydi.
Giicll, tahminlerinin dogrulugundan gelmez - bunlar neredeyse her zaman
yanlistir. Kara Bulut bize ¢ok daha ilkel bir sekilde, tekrarlama giiciiyle
hiikmediyor. Bir seyi yeterince tekrarlarsaniz, kendi basina bir yasami olan bir
aliskanlik haline gelir - bunu yapmak yapmamaktan daha kolaydir.

Siz de kendi Kara Bulut deneyiminizi yasayabilirsiniz. Genellikle
endiselendiginiz bir seyi secerek baslayin. Belki isiniz, sorunlu bir ¢ocuk ya da
hasta bir ebeveyn.

Gozlerinizi kapatin ve endiseli diisiincelerinizi yeniden yaratin, onlar1 gergek hayatta
yaptiginiz gibi yogun bir sekilde tekrarlayimn. lk basta bu yapay gelebilir, ancak buna
devam ederseniz, disiinceler ivme kazanacak ve kendilerine ait bir yasam
edineceklerdir. Simdi, bu diigiincelerin yarattig1 i¢sel duruma odaklanin. Nasil bir his?

Az Once Kara Bulut'un hafif bir versiyonunu deneyimlediniz. Gergek
yasaminizda ortaya ¢iktiginda, daha karanlik ve daha baskicidir. Olumlu olan
her seyi karartarak sizi yalnizca olumsuz olanin ger¢ek olduguna ikna eder.
Asagidaki resim Kara Bulut'un is basindaki halini gostermektedir:

/ BLACK CLOUD
\\g ot f)/




Bulutun {izerinde, pozitifin evrensel sembolii olan giines vardir. Burada,
diinyada dogru olan her seyi temsil eder. Kara Bulut'u pozitif olam1 disarida
tutan, asilmaz bir ortii olarak cizdik. Glines hala parliyor ama bulutun altindaki
kisi i¢in giines yok. Nese yoktur; sadece olumsuzluk vardir. Diisiincelerinin
yarattigi karanlik diinyanin agirligiyla iki biikklim olmustur. Bu sekilde
yasamanin 6denmesi gereken biiyiik bir bedeli vardir.

Kara Bulut tarafindan ezilen kisi i¢in huzur s6z konusu olamaz.

OLUMSUZLUGUN BEDELI

Cogumuz i¢in i¢ huzuru ¢ok degerli bir duygudur. Her seyin yerli yerinde
oldugu, "her seyin yolunda gittigi" duygusudur. Bunu kisacik anlarda
hissetmissinizdir -herkes hissetmistir- i¢sel bir dinginlik, tiim varolusla uyum
icinde oldugunuz hissi.

Kara Bulut bu huzur duygusunu yok eder. Onun biiyiisii altinda,
gorebildiginiz tek sey diinyada neyin dogru olmadigidir. Her tiirlii olumsuz
diisiince bunu yapabilir -umutsuzluk, kendinden nefret etme, yargilayicilik-
ama bunu en 1yi endise yapar.

Huzur duygusu olmadan her sey bir krize doniisiir. Tiim enerjiniz hayatta
kalmaya odaklandiginda, hayattan zevk almak karsilayamayacaginiz bir liiks
haline gelir. Elizabeth 1yi bir kitapla yetinemez, sinemaya gidemez ya da bir
arkadasiyla 6gle yemeginde bulusamazdi; her zaman dikkatini ¢eken korkung
bir sorun vardi. Bir giin bitkin bir halde bana bakti ve gercegi itiraf etti: "En
son ne zaman bir seyin bana ger¢ek bir nese verdigini hatirlamiyorum."

Bu siirekli kriz modelinde acimasiz bir biikiilme var. Kara Bulut'ta her
sorun Olim kalim meselesidir ama bunu sizden baska kimse goremez.
Sorunlariniza yardimci olmasi i¢in kimseye glivenemezsiniz ¢linkii kimse
onlar sizin kadar ciddiye almaz. Kaginilmaz olarak, kendinizi bunalmis ve
yalniz hissedersiniz.

Elizabeth kocasina giivenemeyecegi bir noktaya gelmisti. Seansina bitkin
bir halde geldi. "Ayakta duracak halim yok," diye yakiniyordu. "Bugiin
camasirlar1 nasil yikayacagimi bilmiyorum."

Kafam karigsmisti. "Evde yardima ihtiyacin oldugunda kocanin yerine
baktigini santyordum."



"Ondan yardim istemeyi biraktim. Giysileri dogru katlamiyor. Kendim
yapmak daha kolay."

Bu tutum, abartili korkular yliziinden zaten sinirli olan kocasim1 daha da
yabancilastirdi. Kimse kendini ise yaramaz hissetmekten hoslanmaz.
Arkadaslar1 da uzaklasiyordu; onlara ayiracak zamani yoktu.

Neyse ki, Elizabeth terapiye basladiktan hemen sonra, ona ihtiyaci olan
soku veren bir sey oldu - kiziyla ilgiliydi. Elizabeth kizinin {iniversite
kompozisyonlarini diizenlemis, son basvuru tarihlerinden haberdar etmis, hatta
zarflar1 damgalamasina ve adreslemesine yardimci olmustu. Bu yilizden kizi
onu "bencil bir dirdirc1" olmakla sucladiginda Elizabeth sok oldu. Ikisi de
sakinlestiginde kizi agikladi. "Sana Oyle dedigim i¢in Ozilir dilerim. Ama
anlamalisin. Cogu zaman bunu benim i¢in yapmiyormussun gibi geliyor;
tniversiteye girmemle ilgili kendi kaygilarinla bas etmek i¢in yapryorsun."”

Bu Elizabeth i¢in bir doniim noktasiydi. Kara Bulut'un bir ebeveyn olarak
en giiclii diirtiisiinii kizina yiik olacak bir seye doniistiirdiigiinii artik inkar
edemezdi. Eger onun bozabiliyorsa, her seyi bozabilirdi. Kendini Kara
Bulut'tan kurtarmaya kararli hale geldi.

Ama bu beklediginden daha zordu.

OLUMSUZ DUSUNCE NEDEN BU KADAR GUCLUDUR?

Diisiince kaliplarimiz1 kolayca degistirebilecegimizi diisiinmek caziptir.
Sonugta, neden her olumsuz disiinceyi olumlu bir diisiinceyle
degistiremiyoruz? Bu fikir her zaman Amerikan kiiltiiriiniin bir parcasi olmus
ve Pozitif Diisiincenin Giicii adlh kitapla zirveye ulasmistir. Ne yazik ki, ise
yarayacakmis gibi goriinen ama yaramayan fikirlerden biri. Basarisiz oluyor
clnkii gercek hayatta olumlu diistinceler olumsuz diigiincelerin sahip oldugu
giictin yakimindan bile gecmiyor.

Elizabeth bunu bir arkadasi ona konuyla ilgili bir kitap verdiginde kendi
kendine kesfetmis. "U¢ giin boyunca olumlu diisiinceler diisiinmeye calistim."
Kaslarmi ¢attr. "Ama her denememde, her yerde tehlikeler varken her sey
yolundaymis gibi davrandigim icin kendimi aptal gibi hissettim. Buna neden
pozitif diisiincenin giicii diyorlar bilmiyorum - negatif diisiinceler tiim giice
sahip."



Bu gii¢ nedir? Bunu 6grenmek i¢in ondan goézlerini kapatmasini ve art arda
endiseler yaratmasini istedim. Basini salladi. "Simdi sanki endise etme yetinizi
kaybetmissiniz gibi zihninizin rahatlamasina izin verin. Bu nasil bir his?"

Elizabeth irkildi. "Bir i¢in rahatladigimi hissettim, sonra... sanki her seyin
kontroliinii kaybetmisim gibi geldi."

"Tamam. Simdi Simdi -tam da bu kontrolden ¢ikmislik hissinin ortasinda-
endiselenmeyi yeniden baslatin. Bu nasil hissettiriyor?"

"Aslinda... biraz daha 1y1." Gozlerini agti. "Endiselendigimde, bir sekilde
kotu seyleri savusturabilirmisim gibi geliyor. Bu bana kiiciik bir kizken biitiin
gece uyanik kalip annemle babam ayrilirsa ne kadar korkung olacagini hayal
ettiZim zamanlar1 hatirlattyor. Bu bir ritiiel haline gelmisti. Bu konuda
endiselendigim siirece bunun olmayacagina ger¢ekten inantyordum."

"Ama annenle baban . Endiseleriniz basarisiz oldu ama siz devam ."

"Sanirim durursam kotii seyler olacagindan korkuyordum."

Oziinde endise, tavsan ayagindan daha gercek bir faydasi olmayan giiglii bir
batil inan¢ haline gelmisti. Ancak batil inanglarin giiclii bir cazibesi vardir
clinkii bize gelecegi etkileyebilecegimize dair biiyiilii bir his verirler. Elbette
bu bir yanilsamadir - hayatin biiyiik bir kismi, kontrol etmek bir yana, tahmin
etme yetenegimizin otesindedir. Yagmur altinda yapilan bir piknikten ani bir
kalp krizine kadar
-Her an her sey olabilir. Yine de kontrol edilemeyeni kontrol edebilecegimizde
1srar ediyoruz.

Neden?

Ciinkii evren hakkinda asla sorgulamadigimiz temel bir varsayim var.
Evrenin bize karsi kayitsiz oldugunu varsayiyoruz (¢iinkii bilim bize boyle
sOyliiyor). Sadece etrafimizda gordiiklerimize dayanarak, bu makul bir
sonugtur. Ancak bizi umursamayan bir evrende kendimizi yalniz hissetmemize
neden olur. Ihtiyaglarmmzm karsilanmayacagini diisiinerek gelecegimizi
kontrol etme saplantisina kapiliriz. Bu baglamda, endiselenmek mantikli
gorunuyor.

Peki ya evren bizim goremedigimiz bir diizeyde bizim refahimizla
ilgileniyor, bizi irili ufakli sekillerde destekliyorsa? Bunu algilayabilmek o
kadar da zor degil. Fiziksel bedeninizle baslayin. Havadan oksijen alir,
karmasik yiyecekleri sindirir, gorme ve isitme mucizesini size saglar. Tiim
bunlar siz nasil oldugunu bile anlamadan inanilmaz derecede 1yi calisir.
Dahas1 da var: Diinya bize yiyecek ve soludugumuz havayi saglar; ve bize bir
seyler insa edebilecegimiz hammaddeleri verir.



Ve bunlar, varligimizin evren tarafindan siirdiiriilmesinin sonsuz sayidaki
yollarindan sadece birka¢ ornektir.

Bunu Elizabeth'e sdyledigimde, "Bunu bana baskalar1 da sdyledi ama ben
hissedemiyorum" dedi.

Elizabeth bu konuda yalniz degildi. Evrenin hayirseverligine dair gercek bir
his ¢ogu insana dogal olarak gelmez. Neyse ki, herkesin evrenin sonsuz
comertligini deneyimleyebilecegi bir yol var.

YUKSEK GUC: SUKRAN

Hayatinin ¢ok erken donemlerinde Phil'in basina gelen bir sey, onun evreni
bu yeni sekilde deneyimlemesine yol agti. Sonunda, baskalarim1 da aym
deneyime ydnlendirebilmesine yol act1. Iste kendi sozleriyle:

Birinci Boliim'de anlattiim gibi, dokuz yasindayken erkek kardesim nadir goriilen bir kanser
tiiriinden 6ldii. Ondan sonra ailem c¢aresizce bagka bir felaketin bagimiza gelmesini bekledi. Sirada
kim vardi? Sonra, on dort yasindayken, her gece uykuya dalarken agiklanamayan bag agrilari
basladi. Kafatasima bir bigak saplaniyormus gibi hissediyordum. ilk diisiincem beynimde bir tiimor
olduguydu. Haftalar gegtikce korkum artti, ancak ailemi korumak i¢in bunu kendime . Sonunda ¢ok
fazla geldi ve onlara sdyledim. Dehsete kapilarak beni tam bir tibbi incelemeden gecirdiler.

Tiim testler negatif ¢iktiginda iyi oldugumu biliyordum. Bilmedigim sey ise yasam deneyimimin
kalic1 olarak degismek {izere olduguydu.

Bu ¢ileye kadar hayatimdaki en anlamli sey basketboldu. En iyi maglar YMCA'daydi ama oraya
gitmek i¢in Manhattan'in ¢ilirimeye yiiz tutmus bir bdlgesinden otobiise binmem gerekiyordu. Her
kdse bagt sokak serserileri ve uyusturucu saticilart tarafindan tutulmustu. Her New Yorklu gibi ben
de gbziimii dikip etrafimda olup bitenleri gdrmezden gelerek tehlikenin iistesinden geldim.
Hedefime birkag blok kala, her binanin moloz yiginina doniistiigii bir alana ulagtim - biiyiik bir
ingaat projesinin basglangici. Aslinda bu bir rahatlamaydi.

Hayatim kurtulduktan sonraki ilk gece o otobiise bindigimi hatirliyorum. Her zamanki cehennem
rotasinda ilerliyordu, disaridaki sokaklarda ayni bagiriglar ve sirenler yankilaniyordu; hava hala ¢op
kokuyordu. Ama bu yolculuga bir daha asla ¢ikamayacagimi diisiindiigiim i¢in, onu yepyeni bir 151k
altinda deneyimledim. Her his bir mucize gibiydi. Bir sey bana bu yolculugu ve onunla birlikte
hayatimin geri kalanini geri vermisti. Kalbim minnettarlikla dolup tast1.



Phil'in yasadig1 deneyim o kadar gii¢liiydii ki, onu her seye farkli bakmaya
zorladi. Bir an kirli bir otobiise biniyordu. Bir an sonra, her sey ona geri
verilmisti. Her seyi veren bir giiciin huzurundaydi.

Biz bu giice "Kaynak" diyoruz. Phil onu kisa bir siire icinde deneyimledi,
ama o her zaman oradaydi. Gorebildiginiz her seyi o yaratti. En mucizevi
sekilde, yasami yaratt1 ve yarattigi tiim canli varliklarla yakindan ilgilenmeye
devam ediyor. Buna siz de dahilsiniz. Ge¢gmiste size hayat verdi; su anda sizi
yasatiyor; ve yaratici giicli geleceginizi sonsuz olasiliklarla dolduruyor.

Size verilen her seyin farkina vardiginizda, kendinizi Kaynaga bagh
hissedersiniz. O zaman o kadar da yalniz olmazsiniz ve endiselenme
thtiyaciniz azalir.

Tiim bunlar Elizabeth'e agikladigimda, kuskulu goriiniiyordu. "Bahsettigin
seylere inanabilen insanlara hep gipta etmisimdir; bu gercekten rahatlatici
goriiniiyor. Ama ben c¢ok fazla siipheciyim. Yani, bu 'Kaynak'in var
oldugundan nasil emin olabiliyorsun?"

Bu giizel bir soruydu. Normalde bir seyin var olduguna inanmamiz i¢in onu
kendi gozlerimizle gormemiz (ya da diger fiziksel duyularimizdan biriyle
algilamamiz) gerekir.

Sorun su ki, Kaynak fiziksel diinyada degildir. Bes fiziksel duyumuzun
algilayamadig1 ruhani bir diinyada mevcuttur. Kaynagi deneyimlemek icin
yeni bir tiir algiya ihtiyacimiz var ve Phil'in hikayesi bunun dogasini ortaya
koyuyor. Hayatinin kendisine geri verildigini aniden fark ettiginde, kalbi
siikranla dolup tasti. Gordiugii ya da duydugu herhangi bir sey degil, bu
minnettarlik duygusu ona her seyi veren Kaynak ile kisisel bir baglanti
sagladi.

Bir diizeyde, minnettarlik onun Kaynagin comertligine verdigi tepkiydi.
Ancak daha derin bir diizeyde, minnettarlik onun Kaynag1 algilamasini
saglayan bir aract1. {1k basta, minnettarli1 sadece duygusal bir tepkiden ziyade
bir algilama araci olarak diisiinmek garip gelebilir. Ancak pratik yaptikca,
minnettarligin ruhani diinyay1r tipki gozlerinizin ve kulaklarinizin fiziksel
diinyay algiladig1 kadar net bir sekilde algiladigini goreceksiniz.

Bu da minnettarlig1 salt bir duygudan ¢ok daha 6nemli kilar; minnettarlig
daha yiliksek bir gii¢ haline getirir. Genel olarak, yiiksek giicler hig
diistinmediginiz seyleri yapmanizi saglar. Bu durumda, minnettarlik size
sunlar1 saglar



algilayabileceginizi hi¢ diisiinmediginiz seyleri algilamanizi saglar. Kisacasi,
minnettarlik, temel bir ger¢egi dogru bir sekilde takdir edebileceginiz daha
yuksek bir alg1 organidir: evren ¢alisir - gizemli bir sekilde

-Ve siz onun comertliginden siirekli olarak faydalaniyorsunuz. Kaynak
dogdugunuz giinden 6ldiigiiniiz giine kadar her an sizi destekliyor. Bu iliski
icin minnettarhk duymak iyi davraniglarla ilgili degildir, gercekligi
algilamanin yepyeni bir yoludur.

ARAC: MINNETTAR AKIS

Herkesin hayatinda, Kaynagin varligim1 o kadar giicli bir sekilde
hissettirdigi zamanlar vardir ki, higbir ¢aba gostermeden minnettar hissederiz.
Sizin i¢in bu, yildizli bir gékylizliniin altinda kamp yaparken ya da ¢ocugunuz
dogdugunda gerceklesmis olabilir. Bu anlar1 gergekten 6zel kilan sey, size bir
sey verildigi hissidir; kendi basiniza yaratamayacaginiz bir sey. Hayatinizda
bunun gerceklestigi bir zamani diisiiniin ve su anda gozleriniz kapali olarak bu
deneyimi yeniden yaratin.

Etrafinizda olup biten her seyi goziiniizde canlandirin. O sirada hissettiginiz
minnettarliga odaklanin. Simdi, bu minnettarlig1 hayal edilemeyecek kadar comert bir
giiclin baglayin.

Bir¢ogumuz Kaynak'1 bu sekilde deneyimledik. Ancak bunu ne kadar gii¢lii
hissetmis olursak olalim, bu nadiren yeniden yaratilabilecek 6zel kosullar
altinda ger¢eklesmistir. Negatifliginizi yenme konusunda ciddiyseniz, kosullar
ne olursa olsun her zaman Kaynaga erismeniz gerekir. Bu erisimi elde etmenin
tek yolu minnettarlik duygunuzu istediginiz zaman harekete gecirmeyi
ogrenmektir.

Iste minnettarlik organin1 uyandirmak icin bir arac.

Minnettar Akis

Hayatinizda minnettar olabileceginiz seyleri se¢in - ozellikle de
normalde hafife aldiginiz seyleri. Bunlar1 sessizce, her birinin

degerini hissedecek kadar yavas bir sekilde kendinize syleyin.




"Gordiiglim i¢in  minnettarim; sicak suyum oldugu i¢in
minnettarim" vb. Bunu en az bes maddeden bahsedinceye kadar
yapmalisiniz - otuz saniyeden az siirer. Bu 6geleri bulmak icin

harcadiginiz ¢abanin hafif gerginligini hissedin.

[fade ettiginiz minnettarligin dogrudan kalbinizden yukar1 dogru
aktigin1 hissetmelisiniz. Ardindan, belirli 6gelerden bahsetmeyi
bitirdiginizde, kalbiniz bu kez kelimeler olmadan minnettarlik
tiretmeye devam etmelidir. Su anda verdiginiz enerji Minnettarlik
Akisidir.

Bu enerji kalbinizden yayilirken, gogsiiniiz yumusayacak ve
acilacaktir. Bu durumda kendinizi sonsuz vericiligin giicliyle dolu,
ezici bir varhi@a yaklasirken hissedeceksiniz. Kaynakla bir baglanti

kurdunuz.

Asagidaki resim aracin nasil calistigin1 gostermektedir. Kara Bulut'u delip
gececek kadar giiclii bir minnettarlik duygusu yaratir. Bu, kisiden yukari
dogru uzanan ve Bulutu bdlen kanalla gosterilmektedir. Kanalin ig¢indeki
kiigiik cizgiler yukari dogru akan minnettarlik giliciinii temsil eder. Daha
onceki ¢izimde (bu sayfa) Bulut'un {lizerinde parlayan giines diinyada dogru
olan her seyi temsil ediyordu. Artik giinese gercek adini verebiliriz: Kaynak,
her seyin yaraticisi, evrendeki nihai pozitif giic. Bu resim minnettarligin bizi
Kaynaga baglayan bir organ haline nasil geldigini gostermektedir.



<L /_ THE SOURCE

GRATEFULNESS

Bu araca "Minnettar Akis" adini veriyoruz. Akig, sonsuz yaratict olan
herhangi bir siireci ifade eder. Bu aragta, sonsuz bir minnettarlik akigini
harekete gecirmek i¢in sonsuz bir diisiince akisi yaratirsiniz, bu da Kaynagin
bitmek bilmeyen comertligini onaylar. Akis her zaman yaratim oldugundan,
sirekli yenilenme niteligine sahiptir. Bu nedenle, araci her kullandiginizda
minnettar oldugunuz farkli 6geleri adlandirmak 6nemlidir. Her seferinde en az
birka¢ yeni 6ge bulmak caba gerektirir, ancak bu sizi Kaynaga derinden bagl
tutan kutsal bir ¢abadir.

[lk basta minnettar oldugunuz seyleri bulmak zor gdriinebilir, ancak
diistindiigiinlizden daha kolaydir. "Savas bolgesinde olmadigim i¢in
minnettarim" veya "San Andreas fay1 lizerinde yasamadigim i¢in minnettarim"
gerceklesmeyen seyleri kullanabilirsiniz. Ayrica "lyi bir liseye gittigim i¢in
minnettarim" ya da "Annem beni sevdigi i¢in minnettarim" gibi gegmisinizden
de Ogeler cikarabilirsiniz. Minnettar olmaniz gerektigini diisiindiigiiniiz
seylere degil, gercekten minnettar oldugunuz seylere bagli kalin. Bunlar
genellikle elinizden alinmadiklar siirece fark edemeyeceginiz kiiciik seylerdir;
ornegin bir arkadasmizla gilizel bir 0gle yemegi yemis olmaniz veya
elektriginizin ¢alistyor olmasi gibi. Hastalar siklikla sunlari sorar



neden bu kiiclik 6geleri vurguladigimizi merak ediyorum. Cevap basit: her ne
kadar onlar1 hafife alma egiliminde olsak da, onlar her zaman oradalar. Arag
bizi bunlarin farkinda olmaya ve takdir etmeye zorlayarak, Kaynagin da her
zaman orada oldugunu ve bizi hayal bile edilemeyecek sayida yolla
destekledigini hatirlatir.

Arac1 6grenirken, minnettar oldugunuz seyleri mekanik olarak adlandirarak
baslayin. Buna alistiktan sonra, belirli seyleri adlandirirken kalbinizden
yayilan minnettarlig1 hissetmeye calisin. Bunu hissedebildiginizde, kelimeleri
bir an ic¢in durdurabilir ve kalbinizi kelimeler olmadan saf minnettarlik
{iretmesi icin egitebilirsiniz. Iste bu son durum sizi Kaynagm varligina
acacaktir. Biraz pratik yaptiktan sonra bu aragta sorunsuzca ilerleyeceksiniz.
Daha sonra bunu giinliik yasaminizda kullanmaya baglayabilirsiniz.

Giinlinlize devam ederken, diisiincelerinize dikkat edin. Olumsuz
diistincenin ilk isaretinde Minnettar Akis't kullanin; olumsuzluk sizin
isaretinizdir. Unutmayin, bir isaretin amaci, acil goriinmese bile araci hemen
kullanmanizi saglamaktir. Bu 6zellikle Minnettar Akis i¢in 6nemlidir ¢ilinkii
olumsuz diisiince ¢ogumuzu farkinda bile olmadan Kara Bulut'a sokar.
Ornegin Elizabeth'in endiseleri genellikle masum goriinen bir gozlemle
baslardi: "Kolumda bir ben var." Sonra is tirmanirdi: "Yeni oldugundan
oldukca eminim ve koyu renkli ve diizensiz gortiniiyor." Kisa stlirede zihni
kontrolden ¢ikti: "Bu bir melanom, yayiliyor.... Aman Tanrim, dlecegim!" Ilk
ya da ikinci diistinceden hemen sonra Minnettar Akis't kullanmak ic¢in kendini
egittiginde, zihni iizerinde ¢cok daha fazla kontrol sahibi oldu. Cogu insan i¢in
bu, olumsuz diisiincelerini yenebilme konusunda ilk deneyimdir.

Elizabeth'in olumsuzlugu ¢ogunlukla endiseden ibaretti, ancak tim olumsuz
diisiinceleri kesintiye ugratmak icin aract kullanma aliskanligi edinmek 1yidir.
Bu, 6zelestiri ("Ben c¢ok aptalim"), yargilama ("O kiz ¢ok c¢irkin") veya sikayet
etmeyi ("Isimden ¢ok sikildim") igerebilir. Takinti yapmak, ne hakkinda
olursa olsun, Minnettar Akis ile durdurulabilecek bir baska olumsuz diisiinme
bi¢imidir.

Minnettar Akis o kadar onemlidir ki, bunu giinliik bir uygulama haline
getirmelisiniz. Bunu yapmanin bir yolu, aract giin boyunca belirli zamanlarda
kullanmaktir. Bir¢ok hasta bunu uyandiklarinda ilk is olarak, her yemekte ve
uyumadan once son is olarak kullanmaktadir.



Ayrica, otobiiste giderken, kahve molas1 verirken ya da bir markette sirada
beklerken oldugu gibi, giin i¢inde zihninizin yonlendirilmedigi her an da
kullanabilirsiniz. Minnettar Akis't bu zamanlarda kullandiginizda, zihnin ne
kadar disiplinsiz oldugunu goreceksiniz. Kendi haline birakildiginda yozlasir,
kendini 1vir zivirla, giivensizlikle ve olumsuzlukla doldurur.

Minnettarlik Akisini bu kadar sik kullanmanin amaci, sizi kendi zihninizin
efendisi yapmaktir; bir insanin gercekten kontrol edebilecegi tek sey budur.
Zihninizi kontrol edene kadar ruhen olgunlasmamissiniz demektir. Cocukken,
dislerimizi fircalamamiz ve her giin yikanmamiz i¢in ebeveynlerimize ihtiyag
duyariz. Yetigkinler olarak bu konulardaki sorumlulugumuzu sorgulamadan
kabul ederiz. Pratik yaptikca, fiziksel hijyeninize gosterdiginiz 6zeni ruhsal
hijyeninize de gostereceksiniz. O noktada ruhani bir yetiskin olacaksiniz.

Minnettarlik bir yasam bi¢imi haline geldiginde, Kaynak daimi bir yoldas
olur. Eskiler bu yol arkadashigini ¢ok kisisel terimlerle ifade etmislerdir.
Mezmur 23'te Kral Davut soyle yazmistir: "Evet, olimiin golgesindeki
vadiden ge¢sem de, / Kotiiliikten korkmam, / Ciinkii Sen benimlesin; Senin
degnegin ve asan, beni teselli eder." Modern zamanlarda yasiyorsaniz,
Kaynagi bu kadar samimi, kisisel bir sekilde deneyimleyemeyebilirsiniz,
ancak Kral Davut'un bu kadar giizel ifade ettigi tiirden bir rahatlik, destek ve
beslenmeyi hissedeceksiniz.

Kaynaga baglanmak, Bolim 2-4'te tartistigimiz daha yiiksek giiglere
baglanmaktan biraz farklidir. Bunun nedeni Kaynak'in evrendeki en yiiksek
sey olmas1 ve aslinda bu giicleri yaratmis olmasidir. Kaynagi bu giicleri taklit
ettigimiz gibi taklit edemeyiz ¢iinkii nihayetinde o bilinemez. Yapabilecegimiz
en 1y1 sey kendimizi minnettar bir duruma sokmak, bize verdigi armaganlari
kabul etmektir; kendi kendimize yaratmamizin miimkiin olmadigi armaganiar.
Dolayisiyla, yalnizca bu arag i¢in, minnettarlik duygusunun kendisi Kaynagin
varligin1 hissetmenizi saglayan baglanti cubugudur.

KAYNAGA BAGLANMANIN GizZLi
FAYDALARI

Elizabeth Minnettar Akis" titizlikle uyguladi. Ilerleme kaydediyordu ama
Kara Bulut'ta hala cok fazla zaman geciriyordu. Sonra bir giin seansa on bes
dakika ge¢ geldi. Normalde ge¢ kalmasi gerekirdi.



Kendini hirpaliyor ve her seyi sikistirmak i¢in normalden daha hizh
konusuyordu. Ama rahatlamis, hatta memnun goriiniiyordu. "Az once eski bir
arkadasimla 6gle yemegi yedim, yillardir géormedigim biriyle. Konusmaya
basladik ve birden saatime baktim ve inanamadim - iki saat ge¢cmisti... endise
ya da stres olmadan iki saat. Kendimi bildim bileli ilk kez mutlu oldugumu
fark ettim." Gozleri parliyordu. "Sonra terapiye ge¢ kalacagim icin
endiselenmeye basladim ve tekrar Minnettar Akis't kullandim. Uzerime giiglii
bir dinginlik geldi. Zihnim tamamen berrakti."

Elizabeth bu sakinlik hissini nasil yaratacagini 6grendiginde, ihtiyag
duydugunda bunu yeniden iiretebildi. Bu noktadan sonra Elizabeth daha az
sinirli ve bunalmis goriiniiyordu. Endiseleri ortaya ¢iktiginda, onlar1 bir kenara
birakmakta daha iyiydi. Hayatinda ilk kez, hepimizin arzuladigi o nadir ve
degerli durumu yasiyordu: i¢ huzuru.

Huzur, modern diinyada neredeyse herkesin elinden kaciyor ¢iinkii onu
yanlis yerde artyoruz. Emekli olmak icin yeterli para, bir tatil evi, sadik bir es
gibi digsal bir basaridan gelecegini diisiiniiyoruz. Ancak bu hedeflere ulagsak
bile, bize verdikleri huzur kisa siirelidir.

Nedeni basittir. Maddi diinyada her zaman savunmasizsinizdir;
kazandigimiz her seyi kaybedebilirsiniz de. Borsa c¢okebilir, bir sel evinizi
yikabilir, esiniz sizi terk edebilir. Bu nedenle huzurun kalict olabilmesi i¢in
her zaman beslendiginiz ve desteklendiginiz bir yerden gelmesi gerekir.

Kalict huzur ancak Kaynakla kurulan bir baglantidan gelebilir.

Ancak bunun ger¢ekten kalici olmasi i¢in baglantinin devam etmesi gerekir
- bu da tuzerinde ¢alismaya devam etmeniz gerektigi anlamina gelir. Bu
mantiga aykiridir. Normalde huzuru bir dinlenme hali olarak tasavvur ederiz.
Ama bu huzur degil, pasifliktir. Ciinkii Kaynaga bagl kalmak i¢in siirekli
calismak gerekir
-Zihin huzuru aktif bir durumdur.

Bu c¢ok fazla is, ama buna deger. Bir faydasi, enerji ve motivasyonda
dramatik bir artistir. Cogu insan kendini motive etme konusunda hatal1 bir yol
izler. Istedikleri her seyi -para, romantizm, statii- elde etmek igin motive
olurlar ¢linkii zaten yeterince sahip olmadiklarini hissederler. Bu eksiklik hissi
giiclii bir motivasyon kaynagidir, ancak bunun igin biiyiik bir bedel 6dersiniz.
Bu bedel, her zaman bir seylerin eksik oldugu hissinin devam etmesidir.
Istediginiz bir seyi elde etseniz bile, ¢abucak ondan memnuniyetsizlik
duymaya baslarsiniz,



Bu da sizi bagka bir sey almak i¢in motive eder. Bu kosu bandinda asla mutlu
olamazsiniz. Sonunda, hayatinizin anlamini ve enerjisini emer.

Kendinizi motive etmenin bu yolundaki kusur, tiim enerjiyi kendiniz
tiretmek zorunda olmanizdir. Bunun alternatifi sizden ¢ok daha biiyiik bir
enerji kaynagina, tiim enerjinin ger¢ek kaynagi olan Kaynaga baglanmaktir.
Kaynaga baglanmak i¢in bir seylerin eksik oldugu hissini kullanamazsiniz.
Aslinda, halihazirda sahip olduklariniz i¢in ne kadar minnettar hissederseniz,
ondan o kadar fazla enerji alirsiniz. Minnettarliginiz, ilerleme enerjisinin
mutsuzluk yerine mutluluga dayandigi tamamen yeni bir yasam bi¢iminin
kapisini acar.

Elizabeth'in Kaynak'la olan baglantis1 ona baska bir fayda daha saglad:.
Bunu, kiz1 istedigi tiniversiteye kabul edilmediginde kesfetmis. "Cildirmaya
baslamistim," diye itiraf etti, "ama Minnettar Akis Oyle bir aliskanlik haline
geldi ki kendimi neredeyse hi¢ diistinmeden kullanirken buldum. Bu firtinanin
ortasinda o sakin, berrak yeri bulabildim. Bu noktada ona su giivenceyi
verdim: Onemli olan hangi iiniversiteye gittigi degil, iiniversitenin
kaynaklarindan ne kadar iyi yararlandigidir. Hangi tiniversiteye giderse gitsin
hayatta basarili olacagindan emindim ve bunu ona sdyledim. Giivenceye
ihtiyact olanin ben olmadigim i¢in ne kadar sasirdigin1 gorebiliyordum. Bu
ikimiz i¢in de harika bir duyguydu."

Elizabeth'in kazandig1 sey, perspektif dedigimiz o paha bigilmez nitelikti.
Perspektif olmadan, herhangi bir hayal kiriklig1 tiim hayatiniz1 ele gecirebilir;
su dolu bir kabin i¢indeki bir damla miirekkep gibi, her sey karanlik goriiniir.
En kiiclik aksilik bile sizi bunaltma egilimindedir. Perspektif, yasamin kalici
ve olumlu dogasimi gozden kag¢irmadan o anda olup bitenleri gorebilme
yetenegidir. Sadece Kaynakla olan baglantiniz size bu farkindaligi verir.
Perspektife sahip oldugunuzda, bir hayal kirkhigindan c¢abucak
kurtulabilirsiniz ¢iinkii yasamimizin Kaynak tarafindan kutsanmis oldugunu
gorursunuz.

Son olarak, Kaynakla siiregelen bir baglant1 basarty1 kabul etmenizi saglar.
Sizi sasirtabilir ama basar1 felg edici olabilir: yazar Oscar kazanir ve
sonrasinda yillarca yazamaz. Tanidigimiz biri Nobel Odiilii kazanan fizikgiler
arasinda gayri resmi bir anket yapti ve ¢ok az1 6diilii kazandiktan sonra gergek
bir atilim gergeklestirdi.

Basar1 basit bir nedenden otirii felg edicidir. Sanki her seyi kendiniz
yapmussmniz gibi hissetmenizi saglar. Ironik bir sekilde, basarmiz i¢in tiim
ovgiileri iistlendiginiz an



Basaril1 olursaniz, gelecekteki herhangi bir basarisizligin sorumlulugunu da
tstlenmeniz gerekir ve bu korkutucudur. Bu sizi riskten kac¢man, daha az
yaratic1 ve yeni fikirler ve yeni projelerle ilerlemekten korkan biri haline
getirir. Ge¢gmis basarilariniza gilivenir, "giivenli" ve yaratic1 olmayan bir hayat
yasarsiniz.
Gergek su ki, Kaynagin yardimi olmadan hig¢bir sey basaramayiz. Bunu
kabul ederek, Minnettar Akis sizi olan bitenin tiim kurtarir. Risk almakta ve
olabildigince yaratict olmakta 6zgiirsiiniiz. Minnettar Akis, elde ettiginiz her
seyde es yaratici olarak Kaynagin dogrudan kabul edilmesidir. Yalnizca bu
kabul, bagarinin ortasinda al¢gakgoniillii kalmanizi saglar ve bu da sizin
hayatinin geri kalani i¢in yaratici.

SIKCA SORULAN SORULAR

1. Minnettar Akis"1 kullanmay: denedigimde Kaynak'r hissedemedim;
ashinda hicbir sey hissedemedim. Neyi yanhs yapiyorum?

Insanlarin Minnettarlik Akisin1 kullanip hemen higbir sey hissetmemeleri
oldukga yaygindir. Cogumuz i¢in minnettarlik organi, uykuya dalmis bir ayak
kadar ise yaramazdir. Tekrar ¢caligsmasi i¢in egzersiz yapmaniz gerekir. Benzer
sekilde, minnettarlik duygunuzu uyandirmak i¢in Minnettarlik Akisin1 bir¢ok
kez kullanmamiz gerekebilir. Ancak o zaman Kaynag1 gercekten
hissedebileceksiniz.

Kendinize karsi sabirli olun. Ayaginiz uyuyakalirsa, en azindan nasil
hissettirmesi gerektigini hatirlarsiniz. Buna karsilik, minnettarhi§i Kaynagi
algilayan bir organ olarak hi¢ kullanmadiniz, bu nedenle hem onu
uyandirmaniz hem de nasil hissettirdigine alismaniz gerekecek. Iciniz rahat
olsun, minnettarlik gercek bir organdir - herkesin i¢inde vardir. Yeterince
ugrasirsa onu harekete geciremeyecek biriyle hi¢ karsilasmadim.

Tim bunlar sizi astyorsa, minnettar hissettiginiz bes madde se¢in. Her bir
0ge i¢in minnettarliginizi tam olarak hissedecek kadar yavas ilerleyin. Aracin
sadece bu kismi bile size olumsuz diistinmeye kars1 giiclii bir silah verecektir.

2. Eger her zaman minnettar hissetmeye odaklanirsam, korkarim ki
sorunlarla basa ¢ikmak icin ¢cok ge¢ olana kadar onlar1 gormezden
gelecegim.



Hayatlar1 boyunca pembe gozliiklerle yasayan, tehlikeleri onlarla basa
cikmak i¢in ¢ok gec¢ olana kadar gormezden gelen insanlar elbette vardir.
Ancak bu insanlar tiim hayatlar1 boyunca bdyleydi. On yillardir Minnettar
Akis1 Ogretirken, bu Ozelliklere zaten sahip olmayan hi¢ kimsenin bu
ozellikleri gelistirdigini gormedik.

Bu saf insanlardan biri olsaniz bile, sorunlariizla yiizlesmenin bir yolu
olarak endiselenmenizi tavsiye etmeyiz. Cogumuz endiselenmek ile yapici
problem ¢6zme arasindaki ayrimi yapmayiz. Yapict planlama sakin ve objektif
bir durum gerektirir, kontrolden ¢ikmis bir endise degil. Bu duruma ancak
Kaynaga baglh kalarak ulasabilirsiniz. Ayrica, Minnettar Akis karanligi
gormezden gelmez, sadece onu 151k alanindaki bir leke olarak gormeyi dgretir.
Eger karanlig1 inkar ederseniz, cahilsiniz demektir. Ama onu ¢evreleyen 15181
goremezseniz, sakat kalirsiniz.

Ve eger hala endiselerinizin sizi tehlikelerden uzak tutmasi gerektigine
inaniyorsaniz, iste size basarisizlifa ugramamaniz i¢in bir egzersiz. Her sabah
birkag dakika boyunca tiim korkularinizi, dikkat etmeniz gereken her
tehlikeyi, hayatinizda sorun olan ve unutmaktan korktugunuz her seyi yazin.
Artik tiim bunlar1 kagida doktiigiiniize gore, hi¢cbir mazeretiniz yok - giiniin
geri kalaninda Minnettarlik Akisini kullanin. Her zamanki karanlik endiseler
seli olmadan kendinize ne kadar iyi bakabildiginize sasiracaksiniz.

3. Zaten sahip oldugum her sey icin minnettar olursam tembellesirim;
hayatimi daha iyi hale getirmek icin motivasyonum .

Bu da minnettarhiga yonelik bir baska yaygin itirazdir. Insanlar memnun
olurlarsa kendilerini gelistirmeyi birakacaklarindan korkarlar. Aslinda mutlu
olmaktan korkarlar. Bu itirazin arkasinda insanogluna dair karanlik ve
kotlimser bir bakis acgis1 yatar: tembel oldugumuz ve ancak hayatta kalmamiza
yonelik tehditler karsisinda ilerlemek igin harekete gegebilecegimiz. Oziinde,
korktugumuzda adrenalinle motive oluruz.

Adrenalinin gii¢lii bir enerji kaynagi oldugunu inkar etmiyoruz, ancak sorun
su ki bu sadece fiziksel bir enerji kaynagi. Dogas1 geregi fiziksel enerji
sinirhdir. Bir kez kullanildiginda tiikenir ve bitkin diisersiniz. Onunla
tanistigimda Elizabeth'in sorunu buydu; siradan bir gilinii atlatmak bile bir
sinav haline gelmisti.



Kendinize enerji vermek i¢in adrenaline bel bagladiginizda bagka bir sorun
daha ortaya c¢ikar: bakis acimizi bozar. Olaylar 6lim kalim meselesi olarak
gorirsiinliz. Adrenal bezlerinizi uyarmaya devam etmek icin giderek daha
riskli durumlar aramak zorunda kalirsiniz. Bu da her tiirli kotii karara yol
acar.

Sizi drama olmadan motive eden bir enerji sistemi olsaydi daha iyi olmaz
miydi; her olay1 bir 6liim kalim meselesi olarak gormenize gerek kalmazdi? O
zaman ayni anda hem mutlu hem de motive olabilirdiniz. Cogumuz i¢in bu
durum imkansiz goriiniiyor. Ama Oyle degil. Sonsuz bir enerji kaynagi sizin
icin her zaman mevcuttur. Bu enerji bedeninizden gelmez; dogrudan
Kaynak'tan gelir. Ve Kaynaga baglanmanin anahtar1 Minnettar Akis'tir.

4. Kaynak'in bizi onemsedigini ve her zaman bizim adimiza ¢ahstigini
soylediginizde, sanki Kaynak'in insani nitelikleri varms gibi
konusuyorsunuz. Bunu diisiinmenin gerc¢ekci bir yolu var m?

Daha once de soyledik ama tekrarlamakta fayda var: Kaynak'in dogasi insan
kavrayisinin ¢ok otesindedir. Ancak onunla iliski kurmak i¢in onu tam olarak
anlamamiz gerekmez. Kaynaga insani nitelikler atfetmek, icimizde iliskiyi
gergek hissettiren duygular tetikler. Tim dinler, kendi yontemleriyle, ayni
amaca ulagmak i¢in ilahi olani kisilestirir.

Bu iligkinin giiclinii, herhangi bir felsefe veya teolojiye inanmanin gerekli
oldugunu 1ma etmeden anlatmaya c¢alistik. Nihayetinde, Kaynagi nasil
tanimladiginiz umurumuzda degil - en 6nemli olan sey onunla bir baglanti
deneyimlemenizdir. Bunu yaptiginizda, kendinizden sonsuz derecede biiyiik
bir sey tarafindan desteklendiginizi ve cesaretlendirildiginizi hissedeceksiniz;
higbir seyiniz kalmamis gibi goriindiiglinde size yenilenmis gii¢ verecek bir
sey.

5. Peki ya basimiza gelen tiim aci verici seyler? Kaynak bunlara da
neden oluyor mu? Ve eger oyleyse, bu her zaman bizim iyiligimiz icin
calismadig1 anlamina gelmez mi?

Kaynak her zaman bize yardim etmek i¢in ¢alisir, ancak cogu zaman boyle
hissettirmez. Kaynak i¢imizde yeni seyler yaratmak icin sinirsiz bir potansiyel
goriir. Bu yaratic1 giigle diinyay1 yeniden sekillendirebiliriz. Ancak insan
egosu



bu giicli yanlis anlar. Yaratimi yalnizca kendi 6nemini kanitlama agisindan
goriir. Bu yanilsamay1 siirdiirmek i¢in, her seyi kendi basina, yardim almadan
yarattigini iddia eder; Kaynagin var oldugunu bile reddeder.

Bu sadece yanlis degil, potansiyelimizi gergeklestirmemizi de engelliyor.
Sonu olmayan bir yaratma yetenegine sahibiz, ancak hichir seyi tek basimiza
yaratmiyoruz. Insanlarin diinyaya getirdigi her yeni sey -yeni bir bebekten
yeni bir teknolojiye kadar her sey- Kaynagin sonsuz enerjisi kullanilarak
yapilir. Gelecekteki potansiyelimiz her seyi kendimiz yapmakta degil,
Kaynakla birlikte yaratma becerisinde yatiyor.

Kaynak bizi bu potansiyeli gerceklestirmeye zorlamakta acimasizdir. Bunu,
evrenin efendileri oldugumuz yanilsamamizi ve bununla birlikte gelen tek
basina hareket etme zihniyetimizi yok ederek yapar. Bunu mantikla yapmaz,
olaylarla yapar. Hayatimiza istemedigimiz ve kontrol edemedigimiz olaylar
getirir: hastalik, basarisizlik, reddedilme. Bu olaylarin acis1 bizi dize getirir,
evrendeki en giiclii kuvvet olmadigimizi kabul etmeye zorlar. Bu bir liituftur.
Bizi gergek yiiksek potansiyelimize, yani Kaynakla olan ortakligimiza agar.

Bu, sikintinin gizli, daha ytiksek anlamini ortaya ¢ikarir. En kotii olaylarin
bile ardinda Kaynak bizim iyiligimiz i¢in ¢alismaktadir. Bunu hastalarima
acikladigimda, buna inanmak istiyorlar. Ancak isler ger¢ekten zorlasir
zorlasmaz, acilarinin bir anlami oldugu duygusunu kaybediyorlar. Tek
hissettikleri haksiz yere cezalandirildiklaridir. Bu noktada, onlar1 kendi
dislarina bakmaya tesvik ediyorum. Bunu yaparlarsa, daha da kotii sikintilar
ceken sonsuz sayida insan goreceklerdir; ve aralarinda her zaman hayat
tarafindan ezilmeyen, neseli ve i1yi huylu kalanlar olacaktir. Bu insanlar
hayattan zevk alma ve iyi niyet yayma konusunda olaganiistii bir yetenege
sahip gibi goriinmektedir. Zorluklar onlarin i¢sel yasamlarim1 karartmamis,
aksine daha da giliclendirmistir.

Bu grup zorluklarin gergek amacini hisseder. Kadere direnmek yerine, onun
egolarin1 yikmasina 1zin verirler. Sonug olarak, isler kotiiye gittikce Kaynakla
olan baglantilar1 giiclenir. En karanlik kosullarda bile 1s1k sagarlar. Ve Viktor
Frankl'!n basyapiti Insamin Anlam Arayisinda (Boliim 2'de bahsetmistik)
tanimladigi durumdan daha karanlik bir durum olmamistir. Hatirlayacaginiz
gibi, Holokost sirasinda dort farkli toplama kampinda hapsedilmis bir
doktordu. Konumundan, ailesinden ve mal varligindan mahrum birakilmas,
hayati her giin tehdit altindayken, kendine bir anlam bulma hedefi koymustu



Durumunda daha yiiksek bir amag¢ vardi. Basarisi, etrafindakilere ilham veren
daha yiiksek bir anlam 15181 yaratti.

6. Endiselenmenin evreni kontrol etmeye yonelik batil bir girisim
oldugunu soylilyorsunuz. Bu tiir bir buyiiklenme bir narsistin isareti degil
midir?

Baz1 aliskanliklar o kadar evrenseldir ki, onlarn narsisistik olarak
adlandirmak kelimenin tanimini zorlar. Teknik olarak, narsistler biiytikliik
taslar, stirekli takdir edilmeye ihtiya¢ duyarlar ve baskalarina karsi empati
duymazlar. Bu terim cok 6zel bir grup insani tanimlamak icin kullanilir. Bir
endiseli diinyay1r kontrol etmeyi umsa da, bu biliyiiklenmeci bir anlamda
degildir ve bunu yaparken herhangi bir hayranlik da aramazlar. Sadece
baslarini suyun iistiinde tutmaya calisirlar.

En 6viingeninden en kendini begenmisine kadar neredeyse hi¢ kimse
-Kim endiseye yenik diismez ki? I¢imizin derinliklerinde hepimiz evrenin
kontroliimiiziin ¢ok otesinde oldugundan korkariz. Ve cok ilkel bir sekilde,
bize gii¢ hissi veren tek faaliyet olan diisiinmeye sigiiriz. Paradoks su ki,
diisiincelerimiz tam da o zaman kontrol edilemez bir endiseye doniisiiyor.

Ancak Kaynak'' hayatimizdaki olaylarin yazar1 olarak kabul ettigimizde
huzur bulabiliriz. Biiyiiklendigimizde, kendimizi yeniden dogru perspektife
oturtmanin gercek yolu budur.

7. Kaynak'1 Tann olarak diisiinebilir miyim?

Cevap verebilirsiniz, ama vermek zorunda degilsiniz. Kaynag: kasith olarak
herhangi bir dinin inanglariyla ¢elismeyecek sekilde tanimladik. Bu da dindar
hastalarimizi Kaynagi Tanr1 olarak tanimlama konusunda 06zgiir birakiyor.
Tanri'y1 nasil anlarlarsa anlasinlar, Minnettar Akis'in olumsuz diisiinceyi
ortadan kaldirmak igin ise yarayacagini gordiik.

Ote yandan, ruhani egilimleri olan ancak organize dinle kolayca baglant:
kuramayan biiyiik bir grup insan vardir. Onlar i¢cin Kaynak kavrami, zaten
yasadiklar1 ancak tanimlayamadiklar1 bir deneyime bir isim verir: her seyin
hayirsever bir evren tarafindan verildigi duygusu. Bu yeni odaklanma,
minnettarlik duygularini ve bununla birlikte gelen olumsuzluklardan kurtulma
duygusunu derinlestirir.



Kaynak fikrini -sadece Tanr1 ile baglantili oldugu icin- reddetmesini
bekleyeceginiz bir grup vardir: ateistler. Ancak ateizm bilingli diislincenin bir
Uirlintidiir. Bir insan bilingli olarak neye inanirsa inansin, bilingdis1 diinyay1
kendi bildigi gibi goriir. Carl Jung bunu riiyalar, dini imgeler ve mitoloji
lizerine yaptig1 calismalarda zekice ortaya koymustur. Bilin¢disi, mantiktan
daha giiclii evrensel semboller diinyasinda yasar. Kaynak da bu sembollerden
biridir. Bir ateist Minnettarlik Akisin1 kullandiginda, bilin¢dis1 evreni her seyi
veren olarak deneyimler ve i¢ huzura kavusmak i¢in ihtiyaci olan tek sey
budur.

MINNETTAR AKISIN DIGER KULLANIMLARI

Bazi insanlar Elizabeth gibi endiselenmez. Ancak bu onlarin Minnettar
Akis'tan faydalanamayacaklar1 anlamina gelmez. Bagka olumsuz diistinme
tiirleri de vardir ve Minnettar Akis bunlarin hepsinde ise yarar. Asagida, her
biri farkli bir tiir olumsuz diisiince sergileyen ii¢ hastay1 anlatiyorum. Her
vakada, bu diisiinceleri ortadan kaldirmak ic¢in Minnettar Akis"
kullanabildiler. Sasirtici bir sekilde, bu ara¢ onlar1 hayatlar1 boyunca
kendilerine dayattiklar1 sinirlamalardan kurtardi.

Minnettarhk Akis1 sizi gecmisle ilgili pismanhklardan Kkurtarir.
Bircogumuz ge¢miste verdigimiz kararlart yeniden diisiinme aliskanligina
kaptlir ve o zamandan beri olan her kotii sey icin bu kararlari suglariz.
Hayatin o kadar basit olmadigi gergeginin yani siwra, bu tiir bir pismaniik
gelecege dogru ilerlemeyi imkansiz hale getirir. Su anda yenilenmis bir
olasilik duygusuna sahip olmanizi saglayacak bir araca ihtiyaciniz var, ancak
o zaman ge¢misi geride birakabilirsiniz.

John bosanmis, orta yasli ve geg¢mise takilip kalmis bir adamdi. Daha
gengken, kendini savunmasiz hissetmeye basladigi anda bitirdigi bir dizi
iliskisi olmustu. "Kendimi baski altinda hissettigim anda kagiyordum,"
diyordu. Kararlarima pigsmanlikla bakiyor, en i1yi kadinlarin parmaklarinin
arasindan kayip gitmesine izin verdigine ikna olmus. Simdi, orta yasta,
yeniden birileriyle ¢ikmak istiyordu ama ge¢misle ilgili stirekli pismanlik ona
tiim sanslarini gibi hissettiriyordu. Tekrar bir iligski yasayabilecegine dair tiim
hislerini kaybetmisti. Psikoterapi i¢in bana geldiginde kronik depresyondaydi.



Ona gecmisteki hatalarinin ancak onlar1 takinti haline getirmeye devam
ederse gelecek Tlizerinde bir etkisi olacagini soyledim. Gorevi, gecmis
iliskilerini tekrar etmeye basladigi anda Minnettar Akis't kullanmakti. Bu arag
pismanlik akisim1 kesmekten daha fazlasini yapti. Onu Kaynaga yeniden
baglayarak, gelecek bir kez daha olasiliklarla doldu. Bu gelecegin bir pargasi
olarak, artik kendisini yeni biriyle iliski icinde gorebiliyordu. Yenilenen
umudu ona tekrar biriyle ¢ikma cesareti verdi.

Minnettarhk Akis1 sizi Kkendinizden nefret etmekten Kkurtarir.
Kendinden nefret etmenin bir kisi olarak gergek degerinizle nadiren ilgisi
vardir. Kendinizle ilgili olumsuz diisiincelerinizin dogrudan bir sonucudur.
Bunlar genellikle sert bir i¢ ses tarafindan yapilan elestiriler seklini alir. Bu i¢
elestirmen oyle bir otoriteyle konusur ki, onunla mantik yiirtitmek miimkiin
degildir. Onun sesini tamamen susturacak bir araca ihtiyaciniz var.

Janet en 1iyi iiniversitelerden birinden yeni mezun olmus ve erkek
arkadasiyla birlikte olmak i¢in Los Angeles'a tasinmisti. O ezik adamlardan
biriydi ama Janet agiklanamaz bir sekilde ondan etkileniyordu. Baska
kadinlarla flort ederek onu toplum i¢inde kiigiik diisiirliyordu; maddi olarak
katkida bulunmuyordu; hatta bir seferinde haftalarca onu terk ediyordu. Bu
asagilamalara, sanki her sey onun sucuymus gibi kendini elestirerek tepki
veriyordu. Onu yeterince anlamiyordu, yeterince havali ya da giizel degildi.
Ona ne kadar kotii davranirsa, bu kendine saldirilar da o kadar kétiilesiyordu.

Onu bu sert yargilarindan vazge¢irmemi bekliyordu. Bu i¢ elestirmenle
tartismayacagimizi, onu kapatacagimizi sdyledigimde sasirdi. Kendisine
saldirmaya basladig1 anda Minnettarlik Akisim1 kullanmak i¢in kendini egitti.
Hizla Kaynak ile bir iliski gelistirmeye basladi. Hayatinda ilk kez kendisini
destekleyen ve ona deger veren bir evrende yasadigini hissetti. Bu deneyimi
yasadik¢a, Ozelestirileri daha az dogru goriinmeye basladi. Bunu basardiktan
sonra, erkek arkadasina kars1 koyacak ve sonunda ondan ayrilacak giicii buldu.

Dikkatli bir okuyucuysaniz, Ozelestiri konusunun 4. Bolimde de ele
alindigin1 fark etmissinizdir. Orada, Ozelestiriyi Golge'ye yapilan bir saldiri
olarak tammlamistik. Bu nedenle, size 6grettigimiz arag -I¢ Otorite- Golgenizi
kabul etmeyi vurguluyordu. Burada ise sunlar1 anlatryoruz



Ozelestiri bir tiir Kara Bulut diisiincesidir. Bu nedenle, bu béliimde size
dogrudan diisiincelerinize hitap eden bir ara¢ 6gretiyoruz.

Zamanla, birden fazla ara¢ kullanilarak ele alinabilecek bir¢ok sorunla
karsilasacaksiniz. Aslinda, hastalarimiz belirli bir sorun i¢in iki hatta {i¢ arag
kullanarak biiyiik basar elde etmislerdir. I¢giidiilerinizi kullanin; sizin igin en
1yl kombinasyonu bulacaksiniz.

Minnettarhk Akis1 sizi baskalar1 hakkinda yargilayici olmaktan
alikoyar. Baskalarimi yargiladigimizda, o6zel olarak diisiindiiklerimizin
etrafimizdakiler tizerinde hi¢cbir etkisi olmadigi konusunda kendimizi
kandiririz. Gergek su ki, yargilar, ozellikle de tekrarlanan sert yargilar,
diinyaya bagkalarini yabancilastiran bir enerji génderir. Yargilayici olmayan
bir tutum taklit edemezsiniz, aslinda yargilarin kendisini ortadan kaldirmaniz
gerekir.

George, heniliz yirmili yaslarindayken elestirmenlerce begenilen iki film
cekmis bir yonetmendi. Erken gelen basari aklin1 basindan aldi. Birlikte
calistigt herkesi -oyuncular, ekip TUyeleri, hatta filmlerini finanse eden
stiidyolarin ve yoneticileri- entelektiiel ve yaratict ag¢idan asagi gorerek
yargilamaya basladi. Sonug, insanlarin onunla c¢alismak istememesine neden
olan kiiciimseyici bir tavir oldu. Ugiincii filmi de kotii gitti ve kariyeri dibe
vurdu. Bagkalarini daha da elestirmeye basladi. Onunla tanistigimda, bir yil
askin siiredir is teklifi almamisti. Kendini tamamen demoralize olmus
hissediyordu.

Insanlar1 yargilamay:1 birakmasi gerektigini biliyordu ama "hakli" oldugu
duygusu bunu yapmasini zorlastirtyordu. Ona yargilarinin dogru ya da yanlis
olmasinin onemli olmadigin1 sdyledim; ne zaman yargilayici olsa kendine
zarar veriyordu. Olumsuz yargilart onun Kara Bulut versiyonunu yaratiyordu.
Kaynak'tan kopmustu ve c¢evresindekilere sunabilecegi hicbir sey yoktu.
Neden birileri onunla c¢alismak istesin ki? Herhangi birini yargilamaya
basladig1 anda ona Minnettarlik Akisini kullanmasi i¢in egitim verdim. Bu
onun olumsuzlugunu kesmekten daha fazlasini yapti. Kaynakla ve onun tasan
enerjisiyle aninda baglant1 kurmasini sagladi ve bu da herkesle olan iliskisini
doniistiirdii. Insanlar kendilerini ondan daha fazlasii alirken buldular; ona
daha fazlasini vermek i¢in ilham aldilar.




SUMMARY OF GRATEFUL FLOW

Arag Ne Icin

Zihniniz endise, kendinden nefret etme ya da baska herhangi bir
olumsuz diislince bicimiyle doldugunda, Kara Bulut tarafindan ele
gecirilmigsiniz  demektir. Hayatimizla ilgili yapabileceklerinizi
sinirlar, sevdiklerinizi sizinle ilgili en 1yi seylerden mahrum birakir.
Hayat, biiyiik vaatlerin yerine getirilmesi yerine hayatta kalma

miicadelesine doniisiir.

Neye Kars1 Savasiyorsunuz?
Olumsuz diisiincelerin evreni kontrol edebilecegine dair bilingdist
yanilsama. Evrenin bize karsi kayitsiz oldugunu diisiindiigiimiiz

icin, olumsuz diisiincenin bize verdigi kontrol hissine tutunuruz.

Araci Kullanmak icin Ipuclar

1. Olumsuz diisiinceler tarafindan saldiriya ugradiginizda hemen Minnettarlik Akisin
kullanin. Eger karsi ¢ikilmazsa, olumsuz diisiince daha da giiglenecektir.

2. Minnettarlik Akisi'n1 zihninizin yonsiizlestigi her an kullanin - bir telefon goriismesi
sirasinda "beklemede" oldugunuzda, trafikte sikisip kaldiginizda veya markette sirada
beklediginizde.

3. Hatta bu arac1 giinliik programinizin bir parcas1 haline getirebilirsiniz. Bu, belirli

zamanlar1 (uyanma, uyuma, yemek zamanlari) isaretlere doniistiiriir.

Kisaca Aracg

1. Hayatinizda minnettar oldugunuz belirli seyleri, 6zellikle de normalde hafife aldiginiz
seyleri sessizce kendinize sOyleyerek baslayin. Gergeklesmeyen kotii seyleri de dahil

edebilirsiniz. Minnettarliginiz1 gergekten hissedebilmek i¢in yavagca devam edin




her bir 68e. Araci her kullandiginizda ayni 6geleri kullanmayin. Yeni fikirler bulmak

zorunda kaldiginiz i¢in hafif bir gerginlik hissetmelisiniz.
2. Yaklagik otuz saniye sonra diisiinmeyi birakin ve minnettarh@in fiziksel hissine

odaklanin. Bunun dogrudan kalbinizden geldigini hissedeceksiniz. Disariya verdiginiz

bu enerji Minnettarlik Akigidir.

3. Bu enerji kalbinizden yayilirken, gogsiiniiz yumusayacak ve agilacaktir. Bu durumda,
sonsuz vericiligin giiciiyle dolu ezici bir varligin size yaklastigini hissedeceksiniz.

Kaynakla bir baglant1 kurdunuz.

Kullandiginiz Daha Yiiksek Gii¢

Bize kayitsiz kalmak sdyle dursun, evrende bizi yaratan ve
refahimizla yakindan ilgilenen daha yiiksek bir giic vardir. Biz bu
yuksek giice Kaynak diyoruz. Onun ezici giiciiniin deneyimi tiim

olumsuzluklar1 ¢6zer. Ancak Minnettarlik olmadan Kaynagi

algilayamayiz.
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BOLUM 6

Alet: Jeopardy

Yiiksek Giic:
Irade Giicii

su kitar ELINIZE ozeL Bir Guc verivor - hayatinizi degistirme giicii.
Yapmaniz gereken tek bir sey var - araglart kullanmak. Bunu yapmanin 6diili
olarak, kendinizin daha iyi ve daha yeni bir versiyonunu kesfedeceksiniz.
Bunu kim istemez ki?

Hastalarimin kesinlikle 6yle oldugunu diisiindiim. Onlara verdigim araglar
s0z verdigim gibi ise yaradi; daha 6zgiivenli ve yaratici, daha disavurumcu ve
cesur oldular. Sonuglar o kadar iyiydi ki, daha sonra olanlar beni tamamen sok
etti: neredeyse her hasta bunlar1 kullanmayi1 birakti. Saskina donmiistiim.
Hastalarima yeni bir hayata giden yolu gostermistim ve higbir sebep yokken
bu yoldan ¢ekilmislerdi - en hevesli olanlar bile birakmusti.

Daha 1yisini yapacagini sanma. Hastalarimin size gore biiyiik bir avantaji
vardi. Kisisel bir antrenor gibi her hafta peslerindeydim. Bu olmadan, araclari
kullanmay1 birakma olasiliginiz daha da artar.

Bunun cesaretinizi kirmasma gerek yok. Phil ve ben sizi pes etmekten
alikoyacak bir yol gelistirdik. Ancak karsinizda zorlu bir diigman oldugunu
anlamalisiniz. Bu bdliimiin sonunda, onun taktiklerini anlayacak ve karsi
koyabileceksiniz.

Kendi kendine yardim kitaplarinin ¢ogu birakma konusuyla ilgilenmez bile.
Size bir program verebilirler, ancak buna bagli kalmanin ne kadar zor olacagi
konusunda gercekci degillerdir. Hayatinizi  degistirmenin  zorlugunu
hafifletmek istemiyoruz



-Ve buna gerek yok. Ciinkii sizi testi gececek kadar giiclii hale getirebiliriz.

Baslamanin en hizli yolu, bir hastamin basma gelenleri gozlemlemektir.
Onunla zaten tanismistiniz.

Vinny'yi hatirliyor musun? Acidan ¢ok korktugu icin komedinin ikinci
liginde saklanan stand-up komedyeniydi. Bolim 2'ye hizlica goz atarak
hafizamiz1 tazeleyebilirsiniz. Tam aciklama: o boliimii yazarken hikayesinin
baz1 kisimlarimi disarida biraktim - tiim ilerlemenin durdugu, tamamen
birakmaya yakin oldugu karanlik anlar. Bu aksilikleri de dahil etmis olsaydim,
bolim {i¢ kat daha uzun olurdu. Ama onun yasadigi miicadeleyi anlamaniz
gerekiyor ¢linkii siz de kendi versiyonunuzu yasayacaksiniz.

Vinny her tiirlii acidan nefret ederdi ama en nefret ettigi sey baskalarinin
oniinde kendini savunmasiz hissetmekti. Bu yiizden ona yardim edebilecek
gilice sahip herkesten uzak dururdu. Onlar i¢in se¢melere katilmaz, hatta
onlarla konusmazdi bile. Korkusunu, hedefindeki kisiler icin ¢ok cabuk
eskiyen alayci bir mizah anlayisiyla gizledi.

Arzunun Tersine Cevrilmesi yontemini kullanarak acidan kaginma
davranisini yenmeyi 6grendi. Toplantilara zamaninda, hazirlikli ve saygili bir
sekilde gitmeye basladi. Kisa siire i¢inde kendisine yardim etme giicline sahip
insanlarla is iliskileri kurdu; onu en iyi kuliiplere soktular. Ardindan, ¢ok ses
getiren yeni bir TV sitcom'u i¢in se¢melere katilma sansi yakaladi. Bu onun en
bliyiik hayaliydi. Ancak, kendisini savunmasiz hissetmesine neden oldugu
icin, ayn1 zamanda en biiyiik korkusuydu.

Yiiksek baskili bir dizi segmeden gegmesi gerekti ama Arzunun Tersine
Cevrilmesi'ni daha da disiplinli bir sekilde kullandi. Bu sayede korkusunun
istesinden geldi ve -kendisini de sasirtarak- rolii kapti. Artik istedigi gelecege
giden bir kopriisii vardi; tek yapmasi gereken onu gecmekti. Eger korkusu geri
gelirse, Arzunun Tersine Cevrilmesi onu yolda tutacakti.

Rolii aldiktan birkag¢ giin sonra onu ofisimde gordiim. Birka¢ dakika i¢inde
kopriiyli gegmeyecegi, kopriiden atlayacagi belliydi. Ona yeni durumunun
getirdigi baskilarla basa ¢ikmak icin gercek¢i bir plana ihtiyaci olacaginm
sOyledim. Beni duymus gibi goriinmiiyordu; bunun yerine tanistigi tiim
tinliiler ve onlarin kendisini ne kadar komik bulduklar1 hakkinda kendinden
memnun  bir sOylenmeye  basladi.  Vinny'nin tim  dileklerinin
gerceklesebilecedi biiyllii bir diinya icin gergekligi terk ettigi hissine
kapildim.



Kafamin i¢inde alarm zilleri ¢almaya basladi. "Vinny, bu insanlarin kendi
kendilerini yok ettikleri nokta. Basarinin ilk tadina vardiklarinda, kendileri
lizerinde calismay1 birakirlar. Ama gercek degismedi. Araglara eskisinden
daha ¢ok ihtiyaglar1 var."

"Doktor," diye soguk bir sekilde karsilik verdi, "Ben bir yildiz olacagim.
Diinyanin yildizlara nasil davrandigimi gordiin mii? Su andan itibaren kolay
sokaktayim."

Yillarca iinliilerle c¢alistiktan sonra bunun ne kadar sagma oldugunu
biliyordum. Sorunlarindan birkagin1t saymak gerekirse, bozuk iliskiler,
cocuklariyla sorunlar, hastalik, takipciler, yaslanma, kotii elestiriler ve hirsiz is
yoneticileri vardi. Akilli olanlar basarinin onlar1 korumayacagini biliyorlardi.
Terapide c¢ok c¢alistilar, 6zellikle de aletlerle.

Vinny zeki olanlardan biri degildi. Kendisiyle iligkilendirebilecegi bir sorun
ornegine ihtiyaci vardi. "Peki ya senaryolardan biri sizin karakterinizin komik
olmayacagi sekilde yazilmissa? Unutmayin, milyonlar izleyecek."

Elini umursamaz bir sekilde salladi. "Beni kotli géstermeleri i¢in dizi i¢in
¢ok onemliyim. Oniimiizdeki ay hakkimda iki makale ¢ikacak!" Vinny
gercekten ne kadar harcanabilir oldugunu bilmiyordu.

Mutlu bir cahillikle, hayatin1 sanrilarinin  kesintisiz bir kutlamasina
doniistiirdii. Ilk resmi eylemi Arzunun Tersine Cevrilmesini kullanmay1
birakmak oldu. Bu, Yalniz Kovboy'un sadik ati Glimiis'ii vurmasina esdegerdi.
Arzunun Tersine Cevrilmesi olmadan, Vinny'nin yeni kesfettigi yetiskin
aligkanliklar kayip gitti. Her giin materyalleri lizerinde ¢alisan, egzersiz yapan
ve temiz bir evde yasayan kisi artik hi¢bir yerde bulunmuyordu.

Ev kullanilmadigindan degil, eski dalkavuk takimi her gece orada
toplaniyordu. Esrar, bira ve ucuz pohpohlamayla kafayr bulmus bir halde
kendi Konfor Bolgesi'ni yeniden yaratti. Bazen ortama biraz "klas" katmak
icin D-seviyesinde bir iinlliyii davet ederdi (bu da ne kadar u¢gmus oldugunu
gosterir).

Ama hala yapmasi gereken bir dizi vardi. Sitcom'u yoOneten kadinin,
oyuncularin senaryoda yazdigi kelimeleri sOylemesini istemek gibi
aciklanamaz bir aligkanlig1 vardi. Bu da onlar1 6grenmek anlamina geliyordu.
Vinny bundan sikayetciydi. "Dogaclama yapsam ne olur ki? Yasamak icin
yaptigim sey bu. Eger bu kadar beceriksiz olmasaydi, bundan faydalanirdi."

Bu "hack "in sorunu degildi, Vinny'nin sorunuydu. Replik ezberlemek hig
eglenceli degildi - bunu bir yildizin muaf tutuldugu bir baska sey olarak
goriiyordu. Patronu anlayish degildi; Vinny aksamdan kalma bir halde gelip
biitiin bir sahneyi dogaclamaya calistiginda, patronu ona isyan yasasini okudu.



O andan itibaren isler kotiiye gitti. Ise ge¢ gelmeye baslad; oradayken kotii
ve isbirligi yapmayan biriydi ve diger oyuncular ondan uzak durmaya basladi.
Eger biliyiimez ve Arzunun Tersine Cevrilmesi'ni kullanmaya baslamazsa
islerin kotii bir sona varacagi konusunda onu uyardim. Bu aramizda bazi
sirtiigmelere neden oldu (bana ezik bir siirtisme oldugumu haykirmasin
diisiinlirseniz). Seanslarimizi kagirmaya basladi ve sonunda terapiyi birakti.
Bu konuda yapabilecegim hi¢bir sey yoktu; beni dinlemeyi uzun zaman 6nce
birakmaisti.

BUYUYE INANIR MISIN?

Vinny'nin kendini biraktigi ¢ok agikti. Daha az bariz bir sekilde, diger
hastalarimin ¢ogu da ayni seyi yapti. Terapide kalmis olabilirler, ancak Vinny
gibi, araglar1 kullanmay1 birakmanin sorun olmayacagina kendilerini ikna
etmislerdi. Ama dyle degildi - tipki onun gibi kendilerini sabote ediyorlardi.
Kendinizi tam olarak aymi bulacaginizi rahatlikla tahmin edebilirim. Araclari
deneyecek, sizin i¢in yaptiklarini sevecek ve yine de onlar1 kullanmay:
birakacaksiniz.

Bu nasil bu kadar yaygin olabilir? Cevap, tiim kiiltiirlim{iziin insan olmanin
ne anlama geldigine dair gercek dis1 bir goriise sahip olmasidir. Kendimizi
bitmis iirlinler olarak diistinmeyi seviyoruz - kendi basimiza tamamlanmais.
Ama degiliz. Biitiin olmak i¢in kendimizin Gtesinde bir seye bagli kalmamiz
gerekir. Bunun gerektirdigi siirekli ¢aba, bir insanin asla devam eden bir
caligmadan fazlasi olamayacagi anlamina gelir.

Zihninizi yeni alinmis, son teknoloji tirlinii, diiz ekran bir televizyon gibi
diisiiniin. Kutudan hevesle cikariyorsunuz ama oynatmiyor. Bir elektrik
baglantis1 gevsedi; yeni bir baglanti satin alamazsiniz, kendi ¢abanizla
diizeltmeniz gerekir. Daha da kotiisii, baglant1 gevsemeye devam edecek
-Her giin tamir etmeniz gerekecek. Ama zihninizdeki kopuk baglanti elektrik
giiciiyle degil, daha yiiksek giiclerle. Ve baglanti her koptugunda, kisisel
sorunlarinizdan biri ortaya c¢ikar. Aletler baglantiyr onarir - bu yiizden
calisirlar. Ancak baglanti asla uzun siirmez; tekrar kopar.

Bu da araglar kullanmay1 sonu olmayan bir gérev haline getiriyor.

Bu ¢ok alcakgoniilli. Bu sadece bizim se¢imimiz degil, ayni zamanda
hayatimizin geri kalaninda yapmak zorunda oldugumuz bir sey. Hastalarimdan
biri bunu kabullenmenin ne kadar zor oldugunu gosteren harika bir 6rnekti.
Yeni evine tasindiktan birka¢ hafta sonra



Hayalindeki evi inga ettikten sonra ofisime aci aci1 aglayarak geldi.
Mutfagindan zaten nefret ediyordu ama disiindiigiiniiz sekilde degil. Her
aksam yemekten sonra bulagsiklar1 ve tezgahi tertemiz yapiyordu. "Bitirdigim
anda Ofkeleniyorum. Bir bakmissimiz kocam gece atistirdigi bir seyin
kirintilarin1 orada birakmis. Yarin sabah iki yasindaki ¢cocugum elma piiresini
duvara firlatacak. Neden temizlemeye zahmet ettim ki? Asla bu sekilde
kalmayacak."

Peki ya onu bu bitmek bilmeyen angaryadan kurtarmanin bir yolu olsaydi?
Bu, ciddi olmasi disinda, bir gece yarist reklami gibi gelebilir. Her birimizin,
bizi ger¢ek hayat olan kosu bandindan kurtaracak "sihirli bir sey" -bir iliski, is,
basar1 ya da sahip olma- fantezisi vardir. Ev islerine uygulandiginda, bu kendi
kendini temizleyen bir mutfak fantezisi olabilir. Ancak insanlara
uygulandiginda, kendimizi tamamlamak i¢in daha yiiksek giiclere ihtiyag
duymay1 birakacagimiz fantezisidir. O zaman aletlere hi¢ ihtiyacimiz olmaz.

Vinny i¢in "sihirli sey" soOhretti. Artik ona sahipti, bu yilizden aciyla
ylzlesme ihtiyact sona ermisti. Aslinda, her tirli miicadele sona ermis
olmaliydi. Vinny'nin bir dini varsa, o da buydu. Cenneti aramiyordu, sadece
kolay yolu ariyordu. Kendi sozleriyle: "Bir hayalim oldugu i¢in babamdan
dayak yedigim c¢ocuklugumdan beri bunu istiyordum. Ben {izerime diiseni
yaptim, simdi 6diliimi aliyorum."

Bu 6diiliin bir adi var. Phil bu cabasiz, zahmetsiz yasam fantezisine
"aklanma" adim1 veriyor. Cogu insan temize ¢ikmayi bir sugtan aklanmak
olarak diisiiniir, ancak bunun bagka bir anlami daha vardir: bir gorev veya
yiikiimliiliikten muaf tutulmak. Burada, nihai yiikiimliiliige atifta bulunuyor -
hayatinizin geri kalani i¢in ¢aba sarf etmek.

Icten ice hepimiz bizi temize ¢ikaracak sihirli bir sey isteriz. Bu sey para,
bir 6dil, yliksek basar1 gosteren bir ¢ocuk, arkadaslarimizin 6niinde havali
goriinmek vb. olabilir. Bir an durun ve sizin i¢in bunun ne oldugunu
belirleyin. Ne oldugu onemli degil, en kiigciik sey bile olabilir; sadece
kendinize kars1 diiriist olun. Ardindan, asagidaki alistirmay1 deneyin:

"Sihirli bir sey" elde ettiginizi ve bunun hayatinizdaki miicadeleyi ortadan kaldirdigini
hayal etmenize izin verin. Bir an i¢in bunu hissetmenize izin verin. Simdi, bu fanteziyi
ezin: asla gercege donisemeyecegini hayal edin. Hayatin bitmek bilmeyen
miicadelelerinden asla kacamayacaginizi bilmek nasil bir duygu?



Artik neredeyse her hastanin araclart kullanmayr neden biraktigini
biliyorsunuz. Hayatlarinin her yonden 1yilesiyor olmasi yeterli degildi.
Araglarin onlara asla getiremeyecegi seyi istiyorlardi; onlar1 miicadeleden
kurtaracak sihirli bir hap. Ruhsal acidan hala ¢cocuktular.

AKLANMANIN BEDELI

Ruhsal olgunlasmamishigin bir cezasi vardir.

Vinny terapiyi biraktiktan sonra onu birka¢g ay gdérmedim. Sonra bir giin
ogle yemeginden donerken bulundugum kattaki asansorden ¢iktim ve biri beni
yakaladi. Ilk basta gasp edildigimi diisiindiim ama kisa siire sonra canimi
kurtarmak i¢in bana sarildigini fark ettim. Sonra higkiriklar1 duydum.

Vinny'yi daha 6nce hi¢ gormemistim; yiizli kipkirmizi, gozleri kan ¢anagi,
gozyaslar1 akiyordu. Bana asla unutamayacagim, ruhuma isleyen bir bakisla
bakti ama agzindan tek bir kelime bile ¢ikmadi. Onu ofise gotiirdiim ve kapiy1
arkamizdan kilitledim.

"Beni kovdular." Bana yine o bakisi att1. "Neden seni dinlemedim?"

Ona i1se koyulmamiz gerektigini, su anda yasadiklarinin sadece baska bir act
tirii oldugunu ve Arzunun Tersine Cevrilmesi'nin yine de ise yarayacagini
sOyledim. (Bu aracin daha 6nce ger¢eklesmis olaylar iizerinde nasil ¢alistigini
incelemek i¢in Boliim 2'ye bakin). Onu temizlenmesi i¢in eve génderdim ve
ben onu gorene kadar araci tekrar tekrar kullanmasi talimatini verdim.

Onu bir sonraki gorlisimde biraz daha iyiydi ama Arzunun Tersine
Cevrilmesi'ni bir kez bile kullanmamaisti. "Vinny, burada zaman ¢ok 6nemli.
Seni nihai cezadan kurtarmaya calistyorum."

"zaten kaybettin, Doktor."

Vinny en biiylik maliyetin kariyerine oldugunu diisiiniiyordu. Cok kisa bir
stre 1¢inde, kariyerini ilerletmek i¢cin miikemmel bir platforma sahip, gelecek
vaat eden bir komedi oyuncusundan issiz bir diglanmisa doniistiigii dogruydu.
Bu muhtesem bir diisiistii. Ancak Arzunun Tersine Cevrilmesi'ni kullanmasi
konusunda onu tekrar sikistirdigimda, verdigi yanit nihai cezay1 ortaya ¢ikardi.

"doktor, yataktan zar zor kalkabiliyorum."

Vinny kara bir ¢ukura diismiistii. Sadece aletler yardim edebilirdi ama
onlar1 kullanamayacak kadar morali bozuktu. Isini kaybetmesi sadece bir dis
olaydi. Ancak asil hasar, kalic1 olarak i1simizi kaybettigimizde meydana gelir.



demoralize olur ve ¢abalamay1 birakiriz. Iste o zaman her seyi kaybetmis
oluruz: gelecegimiz yoktur.

Moral bozuklugunu yakindan taniyordum. Tipki Vinny gibi ben de kendi
sihirli planimin ihanetine ugramistim. On yasindayken Harvard Universitesi'ne
girme hedefiyle canavar gibi caligmaya basladim. Alabildigim kadar ¢ok onur
ve ileri yerlestirme dersi aldim - aslinda o kadar c¢ok c¢alistim ki sadece
Harvard'a girmekle kalmadim, birinci sinifimi atlamama da izin verdiler. Cok
sevinmistim. Ancak Cambridge'e vardigimda ve gergegi fark ettigimde -
yapmam gereken daha cok is vardi- ¢oktiim. Ilk yilimi zar zor gectim.

Tim kiltiirimiiz demoralize olmus durumda. Tiim belirtiler ortada: ucuz
seks ve kiiciik siddetin adrenal patlamasindan zevk aliyoruz; rakiplerimize
kars1 puan toplamak adina ger¢cek sorun ¢ozmekten kagintyoruz. Gelecegimize
dair umudumuzu kaybettik. Cocukca fantezilere kapilmanin nihai bedeli
budur.

Birey ya da toplum i¢in aklanma miimkiin degildir. Ka¢inilmaz olarak, bu
sahte "kolay yol" umudu yikildiginda, demoralize oluruz. Bu kag¢inilmaz bir
yasadir: aklanma her zaman moral bozukluguyla sonuglanir.

Bizi bu karmasadan c¢ikarabilecek bir yol var. Ancak bu yolu segmemize
kars1 olan bir dismanimiz var. Uyanik oldugumuz her an bize saldiriyor:
televizyonu actigimizda, internete girdigimizde ya da bir dergi
okudugumuzda; araba kullanirken bile bizi ele geciriyor ve Ozellikle de
giiciiniin karanlik, i¢csel mabedi olan aligveris merkezine girdigimizde.

SATILIK FANTEZI

Diismanin adi "tiiketimcilik". Her reklam, onay, logo, yol kenar1 reklam
panosu vb. araciligiyla bizimle konusur. Altinda yatan mesaj her zaman
aymdir: disarida sahip olmaniz gereken bir sey var. Karsi1 koymakta caresiz
kaldigimizda, kendimizi bir seyler edinmeye mecbur hissederiz. Yine de her
yeni seyin tadini uzun siire ¢ikarmay1z; ona sahip olduktan sonra odagimizi bir
sonraki seye kaydiririz.

Tiketimcilik  kag¢inilmaz  olarak sadece aligveriste degil, tiim
faaliyetlerimizde kendini gdosteriyor. Yasam deneyimlerini iPod'lar1, kot
pantolonlar1 ve Avrupa arabalarimi tiikettigimiz gibi tiiketiyoruz. Belirli bir
sarki, fikir ya da arkadas yeni ve farkhdir, ta ki 6yle olmayana kadar. Sonra
onu bir kenara atiyor ve bir sonraki seye gegiyoruz. Tiiketimcilik bizim yasam
modelimiz haline geldi. Bu, kuyrugun kopegi sallamasidir.



Bunu itiraf etmekten hoslanmiyordu ama Vinny de en az bir sonraki kisi
kadar sallaniyordu. Aletleri kullandiginda amaci dissaldi-iinlii olmak. Oraya
ulagana kadar ihtiya¢ duydugu bir koltuk degnegiydi; sonra onlar1 bir kenara
atti.

Tiiketim ¢i1lginligina karst Vinny'den daha bagisik degilsiniz. Muhtemelen
su anda onun pengesindesiniz. Eger buna inanmiyorsaniz, bu kitab1 nasil
okudugunuza diiriistge bir goz atin. Bir tiiketici olarak, aradigmiz "cevap"
oldugunu umarak hizli ve yiizeysel bir sekilde okuyacaksimiz. Kabul
etmeseniz bile kitabin bir hap gibi ise yaramasini isteyeceksiniz; sadece yutun,
baska bir caba gerekmesin.

Bu kitap hayatiniz1 degistirmek icin tasarlandi. Ama bu sihirli bir hap degil,
bir eylem planidir. Eger onu bir tiiketici gibi okursaniz, hi¢c okumasaniz da
olur. Degisim yalnizca araglarin sadakatle kullanilmasiyla gergeklesir. Bunlari
kullanmaniz i¢in size ilham veren bir seyler okuyabilirsiniz, ancak
kararliiginiz hizla azalacak ve birakacaksiniz. Bu eski bir saka gibidir:
"Caligsma istegi duydugumda, gegene kadar uzanirim." Ama hi¢ komik degil.

Tiiketiciler tembelliklerini yeni bilgilerle (TV, podcast, web aramalari,
mesajlar, e-postalar vb.) doyurarak telafi etmeye calistyor. Ancak ¢ok hizh
yenen bir yemek gibi, hicbir sey gercekten sindirilmiyor. Bir keresinde bir
seminerde tanistigim bir kadin bana gegen ay maneviyat lizerine yetmis bes
kitap okudugunu sdylemisti. Bir sonraki kitab1 tiiketirken bir kitapta nasil
anlam ki? Maneviyati tiiketmeye c¢alismak, arabaniz i¢in birden fazla GPS
sistemi satin alip higbirini kullanmay1 6grenmemeye benzer.

Tiiketimciligin hayatimizdaki varlig1 ne kadar bariz olsa da, yine de ona
kars1 koyamiyoruz. Onun giicii aslinda saglikli bir seye dayaniyor. Daha
yiiksek giiclerle iliski kurmak i¢in asla yok edilemeyecek kadar giiclii dogal
bir arzumuz vardir. Tiiketimcilik sizi daha yiiksek gii¢lerin biiyiilii bir seyin
icinde var olduguna ikna ederek bu arzuyu yanls yonlendirir. Bu sekilde, bir
kez onu elde ettiginizde, yiiksek giiclere sahip olursunuz; onlarla bir iligkiye
thtiyaciniz yoktur. Bu "hazine avi" imkansizin arayisidir, ancak bunu kabul
etmek yerine durmaksizin bir sonraki sihirli sey1 arariz.

Yanlis yonlendirilmis sthir arayist her giin etrafinizi sartyor. Tiiketiciler
bunu inkar edebilirler, ancak bu davranislarinda kendini gosterir. Bir seyin -
yeni bir es, yeni bir gardirop, yeni bir hobi- pesinden biiylik bir beklentiyle
kosarlar. Beklentiler higbir zaman karsilanmaz ve bu da onlar1 daha da ¢ok
aramaya iter. Bir dahaki sefere keskin bakisli bir grup alisveriscinin ¢ilginca



Bir magazadaki indirimli iirlinler arasinda gezinirken, kendinize kozmik bir
sthir avina taniklik ettiginizi soyleyin. Bu sizi bir siire satiglardan uzak
tutacaktir.

Ama biiyiiye dair tim umutlar yok olana kadar ger¢ekten 6zgiir degilsiniz.

YUKSEK GUC: IRADE GUCU

Umudunun kirilmas: hi¢ eglenceli degil. Vinny'nin bunu bir felaketten
bagka bir sey olarak gérmesi biraz zaman aldi. Terapiye geri dondiikten
sonraki ilk ay boyunca her seans kavga ve moral konugmasinin bir
kombinasyonuydu. Onu yasama geri donmenin tek yolunun daha yiiksek
giiclerle baglanti kurmak olduguna ikna etmek zorunda kaldim.

-Ve sonra bagh kalmaya devam etti. Aletleri kullanmay1 bitirdigi bir zaman
asla olmayacakti. Bunu ilk kavradiginda, sanki miiebbet hapis cezasi almis
gibi oturuyordu. Onunla iletisim kurmaya calistim.

"Ne diisiiniiyorsun, Vinny?"

"Eskiden kendi sovumun olmasimi dort gozle beklerdim, simdi ise
gelecegimde araclar1 kullanmaktan bagka bir sey yok."

"Bu 1y1 bir ilk adim. Bir ay 6nce gelecegin olmadigini diistiniiyordun."

Vinny sonunda bu miitevaz siirecin kendini kurtarmanin tek yolu olduguna
inanmaya basladi. (Bunu ona sik sik soyledim.) Ama yine de aletleri
kullanmay1 beceremedigi zamanlar -hem de ¢ok sayida- oluyordu. Degisen
sey, artik onlar1 kullanmak istemesiydi - ki bu da kullanamadiginda kendisini
daha umutsuz hissetmesine neden oluyordu. Bu ¢ogu insan i¢in kafa karistirici
bir deneyimdir. Kendimiz {iizerinde rasyonel kontroliimiiz oldugunu
diistinmey1 severiz; bir seyl yapmamiz gerektigine karar verdigimizde onu
yapabiliriz.

Vinny harekete gegmenin o kadar da kolay olmadigini itiraf etmek zorunda
kaldi. "Kendi talimatlarimi takip edemiyorum. Bir seyler eksik.... umarim ne
oldugunu biliyorsunuzdur," dedi titreyerek.

Hissettim. Ama cevabi hissetmesini istedim. "Gordiigiin en 1yi geri doniis
neydi?"

"Bu bir boks magiydi. Bu sayilir mi?"

"Miikemmel. Ne oldu?"

"Bu adam kendi sikletinin {stiinde doviisiiyordu ama kendini koruyordu.
Son rauntta ¢enesine muazzam bir darbe aldi. Tuvalde 6lii gibi yatiyordu.
Kulaga cilginca geldigini biliyorum ama alti kez saydiktan sonra aniden
hayata dondii. Sanki bir diigmeyi ¢evirmis gibiydi. Orospu ¢ocugu



Kaltak ger¢ekten ayaga kalkti ve doviisii bitirdi. Berabere kaldi; gordiigiim en
1y1 dovistii."

"Tamam. Gozlerinizi kapatin ve o diigmeyi ¢evirdigi an1 hayal edin. i¢inde
neler oldugunu goériiyorsun?"

"Her sey karanlikti. Birden bir kivileim ¢akti." "Az 6nce ne

kacirdigini gordiin."

"Bu m1? Beni kurtaracak olan bu mu? Lanet bir kivilctim mi1?"

"O 'lanet kiviletm' seni kurtarabilecek tek sey. O doviiscliyii 6liimden
dondiirdii. Biz ona ne diyoruz biliyor musun?" Vinny degisiklik olsun diye
sustu. "Buna irade denir."

Vinny'nin bekledigi agiklama bu degildi. Az 6nce sahte bir Rolex'e tam
fiyat 6demis gibi tepki verdi. Ama ¢ogu insan gibi Vinny'nin de iradeye bakisi
liclincii siifta sekillenmisti. Birakin nasil gelistirilecegini, gercek iradenin ne
oldugu hakkinda bile hi¢bir fikri yoktu.

Daha fazlasini, genellikle ¢ok daha fazlasimi kullanamayacagini diisiinen
nadir bir bireydir. Zor ya da nahos bir sey yapmamiz gerektiginde irade
giicine basvururuz: spor yapmak, ¢ek defterini dengelemek, hatta sabahlar
kalkmak gibi. Ya da asir1 yemek yeme veya uyusturucu kullanimi gibi zararl
diirtiileri dizginlememiz gerektiginde iradeye basvururuz.

Bunlar, etrafimizdaki diinyanin size yardimci olmadigi durumlardir -
aslinda, ona ragmen hareket etmeniz gerekir. Tamamen kendi i¢inizden
tiretebileceginiz bir gilice ihtiyaciniz vardir. Bati kiiltiiri bunu karanlikta
beliren bir 151k olarak temsil eder, sanki birdenbire ortaya c¢ikmis gibi.
Vinny'nin gérdigi kivileim buydu.

Vinny aletleri kullanmak i¢in "kendi talimatlarin1 takip edemediginde",
eksik olan sey irade kivilcimiydi. Bu olmadan, tekrar birakacakti - terapi
basarisiz olacakti. Bu durum pek c¢ok hastamiz i¢in gegerli oldugundan,
onlarin iradelerini giiclendirmek ic¢in bir yol gelistirdik. Herkes - pes etmeye
en yatkin olanlar bile - miimkiin oldugunu diisiinmedikleri bir irade giicii
gelistirebilir.

Cok az insan gelisimi modeli bunu kabul eder, iradenizi gelistirmeniz igin
size bir yol gostermez. Bunun yerine, hayatiniz1 degistirmenin kolay oldugunu
iddia ederler. Oysa oOyle degil. Bizim yaklasimimiz bunun tam tersi: Size
bunun ne kadar zor olacagi gercegini soylilyoruz ve sizi bu zorlukla
yilizlesecek kadar giicli kilacagiz. Bunu yapmak irade giiciliniizii artirmak
anlamina gelir ki besinci ara¢ da bunu yapar. Bir anlamda en 6nemli aractir.



diger araglar1 kullanmaya devam ettiginizden emin olmanizi saglar. Onlari
kullanmazsanmiz diger dordiiniin ne kadar etkili oldugunun bir Onemi
kalmayacaktir.

Bir okuyucu olarak burada bir c¢eliski sezebilirsiniz. Simdiye kadar
sundugumuz dort ara¢ olaganiistii giiglerini zaten mevcut olan daha yiiksek
giliclere ulagsmalarindan almaktadir. Ancak irade giiciinli, siz kendiniz
tiretmediginiz siirece orada olmayan bir sey olarak tanimladik. Yine de daha
yiiksek bir gii¢ olabilir mi? Olabilir ama daha 6nce tanimladigimiz dort giicten
farkl1 bir yan1 vardir.

Bu dordii bize hediye olarak verilmistir. Irade giicii dyle degildir. Insanoglu
onun yaratimina katilir. Evren de isin i¢indedir, ama sadece insanlarin irade
giictinii gelistirecekleri baglami saglamak i¢in. Vinny'nin savasgi imgesine
gore, evren karanliga katkida bulunmustur. Neyse ki ¢ogumuz bir tuvalin
lizerinde yatan boksorler degiliz. Karanligimiz, tamamen demoralize
oldugumuz ve pes etmek istedigimiz anlarda ortaya cikar.

Karanligin nasil bir armagan oldugunu nadiren anlariz. O olmasaydi, kendi
icimizdeki kiviletmi kesfetmenin hicbir yolu olmazdi. Tam da demoralize
oldugumuzda evren bizim ortagimiz olur. Moral bozuklugu aslinda bizim en
kutsal animizdir.

Ama sadece onunla ne yapacagimzi bilirsek. Iste bu yiizden besinci bir

araca ithtiyacimiz var.

ARAC: JEOPARDI

Aslinda, boksorii tuvalden ¢ikaran ve sizin de en karanlik moral bozuklugu
anlariniz1 atlatmak igin ihtiyag duyacaginiz irade kivilectmini yaratacak bir
araca ithtiyacimiz var. Bu kivilcim, gelecekte bir seyler yapma kararindan daha
fazlasidir (son Yeni Yil bir bakin). Ara¢ sizi hemen simdi harekete
gecirmelidir. Secim siyah ya da beyazdir: araclar1 ya kullanirsiniz ya da
kullanmazsiniz.

Su anda harekete gegmek ic¢in aciliyet duygusu gerekir. Ancak aciliyet
rahatsiz edicidir. Bunu ancak onemli bir seyi kaybetme tehlikesiyle karsi
karsiya kaldigimizda hissederiz: bir is, bir iliski, fiziksel giivenlik. Yaklasan
bir resital bir miizisyenin itibarim1 tehlikeye atabilir, bu yiizden iki kat daha
fazla caligir. Bir is sunumu bir yoneticinin terfisini tehlikeye atabilir, bu
yluzden biitlin gece hazirlik yapar. Bundan sonra kisa olmasi i¢in bu tiir
durumlart basitce "tehlike" olarak adlandiracagiz. Baska hicbir sekilde elde
edemeyeceginiz bir enerji patlamasini tetikler.



Kaliforniya baro sinavina calisirken tehlikenin giicli konusunda unutulmaz
bir ders aldim. Sinav {i¢ giinliik bir ¢ile. Adaylarin yarisindan fazlasi basarisiz
oluyor; ben onlardan biri olmak istemedim. Aylarca ¢aligmaktan baska bir sey
yapmadim, bos pizza kutulari etrafimda yigildi. Hayatimda hi¢ bu kadar
uyanik ve odaklanmis olmamistim. Korku i¢inde yasadim (teror daha dogru
olurdu), yasanin ihmal ettigim belirsiz bir kism1 beni edecekti. Her an ¢ok
onemliymis gibi hissediyordum. Her zaman bdyle konsantre olabilseydim,
yapamayacagim hicbir sey olmazdi diye diisiindiiglimii hatirliyorum.

Hissettigim giic bana geldi c¢linkii hayatimda ilk kez zamanin sinirh
oldugunu kabul etmistim. Ge¢gmis hakkinda gevis getirerek ya da gelecekle
ilgili hayaller kurarak zamani bosa harcayamazdim. Onemli olan tek sey o
anda ne yaptigimda.

Cogumuz icin ger¢ek -her anin 6nemli oldugu- katlanilamayacak kadar
biiylik bir baskidir. Bu, her zaman her seyimizi vermek anlamina gelir. Bir son
tarth bizi harekete ge¢cmeye zorlayana kadar rahat kalmayi tercih ederiz.
Ancak son tarihler gecer ve tetikledikleri irade giicii kaybolur. Baro sinavim
biter bitmez tehlike hissim de kayboldu. Her zamanki pasif yasam tarzima geri
dondiim, depresyona girene kadar her gece parti yaptim. Cogu insan gibi ben
de bunu diinyanin kanunu olarak kabul ettim.

Phil ile tanistigimda, beni daha iy1 bir yol olduguna ikna etti. Daha once hi¢
aklima gelmeyen bir sey soyledi. "Gercek irade olaylara bagli olamaz, irade
olaylarin 6tesinde olmalidir."

Bu kafa karistiriciydi. "Sizi tehlikeye atan olaylar degil mi?"

"Olaylar gecicidir. Kalici bir tehlike kaynagi bulmalisiniz.

Her an kaybetme riskiyle kars1 karsiya oldugunuz tek bir sey

var." "Neymis o?"

"Senin gelecegin."

Cogu insan gelecedi kaybedecekleri bir sey olarak diistinmez. Ancak
araclart diizenli olarak kullanirsaniz bu durum degisir. Bu sadece su andaki
sorunlarinizin {istesinden gelmenizi saglamakla kalmaz, gelecekte kim
olacagimiz1 da degistirir. Ister bir yazar, ister bir girisimci ya da bir ebeveyn
olun, daha 6nce hi¢ olmadigmiz bir sekilde yetenekli hale gelirsiniz. Kendi
geleceginizi sekillendiren bir taraf haline gelirsiniz. Yiiksek giiclere erisim
sayesinde potansiyelinizin sinir1 yoktur.

Araclart  kullanmaya devam ederseniz, bu sinirsiz potansiyel sizin
geleceginizdir. Ancak bu fayda otomatik degildir. Tek yapmaniz gereken
onlar1 kullanmay1 birakmak ve



potansiyel yok edilir. Bu da riskleri artirir. Geleceginiz her an tehlikede. Bu da
muazzam bir aciliyet ve beraberinde gelen irade giicii yaratir. Araglar
kullanmamanin cezas1 kabul etmek istedigimizden ¢ok daha biiyiiktiir. Vinny
ile bu cezanin ne kadar agir olabilecegini hissetmesini istedim.

Gozlerini kapatmasini ve kendi moral bozukluguna yenik diiserek aletleri
bir daha hi¢ kullanmadigini hayal etmesini istedim. "Birkag yil sonra hayatiniz
nasil goriintirdi?"

Aklia hemen bir goriintii geldi; yiiziinii burusturmasina neden oldu. "Tarih
oncesi c¢aglardan beri yapilmamis bir yatakta yatan, ii¢ yliz kiloluk bu kohne
bok pargastyim.... Tanrim!" Bir sey onu dehsete diistirmiistii. "Annemin
evinde yasiyorum!"

Bu Vinny i¢in komik degildi, asagilayici bir felaketti. Kotii haberleri benim
lizerime atma numarasina basvuramazdi; goriintii bilingaltindan tamamen
kendiliginden ¢ikmisti. Vinny hayatinda ilk kez neyin tehlikede oldugunu
gordii. Agzindan ¢ikanlarin  hi¢bir 6nemi yoktu; onu sadece eylem
kurtarabilirdi; ya aletleri kullanir ya da kullanmazda.

Her insanin yikilmis bir gelecege dair kendi versiyonu vardir. Sizin i¢in ne
olursa olsun, neden oldugu ac1 ve pismanlik ¢ok biiyiiktiir. Kendinizi aracglari
birakmaktan alikoymak i¢in, ne kadar ¢ok seyin tehlikede oldugunun farkinda
kalmanin bir yoluna ihtiyacinmiz olacak. Besinci ara¢ iste bunu yapar. Bu
farkindalik, sarsilmaz iradeyi tetikleyen aciliyeti yaratir.

Bu ara¢ geleceginizi kaybetme riskine dayandig: icin biz ona "Jeopardy"
diyoruz. Kelimeyi biiyiik J ile kullandigimizda bu araci ifade eder. Bazi
acilardan en Onemlisi budur - diger dort aragtan vazge¢cmeye karsi sigorta
poligenizdir.

Jeopardy'nin nasil ¢alistigin1 anlamak i¢in, Boliim 2-5'teki temel araglardan
birini se¢in - kendi gelisiminiz i¢in en 6énemli goriinen birini. Ardindan, kendi
basiniza denemeden 6nce tiim Riziko aracini dikkatlice okuyun.

Jeopardy

Gelecegin ¢ok uzaklarini gorebildiginizi hayal edin. Kendinizi

oliim doseginizde yatarken goriin. Bu yasli haliniz su anin ne kadar

onemli oldugunu biliyor.



Ciinkii o an tiikenmistir. Yatagindan kalkip size su ani bosa
harcamamaniz i¢in bagirdigim1 goriiyorsunuz. Hayatinizi bosa
harcadiginiza dair derin ve gizli bir korku hissediyorsunuz. Bu,
yukarida sectiginiz temel aract - hemen simdi - kullanmaniz igin

acil bir baski yaratir.

Baz1 hastalar, diinyadaki son anlarina bakmalar1 istendiginde baslangigta
cekinirler. Ancak bu, en biiylik aciliyet duygusunu yaratan bakis acisidir.
Oliim, bir insan hayatinda sadece ¢ok fazla an oldugunu hatirlatan en giiglii
seydir. Bu da simdiki her ami paha bicilmez kilar. Oliime yaklasmanin
harekete gecirici etkisi, on sekizinci yiizyilda yasamus Ingiliz yazar Samuel
Johnson tarafindan giizel bir sekilde tarif edilmistir: "Bir adam iki hafta i¢cinde
asilacagini bildiginde, zihnini harika bir sekilde yogunlastirir."

Su anda Oliim hiicresinde degilseniz, bu tiir amansiz bir odak noktasi
muhtemelen giinliilk deneyiminizin bir pargas1 degildir, bu da rahat kalmak
istiyorsaniz uygundur. Ancak tiim bunlarin altinda, cogumuz hayatimizi bosa
harcadigimiza dair gizli bir korkuyla yasiyoruz. Tiketimciligin sundugu
inanilmaz sayidaki dikkat dagitici sey, bu korkunun istiinii Ortmemize
yardimct oluyor. Jeopardy'yi kullanmak inkdrimizi kirar ve korkumuzu
harekete gegme aciliyetine doniistiiriir. Bu aciliyet irade giiciintin kivilcimini
yakar.

O kivilcima ihtiyag duymadiginiz bir zaman asla yoktur. Bu yiizden Phil
"kalic1 bir tehlike kaynagina" ihtiyacimiz oldugunu sdyledi. Olim dosegi
perspektifi, dis durumunuz ne olursa olsun bunu saglar. Istediginiz zaman
irade glicii yaratmanizi saglar.

Asagidaki resim irade yaratma siirecini géstermektedir.
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Sag tstteki figiir 6liim doseginizde yatan sizi temsil ediyor. O, zamanin
sinirl oldugunun sizden ¢ok daha fazla farkinda. Size yaptigi uyari, "Simdiki
zamani bosa harcamayimn" etiketli okla sembolize ediliyor. "Simdiki An"
etiketli kutunun i¢indeki figiir sizsiniz. Etrafiniz1 saran tirtikli ¢izgiler, simdiki
an gecip gitmeden onu kullanmaniz i¢in izerinizdeki acil baskiy1r temsil
ediyor. Araclar1 kullanma iradesini yaratan da bu aciliyettir. Bu uyarinin
farkinda oldugunuz siirece, araglar1 tekrar tekrar kullanma iradesine sahip
olacaksiniz. Genislemis bir gelecege giden yolu sekillendiriyorsunuz.

JEOPARDY NE ZAMAN KULLANILIR

Jeopardy her zaman etkili olsa da, en 6nemli oldugu belirli anlar vardir. Bu
anlar1 belirlemek, aract kullanmaniz i¢in gereken ipuglarini tanimaniza

yardimc1 olacaktir.
Vinny bize ilk isaret i¢in harika bir 6rnek sundu. Aletleri kullanmak istedi

ama yapamadi c¢linkii morali tamamen bozulmustu. Hepimizin aletleri
kullanmak istedigimiz ama yapamadigimiz anlar vardir. kadar moralimiz
bozuk olmayabilir; belki de bunu tembellige ya da



yorgunluk. Hi¢ fark etmez. Araglar1 kullanmay1 imkansiz buldugunuzda, size
yardimci olabilecek tek sey ekstra irade giiciidiir. Bu, Jeopardy'yi kullanmak
i¢cin bir igarettir.

Vinny ayrica ikinci ve daha az belirgin olan ipucunu gosterme nezaketini de
gostermistir. Bunun basart ile ilgisi var. Vinny gibi biz de basariy1 daha fazla
miicadele etmekten muaf tutulmakla karistirtyoruz. Kendimize artik irade
gostermemize gerek olmadigimi sOyleriz. Ancak ne kadar iyi hissedersek
hissedelim, bu araclar1 kullanmay1 birakmak icin bir bahane haline gelirse,
basar1 gelecegimizi yok eder. Bu da ikinci ipucunu tanimlar. Araglara olan
thtiyacimizin otesine gectigimizi hissettigimiz her an, Jeopardy'yi kullanmak
i¢in acil bir isarettir.

Acikgasi, birakma egilimimiz araglarla sinirli degildir. Diyetleri, egzersiz
programlarini, kendi kendine yardim kitaplar1 yazmayn, iliskileri vb. birakiriz.
Tim bu durumlarda ihtiya¢ duyulan sey daha fazla irade giiciidiir. Jeopardy
burada da araglar1 kullanmak i¢in oldugu kadar ise yarar. Bunu iigiincii bir
ipucu olarak diisiinlin. Sizin i¢in énemli olan yasam alanlarinda devam etme
isteginizi kaybettiginizde, Jeopardy arkadasinizdir.

Irade, insan potansiyeline ulasmanin kayip halkasidir. Cok dénemli oldugu
icin, ona ihtiya¢ duydugunuz bircok baska durum kesfedeceksiniz. Iradenizi
kaybetme egiliminde oldugunuz o giinlik anlarda Jeopardy'yi deneyin:
sabahlar yataktan kalkmak, dikkat dagitici seyler karsisinda konsantre olmak
veya kotii bir aligkanlia teslim olma diirtiisiinii dizginlemek. Hayatiniza yeni
bir yon vermek istediginiz o yiiksek anlarda da ise yarar. Bir kitaba, yeni bir
ise baslamak ya da yeni bir sehre tasinmak isteyebilirsiniz. Durmadan bunun
hayalini kurarsiniz ama ilk adimi bile atmazsimiz. Bu béliimiin sonunda
Jeopardy'nin bu diger kullanimlarin1 detaylandiracagiz.

Jeopardy bir aractan daha fazlasidir. Tamamen canli olmak ig¢in bir
modeldir. Paradoksal olarak, bu yasam duygusu oOlim dosegindeki
versiyonunuzla kurdugunuz bir iliskiden dogar. Zamanin tiikenmesinin nasil
bir sey oldugunu bildigi i¢in, her an ihtiyacimiz olan bilgelige sahiptir. Onu
bilincinize davet edin, her an size baktigini hissedin ve iizerinizde yarattigi
baskiy1 hos karsilayin. Hayatta arkanizda bir riizgarla ilerleyeceksiniz.

IRADE GUCUNUN GiZLi FAYDASI

Vinny, Jeopardy'yi kullanmaya baslar baglamaz ilk esintiyi hissetti.



Bir seansa dald1 ve bana ise geri dondiigiinli sdyledi. Pasadena'da kiigiik bir
kuliipte konser veriyordu ama onu hi¢ bu kadar hevesli gormemistim. "Farkli
bir seyler var. Onemli kisilerin gelmemesi umurumda degil, seyircinin nasil
tepki verecegi bile umurumda degil. Onceden, sadece iyi olmasi i¢in yeterli
olan1 yapar ve sonra geri cekilirdim. Simdi tek istedigim daha 1y1 ve daha 1yi
yapmak."

Bunu duydugum anda 6nemli bir sey oldugunu anladim. Vinny'nin yeniden
caligmaya baglamasi harikaydi ama bu ¢ok daha derin bir diizeyde bir
degisimdi. Vinny, ylizeysel tiikketici yasamindan uzaklasip yepyeni bir varolus
bicimine dogru ilk biiylik adimin1 atmisti. Bir "yaratic1" haline gelmisti.

Tiiketici en ufak bir ¢aba icin bile bir 6diil bekler - ya da daha iyisi, c¢aba
gostermez. Sadece diinyadan ne aldigiyla ilgilenir, ona ne katabilecegiyle
degil. Yiizeyde yasar, bir seyden digerine atlar, enerjisi dagilir, tipki bir
masanin iizerine yayilan siit gibi. Diinya iizerinde higbir etki yaratmaz;
diinyadaki zamani sona erdiginde, sanki hi¢ yasamamais gibi olur.

Yaratict bu kaderi kabul etmeyecektir. Yaptigi her sey diinya lizerinde bir
etki yaratma niyetiyle yapilir. Kodu bunu saglar:

Diinyay1 buldugu gibi kabul etmez; diinyaya zaten orada olmayan seyler getirir.
Siiriiyii takip etmez; kendi rotasim belirler. Baskalarinin tepkilerini gormezden gelir.

Yiizeysel dikkat dagimikhiklarina direnir. Anlik hazlarindan fedakarhk gerekse bile hedeflerine
odaklanmaya devam eder.

Herkes bu kurala gore yasayabilir, ancak ¢ok azimiz bunu yapar. Bu,
hayatiniz1 daha yiiksek giiclerin hizmetine sunmak anlamina gelir. Bu gii¢ler
yasamin ylzeyinde bulunamaz; derinliklerinde bulunurlar. Yaraticinin
enerjisi, tas1 delen bir matkabin tekil odagina sahip olmalidir. Bu ne kadar zor
olsa da, bir yaratici ¢abalariin karsiligini kat be kat alir.

Yaratict olmak i¢in sanat¢i olmamiza gerek yok. Herhangi bir insan
faaliyetinde - en rutin olanlarda bile - diinyaya bir seyler katabilirsiniz. Isiniz,
ebeveyn olarak roliiniliz, iliskileriniz, toplumunuza katkiniz; bunlarin hepsi
yiiksek giicleri kullanarak kisisel damganizi vurdugunuzda daha anlamli hale
gelir.



Vinny i¢in hayatinin gergekten bir anlami oldugunu hissetmek beklenmedik
bir hediyeydi. {1k kez bir amag duygusuna ve bununla birlikte gelen bir giivene
sahipti. Ancak hayatinin geri kalaninda bir yaratici olarak yasamak igin
gerekenlere sahip oldugundan hala siiphe duyuyordu. Ona herkesin kendisi
hakkinda ayni siipheye sahip oldugunu séyledim.

Kolay kolay rahatlamadi. "Bunu neden bu kadar zorlastirtyorlar?"

Onlar mi1? Bu soru karsisinda sok olmustum. Vinny higbir sey i¢in ruhani
agiklama istemezdi. Ama bunu bir ilerleme olarak kabul ettim; daha 6nce hig
bakmamis olsa bile dogru yere bakiyordu. Anlamasina yardimei olmak i¢in
ona asagidaki hikdyeyi anlattim. Kabala egitimi almig bir hahamdan
duymustum. Gergekligi konusunda kefil olamam ama anlatmak istedigimi
anlatiyor:

Yagsli bir haham 6grencisine Tanri'nin insan rkini yaratmasi hakkinda ders veriyordu. Tanr1 insani
kendi suretinde yaratmak igin dikkatle ¢aligmusti. Isini bitirdiginde, yarattigina bakmis ama tatmin
olmamusty; iliski kurabilecegi bir varlik, bir akran yaratmak istemisti. Ancak insan, Tanri'nin sahip
oldugu 6nemli bir 6zellikten yoksundu: yaratma yetenegi. Bu yiizden Tanr1 diinyay1 yaratt1 ve insani
onun zorlu ortamina yerlestirdi. Insan yaratmaya zorland1 - barmak insa etmek, ekin yetistirmek,
tekerlegi icat etmek. Artik insan Tanri'min tiim niteliklerine sahipti. Ogrencinin kafasi karismisti.
"Tanr1 neden bu kadar zahmete girdi? Neden insana sadece yaratici giicler vermedi?" Yash haham,
"Verilemeyecek tek sey budur," diye yanitlad.

Yaratic1 giic verilemez ¢iinkii yaratma eylemi kendinizin bir ifadesidir,
icinizde kim oldugunuzun agiga ¢ikmasidir. Hi¢ kimse, hatta Tanr1 bile bunu
size veremez; bu sizden gelmelidir. Yaratic1 gii¢lerinizi kendi ¢abalarinizla
gelistirmelisiniz.

Vinny siiphelenmisti. "Tanr1'nin bizimle ilgilenmemek i¢in uydurdugu bir
bahaneye benziyor."

Tiiketiciler "bizimle ilgilenmek" derken, aslinda bizi miicadeleden muaf
tutmay1 kastederler. Ancak Oykii, Tanri'nin gergek "isinin" bizi miicadelenin
icinde tutmak oldugunu agiklar. Nihai hedefiniz rahat bir yasam oldugunda
Tanri'nin bu goriisii pek hosunuza gitmez. Ateistlerin bile bunu reddettigini
gordiim. (Her ihtimale karsi, bir Tanr1 varsa, onun kendi sahte umutlarina
hizmet ettiginden emin olmak isterler).

Ya da Vinny'nin sozleriyle, "Benimle dalga mi1 geciyorsun? Tanri'nin
gorevinin ayaklarimizi atese tutmak ve bizi kendi kendimizi kurtarmaya terk
etmek oldugunu mu soyliiyorsunuz? Eger bir daha kiliseye gidersem, para
toplama kutusundan para alacagim."

Vinny hakliydi, kendimizi kurtarmak zorundayiz. Ancak bunu yapmanin
odiilii paradan daha degerlidir. Bir yaratict1 olarak yasama sansi, sahip
olabilecegimiz en derin, en anlamli deneyimdir. Eger Tanr1



O, bu firsat1 bizden almis olur. Insanlar ancak en yiiksek potansiyellerine
ulastiklarinda mutlu olurlar. Bir Ronesans hekimi ve mistigi olan Paracelsus
bunu su sekilde ifade etmistir: "Mutluluk tembellikten ibaret degildir.... Her
insan Tanri'nin yeryiiziinde kendisine bahsettigi armaganlart emek ve alin
tertyle kullanmalidir..."

Modern terimlerle ifade edecek olursak, hahamin hikayesi Tanri'nin insanin
bir yaratici olmasina duydugu ihtiyacla ilgiliydi. Ancak o zaman Tanri'nin bir
esi olabilirdi. Bu yiizden "bu kadar zorlastiriyorlar." Varolusumuz zor olmak
zorundadir, yoksa Tanri'nin sahip olmamizi istedigi potansiyele giden yolu
asla bulamayiz.

Bir yaratict olmanin en yakin deneyimini Jeopardy'yi kullandigimizda
yasayabiliriz. Bu arag, kelimenin tam anlamiyla yoktan irade yaratmamizi
saglar. Yoktan bir sey yaratmanin ruhani modeli, Tanr1 "Isik olsun" diyene
kadar karanhigin hiikkiim siirdigli Yaratilis'ta anlatilir. Hayatlarimizda,
moralimiz bozuk oldugunda ve harekete gecemedigimizde karanlik hiikiim
siirer. Irade kivilcimini yaratmak icin Jeopardy'yi kullandigimizda, Tanri'nin
kozmosa getirdigi gibi kisisel evrenimize 151k getiririz.

Bu da basarisizligin, moral bozuklugunun ve felcin anlamini tamamen
degistirir. Bunlarin hepsi tanrisal bir yaraticilik sergilememiz i¢in birer firsat
haline gelir. Bunu yapabiliyorsaniz, kendinizi dis basarilardan bagimsiz bir
yaratic1 olarak isaretlemissiniz demektir. Korkusuz hale gelirsiniz. Gelecek
size karanlik getirebilir ama 151k yaratma yeteneginizi elinizden alamaz.

Bu araci kullanmak bagka bir fayda daha sagliyor - en iyisi. Vinny bir
yaratic1 olarak yasamaya kendini daha fazla adadikca, kendini iyi hissetse de
tamamen birakmak istese de Jeopardy'yi kullanmaya devam etti. Birka¢ ay
icinde, kendisi i¢in tamamen yeni olan bir sey1 deneyimledigini fark etti.

Mutluydu.

Benim agimdan degisim ¢ok carpiciydi. Gozlerinin i¢ine baktigimda artik
bana bakan alayci, asi bir ergen gormiiyordum. Onun yerine kalbi diinyaya
acik yetiskin bir adam vardi. Ve en biiyiik korkusu ger¢ceklesmemisti: hala
komikti. Ama artik mizah1 insanliga kars1 bir savasta silah olarak kullanmak
yerine, baskalarini mutlu etmek i¢in bir hediye olarak veriyordu - ki bu da onu
mutlu ediyordu.

Bir baska sok da bagkalarinin ona verdigi tepkiydi. Kendisi ne kadar mutlu
olursa, insanlarin ona o kadar ¢ok 1ilgi gosterdigini etti. Sahne aldig1 her gece
kuliipteki atmosfer elektrikleniyordu. Bu onun i¢in bas dondiiriicii bir
deneyimdi. "Eskiden giilerlerdi



Ciinkii onlardan nefret ettigimi biliyorlardi. Bundan vazgectim ve onlar
sevmeye ¢alistim ve onlar daha da ¢ok giildiiler. Ve ne oldu biliyor musunuz?
Bunu daha ¢ok seviyorum."

Gegirdigi doniistim icin Jeopardy'ye ovgiiler yagdirirken acik sozliiydi.
"Doktor, bir milyon yil ge¢se de mutlulugun sirrini asla tahmin edemezdim:
biitlin giin 6liimii diistinmek." Vinny son on bin yillik ruhani bilgeligi tek bir
espriye sigdirmisti. Gergekten bir yaratici olmustu.

Bir kez yaratici olmay1 arzuladigimizda, her sey degisir, bu kitabi okuma
sekliniz bile. Bir tiiketicinin bu kitabi nasil okuyacagini daha Once
aciklamistik - hizli ve ylizeysel bir sekilde, kendi cabasi olmadan elde
edebilecegi sihirli giic kaynaklarini tarayarak.

Bir tiiketici bu kitaptan kesinlikle yeni bilgiler ve bazi harika araglar
edinecektir. Ancak biz bu kitab1 ¢ok daha iddiali bir amagla yazdik. Hayatiniz1
degistirmek istiyoruz - sadece hakkinda konusmak degil, gercekten
degistirmek istiyoruz. Bunun miimkiin olduguna inaniyoruz. Ancak kitab1 bir
yaraticinin okuyacagi sekilde okumaniz gerekiyor.

Bir yaratici olarak, gecici bir heyecan ya da bazi yeni tekniklerle
blogunuzdaki ilk kisi olmanin pesinde olmayacaksiiz. Kitab1 yavas¢a ve
diisiinerek okuyacaksimiz ¢linkii daha yiiksek gii¢clerin yardimina ihtiyaciniz
var. Aletleri durdurmay1 aklinizdan bile gec¢irmeyeceksiniz - size verdikleri
giiclerle yapmak istediginiz seyler var. Diinya lizerinde gercek bir etki
yaratmak, ona yeni bir seyler katmak istiyorsunuz.

Bir yaratici i¢in, yazdiklarimiz bir kitaptan daha fazlasi haline gelir. Bu, bir
insaat¢inin bir plam1 kullanmasi gibi, tekrar tekrar doneceginiz bir rehberdir.
Ancak yeni bir ev insa etmiyorsunuz; yeni bir yasam insa ediyorsunuz.

Bizim i¢in her okuyucu potansiyel bir yaraticidir. Yazarlar olarak bizi
harekete geciren de bu olasiliktir. Tiim kitab1 okursaniz tatmin olmayiz; arada
sirada birka¢ ara¢ kullanirsaniz tatmin olmayiz; ilham verici bulup tim
arkadaslariniza anlatirsaniz bile tatmin olmayiz. Biz ancak bu kitaptan
ciktigimizda araglar1 sonuna kadar kullanirsaniz basarili oluruz. O zaman bir
yaratici olacaksiniz. Bizim hedefimiz bu ve sizin de hedefiniz bu olmali.

SIKCA SORULAN SORULAR



1.0On bes yidir Adsiz Alkolikler iiyesiyim. Adsiz Alkolikler
sorunumuzun temelinde "kendi irademizin isyamimmin'" yattigim ogretir.
Ancak siz iradenin ¢ozimiin anahtar1 oldugunu ima ediyor gibisiniz.
Hangisi dogru?

Bu bir terminoloji meselesidir. AA oz irade terimini kullandiginda, evrenin
sizin beklentilerinize uyacagi yanilsamasindan s6z etmektedir.

Irade terimini kullandigimizda, bunun evreni kontrol etmekle higbir ilgisi
yoktur. Irade giiciinii bu kadar hayati kilan sey, kontroliimiiziin olmadig
gercegidir. Uzerinde kontroliimiiz olmayan en bariz sey zamandir - siirekli
akip gider. Jeopardy bunu bir aciliyet hissi yaratmak ic¢in kullanir. Araci her
kullandiginizda, zamana teslim oluyorsunuz. Bunu deneyimlemenin en
dogrudan yolu hayali 6liim ddseginizdir. Oliim -herhangi bir bireyden daha
biiylik bir gilic tarafindan belirlenir- kontroliin nihai kaybidir. Jeopardy'nin
yarattig1 irade giicli bu nedenle bu Yiksek Gii¢ ile tam bir uyum i¢indedir. O
olmadan var olamazdi.

2. Kendimi Jeopardy aracini kullanmaya ikna edemezsem ne
yapmaliyim?

Ne kadar moralsiz ya da tembel olursamiz olun, eger hayattaysaniz ve
bilinciniz yerindeyse, kendi adiniza kii¢iik bir ¢aba gosterecek kadar enerjiniz
vardir. En kiiciik caba bile 6nemlidir. Ornegin, belki de tek yapabildiginiz
oliim doseginizde kendi resminizi gérmektir. Bu, bu cevab1 okumaktan daha
az caba gerektirir. Belki bir dahaki sefere oliim dosegindeki figlirii biraz
duyguyla canlandirilmig olarak gorebilirsiniz. Bir ¢ocugun yapacagi gibi
bununla oynayabilirsiniz. Farkina bile varmadan, bu araci kullanabildiginiz
icin kendinizi sasirtacaksiniz. Yapabileceginiz tek gercek hata hicbir sey
yapmamaktir.

3. Pozitif gorsellestirmeye inanirim. Goriiniise gore Jeopardy araci sizi
motive etmek icin korkuyu kullaniyor. Bu ruhsalligin tam tersi degil mi?

Jeopardy'nin korku iizerine kurulu oldugu konusunda kesinlikle haklisiniz.
Ancak bu onu ruhani olmaktan ¢ikarmaz. Bu ara¢ sizi buradaki zamaninizin
sinirlt oldugunun ve Oliimiiniiziin bir noktada gercek olacaginin farkinda
olmaya zorluyor. Ruhani bir baglantiya duyulan en derin ihtiyaci uyandiran da
tam olarak bu deneyimdir. Ancak, simdiye kadar agik olmasi gerektigi gibi, bu
baglant: calisma gerektirir. Iste bu noktada korku



devreye girer. Beyninizin hayatta kalmanizi saglayan ilkel kismina
baglanmistir. Bu parganiz asla pes etmez, bu yiizden kalic1 bir tiir irade giicl
yaratir. Ote yandan, sizi motive etmek icin iyi hissettiren bir felsefenin
vaadine glivenirseniz, ka¢inilmaz olarak bu vaat yerine getirilmediginde,
iradeniz yok olur.

4. Araclardan birini kullandim ama icindeki bir 6geyi degistirdim ve
benim icin daha iyi ¢ahisti. Sorun olur mu?

Bolim 1'de acikladigimiz gibi, Phil bu araclar gelistirirken, her birinin en
etkili versiyonunu bulmak i¢in kapsamli testlere tabi tuttu. Bu nedenle bunlar
ogrenirken talimatlar1 yakindan takip etmenizi oneriyoruz. Bu, daha yiiksek
giiclerle en azindan bir miktar baglanti kurmanizi saglar. Zaman ig¢inde
kendinizi bunlar biraz degistirirken bulursaniz, bu degisiklik yiiksek giiclerin
kendileri tarafindan yonlendirilecektir.

Ancak uzun vadede en onemli sey araglar1 kullanmaya devam etmenizdir.
Kendi versiyonunuzu kullanarak bunu yapma olasiliginiz daha yiiksekse, hig¢
durmaymn. Hangi versiyonu kullanirsaniz kullanin, ortaya koydugumuz
ipuclarina dikkat edin. Bu ipuglarin1 yillarin deneyimine dayanarak belirledik.
Bunlar ciddiye alin ve elbette kendinizinkileri eklemekten ¢ekinmeyin.

Araglar1 kullanma sekliniz, yaraticilik yoniinde atilmis bir adim olmalidir.
Bir yaratict1 kendi iggldiilerini ve deneyimlerini her tiirlii keyfi talimatin
tizerinde tutar - size verdiklerimiz bile. Bu, araglari yazildigi gibi takip
edemeyeceginiz anlamina gelmez; aslinda birgok kisi i¢in en iyi sonug budur.
Onemli olan, bunlar1 hayatimizin dokusunda sizin i¢in anlamli bir sekilde
ormenin bir yolunu bulmanizdir.

DiIGER KULLANIMLAR

Bu boliimde, bu kitabin misyonunu yerine getirmek i¢in Jeopardy'nin
kullanimma odaklandik - ilk dort aracit kullanmanizi saglamak. Bu irade
gerektirir ve Jeopardy bunu sizin icin saglayacaktir. Ancak irade o kadar
onemlidir ki, Jeopardy'yi baska bircok durumda da vazgegilmez bulacaksiniz.
Iste en yaygin ii¢ tanesi.



Jeopardy size bagimhilik yapici ve diirtiisel davramslar1 kontrol etmek
icin irade giicii saglar. Kendimiz iizerinde diigiindiigiimiizden ¢ok daha az
kontrol sahibiyiz. Ne yedigimiz, ne satin aldigimiz ya da diger insanlara nasil
tepki verdigimiz vb. konularda, anlik hazzin ¢ekimine karsi koyamayiz.
Davraniglarimizi degistirmek igin defalarca karar aliriz, ancak sonunda her
zaman diirtiiler kazanr. Ihtivacimiz olan sey daha fazla karar almak degil;
diirtiilerimizi tam o anda yenmenin bir yoludur. Bu da irade gerektirir.

Ann, uyumlu bir es ve annenin resmiydi. Ama is alisverise gelince,
bambagka bir insana dontisiiyordu. E-postalar1 yanitlamak ve takvim 6gelerini
girmek amaciyla internete giriyordu. Bir noktada, "kasintiyr hissediyordu."
Manyetik bir giic onu genis aligveris siteleri listesine c¢ekiyordu. Kendine
sadece bes dakikaligina bakacagini ve sonra igine donecegini sdylilyordu ama
bunlar sadece lafta kaliyordu. Elektronik aligveris diinyasi tarafindan hipnotize
edildiginde, zamanin nasil gegtigini anlamaz ve en az bir gereksiz aligveris
yapmadan asla kacamazdi. Her sey bittiginde, sanki yasadis1 seks yapmis gibi
sucluluk ve bitkinlik duygusuna kapiliyordu.

Para israfinin yani sira, su¢luluk duygusu onu sinirli yapiyordu. Kocasinin
kizacagini bildigi i¢in 6nce ona saldirirdi. Tiim ailenin iizerine bir yenilgi ve
temkinli diismanlik havasi ¢okerdi. Herkes sakinlestiginde, kendini kontrol
etmek icin bagka bir plan yapardi: sadece hafta sonlar1 aligveris yapar, sadece
indirimde olan {irtinleri satin alir ya da aylik bir harcama limiti belirlerdi.
Soylemeye gerek yok, bu planlar hep basarisizlikla sonuglanirdi.

Ona eksik olan seyin irade giicii oldugunu séyledim. "Bunu nereden satin
alabilirim?" diye sordu, yar1 saka. Ona bunun satilik olmadigini, ancak biraz
caligmaya istekli olursa bunu kendi kendine gelistirebilecegini agikladim.
Bilgisayarinin yanina her gittiginde Jeopardy aracini kullanmak i¢in kendini
egitti. Baslangicta bu onu internete girmekten ve hatta bir seyler satin
almaktan alikoymadi ama heyecan1 kaybolmustu. "Beni kendi aptalligimdan
kurtarmaya calisan o 6lim dosegi figiiriinii gordiigiimde, kendimi eskisi gibi
kaybedemiyorum." Hayatinda 1ilk kez, zorlama olmadan aligveris
yapabiliyordu.

Jeopardy, genellikle dikkatinizin dagildig1 ya da dikkatinizin dagildigi
durumlarda size konsantre olma giicii verir. Bir pirenin dikkat siiresine
sahip, hiperaktif, cok gorevli bir toplum haline geldik. Bir giice ihtiyacimiz var



bitene kadar tek bir seye odaklanmamizi saglayacak kadar gii¢lii olmaliyiz. Bu
irade gerektirir.

Alex, miisterilerini kaybetmeye baslamis, disa doniik, yiiksek enerjili bir
Hollywood menajeriydi. Bu konuda kafas1 karisikti ¢iinkii onlar icin 1iy1
anlagsmalar yapiyordu. Iglerinden birine neden ayrildigini sormasi igin onu
cesaretlendirdim. Cevap onu sok etti. Miisteri, Alex i¢in onemli olmadigini
hissettigini sOylemisti. Alex miisteri i¢in yaptig1 karli anlasmay1 gosterdiginde,
miisteri s0yle cevap verdi: "Mesele para degil; beni ikinci sinif vatandas gibi
hissettiriyorsun. Benimle telefonda konusurken siirekli baska iki sey
yapiyorsun, sdylediklerime neredeyse hi¢ odaklanmiyorsun."

Alex higbir zaman konsantre olamamisti. Okulda ve harika bir kariyerde
cok basarili olmustu. Ama yiizeyin altinda, tiim hayatinin sahte oldugunu
hissediyordu. Her toplantiya hazirliksiz gidiyor, satmaya ¢alistigi senaryoyu
nadiren okuyordu. Evliligi de aym sekilde sahteymis gibi hissediyordu. Artik
karisina yakin degildi; onu disar1 ¢ikardigi nadir zamanlarda ya telefonda ya
da yan masadaki insanlarla konusuyordu. Sectigi dikkat dagitic1 seylere bile
odaklanamiyordu. Ilk telefonuna gelen aramalari kesmek icin ikinci bir cep
telefonuna ihtiyaci vardi.

Jeopardy icin klasik bir adaydi. Konsantre olmay1 6grenemezse, ugruna
calistig1 her sey riske girecekti. Onun i¢in belirledigim ipucu basitti: dikkatini
dagitma egilimini her hissettiginde, odagini ait oldugu yere geri getirecek
iradeyi yaratmak i¢in Jeopardy'yi kullanacakti. Pratik yapmak icin bolca firsati
olacagini biliyordum. Konsantrasyonunun gergekten ne kadar zayif oldugunu
goriince hayrete diistii. "Her saniye dikkatim dagiliyor. Nefes almay1 bir isaret
olarak kullanabilirim."

Jeopardy'yi kullanmak ne kadar zor olsa da, o buna bagl kaldi. Onun i¢in
bir senaryoya yirmi dakika boyunca odaklanabilmek bir déniim noktasiydi.
Konsantrasyonu arttik¢a, hi¢ beklenmedik bir bonus da ortaya ¢ikti. "Tiim
hayatimi kesfedilmemek igin olabildigince hizli dans ederek geg¢irdim. Simdi
toplantilara ev 6devimi yapmus olarak giriyorum. ilk kez kendimi yetiskin bir
adam gibi hissediyorum."

Jeopardy yeni girisimlere baslamamz saglar. Hayatta yapilmas: en zor
seylerden biri yeni bir seye baslamaktir: yeni bir sehre tasinmak, hayatiniza
giren biriyle (iivey cocuklar, kayinvalide, vb.) bir iligki gelistirmek,



yeni bir ig kurmak. Bu adimlarin her biri -ve diger tiim yeni girisimler- insan
korkularinin en ilkelini tetikler: bilinmeyene karsi duyulan korku. Bizim igin
iyi olmasa bile tamidik olana yoneliriz, ¢iinkii bu korkuyu asacak iradeden
yoksunuzdur. Jeopardy, korkumuzdan daha giiclii bir irade giicii yaratir.

Harriet, onceki evliliginden yetiskin cocuklari olan ¢ok daha yasli bir
adamla evliydi. Sifirdan kurdugu son derece basarili bir sirketin patronuydu ve
calisanlar1 tlizerinde mutlak bir otoriteyle hiikiim siirliyordu. Ne yazik ki
insanlarla iliski kurmanin bagka bir yolunu bilmiyordu. Harriet'in maddi
ithtiyaclarim1 karsiliyor ama hayatlarinin her yoniinii kontrol ediyordu. Harriet
yillarca buna katlanmaya raz1 olmus, bunun kendisini ne kadar rahatsiz ettigini
inkar etmisti.

Ama inkar edemeyecegi bir arzusu vardi; bir cocuk istiyordu. Yalvardi ve
tartist1 ama bosuna. Kocasi bu konuyu onunla konusmak bile istemiyordu. Bu
kirilma noktasiydi. Sonunda, kalbinin derinliklerinde bu evlilikte biliyordu.
Ama yillarca bir kozanin i¢inde yasamak onu tamamen ¢aresiz birakmisti. Tek
bagina kalma ihtimali onu dehsete diistirmekle kalmiyor, evlilikten ayrilmak
icin ilk adimi bile nasil atacagi konusunda higbir fikri yoktu. Avukatlarin,
muhasebecilerin, emlak¢ilarin vs. oldugu bir diinyaya girmesi gerekiyordu.
"Kocam her zaman bu insanlarla ilgilenirdi. Bunun baska bir gezegende
gerceklestigini diisiinliyordum."

Ona bunlarin higbirinin yeteneginin 6tesinde olmadigini soyledim. Dehsete
diismesinin nedeni, girmekte oldugu diinyanin bilinmeyeni temsil etmesiydi.
Harriet ya da herhangi biri i¢in bu, ugurumun kenarindan atlamak gibi bir
seydi. Ezici korku karsisinda harekete gecmesini saglayacak bir giice ihtiyaci
vard1. Jeopardy miikemmel bir aragt. Oliim dosegindeki halinin ¢cocuksuzluga
verdigi tepkiyi gordiigii an, hayatinda hi¢ hissetmedigi heyecan verici bir
aciliyet yasadi. Evliligini sona erdirmekle kalmadi, kendisi i¢in yeni bir hayat
insa etmek tizere Riziko'yu kullanmaya devam etti.

SUMMARY OF JEOPARDY




Arac Ne Icin

Simdiye kadar, Boliim 2'den 5'e kadar anlatilan temel araglarin her
birini nasil kullanacaginizi biliyor olmalisiniz. Ancak ne kadar etkili
olurlarsa olsunlar, kendinizi onlar1 birakirken bulacaksiniz.
Birakmak sadece ilerlemenizi durdurmakla kalmayacak, bu noktaya
kadar elde ettiginiz tim kazanimlar1 da yok edecektir. Bu, her

okuyucunun karsilastigi temel engeldir.

Neye Kars1 Savastyorsunuz?

"

Sizi araclart kullanmaktan muaf tutacak "sihirli bir sey" elde
edebileceginiz yanilsamasi. Bu, sizi cevreleyen tiiketim kiltiiri
tarafindan gece giindiiz pekistirilir. Bu yanilsama her zaman ayni
sonuca yol agar: isi birakirsiniz. Basarida, araglarin artik gerekli
olmadigim1 ; basarisizlikta ise onlar1 kullanamayacak kadar

demoralize olursunuz.

Araci Kullanmak icin Ipuclan

1.Bir alete ihtiyaciniz oldugunu bildiginiz ancak her ne sebeple olursa olsun kendinizi

bir tiirlii aleti kullanmaya aligtiramadiginiz her durumda.

2. Aletlere ihtiya¢ duymayacak kadar biiyiidiigiiniizli hissettiginizde.

Kisaca Arac

Kendinizi 6liim ddseginizde yatarken goriin. Zamani tilkkenmis olan
bu yash benlik, su an1 bosa harcamamaniz i¢in size bagiriyor.
Hayatimizi bosa harcadiginiza dair derin ve gizli bir korku
hissediyorsunuz. Bu, o anda hangi temel araca ihtiyaciniz varsa onu

kullanmak icin acil bir arzu yaratir.

Kullandiginiz Daha Yiiksek Gii¢




Diisiinerek vazge¢cme egiliminin iistesinden gelemezsiniz. Daha
yuksek bir giice ihtiyaciniz vardir. Biz bu giice irade diyoruz. Kendi
kendinize yaratmaniz gereken daha yiiksek bir giictiir; evrenin
yapabilecegi tek sey, onu yaratmanizi gerektiren bir meydan okuma

saglamaktir.
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BOLUM 7

Yiiksek Giiclere Inan¢

BIR YARATICI oLbucunuzpa MUHTESEM BiR KAzANIM ELDE EpECEKSIiNiZ:
Ihtiyac duydugunuzda daha yiiksek gii¢lerin orada olduguna inanmaya
baslayacaksiniz.

Phil ile ilk tanmistigimda, destek i¢cin onlara giivenmek bir yana, yiiksek
giiclerin gergek olduguna bile inanmiyordum. Aletleri Ogrendikge, ise
yaradiklarini sdyleyebiliyordum - hastalarim bunun canli kanitiydi. Ancak
nasil ¢alistiklarina gelince, Phil yiiksek gii¢leri uyandirdiklarini séylediginde
ona inanmadim; hastalarim bunu kendilerinden "daha biiylik" bir seye
bagladiklarinda onlara bile inanmadim. Bunun kendilerini ne kadar 1yi
hissettiklerini ifade etme bi¢imleri oldugunu diistindiim.

Bolim 1'de acikladigim gibi, siipheciligim dogustan geliyordu; bu sekilde
yetistirildim. Ailem ateistti: Tanri'ya degil bilime inaniyorlardi ve mantiksal
olarak aciklanamayan "yliksek gii¢ler" gibi seylerle alay ederlerdi. Onlara gore
evren (ve i¢inde olan her sey) rastgele bir kazadan baska bir sey degildi.
Kisacasi, inang ailemin "f-kelimesiydi". Onlarin inang sistemini (rasyonalizm)
hevesle Oziimsedim ve kendi inang¢ sistemim olarak benimsedim. Bunun
bedelini zaman zaman sosyal olarak 6dedim; dokuz yasindayken dindar bir
aileye mensup bir arkadasimla yatiya kalmistim. Arkadasimin annesi bizi
yatirdiginda dua etmedigimi fark etti ve bana nedenini sordu. Ben de safca
bunu Tanri'min neden var olmadigini mantikl bir sekilde agiklamak i¢in bir
firsat olarak degerlendirdim. Sdylemeye gerek yok, bu benim arkadasimin
evindeki son yatiya kalisim oldu.

Yillar gectikce goriislerim daha da katilasti. Sonug olarak, araglari takdir
etmeme ve onlar etkili bir sekilde kullanmama ragmen, bir seyleri kagirdigimi
biliyordum. Bu araglar bana islevimi yerine getirmem i¢in daha 1yi bir yol
sundu ve bunun i¢in kesinlikle minnettarim. Ancak, bu araclar1 su sekilde
deneyimleyen hastalar da vardi



benim yapamayacagim bir sekilde. Oniimdeki aletleri kullandiklarinda,
kendilerinden ¢ok daha biiyiik bir seye baglandiklari ¢ok agikti. Yiizlerinden
hi¢ deneyimlemedigim diizeyde nese, memnuniyet ve giliven yayiliyordu.
Bana gore evren hala kayitsiz goriintiyordu; onlara gore ise evren her zaman
yardima hazir bir kaynak haline gelmisti. Ben biiyiik bir ¢abayla onlarin
altindaki zeminde topallarken, onlar ses duvarini agsmis gibi hissediyordum.

Bu bende garip bir dizi duygu yaratti. Eger aletler egitimin bir pargasiysa,
hastalarim benden daha yiiksek notlar aliyordu. Bu, hayatimda smif birincisi
olamadigim tek zamandi. Agikgasi, haksizlik gibi geliyordu. Onlar benden
daha fazla calismiyorlardi; sadece her firsatta yiliksek giicler fikrine saldiran
icsel bir siipheciyle miicadele etmek zorunda degillerdi. Yine de siirpriz bir
sekilde, onlar1 tesvik ettigimi hissedebiliyordum. icten ige, ben de onlar gibi
hissedebilmeyi umuyordum.

Icimdeki siiphecinin baska fikirleri vardi. En zayif alamm olan kizgmlik
konusunda bana yardimci olabilecek araca (Aktif Sevgi) saldirdi. Hayatimda
ne oldugu onemli degildi, her zaman bir seylere kiziyordum. Geceleri beni
uyandiran ¢ocuklarima, sosyal etkinliklere katilmam i¢in beni zorlayan esime,
mesai saatleri disinda beni arayan hastalarima vs. igerliyordum. Bir kizginlik
kaybolur kaybolmaz yerini baska bir kizginlik aliyordu. Ben buna "neden
arayan kizginlik" demeye bagladim.

Icimdeki siipheci beni Aktif Sevgi'yi kullanmaktan alikoyamad ve bu araci
kullandigimda, c¢ogunlukla bana her kirgin hissettigimde yapacak bir sey
vererek yardimci oldu. Ancak i¢cimden akan giiglii bir sevgiyi higbir zaman
gergekten hissetmedim. Orada bir yerlerde oldugunu biliyordum - esim iki
cocugumu dogurdugunda hissetmistim. Ancak bu duygular ne kadar derin
olursa olsun, herhangi birine yoneltebilecegim daha evrensel bir sevgiyi
cagirabilmekle ayni sey degildi. Bunu yapmak i¢in, ara¢ saf, kozmik sevgiyle
cevrili olduguma inanmami gerektiriyordu. Ancak icimdeki siipheci uzun
zaman once bunun romantik bir fantezi olduguna beni ikna etmisti: mekanik
bir evrende yasiyordum ve ask sadece beyin kimyasinin bir {Uriinliydii.
Stiphecilik aletin 6mriinii etkili bir sekilde tiiketmisti.

Bildigim tek yolla, saf ve inat¢i bir 1srarla miicadele ettim. Aleti tekrar
tekrar uyguladim. Hatta aleti kullanmak i¢in saatimi her saat basi bip sesi
cikaracak sekilde ayarladim. Bunu aylarca yaptim.



Tam umudumu kaybetmek iizereyken, ¢abalarim hayal bile edemeyecegim
bir sekilde sonug verdi.

17 Ocak 1993, oglumun ilk dogum giiniiydii. Ama safak sokmeden, ona
hediyelerini verme zaman1 gelmeden ¢ok O6nce, ben de kendi hediyemi aldim;
bu asla unutamayacagim bir riiyaydi. Riiyamda sabahin erken saatleriydi ve
ofisimde yalnizdim. Birden tiim bina siddetle sallanmaya basladi. Bu biiyiik
bir depremdi ve saniyeler iginde Olecegimi biliyordum. Alisiimadik bir
sakinlikle kendi kendime, Aktif Sevgi'yi son bir kez daha kullanmaliyim,
boylece kalbimde sevgiyle olebilirim diye diisiindiim. Ama bu sefer araci
kullandigimda, simdiye kadar hissettiklerimden ¢ok daha biiyiik bir sevgiyle
dolup tastim. Bu sevginin muazzam giiciiniin beni igten i¢e genislettigini
hissettim, sanki giines kalbimden yayiliyormus gibi. Sonra riiya sona erdi.

Bu, haftalarca benimle kalan ve hayatim boyunca yankilanan riiyalardan
biriydi. Kendimi daha canli hissediyordum; riiyamda hissettigim bol sevgi,
benzin istasyonundaki gorevliden esime ve ¢ocuklarima kadar herkese dogru
akmaya devam ediyordu. Hastalarim bunu hissettiler, gelisimleri konusunda
her zamankinden daha hevesli goriindiiglimii ve bunun onlara kendileri
lizerinde daha ¢ok caligmalari i¢in ilham verdigini sOylediler.

Ayrica diinyaya daha farkli bakmaya bagladim. Etrafimdaki her sey hayatla
dolup tasiyor gibiydi. Hastalarimin dinamiklerini daha derinden gormeye
bagladim ve onlar icin daha Once hi¢c yapamadigim baglantilar1 kurabildim.
Hatta hayatimdaki bazi olaylarin daha yiiksek bir zeka tarafindan onceden
planlanip planlanmadigin1 merak etmeye basladim. Sadece nefret ettigim i¢in
degil, kendimi yepyeni bir diinya goriisiine agmam gerektigi i¢in mi hukuku
birakmaya itilmistim? Phil ile tam da geleneksel psikoterapi yaklagimindan
hayal kirikligina ugradigim bir donemde tanismis olmam artik bana tesadif
gibi gelmiyordu.

Jung'u dikkatle incelemistim ve onun tesadiiflere inanmadigini biliyordum.
Bu goriisiin gizemini ve gilizelligini takdir ediyordum ama ger¢cek hayatim
tizerinde miizede asili duran usta 151 bir tablodan daha fazla etkisi yoktu. Riiya
bunu degistirmisti. Artik bir sekilde hayatimdaki tiim olaylar arasinda gizli bir
baglant1 oldugunu hissedebiliyordum. Bu izlenim o kadar giicliiydii ki beni
Jung'un 6tesine bile gotiirdii. Sanki evren bana kendi evrimim dogrultusunda
rehberlik ediyordu.

Ailem bu tiir cilgin spekiilasyonlarla alay ederdi ve kendimi onlar
eglendirirken bulmak son derece rahatsiz ediciydi. Tiim bu sevgi akisi



araclar1 kullanmay1 kesinlikle kolaylastirdi (steroidler iizerindeki Aktif Ask
gibiydi), ama ayni zamanda kendimi tam olarak tanimadigimi da hissettim.
Neden birdenbire boyle seyler hissetmeye baslamistim? Phil'in bir cevabi
oldugunu umuyordum.

"Bir tiir degismis durumda miyim?" Ona sordum. "Biraz geg¢ici delilik gibi
hissediyorum."

"Kesinlikle hayir," diye sert¢ce cevap verdi. "Hi¢ olmadigin kadar akh
basinda birisin."

"Tim bu ¢ilgin fikirlere sahipken buna nasil akil saglig: diyebilirsiniz?"

"Belki de fikirler ¢ilginca degildir," diye 6nerdi bir an sinirlenerek. "Belki
de ¢ilginca olan, riiyadan 6nceki yagam tarzina geri donmektir."

Hakliydi. Artik gercekten yasadigimi hissediyordum. Eski hayatim bunun
yaninda soniik kaliyordu. "Buna geri donmek istemezdim," diye yavasca
cevap verdim, "ama benden sadece bir riiya yliziinden inandigim her seyi
degistirmemi istiyorsun."

Phil bir an i¢in hayal kirikligina ugramis gibiydi. Ama sonra viicudundaki
tim gerilim bosald1 ve benim disimdaki her seyi dishiyor gibiydi. Gozlerinden
anlayis fiskirnnyordu. Aktif Ask't kullandigimi ancak daha sonra fark ettim.
"Seninle hicbir sey hakkinda konusmak istemiyorum," dedi. "Hayat bunu
kendi yolunda yapacaktir."

Konusmadan, anlamadigim bir gizemin kiyisinda oldugumu hissederek
ayrildim. Ama anlamlandiramadan, tiim yeni hisler kaybolduKendimi tanmidik,
mekanik eziyetime geri donmiis buldum. O dénemi diisiindiiglimde utang
duyuyordum; kontrolii tekrar ele alan rasyonel aklim, tiim bu deneyimi spor
arabasiz minyatiir bir orta yas krizi olarak degerlendirdi. Ama igten ige,
gizemin bana getirdigi canlilik hissini 6zliiyordum; sonunda o da gitti. Her
seyl baslatan riiyay1 bile unuttum.

Iste o zaman hayal bile edilemeyecek bir sey oldu.

17 Ocak 1994'te, riiyadan tam bir y1l sonra, ABD tarihinin en maliyetli
depremi safak sokmeden once erken saatlerde Los Angeles't vurdu. Ofisimin
bulundugu bina ¢oktii. Icindeki her sey un ufak oldu.

HUMPTY DUMPTY HARIKA BIR DUSUS YASADI



Deprem ofisimi yerle bir etti, ama bu hasarin en kii¢iigiiydii. Ayn1 zamanda
inang sistemimi de yerle bir etti. Hamlet'in deyimiyle, birdenbire cennette ve
diinyada felsefemin hayal ettiginden daha fazla sey varmis gibi goriindii.
Gergekler soyleydi: Ilki 17 Ocak 1992'de (oglumun dogdugu giin) ve ikincisi
17 Ocak 1993'te (deprem riiyasim1 gordiiglimde) iki kalp acici olay meydana
gelmisti. Simdi, 17 Ocak 1994'te Los Angeles'ta ger¢ek bir deprem meydana
gelmisti. Rasyonel gecmisim beni bu olaylarin tamamen tesadiifi oldugu gibi
kendini begenmis bir sonuca gotiirebilirdi. Ama simdi, rasyonalizm
viicudumun reddettigi zehirli bir madde gibi geliyordu. Aslinda, depremin de
ilk iki olay gibi bir armagan oldugundan siipheleniyordum.

Bu arada hayatim devam ediyordu. Gegici bir ofis tuttum ve
muayenehanemi normale dondiirmek i¢in ¢alistim. Ancak hayatimin son
birkag yilinin kozmik bir zeka tarafindan yonlendirildigi fikrinden
vazgecemiyordum. Beni hukuku birakmaya itmis, psikoterapist olmami
saglamis ve Phil ile tanismami ayarlamisti. Daha sonra, oglumun dogumunu
ve tam bir yil arayla hayatimi degistiren bir riiyay1 koreograflayarak daha
dogrudan girdi. Ancak bu olaylar simdi olanlarla kiyaslandiginda ¢ok hafif
kaliyordu. Sanki rasyonalizmime bir kazik ¢cakmaya kararli olan bu yiiksek
zeka, biiylik bir felaketi ongdrmiis ve bunu son silah olarak kullanmisti.

Ise yaramisti. Bir daha asla rasyonalizme giivenemezdim. Ancak
alternatifleri diisiindiigiimde, bunlarin daha da kotii oldugu agikti. Bir yanda,
bana her zaman dogmatik ve otoriter gelen orgiitlii din vardi. Bir Yahudi
olarak, et ve siitii asla karistirmama emrini neden kabul etmem gerektigini hep
merak etmisimdir (diger dinlerdeki ayni derecede agiklanamaz gelenekleri
merak ettigim gibi). Cevap her zaman "biz sana sdyledigimiz i¢in bunlara
inanmalisin" (ya da "yazildig1 i¢in") seklinde geliyordu. Bu yanitlar kendi
adima diistinmemem gerektigini ima ediyor gibiydi.

Ote yandan, Giiney Kaliforniya'da film yildizlarinin gériilmesi kadar yaygin
olan Yeni Cag mistisizmi vardi. Kesinlikle 6zgiir diislinceye i1zin veriyor ve
bircok deneyim (gercek ya da degil) sunuyordu. Ama ayni zamanda onu
ortaya c¢ikaran sehir olan Los Angeles kadar durmaksizin giinesli ve
iceriksizdi. Bes yil icinde ne yapmak istediginizi goziiniizde canlandirin, iste o
zaman gerceklesecektir! Her sorun mutlu konusmalarla ¢oziilebilir. Fakat



Ya c¢oziilemeyen aci1 verici, hatta korkun¢ sorunlar varsa? Yeni Cag
felsefesinin hastay1 su¢lamaktan baska bir cevabi yoktu. Bir hastama New Age
arkadaslar1 "Seni kanser yapan olumsuz diisiincelerin”" demisti. Zorluklarda
hi¢bir anlam ya da amag bulamayan bir felsefede bir seyler eksik olmaliydi; ve
eger giinliikk zorluklarla basa ¢ikamiyorsa, akrabalarimin ¢ogunu Oldiiren
pogromlar ve 6liim kamplar1 gibi gercek kotiiliiklerle nasil basa ¢ikabilirdi?

Cikmaz bir sokaktaydim. Bir psikoterapist olarak yeni hayatimi seviyordum
- insanlarin hayatlan tlizerinde olumlu bir etki yaratma becerisi kisisel olarak
simdiye kadar yaptigim her seyden daha tatmin ediciydi. Ancak bu benim
kisisel tatminimden daha fazlasiydi; gergekligin dogasiyla ilgili gibi
gorliniiyordu. Rasyonalizmim ezilmis bir bocek gibi goriinliyordu, gecmisimin
dikiz aynasinda biraktigim bir pargasi. Sorun su ki ilerleyemiyordum. Oniimde
gordiigiim iki yol kabul edilemezdi.

Kralin tim atlar1 ve tiim adamlar1 sizi tekrar bir araya getiremediginde,
evrensel insan tepkisi ... dehsettir. Haftalar boyunca kalbim gogsiimden
cikacakmis gibi hissettim. Sadece baska ne yapacagimi bilmedigim i¢in Phil'e
dondiim. Ama bu kez ona hevesli bir 6grenci gibi degil, bogulmakta olan bir
adam gibi yaklagtim.

"Simdiye kadar inandigin her seyin yanlis oldugunu mu hissediyorsun?"
diye sordu.

Basimi salladim.

"Tebrikler," dedi sicak bir sesle. "Gelecegin ruhaniligiyle tanistiniz."

Garip bir sekilde bu bana mantikli geldi. Demek istedigi, eski, kat1 fikirler
yikilmadan yeni fikirlerin giremeyecegiydi. Bu, depremle ilgili sezdiklerimi,
yani depremin eski inang¢ sistemimi bir kenara itmek tlizere tasarlanmis bir dizi
olayin doruk noktasi oldugunu dogruluyordu.

Ama onun yerine ne koyacaktim? Ayni anda hem siipheci hem de umutlu
bir sekilde, bu "yeni ruhaniligi" hemen acgiklamasini istedim. Bu benim
karakterime tamamen aykiriydi ama elimde degildi: Bunun hayatimi
degistirecek bir konugsma olacagini hissediyordum. Hakli oldugum ortaya
ciktr.

Phil, her insan1 evrene baglayan "ruhani bir sistem" oldugunu agikladi.
Mantiksal itirazlar bir langirt makinesi gibi zihnimi aydinlatti, ama ben bir sey
sOyleyemeden Phil ii¢-bes in¢lik bir indeks karti1 ¢ikardi ve garip bir resim
cizmeye bagladi - bir yandan da



konugsmaya devam etti. Soyledikleri beni siliphelerimden uzaklastirdi ve
cenemi kapali tuttum.

Phil, hepimize fiziksel evrimin 6gretildigini sdyledi. Bu modelde evrim,
bize daha 1yi bir hayatta kalma sansi veren rastgele genetik degisimler
tarafindan yonlendirilir. Evrenin bizim ic¢in 6zel bir amaci1 yok; aslinda var
oldugumuzu bile bilmiyor. Bu model fiziksel evrimi agiklamakta iyi bir is
cikariyor. Ancak ic¢sel benligin gelisimiyle ilgili olan ve en 1iyi sekilde "ruhsal
evrim" olarak adlandirilan baska bir evrim tiirii daha vardir. I¢sel benlik
yalnizca daha yiiksek gii¢lere erismeyi segerek evrimlesebilir.

Itiraz etmeye basladim ve sanki biri tabancayla ates etmis gibi keskin bir
catirtiyla kesildi. Yerimden sigradim ama bu, Phil'in masanin lizerindeki dizin
kartin1 iceriden dogru ¢eken bir kumarbaz gibi tokatlama sesiydi.

"Bunu goriiyor musunuz? i¢sel evrim bu sistem tarafindan ydnlendiriliyor"
dedi ve karttaki resme atifta bulundu. "Sadece sistemin i¢ine girin. Oraya
girdiginizde, slphelerinizi silip siipiirecek kadar giiclii  bir sey
deneyimleyeceksiniz."

Bu benim silipheciligimi tatmin etmedi. Higbir sey bunu ortadan
kaldiramazdi. Ama Phil zihnimde sekillenen argiimanlar1 goérdii ve aniden,
"Daha fazla tartisgma yok. Kart1 inceleyin ve sistemin i¢ine girin. Hala bir
aciklamaya ihtiyacin varsa, sonra konusuruz."

Onunla tartismak miimkiin degildi. Cok kararliydi. Gorevim basitti: sisteme
katilmak ve onun '"yiiksek gii¢ler" dedigi seyi deneyimlemek. Her sey
asagidaki semada aciklanmisti:
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Soldaki figiir bir yasam sorunuyla kars1 karsiya; bu hastalik, is kayb1 ya da
benim yasadigim icsel karmasa bile olabilir. Ik kalin okun gdsterdigi gibi,
sorun evrimi yoOneten gi¢ (buna Tanri, Yiiksek Gii¢ vb. diyebilirsiniz)
tarafindan asagiya gonderilir. Daha sonra kisi sorunu ¢ozmek i¢in adimlarla
gosterilen araglar1 kullanir. Bu araglar kisiyi daha yiiksek giiclere erisebildigi
ve daha Once hi¢ yapmadigi seyleri yapmasina olanak taniyan genislemis bir
varolus seviyesine gotiiriir. Bu da tiim ruhani sistemin gizli amacini ortaya
koyar: yaratict olmamiz1 saglamak. Resimde, yaraticilik en sagdaki figiiriin
icindeki giines tarafindan temsil edilmektedir.

Cizim sasirtic1 bir sirr1 agiga ¢ikartyor: hem sorun hem de onu ¢6zen yiiksek
giicler ayn1 kaynaktan geliyor - Evrim Giicii. Bu iki unsur, sizi bir yaraticiya
doniistiirmek ic¢in tasarlanmis tek bir sistemin pargasidir. Ancak iigiincii bir
bilesen daha var ve bu evrenin saglayamayacagi bir bilesen. Bu bilesen sizin
Ozgiir iradenizdir; ozellikle de araclar1 kullanma iradeniz. Se¢im -evrimlesmek
ya da ayni kalmak- sizindir. Evren insan 6zgiirliigiine o kadar saygilidir ki, sizi
isteginiz disinda evrimlesmeye zorlamayi reddeder. (Aslinda, hahamin bu
sayfadaki sunlar1 hikayesini incelerseniz, goreceksiniz
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Tanr'nin  amacmin  ger¢eklesmesinin  tek yolu kendi evriminizin
sorumlulugunu tistlenmenizdir. Ancak bunun i¢in giiclii bir irade gerekir, iste
bu yiizden 6. Boliim'de bu konuda bu kadar yaygara kopardik).

YUMURTAYI SEVMEYIi NASIL OGRENDIM

Tiim bunlar kulaga harika geliyordu ama hig¢biri kafamin i¢inde ¢iglik atan
itirazlar1 susturmuyordu. Onlar1 dile getirmeye calisttm ama Phil sadece bir
sire dinledi. Sistemin icinde calismami istiyordu, gecerliligini tartismami
degil, bu yiizden bana bir sorun tanimlamami, bir ara¢ segcmemi ve (onun
sOzleriyle) sorunu her yasadigimda "c¢enemi kapatip aract kullanmami”
emretti.

O zamanlar tespit ettigim sorun en 1yi arkadasim Steve ile ilgiliydi.
Gizliden gizliye onun yaninda kendimi hep giivensiz hissetmistim. Ben
zekiydim ama o da otesindeydi. Jimnastikten Afganistan tarihine kadar her
konuda ¢ok basariliydi. On dort yasindayken, Kral 3. Richard'nm ara
bolimiinde yetiskin tiyatro izleyicilerinden olusan bir kalabaligt Tudor
Ingiltere'si ve Shakespeare'in krali asagilik bir kambura doniistiirme
motivasyonu iizerine dogaclama bir konferansla biiyiiledi.

Ben bilime inanan ebeveynler tarafindan yetistirildim, o ise bilim insani
olan ebeveynler tarafindan yetistirildi. Kendisi de diinya ¢apinda bir teorik
fizik¢i oldu. Steve, gozlemlenebilir, fiziksel fenomenler agisindan
aciklanamayan her seyi reddetti. Jimi Hendrix'in ruhunun gitarindan geldigini
hissettigimi sOyledigimde beni diizeltti ve miizik de dahil olmak iizere tiim
seslerin "havada iletilen mekanik titresimlerden" baska bir sey olmadigin
acikladi.

Birbirimizi kardes gibi seviyorduk, ancak bu yeni, ruhani fikirleri
oziimsedikce, bunlar dile getirmeye cesaret edersem, onlar1 keskin bir sekilde
yok edeceginden daha ¢ok korkuyordum. Bu yiizden beni arayip calismalarim
hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in 06gle yemegi yemek istedigini
sOylediginde, tamamen uygunsuz bir tepki verdim. Kendimi onunla bilime
kars1 maneviyat hakkinda sonu gelmeyen hayali tartismalarin iginde buldum.
Steve zeki, iirkiitiicii bir rakipti ve zihnimde her seferinde beni ezip gegiyordu.
Aramizdaki gercek kardesligi tamamen gézden kagirmistim; takinti yaptikca
ona daha cok i¢erliyordum.

Tepkimin sagma oldugunu biliyordum; en iyi arkadasimi tehditkar bir
rakibe doniistirdiigiim icin kendimden nefret ediyordum. Ama higbir sey
yardimc1 olmadi. Ne kadar ¢ok



Gordiigim hastalar bunu yasadi, labirentte kayboldum ve c¢ikis yolu
bulamadim.

Phil'e en biiylik korkumu agikladim: "Kendimi tam bir aptal gibi
hissedecegim."

"Steve cok zeki olabilir ama o da bir insan," diye makul bir cevap verdi
Phil. Ama Phil Steve'le hi¢ tanismamisti. "Anlamiyorsunuz. Gegersiz kildi
Hendrix'in ruhunu bir climlede yok etti; daha yiiksek gii¢lere neler yapacagini

bir diisiiniin." Phil umursamaz bir tavirla, "Bu dnemli degil," dedi. "Onemli

olan
ruhani sistemin bir pargasi olarak neler oldugunu deneyimleyin." Her seyi
aptalca bir hale getirmek i¢in bana semay1 tekrar gosterdi. "Sorun", yaklasan
ogle yemegiyle ilgili Maze benzeri takintimdi. Arag, Steve'e kars1 kizginlik
hissettigimde kullanacagim Aktif Sevgi olacakti.

Aleti bana sOyledigi gibi ¢alistim ama kendimi hala diinyanin agir siklet
sampiyonuna meydan okumaya hazirlanan amator bir hafif siklet gibi
hissediyordum. Her zamankinden daha takintili bir sekilde Phil'e geri dondiim
ve "Bunun ise yarayacagin1 sanmiyorum" diye yakindim.

"Ne diistindiigiin 6nemli degil," diye bagirdi Phil. "Ne yaptigina odaklan, ne
diisiindiigline degil. Senin tek isin aleti kullanmak. Gerisini sistem halleder."
Beni kapidan disar1 ¢ikarirken, "Sorun-arag; sorun-arag¢" diye bagirdigini hayal
ettim.

Saskina donmiis ve moralim bozulmustu... ama baska secenegim yoktu. Bu
ylzden diislincelerim 6gle yemegine dogru her yoneldiginde inatla Aktif
Sevgi'yi kullandim. Yavas yavas, kendimi farkli hissettigimi fark etmeye
basladim. Steve'in yargilamasindan biraz daha az korkuyor ve kendimi ifade
etmekten daha ¢ok heyecan duyuyordum.

Ne oldugunu anlamadan o giin geldi catti. Restorana giderken Aktif Ask"
kullandim ve sonra Steve'i bir masada otururken gordiigiimde birka¢ kez daha
kullandim. Birbirimizi selamlayip siparislerimizi verdikten sonra gercek anin
geldigini gorebiliyordum. Steve dogrudan bana bakti ve profesor edasiyla
"Peki psikoterapiye yoneliminizi nasil tanimlarsiniz?" diye sordu.

Ses tonunu duydugumda eski endisemin tekrar ortaya ¢iktigini hissettim.
Aktif Sevgi'yi kullandim. "Ben... Sanirim 'ruhani' bir yonelimim var."

"Bu ¢ok ilging. Neymis 0?"

Gozlerimi kapattim ve derin bir nefes aldim. Konugsmaya basladigimda,
agzimdan ¢ikanlar beni sasirtti. "Ya simdiye kadar basma gelen her kotii sey
-yasadiginiz her sorun da dahil olmak {izere- hayatinizda



sahip oldugunuzu hi¢ bilmediginiz yeteneklerle temasa ge¢menizi saglasa?
Peki ya sizi dogrudan bu yeni yeteneklere yonlendiren belirli prosediirler
olsaydi1?"

Gozlerinin parladigini gordim.

Bir tutku dalgasinin etkisiyle Phil'in tarif ettigi ruhani sistemin agiklamasina
basladim. Ama artik Phil'in s6zlerini sdylemiyordum; sistem benim bir par¢gam
haline gelmisti. Dogal heyecanimla bu fikirlerin gelistirilebilir oldugunu ve bir
bilim insaniyla konustugumu tamamen unutmustum. Artik kendimi bir rakip
gibi, fikirleri savunmak ya da Steve'li yenmek zorundaymisim gibi
hissetmiyordum. Tek hissettigim ilhamdh.

Bitirdigimde Steve'e baktim. Isil 1s11d1 (belki de sadece bana dyle geliyordu
ama profesor tavrini kaybetmisti). "Bu harika, Barry! Gergekten inandigin bir
sey bulmussun ve eminim bununla pek ¢ok insana yardim etmissindir."

Sasirmistim. "Yani Onciilleri kabul ediyorsun... ruhani sistemi ve her seyi1?"

"Tam anlamiyla, hayir." Omuzlarmi silkti. "Ama Pascal'in ne dedigini
biliyorsunuz: "Tanr1'y1 hisseden kalptir, muhakeme giicii degil. "

Duyduklarima inanamiyordum. "Ne diyorsun sen?"

Derin bir nefes aldi. "Sonug aliyorsunuz. Bazen 6nemli olan tek sey budur."

Hala anlamamistim. Bir siire diislindii, sonra aniden siritt1. "Su eski fikra
her seyi daha 1y1 agikliyor. Adamin biri psikiyatristini gormeye gider. Der ki,
'Doktor, kardesim deli, kendini tavuk saniyor. Ne yapmaliyim? Psikiyatrist
cevap verir, "Onu hastaneye yatirmaniz gerekecek. Adam da 'Yapamam....
yumurtalara thtiyacim var' demis. "

Gililmeyi biraktiktan sonra Steve'in bunu benim sdyleyebilecegimden ¢ok
daha iy1 soyledigini fark ettim. Bana ruhani sistemin hastalar i¢in "yumurta"
irettigini ve onlara nasil yardim edildiginin 6nemli olmadigini sdyliiyordu.

O yemek benim i¢in bir doniim noktasiydi. Artik beni labirente sokan tek
kisinin Steve olmadigini, cogu insanin bunu yaptigini goriiyordum. Kendimi
karsimdakinin onaylamadigi bir sekilde ifade etmeye calistigimda onun beni
susturacagi gibi yanlis bir varsayimla hareket ediyordum. Etrafimda bu kadar
kizginlikla ~ dolasmama  sasmamali;  etrafimdaki  herkes tarafindan
susturuldugumu hissediyordum - oysa aslinda kendimi boguyordum! Bu bir
hapishane hiicresinde olmak ve anahtarin bunca zamandir cebimde oldugunu
kesfetmek gibiydi ve anahtar Aktif Sevgi idi.



Bu araci herkesle -arkadaslarimla, hastalarimla, ailemle- kullanmaya
basladim ve kirginliklarim buharlasiyor gibiydi. Kendimi ne kadar iyi
hissettigime sasirmistim. Artik insanlarin gozlerinin i¢ine baktigimi, onlarla
dogrudan konustugumu, kendimi daha rahat ve Ozgiivenli hissettigimi fark
ettim. Benimle ayni fikirde olmalar1 ya da olmamalar1 6nemsiz hale gelmisti.
Ayrica, tipki rilyadan sonra oldugu gibi, icimden gercek sevginin aktigini da
hissedebiliyordum. Ancak bu sefer sevgi kaybolmadi; kalbim acik kaldi ve
kendimi daha canli hissettim.

Tipki Phil'in tahmin ettigi gibi, sliphelerim ortadan kalkmisti. Daha yiiksek
giiclerin hayatimda hareket ettigini ve beni daha iyiye dogru degistirdigini
deneyimlemistim.  Yiksek  giliclerin  varlhigmi  mantiksal  olarak
kanitlayamiyordum ama artik kanitlama ihtiyaci da hissetmiyordum. Inancin
gercekte ne anlama geldigini anlamaya basladim: inang, yiiksek giiclerin
ihtivag¢ duydugunuzda size yardim etmek icin her zaman orada olduguna
glivendir.

Yasadigim seyin ¢ok derin oldugu acikti. Her sey bittikten sonra Phil'e daha
farkli bakmaktan kendimi alamadim. Onu her zaman biraz fanatik olarak
diistinmiistim. Ama hi¢bir zaman fikirlerini bogazima tikmaya ¢alismamusti,
beni etkilemeye calismamisti. En karanlik animda, ruhani bir sistemin is
basinda olduguna ve bana 6grenmem gerekenleri 6grettigine dair mutlak bir
inang gosterdi. Eger bir fanatik degilse, bu inan¢ nereden geliyordu? Her
zamanki gibi ona dogrudan sormaya karar verdim. Unutulmaz bir sohbet
gerceklestirdik.

Barry bana dogrudan inancimin nereden geldigini sordugunda, bu iliskimizde
bir doniim noktasi oldu. Hastalarim bana bu soruyu hi¢ sormazdi, ¢ok
kisiseldi. Ne diisiindiiklerini anlayabiliyordum. Ne zaman ruhani sisteme olan
giivenimi dile getirsem, bana 1y1 niyetli bir eksantrikmisim gibi bakiyorlardi.
Daha sonra, bu sistemin faydalarini gordiikten sonra, bana bir tiir durugorii
dahisiymisim gibi baktilar.

Her iki bakis da asil noktay1 kagirdi. Ben sadece hayatin bana getirdiklerine
glivenmeyi O0grenmis bir insanim. Hayatimin biraz sira disi oldugunu kabul
ediyorum. Okul ve psikiyatri egitimi boyunca enerji ve cosku doluydum.
Sonra isler beklenmedik bir hal aldi. Psikiyatri pratigime baslarken yorulmaya
basladim - asir1 ¢alismaktan kaynaklanan giinliik yorgunluk degil. Bu, daha
once hissettigim her seyin ¢ok otesinde, kemik derinliginde bir yorgunluktu.



Yorgunluk geceleyin bir hirsiz gibi yaklasiyordu. Ik baslarda hafta boyunca
kendimi iyi hissediyordum; ancak hafta sonu geldiginde ¢okiiyor ve Pazartesi
giintine kadar uyuyordum. Sonra bir pazartesi sabahi uyandim ve hirsiz hala
oradaydi. Yataktan zar zor kalkabildim. Isten bir hafta izin aldim - bunu
hayatimda ilk kez yapiyordum - ama hafta sonunda kendimi daha da bitkin
hissediyordum. Bir seyler vermeliydim; egzersizden ve sosyal hayatimdan
vazgecerek hirsizi satin almaya calistim. Ama bu yeterli olmadi.

Yapmama izin verilen tek sey, ¢cok daha diisiik bir enerji seviyesinde de olsa
muayenehaneme devam etmekti. Hayat artik hastalar1 gormek ve sonra yataga
donmekten ibaretti. Aylarca kendime bunun gegici oldugunu sodyledim.
Sonunda, isler hi¢ diizelmeyince, iyilesip iyilesemeyecegimi merak etmeye
basladim.

Biraz tereddiitle kendimi bir dahiliye uzmanina siiriikledim. Miikemmel bir
doktor ve her yoniiyle iyi bir adam olan eski bir tip fakiiltesi sinif arkadasima
gittim. Ona hikayemi anlattifimda beni can kulagiyla dinledi. Bittiginde bana
hangi testleri yaptigini ve bazi olasiliklarin neler oldugunu sdyledi. Her bir test
-ki bir siirii test vardi- normal ¢ikti. Birkag¢ hafta sonra testleri tekrarlamamizi
onerdi. Yaptik ve testler hala normaldi ama ben daha da kotiiydiim. Ondan
sonra tavirlarinda ince bir degisiklik oldu. Seni gordiiglime sevindim
giilimsemesi degildi. Metroda Bellevue'den yeni ¢iktigindan siiphelendiginiz
birine verdiginiz tiirden bir giilimsemeydi.

Bu giiliimsemeye ¢ok asina olmak iizereydim. Yasam giiciimii benden ¢alan
seyin ne oldugunu bulmaya calisirken gittigim sayisiz uzmanin yiiziinde
gordiim onu. Neler olup bittigine dair higbir fikirlerinin olmamasi beni
rahatsiz etmiyordu. Beni rahatsiz eden sey vardiklar1 sonu¢tu. Bunu
aciklayamadiklarina gore, akillarinca hi¢ olmuyor olmaliydi; bu da benim bir
tiir deli oldugumu diisiindiikleri anlamina geliyordu.

Ka¢ konsiiltasyondan sonra, sadece ger¢ekten bir seyler olduguna
inananlardan yardim almaya karar verdim. Kisa siirede bu tanima uyan tek bir
kisi oldugunu 6grendim: ben.

Geriye doniip baktigimda, hastaligin bir amact olduguna dair ilk ipucu
buydu. Beni zaten dis diinyanin c¢ogundan koparmisti, ofisimin ya da
yatagimin disinda neredeyse hi¢ zaman ge¢irmiyordum. Ancak disarida bana
yardim edebilecek kimsenin olmadiginin farkina vardigimda bir kapi1 daha
kapanmis gibi hissettim. Sunu iki kap1 yapalim; bu ayn1 zamanda isime olan
giivenimi kaybettigim bir donemdi.



Bana ogretilen terapotik model. Bu konuda da bana yardimci olacak kimse
yoktu.

O zamanlar fark etmemistim ama dis diinyayla olan bu baglantimin
kopmas1 basima gelen en Onemli seydi. Hayat beni asla kendi basima
secmeyecegim bir i¢ diinyaya girmeye zorluyordu. Ilk baslarda dis diinyayla
baglantim1 kaybettigim i¢in icerlemistim. Hayat beni es gecmis gibi
hissediyordum. Ama ¢ok ge¢meden i¢ diinyanin yasamin gercek kaynagi
oldugunu fark ettim.

Hastalar1 gormenin yam sira diger faaliyetim uyumak.... uyumaya caligmak
demeliyim. Bazen on iki saat boyunca doniip duruyordum. Atesim yoktu ama
garip bir sicaklik hissederdim, sanki sivilasiyormusum gibi. Bu her gece
oluyordu. Bir sey acimasizca i¢ diinyamdan bana ulasmaya calistyordu.

Oyle de oldu. Kanitlar hastalarimla yaptigim seanslarda ortaya ¢ikt1. Thtiyag
duyduklar1 araclar1 yaratmak icin ugrasirken, ihtiyacim olan bilgi higbir
yerden gelmiyor gibiydi. Kesinlikle ne dis diinyadaki herhangi birinden
geliyordu ne de ben kafamda buluyordum. Bildigimi bilmedigim cevaplar
sanki baska bir giiciin sOzciisiiymiisim gibi agzimdan ¢ikiyordu. Bunu
kanitlayamazdim ama hissedebiliyordum.

Hastalar da -en direngli olanlar bile- araclar1 kullanmaya basladiklarinda
bunu yapabiliyorlardi. Bunlar, yaptigim her yorumu reddeden hastalardi.
Onlarla ¢alismak plastik bir kasikla mermer oymaya benziyordu. Ama onlara
araclar vermeye basladigimda her sey degisti. Degisim ajam1 artik ben
degildim; araclarla uyandirdiklar yiiksek giiclerdi. Bu ayni zamanda hem
algakgoniillii hem de ilham vericiydi.

Hastalik ne kadar zayiflatici olsa da, beni ihtiyacim olan seye, i¢ diinyaya
ve orada gOmili olan yiiksek giicleri uyandiracak araclara yonlendirdi.
Hastalarimin ve benim ruhani bir sistem ic¢inde islev gordigiimiizii fark
etmeye basladim. Bu sistemde, hayatimizdaki her olay bizi daha yiiksek
giiglerin kullanim1 konusunda egitmek icin tasarlanmisti. Benim "olayim"
goriiniirde bir nedeni ya da tedavisi olmayan kronik bir hastalikt.

Benim i¢in bu sistem teorik olmaktan c¢ok uzakti. Ben onun egitim
programinin yasayan bir mezunuydum. Barry bana hayatin ona 6grenmesi
gerekenleri 6gretecegini nasil bildigimi sormustu. Hastaligimin etkileri bana
cevabi verdi. Artik her birimiz i¢in bir amaci olan, son derece sefkatli bir
evrende yasadigimizi biliyordum. Onun sevgisinin kendi hayatimda, daha
once hi¢ hissetmedigim bir sekilde hissettim.



hayal etmistim. Bdyle bir evren bize 6grenmemiz gerekenleri nasil 6gretmez?
Barry'nin sorusunun cevabi buydu.

Phil sozlerini bitirdiginde sanki nefesim kesilmis gibi hissettim. Bu kadar
kisisel bir sey duymay1 beklemiyordum. Ruhani sistem sadece kesfettigi bir
kavram degildi, ger¢cekten i¢inde yasamisti ve c¢ektigi acilarda olumlu bir
anlam bulmustu. Kendimi ona hi¢ bu kadar yakin hissetmemistim. O tip
fakiiltesine, ben hukuk fakiiltesine gitmistik ama inanci aym 6gretmenden
ogrenmistik: hayattan.
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BOLUM 8

Yeni Bir Vizyonun Meyveleri

HAYATTAN OGRENDIGIMiZ INANG "KOT  bir inang" DEGILDI. Ruhani
diinyada ger¢ekten gorebildigimiz kaliplara dayaniyordu. Phil ve ben bu
kaliplar1 anlamak i¢in uzun zaman harcadik ve sonunda bunlar1 herkesin
anlayabilecegi bir sekilde tanimlayabildik. Goézlemlediklerimiz yeni bir
ruhaniligin temellerini olusturdu.

Bunlan tespit ettigimizde, modern bilincin bu yeni ruhani diizeni yansittigi
pek ¢ok yol bulmaktan memnuniyet duyduk (ve biraz da hayret ettik). Yiiksek
giicler diinyaya giriyordu; bir toplum olarak isleyis seklimizi degistiriyorlarda.

1. Siitun: Yiiksek giicler hakkinda diisiinmek degersizdir, onlari
deneyimlemeniz gerekir.
Modern insanlar olarak, algimizin bilimsel model tarafindan ne derece
sinirlandirildigiin farkinda degiliz. Bilim mantiksal olarak kanitlanamayan
hi¢bir seyi kabul etmez. Boliim 7'de Phil'den yiiksek giiclerin ger¢ek oldugunu
kanitlamasini talep etmemin nedeni de buydu. Bunu yapmaya hi¢ niyeti yoktu;
yiiksek gii¢lerin bilimsel modele tabi olmayan bir alemde var oldugunu
biliyordu. Bu, girmeniz gereken bir i¢ diinyadir; diisiinerek anlasilamaz - bu
sadece kafanizin igindedir. I¢ diinyada gergek olan, tiim varhigmz etkileyen
seydir. Phil, sorunumu ¢6zmek i¢in bir ara¢ kullanmam konusunda 1srar
ederek beni i¢ dlinyaya girmeye ve orada var olan daha ytiksek giigleri
deneyimlemeye yonlendiriyordu.
Yeni ruhaniligin ilk ayagini gosteriyordu: Yiiksek gliclerin varligini
kanitlayamaz ya da ciriitemezsiniz; onlar sizin ig¢in sadece onlart
hissedebiliyorsaniz gercektir.



Filozof Kierkegaard, "Hayatin, ancak yasayarak kesfedebileceginiz kendi
gizli gii¢leri vardir" diye yazarken bu ilkeyi ima etmistir. Diyelim ki ailenizle
irtibatin1 kaybetmis bir savas miiltecisisiniz; size onlarin hayatta oldugunu
bildiren bir belge almak ile onlarla gercekten bir araya gelmenin hayatinizi
degistiren deneyimi arasindaki farki hayal edin. Bir seyi kafanizda bilmek ile
onu tim varhigmizla deneyimlemek arasindaki fark budur. Sadece tiim
varligimiz yiiksek giicleri gercek olarak deneyimleyebilir.

Bu, neyin gercek oldugunu degerlendirmenin kdkten yeni bir yoludur. Bunu
diisiinerek yapmak tizere egitildik ama bu yiiksek giiclerde ise yaramiyor.
Diisiinmeye basladiginiz anda kafanizin i¢indesinizdir ve var olduklarina dair
kanit talep edersiniz. Yiiksek giicler dogrudan deneyimlenmelidir ve bu da
caba gerektirir. Bu da benim yaptigim gibi bir secimle kars1 karsiya
kalacaginiz anlamina gelir: asla elde edemeyeceginiz bir kanit talep etmek ya
da siipheleriniz karsisinda araglari kullanmak. Diistinmeyi birakip araglara
odaklandigimda, 6diilim hayatimi degistiren inan¢ oldu. Umarim siz de ayni
se¢imi yaparsiniz.

Gergekligi algilamanin bu yeni yolu c¢oktan toplumun igine sizmistir.
Herkes Adsiz Alkolikler ve On Iki Adim hareketi hakkinda biraz bilgi
sahibidir. Yeni maneviyatin ilk ayagina sadik kalarak, AA deneyimi inanctan
tstiin tutar. Alkoliklerin Adsiz Alkolikler'e programla ilgili her seye
katilmayarak girdiklerini gordiim; ancak program onlarin hayatlarimi kurtardi.
Program ne diisiindiiglinlizii atlar; adimlar1 uygularsaniz, ayik kalmaniza
yardim eden kendinizden daha biiyiik gii¢cleri deneyimlemeye baslarsiniz.

Modern bilim insanlar1 bile zaman zaman bilimsel kanitlarin ulasamayacagi
bir alemin varligin1 kabul etmektedir. Danimarkali biiyiik fizik¢i ve kuantum
teorisinin babasi1 Niels Bohr ile ilgili iinlii bir hikaye buna 6rnektir. Geng bir
fizik¢i onu evinde ziyaret etmis ve ocagin iizerindeki duvarda asili bir at nali
gormiis. Geng fizikgi, "Profesor, bir at nalinin size iyi sans getirecegine
inanmiyorsunuzdur herhalde," diye haykirmis. "Elbette inanmiyorum!" Bohr
cevap verdi. "Ama ise yaramasi i¢in ona inanmak zorunda olmadiginizi
duymustum."

2. Siitun: Ruhani gerceklik soz konusu oldugunda, her birimiz kendi
kendimizin otoritesiyiz.

Ruhani giicleri tim varligmizla deneyimleyene kadar, benim icinde
bulundugum tuzaga diisersiniz: ya ruhani giiclerin ne oldugunu kabul edersiniz



Otorite figiirleri size inanmanizi ya da reddetmenizi soyliiyor (benim yaptigim
gibi). Her iki durumda da, yiliksek giicleri kendiniz deneyimlemiyorsunuz,
dolayistyla onlar hakkinda herhangi bir akilli sonuca varamazsiniz. Bu bizi
ikinci siituna gotiirtir: yeni ruhanilikte her birey yiiksek giicleri deneyimlemeli
ve onlarin dogasi hakkinda kendi sonuglarina varmalidir, dis otorite figiirleri
artik ruhani gercekligimizi bizim i¢in tanimlayamaz.

Bu bizi normalde geleneksel din olarak diisiindiigimiiz seyin Otesine
gotiirlir. Eski zamanlarda, bir otorite figiirii (bir rahip ya da benzeri) tim bir
topluluk adina ilahi olan1 yorumlardi. Bu dini liderlerin sozleri evrensel olarak
Tanr1 Sozii olarak kabul edilirdi. Farkli derecelerde de olsa, orgiitlii din hala
bu eski "yukaridan asagiya" hiyerarsiye baghdir. Bir lider etrafinda orgiitlenen
cemaatlerin ¢cogu, liderin ilahi olana dair {istiin anlayisina boyun egmektedir.
Bu durum modern insanin kendi anlayisina ulagma ihtiyacina saygi
duymamaktadir.

Iste yeni ruhanilik burada devreye giriyor. Her insanin essiz oldugu
gercegine dayanir. Dogalarini kendi tarzinizda deneyimleyebilmeniz igin size
yuksek giicleri kesfetmenize olanak taniyan araglar ve bir metodoloji sunar.

Bu benim i¢in kisisel olarak ¢ok onemliydi. Geng bir adam olarak, eski bir
tampon etiketinde yazdigi gibi "Otoriteyi Sorgulamak" iizere egitilmistim.
Orgiitlii dini reddetmemin nedenlerinden biri de buydu. Simdi, sasirtict bir
sekilde, Phil'in yaklasimi otoriteyi, hatta kendisini sorgulamami falep
ediyordu. Higbir zaman onunla aym fikirde olmami saglamaya caligmadi; tek
istedigi araglar1 kullanmam ve kendi sonuglarima varmamdi.

Goriinen o ki, kendi yolumu c¢izmek konusunda artik yalniz degilim.
Giderek artan bir sekilde, insanlarin tamami bir seylere kendileri karar vermek
istiyor. Amerika Birlesik Devletleri diinyanin en dindar {ilkelerinden biri
olmasina ragmen, cogu Amerikalinin goriisler1 tek bir dine tam olarak
uymuyor; cogu zaman kendi inanclariin ogretileriyle celisiyor. Meditasyon
yapan Katolikler ve Meryem Ana'ya dua eden Protestanlar vardir (Yahudi
Budistlerin sayisindan bahsetmiyorum bile). Insanlarin bunu cahilliklerinden
yaptiklarini diisiinmek kiiclimseyici bir yaklasimdir; giderek artan sayida insan
kendi ruhani iggilidiilerine dayanarak kendileri i¢in neyin ise yarayacagini
se¢mek istemektedir.

Bir kez daha Adsiz Alkolikler bunun i1yi bir 6rnegidir. Tip uzmanlari
tarafindan yukaridan asagiya degil, alkolikler tarafindan asagidan yukariya
(kelime oyunu ) gelistirilmistir. Kurucusu Bill Wilson bir doktor degildi;



Bir hisse senedi spekiilatoriiydii. Otoritesi, alkolden bayilmadan bir giin bile
gecirememesinden geliyordu. Her giin bagimlilikla miicadele eden insanlarin,
neyin yardimci olacagini bilme konusunda en nitelikli kisiler oldugu ortaya
ciktl. Sadece Yiiksek Bir Giiciin bagimliligin iistesinden gelebilecek kadar
giiclii oldugu sonucuna vardilar.

3. Stitun: Kigisel sorunlar bireyin evrimini yonlendirir.

Arkadasim Steve'e olan gilivensizligim olmasaydi, bugiin hissettigim
ozgiivene asla ulasamazdim. Sakat birakan bir hastalik olmasaydi, Phil asla
araclarin ortaya ¢ikmasini saglayan igsel yolculuga ¢ikamazdi. Bunlar yeni
maneviyatin liglincli ayaginin ornekleridir: manevi evrimin itici giicii kisisel
sorunlardrr.

Bu ilke insanlara soyut olarak mantikli gelse de, haciz, is kaybi1 ya da
sevilen birinin O6liimii gibi agir zorluklarla karst karsiya kaldiginizda, ¢ogu
insan isin 1y1 tarafin1 gormekte zorlanir. Asagidaki egzersiz yardimci olabilir.
Kendinizi Phil'in ¢iziminde tasvir edilen sistemin tam i¢ine koymanin bir
yoludur. Su anda hayatinizda yasadiginiz 6zellikle zor bir sorunu diisiiniin ve
sonra bunu deneyin:

Ilk olarak, sorunu, sizi ya da evriminizi umursamayan, diisiincesiz bir evrende
meydana gelen rastgele bir zorluk olarak diisiiniin. Bu nasil bir his? Simdi ayni sorunu
evrimlesmenizi isteyen ve evrimlesebileceginizi bilen bir evrenin yarattig1 bir meydan
okuma olarak diisiiniin. Bu nasil bir his?

Cogu insan, kendilerini, amaci kendi ilerlemeleri olan akilli bir sistemin
parcasi olarak gordiiklerinde daha fazla motive olurlar. Steve ile yedigim 6gle
yemeginden sonra tlim sorunlarimi bu sekilde diisiinmeye basladim. Sonuglar
hemen ortaya ¢ikti: Sorunlarim {lizerinde ¢alismaya hevesliydim ¢linkii onlarin
benim yararima oldugunu hissediyordum.

Sorunlarin anlamli olduguna dair siiregelen bu his, bir tiiketici ile bir
yaratict arasindaki temel farktir. Bir tiiketici, yasamin yalnizca ihtiyaglar
karsilandiginda anlamli oldugunu hisseder. Sorunlar, tatmin edici olmadiklari
icin, tliketicinin amag¢ duygusunu kacinilmaz olarak yok eder. Bunun aksine,
bir yaratici yok edilemeyen bir anlam duygusuna sahiptir - sorunlari onu daha
1yl, daha ytliksek bir seye dogru iten seyler olarak gormekte israr eder.
Sorunlar onun anlam duygusunu yok etmek bir yana, aslinda onu giiclendirir.



Tiim toplumumuz sorunlar1 bu yeni sekilde gérmeye hazir goriiniiyor. Bu
yluzden sorunlarla her zamankinden daha fazla ilgileniyoruz. Bircoklar1 i¢in
kendi sorunlariyla yiizlesmek ¢ok aci1 verici oldugundan, {inliilerin sorunlarina
takintili hale geliyorlar. Hangi tilkede olursaniz olun, bir ask {icgenine
yakalanmis bir politikaciya, kiz arkadasina saldiran bir spor idoliine ya da son
uyusturucu testini gecemeyen bir aktrise hayranlik duyan insanlar
bulabilirsiniz. Unliilerin sorunlarma odaklandigimiz kadar kendi sorunlarimiza
da odaklanmaliy1z.

Arzunun orada oldugu kesin. Freud'un 1900'lerin basinda psikanalizi
tanitmasindan bu yana psikoterapi kullanimindaki astronomik artis bunu
ortaya koyuyor. Bu artisin agiklamasi basit: sorunlarimizi ¢ozmek i¢in
gittigimiz yer terapi. Psikoterapinin ylikselisini kendi i¢imize kapanmamizin
bir belirtisi olarak kiiciimsemek kolaydir - toplumda basibos milyonlarca
Woody Allen. Ancak, en bencil hastalarin bile bir diizeyde, evrimlerini
yonlendirmede sorunlarin hayati 6nemini hissettiklerini gordiik.

Ancak cok yakin zamana kadar psikoterapi, ¢oziimlerden ziyade sorunlarin
nedenlerine odaklantyordu. Altmis yil once, bir psikanaliz kursunda, haftada
bes giin sorunlariniz hakkinda konusurken, onlar1 ¢6zmek i¢in higbir sey
yapmamak kabul edilebilirdi. Bugiin ortalama bir hasta daha fazlasini istiyor.
Gizli kapasitelerini gelistirmek istiyorlar ve bunun gergeklesmesi i¢in gereken
calismay1 yapmaya istekliler.

Sorunlarina yaratici olarak yanit vermek istiyorlar. Thtiyaclar olan tek sey
dogru araclar.

Psikoterapi bu ihtiyacit kabul ettiginde, mesleginde devrim yaratacaktir.
Aslinda, bu nihai bir ironidir: Sigmund Freud'un (onaylanmis bir ateist) bulusu
olan psikoterapi, manevi bir ¢aba haline gelecektir.

Belli ki Tanr1'nin bir mizah anlayisi var.

Kendi pratigimde maneviyatin giderek daha fazla kabul gordigiini gordim.
Yirmi ya da otuz yil dnce yiiksek giicler kavramim kiiciimseyen, iyi egitimli,
havali, ironik, dini gecmisi cok az olan ya da hi¢ olmayan (genellikle siyah
giyinen) belli bir psikoterapi hastasi tipi var. Simdi, aym tiple calisirken,
kendimi ilk seansta ruhani ¢Oziimleri tarif ederken buluyorum ve onlar da
bunu benimsiyorlar. Bazen "Her seyin bir nedeni olduguna inantyorum" gibi
ifadelerle beni sasirtiyorlar. Bu insanlar hi¢bir zaman ruhsal olarak acik
olmay1 amaclamadilar; kendilerini kaptirdilar



herkesin zihniyetini etkileyen evrimsel bir dalga tarafindan. Dalga onlara
ulastiysa, her yerdedir.

Ancak evrim, bizim aktif katilimimiz olmadan bizi ancak bir yere kadar
tastyabilir. Evrimsel potansiyelimizi gerceklestirmek icin, insan 1rkinin
diinyaya daha yiiksek giicler getirme konusunda bilingli bir sorumluluk almas1
gerekir. Bireyin daha yiiksek giiclere ne kadar ihtiyaci varsa, toplumun
genelinin daha da fazla ihtiyaci vardir. En cok deger verdigimiz her sey
dengede duruyor. Yeni ruhanilik tam zamaninda geliyor.

HASTA BiR TOPLUMU IYILESTIRMEK

Her bireyin bir ruhu oldugu gibi toplumun da bir ruhu vardir. Toplumun
ruhunu, goriinmez ama canlt ve hepimizin i¢inde dokunan bir organizma
olarak hayal edin. Ruh saf harekettir. Bir toplumun gelecegi kucaklamasin
saglarken ayni zamanda tiyeleri arasinda uyum ve anlayis yaratir.

Bir toplumun ruhu saglikliysa, degisimden korkmaz; yeniye kucak acar ve
zorluklar karsisinda yenilikler yapabilir. Bdyle bir toplum 6zlemlerinin
pesinden giivenle gider; gelecegine inanir. Ayrica, gii¢lii bir ruh her bireyin
sosyal bir organizmanin pargasi oldugunu hissetmesini saglar; kolektif iyilige
kars1 sorumluluk hisseder ve bu ugurda bireysel ¢ikarlarini feda eder.

Ancak toplumumuzun ruhu saglikli degil. Gelecegimize olan inancimizi
kaybettik; insanlar temkinli, yeni fikirlere kapali, risk almak, hatta para
harcamak veya bor¢ vermek konusunda isteksiz. Ayni1 zamanda topluma ve
onunla birlikte hepimizin birbirine bagli oldugu duygusuna olan inancimizi da
kaybettik. Herkes kendi basinin caresine bakiyor, kimse toplumun geneli i¢in
sorumluluk almryor.

Hi¢ kimse kendi iyiligi disinda higbir sey i¢in sorumluluk almadiginda, bir
medeniyet icten ige ciirlir ve sonunda ¢oker. Bunun en iinlii 6rnegi Roma
Imparatorlugu'nun ¢ékiisiidiir. Unlii Amerikal: tarih¢i Lewis Mumford bunu su
sekilde tanimlamastir:

Herkes giivenligi hedefledi; kimse sorumlulugu kabul etmedi. Barbar istilalarindan ¢ok once...
ekonomik ¢itkmazlardan ¢ok once... agik¢a eksik olan sey igsel bir hareketti. Roma'nmin yasami artik
yasamin bir taklidiydi.... Giivenlik gézciiydii -sanki yasam siirekli degisimden baska istikrar ya da
stirekli visk alma istegi disinda herhangi bir giivenlik bicimi biliyormus gibi.



Mumford'un "igsel hareket" olarak adlandirdigi sey, bizim toplumun ruhu
olarak tanimladigimiz seye tam olarak karsilik gelmektedir. Bu, bir topluma
hayat veren ve gelecegini cesaretle takip etmesini saglayan hareket giliciidiir.

Ruhumuz eskiden giicliiydii; ekonomik zorluklarla ge¢en on aci yilin
ardindan bile Ikinci Diinya Savasi'na yanit verecek kadar giicliiydii. Bu giig,
"En Bilyiik Kusak" olarak adlandirdigimiz kisilerin kararliligindan geliyordu.
Hakl1 olarak da dyle. Onlarin biiyiikliigii, daha yiice bir amag¢ ugruna muazzam
kisisel fedakarliklar yapmaya istekli olmalarinda yatiyordu.

Bizler de en az onlar kadar biiytikliik kapasitesine sahibiz. Ancak giiciimiizii
ortaya c¢ikarmak icin bir diinya savasina ya da herhangi bir dis olaya bel
baglayamayiz. Daha 6nce de acikladigimiz gibi, evrim artik dissal bir olay bizi
buna zorladig: i¢in degil, kendi ozgiir irademizle bunu yapmay: se¢tigimiz i¢in
elimizden gelenin en iyisini yapmamizi gerektiriyor.

Ozgiir irade bireyle baslamalidir. Peki tek bir kisinin ruhani canlilig:
toplumun geri kalanmi etkileyebilir mi? Etkileyebilir; sadece bu da degil,
etkileyebilecek tek sey budur. Yiiksek giicler basarili toplumlar i¢in her zaman
gerekli olmustur ve hala da dyledir. Ancak ge¢cmiste bunlar kurumlar, ruhani
liderler ya da kutsal torenler ve ritlieller araciligiyla geliyordu; siradan
bireyleri igermeyen geleneksel kanallar. Evrim artik yliksek giiclerin topluma
yalnizca bireyler araciligiyla girmesini talep etmektedir. Iste bu yiizden bu
geleneksel kanallar - yozlagsma, fel¢ ya da ilgisizlik nedeniyle - etkilerini
kaybediyor. Bireyler onlarin yerini alacak sekilde giiclendirilmedikge, inang
ve amagtan yoksun bir toplum olacagiz.

Bireyleri giliclendirmek bir devrim gerektirir, ancak devrimler her zaman
bizim disimizdaki zalimlere karst yapilmistir. Simdi diisman igeride, her
bireyin inang sistemini ona kars1 kullaniyor. Bazilarimizi1 daha yiiksek gii¢lerin
var olmadigina -yardimin mevcut olmadigina- ikna etmek i¢in bilimi
kullaniyor. Digerleri i¢cinse daha yiiksek giiclerin var oldugunu kabul etmekte,
ancak onlarla baglant1 kurmak i¢in kendi adimiza diisiinmeyi birakip disaridan
bir otorite figiiriiniin goriislerini kabul etmemiz gerektiginde 1srar etmektedir.

Icimizdeki diismani yenmek igin, dzgiirliigiimiizden 6diin vermeden daha
yiiksek giiclere inanmamizi ve onlar1 deneyimlememizi saglayacak silahlara
thtiyacimiz var. Bunlari, tiim toplumu etkileme gii¢lerinin farkina varmadan,
kendi yarariniza zaten kullandiniz. Bu silahlar bu kitaptaki araglardir.

Ne zaman bir ara¢ kullansaniz ve kendi sorunlariniza daha yiiksek gii¢cler
getirseniz, bunlar1 toplumun genelinin kullanimina da sunmus olursunuz. Bir
kez



Bunu kabul ettiginizde, sorunlariniz kendi i¢inize kapanmanin 6tesine geger.
Sizi kendinizin Otesine, tiim insanlik i¢in endiselenmeye yoOnlendirirler. Bu
araclar sizi sessiz bir devrimin, yaraticilarin devriminin katilimcisi yapar.
Yalnizca bir yaratici, kendini degistirirken toplumu da degistirmeye yonelik
evrimsel talebi karsilayabilir.

Bu devrimin bir parg¢asi olmak nasil bir duygu? Bunu 6grenmek iizeresiniz.
Oniimiizdeki bes béliimde, her bir araci kisisel bir soruna daha yiiksek giicler
getirmek i¢in kullanacaksiniz. Bunu yaparken, size bu giiclerin daha biiytik bir
toplum iizerinde yaratabilece§i etkiyi nasil deneyimleyebileceginizi
gosterecegiz.

SESSIZ BIR DEVRIM ICIN SILAHLAR

Arzunun Tersine Cevrilmesi

Saglikli bir ruh, gelecegi karsilayabilecegine dair giiven duyar. Gelecegin
ne getirecegini tam olarak bilmek miimkiin olmasa da, kesinlikle bir tiir aci
icerecektir. Bizim durumumuzda, "ac1" neredeyse kesinlikle refahimiza
yonelik ekonomik (ve muhtemelen fiziksel) tehditler, zor se¢imler ve kolektif
fedakarliklar seklinde olacaktir. Bu tiir zorluklarla yilizlesmeye istekli olmayan
higbir toplum hedeflerine ulagamaz.

Bu aciyla yiizlesme yetenegi Ileri Hareket Giiciine baglidir. Bundan 2.
Bolimde bahsetmistik. Bu giic bireysel yasamin genislemesini ve
potansiyelini gerceklestirmesini saglar ¢iinkli acidan yilmaz. Gelecege dogru
ilerleme yetenegi bir toplum i¢in de ayn1 derecede 6nemlidir.

Bir birey hayatta ilerlemeyi biraktiginda durgunlasir. Ayn1 sey bir topluma
da olur. Uyeleri gerceklerle yiizlesmeyi birakir ve kolektif bir Konfor
Bolgesine girerek, istediklerini elde etmek icin fedakarlik yapmak zorunda
kalmadan hayallere dalarlar. Ornegin, bir tilketim toplumu, karsilayamayacag1
seyleri elde etmek i¢in gelecegini ipotek eder.

Ileri Hareket Giicii eksik oldugunda, toplum yolunu kaybeder. Gergek
Ozlemler yerine bos, anlamsiz sloganlarla bag basa kaliriz ve ideallerimiz 6liir.

Liderlerimiz  yardimci olmuyor. Gergeklerle yiizlesmek zorunda
olmadigimiza inanmamizi istiyorlar - bu onlarin isini kolaylastiriyor. Bu
ylzden bize yalan soyliiyorlar. Ancak onlar1 suglamadan 6nce, bizim bir
yansimamiz olduklarini unutmayin: aciya tahammiil edemiyorlar,



Ya da. Kendimizin de gercekle ylizlesmeye istekli oldugumuzu kanitlamadan,
onlardan gercekle yiizlesmenin acisini benimsemelerini bekleyemeyiz.

Bolim 2 size aciyla yilizlesme aracini Ogretti. Buna Arzunun Tersine
Cevrilmesi denir. Bunu kullandiginizda, aciya karsi normal isteksizliginizin
istesinden gelen ve sizi ona dogru iten giiclii bir kuvveti tetikler. Bu gii¢ sizi
durdurulamaz hale getirir. Bu araci kullandiginizda ve kendinizi harekete
gecirdiginizde, bu sadece kendi hayatinizi etkilemez. Insanlarin cogu Konfor
Alanlarini asla terk etmedikleri i¢in, bunu yapanlar diger herkes lizerinde derin
bir etkiye sahiptir. Harekete gectiginizde, bunun g¢evrenizdekiler tizerindeki
etkisini gormeye baslayacaksiniz. Sizi daha once hi¢ yapmadigimiz seyleri
yaparken gordiiklerinde ve hissettiklerinde, bu onlarin kendileri i¢in neyin
mimkiin olduguna dair hislerini genisletir. Toplumun ruhu bu sekilde
dontisiir.

Bunun neye benzeyebilecegini hayal edelim:

Gozlerinizi kapatin ve normalde ka¢indigimiz bir sey lizerinde Arzunun Tersine
Cevrilmesi'ni kullanin. Ilerlemeye basladiginizi hissedin. Simdi etrafinizdakilerin,
sizin ileriye dogru hareketinizden ilham alarak, kacinmakta olduklar sey iizerinde bu
aract kullandiklarii1 goriin. Milyonlarca insanin aciy1 kucakladigini ve bunun
sonucunda yasamlarinda ilerlediklerini goriin. Hayal ettiginiz toplum su anda sahip
oldugumuzdan ne kadar farkli gériinliyor?

Milyonlarca  birey kag¢inmayir  birakip ilerlemeye  basladiginda,
cozemeyecekleri hicbir toplumsal sorun yoktur. Sadece aciy1 kucaklayan bir
toplum diinyanin geri kalani i¢in yol gosterici olacaktir.

AKktif Ask

Sagliklt bir ruh, gelecege dair olumlu bir bakis acisim korur ve siirekli
olarak bu gelecegi yaratmak i¢in calisir. Bu da yeni fikirlere, sorunlari
¢ozmenin yeni yollarina acik olmay1 gerektirir. Kosullar yeni fikirlerin adil bir
sekilde duyulmasini engelleyecek sekilde oldugunda, toplumun ruhu zayiflar.

Boliim 3'te Labirent kavramini ele almistik. Bir birey olarak, biri tarafindan
haksizliga ugradiginizi hissettiginizde ve bundan kurtulamadiginizda
Labirent'te sikisip kalirsiniz. Tek diisiinebildiginiz, kendinizi yeniden biitiin
hissetmeniz i¢in ne olmas1 gerektigidir. Sanki diger kisi zihninize taginmis ve
orada ikamet ediyor gibidir. Siz takint1 yaparken, hayat sizden gecip gider.

Bunun bir bireyin basina gelmesi yeterince kotiidiir, ancak biitiin bir
toplumun kolektif bir Labirent'e diismesi bir felakettir. O toplumun zihni



kapanir. Yeni fikirlerin dogdugu bir yer olmak yerine, eskilerin ¢dkmekte olan
bir anit1 haline gelir. Bu noktada, ruhu 6liir.

Toplumumuzdaki kamusal tartismalar1 dikkatle dinlerseniz, yeni fikirlerin
dikkate bile almmadigimi fark edersiniz. Tekrar Labirent'in alamet-i
farikasidir; yeni olan her seyi disarida birakir. Labirent bir bireyi ge¢miste
nasil tuzaga disiiriiyorsa, bunu biitiin bir topluma da yapabilir. Su anda bize
de oluyor. Biz on yillardir ayn1 tartismalar: siirdiiriirken hayat toplumumuzun
yanindan gecip gidiyor.

Kolektif Labirent, kamuya ag¢ik tartigmalarimizin tonunda kendini
gosteriyor. Sert, kendini begenmis ve aym fikirde olmayan herkesi
kiictimseyen bir iislup. Neredeyse refleks olarak, kendi fikirlerimizle celisen
tim fikirler hakkinda sert yargilarda bulunuyoruz. "Ulusal tartismamiz"
kazanmaktan baska hicbir seyin dnemli olmadig1 bir savasa doniistii. Oliimiine
bir miicadele gibi geliyor.

Bu durumu tersine ¢evirmenin tek bir yolu var. Kulaga radikal gelecek ama
kendimize, bizi en ¢ok rahatsiz edenler de dahil olmak {izere tiim fikirleri
kabul etmeyi 0gretmemiz gerekiyor. Bunu aklimizla yapamayiz. Yalnizca
kendimizden daha biiyiik bir sey bu diizeyde bir kabul yaratacak kadar
giicliidiir. Boliim 3'te bu yiiksek giice Disa Akis adini1 vermistik.

Cikis insan kalbi araciligiyla iretilir. Kozmik diizeyde, evrenin temel
niteligi Disa Akis'tir. Insanlar olarak bizler, bunun kendi minyatiir
versiyonunu yaratma becerisiyle kutsanmisizdir. Bunu yaptigimizda, 6zel bir
sey olur. Kozmik Cikis ile senkronize oluruz. Kendimizden sonsuz derecede
bliyiik bir giicle uyum i¢inde oluruz. O anda, katilmadigimiz fikirler de dahil
olmak {izere higbir fikri yargilamamiza gerek kalmaz. Giivenligimiz daha
yuksek bir yerden gelir.

Farkinda olalim ya da olmayalim, yapict olan her kamusal forumun
temelinde Cikis yatar. Bu olmadan tartisma savasa doniisiir. Sorunlarimizi
cozebilecegimize dair umudumuzu yitiririz.

Aktif Sevgi, bireyi Labirentten kurtaran Cikisin iiretilmesini miimkiin kilan
seydir. Yeterli sayida insan bu araci kullanirsa kolektif olarak neler olacagina
bir goz atalim:

Gozlerinizi kapatin ve fikirleri sizi derinden rahatsiz eden birini hayal edin. Aktif
Sevgiyi o kisi lizerinde kullanin. Simdi tekrar kullanin, ancak bu kez tiim toplumun bu
araci kendilerini rahatsiz eden biri lizerinde kullandigini hayal edin. Milyonlarca insan
bu her seyi kabul eden giice kanalize oldugunda toplum nasil degisir?



En kotii yargi olan acimasiz nefret karsisinda Disa Akis yaratabilen bir
insan gormekten daha ilham verici bir sey yoktur. Martin Luther King, Jr.
nedenle bir Amerikan ikonudur - Labirent'e diismemek icin Aktif Sevgi'yi
(adim1 koymadan) kullanmistir. "Diismanlarinizi Sevmek" baslikli vaazini su
sekilde bitirmistir: "Bu sabah sizin ve Alabama'daki, Amerika'daki ve
diinyadaki tiim kardeslerimin gozlerinin i¢ine bakarak size diyorum ki, 'Sizi
seviyorum. Sizden nefret etmektense 6lmeyi tercih ederim. Ve bir yerlerde bu
sevginin giicliyle, en inat¢1 egilimli insanlarin doniisecegine inanacak kadar
aptalim."

Golgeyi Dahil Edin

Giicli bir ruh yeni fikirleri kabul ettigi gibi, her tiirden insan1 da kabul eder.
Herkesin icindeki ortak insanligi goriir ve bu nedenle farkli gelenekler,
inanclar veya yasam bigimleri tarafindan tehdit edilmez. Glgli ruh herkesle
ilgilenir ve onlar1 kapsayacak sekilde hareket eder.

Bunun aksine, ruh zayif oldugunda hepimizi birbirimize baglayan ortak
ipligi kaybederiz. Bu bag olmadan, bizden farkli goriinen, konusan ve
davrananlar "6teki" haline gelir - onlardan korkariz, onlara tepeden bakariz
veya sorunlarimiz ic¢in onlart suclariz. Ne kadar hosgoriilii olun, kendinize
kars1 diirtistseniz, oteki olarak gordiigliniiz insanlar oldugunu kabul edersiniz.
Bu agir yarali bir gazi, dilencilik yapan bir serseri ya da tiim bir etnik grup
olabilir.

Otekini reddetmenin ardinda, kendinizin bir pargasini daha derin bir sekilde
reddetmek yatar. Bolum 4'te size Golge'yi tanitmistik: i¢inizde yasayan ayri
bir varlik. Digerine kars1 hissettiginiz tiim duygular, bu gizli parcaniza karsi
hissettiklerinizden kaynaklanir. Kendinizin bu pargasini kabul edene kadar,
digerini kabul etmek miimkiin degildir. Her birimizin kendi i¢cinde boliinmiis
olmas1 gibi, biiyiik toplum da kendi icinde boliinmiistiir. Otekini icine
alamayan bir toplum, kendi ruhunu kirmis bir toplumdur.

Ruhu yeniden insa etmenin tek yolu onun dogasina sadik kalmaktir. Ruh
her zaman biitiinliige dogru hareket eder; herkesi kucaklamak ister. Bizden en
farkli olanlar1 kabul ettigimiz her seferinde ruhu besleriz. Bunu yapmak kisisel
cikar meselesidir. Kendisiyle ¢elisen bir toplumda kimsenin kendini giivende
hissetmesi miimkiin degildir. Ingiliz sair John Donne sdyle yazmustir: "Hig
kimse



bir ada.... / herhangi bir insanin 6liimii beni kii¢iltiir, / ¢linkii ben insanlikla
ilgiliyim. / Ve bu yiizden asla / canlarin kimin i¢in ¢aldigini bilmek i¢in
gonderme; o senin i¢in ¢aliyor."

Toplumdaki dis boéliinmelerin ¢6ziimii her bireyin icinde baslamalidir.
Golgenizi kabul ettiginizde, onun daha yiiksek giiclerin kaynagi oldugunu
kesfedersiniz. Bu, etrafinizdakilere de ayni kesfi yapma cesareti verecektir.
Her bir bireyin Golge'sini kabul ederek kazandig: giic, bir biitiin haline gelmis
bir toplum olarak gergeklestirebilecegimiz potansiyelin minyatiir bir
modelidir.

Bir toplumun ruhu, her seferinde bir birey olmak iizere kendini bu sekilde
yeniden canlandirir. Bir birey olarak siireci baslatmak i¢in yapmaniz
gerekenler sunlardir:

Gozlerinizi kapatin ve Golgenizi goziinlizde canlandirin. Bagkalarina agiklandiginda
ne kadar hissedin. Etrafinizdaki milyonlarca insanin Goélgeleri hakkinda ayni sekilde
hissettigini ve onlar1 gizlemek i¢in ellerinden gelen her seyi yaptiklarini hayal edin.
Herkesin kalbinin birbirine kapali oldugu bir topluma ne olur?

Simdi Golgenize korkung bir sekilde yanildiginizi, onsuz bir biitiin olamayacaginizi
sOyleyin. Milyonlarca insanin Golgelerine ayni seyi soyledigini hayal edin. Bu agik
yiirekli toplum daha 6ncekinin yapamadigi neyi yapabilir?

4. Boliimde Golge'yi Igsel Otorite adi verilen bir aracin parcasi olarak
kullandik. Golgenizi kabul edip biitiinlestiginizde, kendinizi 6zgiirce ifade
etme becerisine sahip olursunuz ki bu ashinda toplumumuzun ruhunu
tyilestirmekle ¢ok ilgilidir. Herkesin bir Golgesi vardir ve her Golge bir "kalp
dili" konusur. Bu dil tim insanlik i¢in ortak oldugundan, herkes dahil
oldugunu hisseder; kimse disarida birakilmaz.

Minnettar Akis

Bir toplumun ruhu, tiim {iyelerinin destegine baglidir. Otorite konumundaki
kisiler Ozellikle oOnemlidir. Onlar bir anlamda toplumun "kahyalaridir",
kaynaklarmmi korur ve ideallerini Orneklendirirler; toplumun ruhunun
koruyuculari olarak hareket ederler.

Toplumumuzun bu denli hasta olmasinin nedenlerinden biri, yoneticilerinin
toplumun c¢ikarlar1 dogrultusunda hareket etmekte basarisiz olmalaridir.
Kendileri disinda higbir seye karsi sorumlu hissetmiyorlar. Bankacilikta,
hukukta, tipta, siyasette, akademide ve 1s diinyasinda,



Gli¢ ve ayricalik sahibi bireylerin toplumun genelini korumakta basarisiz
olduklarini defalarca gordiik. Herkesin kendine gore bir tutum benimsediler.

Bunun nedeni go6ziimiiziin oniinde saklaniyor. Toplumumuzdaki hemen
herkes sahip olduklarindan memnun degil; kimse yeterince sahip olduguna
inanmiyor. Bu his -ne kadar gii¢ ve zenginlik biriktirirsek biriktirelim yeterli
olmadig1 hissi- bizi sadece kendimizi diisiinmeye, daha biiyiik bir topluma
hizmet etmekten vazgegmeye zorluyor.

Sorunlarimiza ragmen, hala kendimizi iy1 hissedebilecegimiz ¢ok sey var.
Peki neden bu kadar yaygin bir tatminsizlik duygusu var? Cevap, bizi tatmin
edebilecek tek seyden kopmus olmamizdir. Bizi yaratan, yasatan ve
gelecegimizi sonsuz olasiliklarla dolduran, her seyi veren bir giic olan
Kaynak't 5Bolimde . tanimlamistik. Kaynagi yasamlarimizda gergekten
mevcut olarak hissedemedigimizde, kendimizi yalniz ve desteksiz hissederiz.
Bu duygular bizi yalnizca kendi dar ¢ikarlarimiza odaklanmaya iter. Gii¢ ve
ayricaliga sahip olanlar bile toplumun geneline karsi sorumluluklarini bir
kenara birakirlar.

Sorumluluk duygusu yasalarla diizenlenemez. Kanunlar ve yonetmelikler en
korkun¢ sorumsuzluk eylemlerini oOnleyebilir, ancak insanlarin igine girip
hissettiklerini degistiremezler. Otorite konumunda olanlar, ancak kendilerine
verilenler i¢in minnettarlik duyduklarinda sorumluluklarini yerine getirmek
icin harekete gececeklerdir. Gergegi kabul etmeleri gerekir: hi¢ kimse, egitim
firsati, benzersiz ozgiirliikkler ya da pek ¢ok baska bireyin ¢ok daha az
odiillendirici pozisyonlarda calismaya istekli olmas: gibi muazzam miktarda
yvardim almadan yetkili bir konuma ulasamaz. Nihayetinde bu hepimiz igin
gecerlidir: bize verilen her seyin kiymetini bildigimizde, geri vermemek dogal
gelmeyecektir.

Iste burada Minnettarhik Akisi devreye girer. Boliim 5'te minnettarligin
sadece bir duygu olmadigini, aslinda Kaynaga baglanmanizi saglayan bir arag
oldugunu 6grendiniz. Minnettarlik Akisini kullandiginizda, kendinizi onun
bitmek bilmeyen comertliginin faydalanicis1 olarak deneyimlersiniz.
Urettiginiz pozitif enerji, etrafimzdakilere kendi yasamlarindaki nimetleri
takdir etmeleri i¢in i1lham verir. Sadece tiim toplumu saran bir minnettarlik
dalgasi bizi parcalayan bencillik derecesine kars1 koyabilir.

Bunun neye benzeyecegini hayal edin:



Gozlerinizi kapatin ve memnuniyetsizlikleriniz {izerine diisiinmeye baglaym. Sonra da
etrafinizdaki tiim toplumu benzer, hosnutsuz bir durumda hayal edin. Bu durum
insanlarin birbirlerine kars1 sorumluluk duygularini nasil etkiliyor?

Simdi bu goriintiiyii silin ve Minnettarlik Akist yapin. Dogdugunuz giinden bu yana
size verilen her sey i¢in minnettarlikla dolup tastiginizi hissedin. Simdi etrafinizdaki
milyonlarca insanin bu aract kullandigini ve minnettarlikla dolup tastigini goriin. Bu,
insanlarin birbirlerine kargi sorumluluk duygusunu nasil etkiler? Su anda hayal
ettiginiz toplum, basladiginiz toplumdan ne kadar farkl1?

Jeopardy

Tanimladigimiz dort yiikksek giic toplumumuzun ruhunu yeniden
canlandirabilir, ancak bu toplumun bireysel {iiyeler1 bu giicleri harekete
gecirecek caligmalar1 yapmazlarsa bu miimkiin degildir. Toplum olarak hala
sthirli birinin ya da bir seyin bizim c¢abamiz olmadan degisiklikleri
gergeklestirmesini bekliyoruz. Ne yapilmasi gerektigini bilip de yapmamak
kadar acinasi bir sey olamaz. Bu, birinin kalp krizinden 6lmesini izlemek ve
bagka birinin kalp masajina baglamasini beklemek gibidir.

Olmekte olan bir birey degil. Tiim toplumumuzun ruhu. Hayatimiz boyunca
bu hi¢ bu kadar ac¢ik olmamaisti. Artik bunu biliyoruz ama yine de fel¢ olmus
durumdayiz. Bir sekilde tehlike gercekmis gibi goriinmiiyor. Gergeklesene
kadar da harekete gececek iradeyi bulamiyoruz. Iste burada Jeopardy araci
devreye giriyor.

Jeopardy'yi her kullandiginizda, inkarimiz1 yikar ve kendi iradenizi harekete
gecirirsiniz. Ama baska bir sey daha olur. Iradenizin giicii etrafinizdaki
insanlar1 etkiler. Sanki bir kisi 6lmek lizere olan bir adama kalp masaji
yapmaya baslar. Birdenbire tehlikede olan seyin farkina varan bir baska
izleyici 911'1 arayabilir. Hizla, etrafinizdaki herkes harekete gecer.

Kisisel Jeopardy deneyiminizi gdozden gecirelim ve c¢evrenizdeki topluluk
tizerindeki etkisini gorelim. Baslamadan once, araglari kullanmaniz gereken
ancak kullanmadiginiz tipik bir durum seg¢in:

Gozlerinizi kapatin ve Bolim 1'de goérdiigiinliz 6liim dosegindeki benliginizin gdriintiisiine
geri doniin.

6. Sectiginiz durumdaki fel¢ halinizi goriiyor ve dgiitlityorharekete gegmek igin acil

bir baski yaratarak simdiki an1 bosa harcamamanizi . Gozleriniz hala kapaliyken, bir

an i¢in rahatlayin ve etrafiniza bakin. Yarattiginiz irade giicii, digerlerinin biiyik bir
kalabaligin1 kendine ¢ekti. Simdi tekrar Jeopardy'yi kullanin ama tiim toplumun bu
araci sizinle birlikte kullandigin1 hayal edin. Kolektif iradenin durdurulamaz giiciinii
hissedin. Bu toplumu nasil degistirir?



Bu deneyim, Jeopardy'nin neden en 6nemli ara¢ oldugunu ortaya koyuyor.
Demoralize olmus bireylerden olusan bir toplumuz. Her birimiz degisimi
tesvik etmek i¢in kendimizi c¢aresiz hissediyoruz. Bu da ruhumuzu
lyilestirmemizi imkansiz kiliyor. Ama yaniliyoruz. Biraz oOnce yaptiginiz
goziiniizde canlandirma, sizin yarariniza olan bir egzersizden daha fazlasiydi.
Hissettiginiz gii¢ler toplumu kurtaracak giice sahip. Onlar1 uyandirmak ic¢in
bagkasini beklemeyin. Hi¢ kimse sizden daha nitelikli degil.

SIMDI SANA KALMIS.

Kitabin sonuna yaklastiniz. Bu sizin i¢in ¢ok Onemli bir an. Bu kitabi
elinizden biraktiktan sonra yapacaklarmiz geleceginizi belirleyecek. Eger
tilketici olarak kalmak istiyorsaniz, okuduklarinizin ¢ogunu unutacaksiniz.
Sadece kitaptan etkilenmemekle kalmayacak, ayn1 zamanda kendi evriminizin
kendiniz ve diinya i¢in onemini de inkar etmis olacaksiniz.

Ancak bir yaratici olmay1 hedefliyorsaniz, isiniz bitmemistir.

Bir yaratici olmaniza yardimcei olmak igin, kitap fikirleri aktarmaktan daha
fazlasim1 yapmalidir; i¢inizdeki daha yiiksek gii¢leri uyandirmalidir. Bu giicleri
canli tutmak i¢in, okumay1 bitirdikten uzun bir siire sonra -aslinda hayatinizin
geri kalaninda- bu araclart kullanmaniz gerekecektir. Bu bizim nihai
hedefimiz: yliksek bitmeyen bir iligki siirdiirmeniz. Bize deli diyebilirsiniz
ama daha az1 bizi tatmin etmeyecektir.

Ve eger bir yaratic1 olmay1 arzuluyorsaniz, daha azi sizi tatmin etmeyecektir.

Bu kitap boyunca basit ama giiclii bir ger¢egi aktarmaya calistik: yiiksek
giiclerin giicii kesinlikle gercektir. Ne kadar uzun siire hayatinizin bir parcasi
olurlarsa, sizi o kadar derinden degistirirler. Simdiye kadar bu giiglerle bes, on
yil veya daha uzun siire yasamis bir¢ok hastamiz oldu. Hayatlar1 olaganiistii
bir hal aldi. Evet, bircogu biiylik basarilarin tadin1 ¢ikardi, ama asil istisnai
olan basarisizliga verdikleri tepkidir. Siirekli olarak daha yiiksek giiclerle
astlanan ruhlari, durdurulamaz bir esneklikle parliyor.

Zorluklarla , bunun daha yiiksek giiclerle iliskilerini derinlestirecegini
bilerek bunu memnuniyetle karsilarlar. Odiilleri, kendilerinden daha biiyiik bir
seyin her zaman var olan destegidir. Bu onlara sarsilmaz bir giiven verir.
Hayal ettiklerinden daha biiylik, daha dolu hayatlar yasarlar ve baskalarina da
aynisini yapmalari i¢in ilham verirler.



Bu insanlar en nadir bulunan seylere sahipler: ger¢cek mutluluk. Cogumuz
bunu asla bulamayiz ¢iinkii onu dis diinyada arariz. Gemimiz asla yanasmaz
clinkii yanlis yere bakiyoruzdur.

Gercek mutluluk, yiiksek giiclerin yasamlarimizda stirekli var olmasidir. Ve
evren, yiiksek gii¢lerin her giliniin her aninda mevcut olacagir sekilde
tasarlanmistir. Biz sadece onlarla baglantida kalmak i¢in gerekli araglari
kullanmaliy1z.

Yeterli sayida insan bunu yaptiginda, yeni ruhanilik bir fikirden daha fazlasi
haline gelecektir. Kaderi sizin gibi bireylerin ¢abalarina bagli olan canli bir
organizma haline gelecektir. Bu kitap bu siirece sadece bir giris niteligindedir.
Yeni maneviyat, kitabin otesine ge¢cmenizi, kendi sorularinizi sormanizi ve
insan ruhu hakkinda yeni cevaplar kesfetmenizi gerektirir. Bunu yapmak
sadece size fayda saglamaz; yeni maneviyat onsuz Oliir. Gelecek sizin
sorumlulugunuzdadir.

Bu kitabr tiiketicilerin fast food gibi sindirip atmasi i¢in yazmadik. Yandas
ya da takipe¢i toplamak i¢in de yazmadik. Bir yaratict olarak, kosullariniz ne
olursa olsun, yeni ruhaniligi kendi benzersiz yolunuzda ilerletebilmeniz i¢in
yazdik. Bunu yaparsaniz, hi¢ karsilasmamis olsak da sonsuza dek birbirimize
bagh kalacagiz.
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Asla pes etmeme izin vermeyen Lucy Quvus'a.
-PHIL STUTZ

Bana zarafet, cesaret ve sevgiyle yagamay1 6greten, en yiiksek mertebeden bir ruhani savasgi
olan kiz kardesim Debra'ya.
-BARRY MICHELS
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TESEKKURLER

Oncelikle ortak yazarim ve dostum Barry Michels'e tesekkiir
etmek istiyorum. Bu projeyi onun azmi baslatti, en karanlik anlarda onun
inanc1 devam ettirdi. Fikirlerime sevgi dolu bir 6zenle yaklasti ama benim asla
yapamayacagim sekilde siirekli olarak onlarin Otesine gecti. Adilligin,
duyarliligin ve tutkunun nadir bir bilesimidir. Ona hayatimi emanet edebilirim.

Artik aramizda olmayan, hayat boyu arkadasim Joel Simon'a da tesekkiir
etmek istiyorum. Bana cesaretin gercekte ne oldugunu ogretti.

Son olarak, devam etmekte olan bir ¢alisma olarak kitab1 okuyacak kadar
comert olan bir grup arkadasima ve meslektasima tesekkiir etmek istiyorum.
Onlarin katkilarina 6zellikle deger verdim ¢iinkii tanimlamaya calistigim arag
ve kavramlara zaten asinaydilar. Asagidaki kisilerin her biri ¢ok Onemli
katkilarda bulundu: Michael Bygrave, Nancy Dunn, Vanessa Inn, Barbara
McNally, Sharon O'Connor ve Maria Semple.

Phil Stutz

Tesekkiir etmek istedigim kisilerin basinda es yazarim ve dostum Phil Stutz ve
esim Judy White geliyor. Ikisi olmadan bu kitab1 yazamazdim. Phil simdiye
kadar tanmidigim en essiz yeteneklere sahip kisi. Bilgeligi olaylarin 6ziine o
kadar derinlemesine niifuz eder ki, cevaplayamadigi tek bir sorum oldugunu
diistinemiyorum ve cevaplart her zaman sasirtict derecede keskin, ancak
muazzam bir tutku ve sicaklikla verildi. Ayni sekilde esime de ne kadar
tesekkiir etsem azdir. Kendisi her zaman sadik ve destekleyici olmustur ve onu
tiim kalbimle seviyorum.

Ayrica (yetiskin) cocuklarim Hana ve Jesse'ye de tesekkiir etmek istiyorum.
Onlarin destegi - 6zel diizenlemelerden daha genel sevgi ve iyi niyete kadar -
benim i¢in diinyalara bedel.



Ben. Jesse, araclarin daha genis, toplumsal etkilerine 6zel bir ilgi gosterdi ve
kitaba dahil etme kararimizda biiyiik bir etken oldu.

Jane Garnett, Vanessa Inn, Steve Kivelson, Steve Motenko ve Allison ve
David White gibi pek ¢ok dostum sicakliklar1 ve sarsilmaz destekleriyle beni
cesaretlendirdi. Kendime olan tiim giivenimi kaybetti§imde bana olan
giiveninizi ifade ettiginiz i¢in tesekkiir ederim.

Son olarak, hastalarima tesekkiir etmek istiyorum. Kendinizi bana emanet
ettiginiz i¢in her giin onur duyuyor ve derin bir alcakgoniilliiliikk hissediyorum.
Sizinle kurdugum baglar, herhangi biriyle kurdugum en yakin baglar arasinda
yer aliyor. Kendinizin en derin pargalarint benimle paylastiginiz i¢in tesekkiir
ederim. Ve bu kitabin ortaya ¢ikmasinda bana verdiginiz ¢ok somut yardim
i¢in tesekkiir ederim.

Barry Michels

Ikimiz de Yvonne Wish'e kitapla ilgili sayisiz ayrintiya yardimer oldugu igin
tesekkiir etmek istiyoruz. Caligkanligi, 6ngoriisii ve detaylara gosterdigi 6zen
bizi sayisiz kez kurtardi.

Michael Gendler ve Jason Sloane'a da karmasik miizakere siirecinde bizi
zarafet ve herkes icin adaletle yonlendirdikleri i¢in tesekkiir ediyoruz. Onlarin
bakis acgilar1 ve deneyimleri olmasaydi bizim de terapiye ihtiyacimiz olurdu.

Random House zaman ve kaynak konusunda inanilmaz comert davrandi ve

kitabimiz i¢in harika bir yuva oldu. Editoriimiiz Julie Grau, diinyanin en 1yi
editorlerinden biri.
-Zeki ama esnek biri ve materyalimizi hemen "anladigin1" hissettik. Theresa
Zoro ve Sanyu Dillon''m yani sira tiim ¢alisanlar1 da bize geri bildirimde
bulunma ve yolculugumuzda bize yardimci olma konusunda inanilmaz
derecede destekleyici oldular.

Ayrica menajerimiz Jennifer Rudolf Walsh'a da tesekkiir etmek isteriz. ilk
giinden itibaren ruh esimizi buldugumuzu biliyorduk. Neyle ilgili
oldugumuzu, hedeflerimizin ve degerlerimizin neler oldugunu hemen anladi
ve yorulmak bilmez bir enerji ve tilkkenmez bir beceriyle c¢alismalarimizi
desteklemeye koyuldu.

Son olarak, son derece yetenekli bir gazeteci olan Dana Goodyear The New
Yorker'da ¢alismalarimiz hakkinda yazmaya karar vermeseydi Julie Grau ve
Jennifer Walsh ile asla tanisamayacaktik. Bunu sonsuza dek minnettar
kalacagimiz bir 6zen ve saygiyla yapti.
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Yazarlar Hakkinda

e stutz New York'taki City College'dan mezun olmus ve New York
Universitesi'nden tip doktoru unvanmi almistir. Rikers Adasi'nda hapishane
psikiyatristi olarak calistiktan sonra 1982 yilinda Los Angeles'a tasinmadan
once New York'ta 6zel muayenehanesinde ¢alismustir.

sarry micieLs, Harvard'dan lisans, Berkeley'deki Kaliforniya Universitesi'nden
hukuk ve Giiney Kaliforniya Universitesi'nden yiiksek lisans derecelerine
sahiptir. 1986'dan beri psikoterapist olarak 06zel muayenehanesinde
calismaktadir.
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DONUSTURUCU YENI KITAP

YAZARLARI TARAFINDAN

New YorL: Times'in en ¢ok satan kitab: The
Tools

"Barry ve Phil'in Coming Alive'da égrettigi araglar bana kendimi
gercekle hizalamam igin cesaret ve netlik verdi."

-GWYNETH PALTROW

"Ne buyuk bir hediye! Dort (tuyler Urpertici derecede iligkilendirilebilir)
modern rahatsizlik ve bunlarin heyecan verici pratik cozumleri Uzerine
surukleyici bir kesif."

-NARIA SEN PLE
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» Facebook ve Twitter hesaplariniz iizerinden paylasarak arkadaslarinizi ve
ailenizi ARACLARI kullanmaya tesvik edin.

ﬂ Facebook.com/TheTools

@TheToolsBook #thetools
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Okuma listenizde
sirada ne var?

Bir sonraki harika
okumamizi kestedin!

Kisisellestirilmis kitap sec¢imleri ve bu yazar hakkinda giincel
haberler alin.

Simdi kaydolun.
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