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Ashnda herkes bir dadhidi: Ama siz kalkip bir balig
agaca gikma yetenegine gore yargilarsamz, balk tiim omriinii
bir aptal olduguna inanarak gegirecektir”

A. Ensten
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"Her tohumun kendi cinsinden meyve vermesi
kaginilmazdwr ve diigiincede kaderin tohumudur. "’

Pozitif dustince; olumsuzluklara razi olmayan, her ko-
sulda sartlar ne olursa olsun mutlaka bir ¢ikis yolu olduguna
inanan, insan hayatim olumlu yonde etkileyen bir distince
tarzidir. Bugtin artik ig, spor ve sanat diinyasinda bile "pozitif
dustince" ve "beyin giici" verim arttiric1 bir faktor olarak ka-
bul edilmektedir. Dogu felsefesinin ana kaynagi olan pozitif
dustince guniimiizde bati tibbinin da benimsedigi sihirli bir
kelimedir.

Dogada, evrende her sey karsilikh etkilesim halindedir.
Zihin ile beden arasinda da boyle bir etkilesim vardir. Zihin-
deki olumlu digiinceler bedende bir takim olumlu sonuglar
yaratiyor. Pozitif diglince yapisina sahip olan mutlu insanla-
rin beyninde, Endorfin denilen bir ¢esit dogal morfin salgila-
nir. Bu morfin bildigimiz morfinden en az yiz kez daha giic-
lidiir. Kiginin 1stirabim dindirmesine yardimci olur. Bu da
insana mutluluk verir. Insanlar ne kadar mutlu ne kadar pozi-
tif olursa trettikleri Noropeptip denilen protein zincirleri
daha saghkh olur ve bagisiklik sistemi daha da guiglenir.

Bugiin artik bagarinin yolu pozitif diiginmekten geci-
yor. Bu diisiince yapisini, hayat felsefesi olarak benimseyen
insanlar; umudunu, o6zguvenini, iyimserligini kaybetmeden
kendine giivenen, cesur ve inisiyatif sahibi bireyler olduklarini
cevrelerine de yansitiyorlar. Bir i¢ huzura sahip oluyorlar.

“Kardesim sen diigiinceden tbaretsin
Geriye kalan et ve kemiksin

Giil diigiiniirsen giilistan olursun
Diken diigiiniirsen dikenlik olursun”

Meviana
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"Her sey disiinceden ibarettir." Cok klise bir climle
biliyorum; ancak ge¢misini, bugiiniinii ve yarmmm distinceler
olusturdu, olusturuyor ve olusturacaktir. Nesneleri, kisileri, ol-
aylan, durumlar1 ve her seyi inanclarinla, onyargilarnla, kor-
kularinla ve endigelerinle degerlendiriyor ve anlamlar yukli-
yorsun. Sonugta Oyle goriiyor ve yagiyorsun. Iste bu yizden
distinceler yani sen hayatinin bir nevi yoneticisisin.

Seni, digtincelerinden bagka hicbir sey simirlayamaz.
Ancak bakig acin1 bu anlattiklarim ¢ercevesinde yeniden du-
zenlemen gerekir. Nasil bakarsan 6yle goriirsiin yani nasil di-
sunursen o sekilde bir hayat yasarsin. Digiince kahplarim ol-
umlu yonde degistirerek gercek giiciiniin farkina varip, sonra
kisisel miikemmellige, basan ve mutluluga ulasabilirsin.

Distincelerini yoneterek tim hayatinm1 degistirmen, is-
teklerine hedeflerine ulasman miimkin. Fakat bilmedigin bir
seyl yonetemezsin. Disiincelerini yonetebilmen i¢in beyin ve
beynin igleyisi hakkinda bilgi sahibi olman gerekir. Oncelikle
sana beyin dalgalarindan kisaca bahsetmek istiyorum;

BEYIN DALGALARI

Dort farkh beyin dalgasi vardir. Bunlar; Beta, Alfa,
Teta ve Delta beyin dalgalandir...

1) BETA BEYIN DALGASI: Beta beyin dalgas1 kor-
kuyla tetiklenen bir dalgadir. Baska bir degisle stres beyin dal-
gasidir. Saniyede 15 Hz ila 40 Hz devir yapar.

Tehlike so6z konusu oldugunda devreye girer ve tek
amaci, kiginin o an i¢in ige yaramayan fiziksel ve zihinsel baz
sistemlerini kapatarak, onun sadece tehlikeye konsantre olup
gelistirecegi ani hamlelerle riski bertaraf ederek yasamda kal-
masini saglamaktir.
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Mesela saldirmaya hazir bir kaplanin sana dogru gel-
digini dugiin. Tehlikeyi hissettigin an, beyin dalgan yiikselme-
ye baslayacak, sempatik sinir sistemin uyarilarak kaslarin geri-
lecek ve tansiyonun yiikselecektir. Tehlike aninda korkuyla
tetiklenen beta beyin dalgasiyla, beyne ve kaslara daha fazla
kan ve oksijen pompalanmaya baslar.

Beyin bu sekilde, i¢inde bulundugun tehlikeye karsi
seni savagmaya hazir hale getirir. Su agamadan sonra ya kap-
lanla savasacaksin ya da en yakin giivenli alam hesaplayarak
oraya dogru kagacaksin.

Beta beyin dalgas; haz, keyif ve yasamdan lezzet alma
firsatim yaratmak igin degil, sadece seni hayatta tutabilmek
i¢in dizayn edilmig bir dalga boyudur. Yagaminin kalitesinden
ziyade, hayatta kalmam saglamakla ilgilidir.

BETA BEYIN DALGASININ GENEL OZELLIKLERI

Beta siirekli gegcmise gider: Bu yiizden de zihnin
her ge¢mise gittiginde, betada oldugunu bilmelisin ¢linki
AN" kagirdigin her zaman stres beyin dalgasinin etkisindesin-
dir. Yani, korkuyla tetiklenen "acil durum" beyin dalgasim
yagtyorsundur.

Beta siirekli gelecege gider: Yirtici hayvanin teh-
didiyle, 6liim riski altina giren av siiriileri zihnen gelecege de
giderler ve olas1 kagip kurtulma planlan ireterek, bunlan uy-
gulayabilme zemini ararlar.

Senin de giinlikk hayatinda "maagim zamaninda yatar-
sa evin taksitini 6derim, yok eger maas yatmazsa bu kez kredi
kartindan bir miktar gekerim, karttan g¢ektigim paranin bir
kismin aidat igin ayirinm, ¢ocugun okulunu bu ay borg ala-
rak oderim, ay sonunda biitge agik verirse ahigveriy masrafla-
nmdan kisannm, kredi kartinin asgari 6demesini yaparim..."
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diyerek kendi yazip oynadigin biitiin senaryolar silsilesi de
yuiksek beta beyin dalgasindan yaptigin yayimlardir.

Dolayisiyla; beta beyin dalgast AN'1 doyasiya yasayabi-
lecegin, rahat, huzurlu, giivende, ve saghkta oldugun bir dal-
ga boyutu degildir.

Beta, bedensel algilar1 kapatir: Betadayken ok
zaman bedensel formunun bile farkinda olamayabilirsin.
Yikselen adrenal hormonlar tehlike sirasinda, viicudumuza
neler oldugunu bile bize anlatmaz.

Kanser yada timor hastaligi olan daniganlarim, genel-
likle o giine kadar her seyin ¢ok yolunda gittigini ve ne olduy-
sa sagliklarinin birdenbire bozuldugunu, ne yazik ki durup
dururken hasta olduklarini anlatip yakinirlar.

Bense onlara su 6rnegi veririm:

Sen 6glen 12'de uyanip giinesin dogdugunu fark ettiy-
sen, bu giinesin 6glen vaktinde dogdugu anlamina gelmez. O
yine her zamanki gibi; dogmasi gereken zamanda, gokyiiziin-
deki yerini almigtir. Giinesi ge¢ gérmen, onun geg dogdugunu
kanitlamaz. Sadece sen hakikate gozlerini kapatmigsindir.

Beta beyin dalgasi bedensel algilan korelttiginden, ige-
ride olan bitenin farkina varmak, cogu zaman is isten gegmek
uzereyken mumbkun olabiliyor.

Betadayken, bagisiklik sistemi ¢oker: Betadaki
bir bedende bagigiklik sistemi digtiigiinden dolay, iyilesmede
neredeyse sifir noktasindadir.

Beta dalgalan, beyne senin tehlikede oldugun ve dola-
yistyla oncelikli hedefin senin hayatta kalman gerektigi mesa-
ji verdiginden, o an iyilestirici hiicrelerini, icerideki bir ra-
hatsizlig1 tedavi etmek tizere kullanmak yerine, bitin gictini
senin kaslarina ve beynine yollamak zorunda kalr. Streste ol-
dugun strece, beden kendini iyilestirmeyecektir.
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Sunu hi¢ unutma; ne zaman ki ortada bir tehdit yok-
ken bile sen beta beyin dalgasindasin ve ne zaman ki onu,
giinde ortalama 15 saat boyunca kullamyorsun, iste o vakit
seni yasatmak i¢in var olan bir mekanizmay, bu kez sen ken-
dini 6ldirmek igin devreye sokuyorsun. Stres; tehlike varken
seni yasatir, yokken seni 6ldirur!

Betadaki insanlar her veriyi, kendilerine yo-
nelik bir saldir1 olarak algilarlar: Siirii hayvanlan, ¢ah-
larin ardinda bir yirtic1 gordugiinde beyinleri derhal "beta" ya
gecer. Yirtia tehlikesi ortadan kalktiginda dahi, bu hayvanlar
hemen rahatlayamazlar. Siirii hayvanlar, uzun siire etrafa
bakinip her an bir ¢alimin ya da agacin arkasindan yeni bir
yirticimn belirebilecegi ihtimali ile tetikte kalmaya siirdiiriirler.
Huzursuzlukla etrafta dolagip algillarm kugik bir cit sesine
dahi agik hassasiyette tutarlar.

Beta beyin dalgasindaki bir zihin, olumsuzluga ve teh-
likeye fazlasiyla odakh oldugundan, her olasihgin i¢inde nega-
tif senaryolar aramaya devam eder. Betadaki insanlar, hayat-
larindaki her olguyu kendilerine yonelik bir saldin olarak alg:-
larlar, baktiklar1 her yerde ve her seyde korkuyla ilgili veriler
ararlar. Genellikle negatif ve mutsuz olduklarindan, etrafla-
rinda olan bitenin de negatif ve olumsuz taraflarim kolayca
yakalayip ortaya koymayi iyi becerirler.

"ALGI" DEGISTIGINDE HISLER DE DEGISIR

Algin degisirse hislerin degisir; hislerin degisirse tepki-
lerin degisir ve tepkilerin degisirse deneyimin degisir.. Yasam;
deneyim denen biitiin anlarin ug uca dikilip birlestirilmis ha-
lidir.

Algi, beyin dalgasina gore degisir. Insan, "var" olam
yasamaz. Yasadig1 her sey zihninin i¢inde, kendi algiladig: ve
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kurguladig1 gibidir. Yeryuziinde hepimiz sadece "var" olam
yastyor olsaydik, aym duruma baktigimizda kimse farkh yo-
rumlarda bulunuyor olmazdi.

Egitimlerime katilanlar, muhtemelen bana baktikla-
rinda, karsilarinda hayati ve kisisel gelisimi anlatan olgun bir
danigman goriyorlardir. Lakin aynmi ortamda bana bakan an-
nem ne goruyor biliyor musun? Altin1 temizleyip, karnim do-
yurdugu, kuguk kizim1 goriyor. Bana ilgi duyan bir erkek gi-
zel bir kadin olarak goriirken, benden haz etmeyen biri nega-
tif duygularla beni goriiyor olabilir.

Bu insanlarnn her birine benden ayni bit veriler gitti-
gine gore, her birinin benimle ilgili farkl deneyimlemelerinin
sebebi nedir? Tabii ki yasanan farki, "alg1" bigimleri yaratiyor.

Keramet onda degil, senin onun hakkinda his-
settiklerinde.

2) ALFA BEYIN DALGASI: Hazzin, keyfin ve mut-
lulugun oldugu beyin dalgasidir. Alfa kaliteli yasamin basladi-
g1 noktadir aym zamanda. Disiince giicinin ortaya ¢iktigy,
ruhani yeteneklerin ifade buldugu ve bedensel hislerin golge-
lenip baskilanmadig1 bir beyin dalgasidir. Saniyede 9 Hz ile
14 Hz devir yapar.

Betada, yasamda kalma korkusu varken, burada artik
yasamun kendisi vardir. Alfadayken keyif alir, eglenir, givende
hisseder ve mutluluk duyarsin. Yaptigin her seyin senin igin
bir anlami, lezzeti ve giizelligi vardir. Alfa beyin dalgasinda,
zihnindeki digstnceler silsilesi azalmigti, AN'n farkinda ve
hazzindasindir. Diger adi uyku 6ncesi hal, "vecit" ya da medi-
tatif hal olan alfa beyin dalgasi, kendini 1y1 hissettigin yerdir.

Ask hissediyorsan sevgidesindir ve sevginin oldugu
yerde korku, kaygi, 6fke, mutsuzluk, giivensizlik, gegmis ya da
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gelecek yoktur. $imdi ve su an iginde tam ve biitiinstindiir.

Yasamindaki hi¢ bir sey i¢cin "hem seviyorum, hem
korkuyorum" diyemezsin. Korku hissediyorsan betadasindir
ve bu stres beyin dalgas: i¢cinde kendini giivende, tam ve bi-
tiin hissetmen miimkin degildir. Sevgi duydugun seylerle ilgili
korku ve kaygi hissetmeye basladiysan, devreye artik zihin
girmis ve kalbinle kurdugun temas artik zihninle kurdugun
bagimlilik iligkisine dontigmustiir.

Betadayken birini goriip ona agsik oldugunu hissetti-
ginde, bundan giderek zevk almaya basladiginda, derdini ke-
derini unutup artik daha ¢6ziim odakl ve pozitif olup korku-
larinin yerini huzur ve idealler almaya bagladiginda, enerjin
yikselip kendini ¢ok daha iy1 hissettiginde "SEVGI"de oldu-
gun i¢in zihin seni "KORKU"dan kovar.

Yasam akig1 iginde, "koti" hissettigin noktada yapmak
istedigin ilk sey, sana kendini 1yi ve mutlu hissettiren o seyi
tekrar kazanmak olacaktir. Onu kaybetmemek icin artik her
seyini vermeye raz1 ve deli divane olmaya hazirsindir. Aradi-
gmn adi sevgili de olsa, es, alkol, uyusturucu, yemek, gug ya
da para da olsa pesine diistiigiin sey, "Alfa beyin dalgasidir".
Yani, kendini iyi hissettigin yeri bulmak ve onu yasamaktir. Iyi
oldugun hissini sadece alfa beyin dalgasinda alabilirsin.

Alfada olmayan kigi agk olamaz. Beta'da yasanan bu-
tin agklar bagimhihktir... Bagimhhktan kurtulmadan, varolu-
sa baglanamazsin. Unutma: ac1 iginde bagimh oldugun her
sey seni terk edecektir. Ask zihinle yasayana karmasa, goniille
yasayana huzur verir...

Alfa sadece kendini mutlu, iyl ve tam hissettigin yer
degil, aym zamanda bedenin i¢inde iyilesmenin basladig: yer-
dir. Bu seviyede bagisiklik sistemi de uyarilir ve bedendeki no-
ropeptidler (Beynin kimyasallar1) kanserli hiicrelere hiicum
ederek muazzam 1yilesme siirecini baglatirlar.

Biz tzgun oldugumuzda aslinda beyin hiicrelerimiz,

cildimiz, elimiz, midemiz ve bagisiklik sistemimiz de tzgin
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oluyor. Olumsuz diisiincelerin yol agtigi olumsuz duygular,
baskilayici salgilar1 nedeniyle bagsiklik sistemimizi etkileyerek
hastalhiklara kap1 agarken, olumlu distincelerin olusturdugu
olumlu duygular ise piril piril néropeptidler seklinde hiticrele-
rimizi sarmaliyorlar ve saglikh olma halini destekliyorlar. No-
ropeptidlerin genetik kodun ustiinde oldugu distuniliiyor. Ya-
ni olumlu dugiinen insanlarda genetik bozukluklarin gérilme
olasiig1 azahyor. Anlatmak istegim sey endise, korku, moral
bozuklugu, olumsuz diisiince ve stresin en az kimyasal kanse-
rojenler kadar tehlikeli ve zararh seyler oldugudur.

3) TETA BEYIN DALGASI: Zihnin uyku halidir ve
bu beyin dalgasinda iyilestirici hiicreler ¢cok daha fazladir. Ba-
zen derin meditasyonlarda da yakalanabilen bir dalga boyu-
dur.

Frekans: saniyede 5 Hz ila 8 Hz'dir. Teta dalgalan bas-
tinllmig duygular ortaya giktiginda aktiflesir ve yaraticilik i¢in
ihtiyag duyulan zihinsel baglantilar bu sayede kurulur.

4) DELTA BEYIN DALGASI: Frekansi en diisik
olan beyin dalgasidir. Saniyede 1,5 ila 4 Hz arasinda gidip
gelir ve duzensiz yayilir. Uykunun en derin oldugu saatlerde
yasanan deneyimdir ( rem uykusu ).

Deltanin bir ileri seviyesi i¢in "koma" hali diyebiliriz.
Beyin komadayken gereksiz biitiin algilarindan siyrilir ve sa-
dece yasamsal organlara odaklamr. Insan komaya girdiginde
bagisiklik sistemi en iist diizeyde uyarilmistir. Beyin bu nokta-
da bedene sunu sdylemeye baslar: "artik senin duygusal ¢al-
kantilarinla zerre kadar ugrasacak giicim yok. Cok ug bir du-
rumdan, bir travmadan geri donmeye ¢alisiyoruz ve simdi son
kartlarimiz1 atacagiz. Su andan itibaren igime yaramayan bu-
tiin sistemleri kapatiyorum..."
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Boylece en st seviyedeki iyillesmede start almig olur ve
beden komaya girerek, hayatta kalmak i¢in son kozunu kulla-
nir. Komadayken biling, neredeyse durma noktasindadir. Be-
yin, biitlin enerjisini yasamsal organlar tizerinde yogunlagmis-
tir. Doktorlarin baz1 zamanlarda agir hastalar1 yapay komaya
sokmalarinin nedeni de yiiksek iyilesmeyi tetiklemek icindir.

Beta beyin dalgasindan, Alfa beyin dalgasina gecis
tekniklerini ilerleyen sayfalarda anlatacagim simdi pozitif du-
sincenin 6nemini daha da benimsemen i¢in negatif disiin-
cenin bedenine verdigi tahribatlara kisaca deginmek istiyo-
rum.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
Farkindalik Igindeki Giici Kegfet | 19



Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



HASTALIKLARIN
ZIHINSEL
NEDENLERI
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"Once zihin sonra beden hastalanir”

Insanoglu hastaliklarin rastgele ¢iktigina inanmis du-
rumdadir. Peki, hastalik nedir? Evrende her seyin bir nedeni
varsa hastaligin da olmalidir. Son teknoloji arabalarimizdaki
gostergeler ne igindir? Benzin lambasi yandiginda gosterge
neyi anlatmaya ¢ahsiyordur? Peki ya bir yerimiz agridiginda
viicudumuz bize neyi anlatmaya ¢alistyor? ‘

Uzakdogu tibb1 hastaliklarin zihinsel nedenleri iizerine
kurulmugtur. Amerika Birlesik Devletleri'nde yapilan arastir-
malarda belirli psikolojik yapilara sahip insanlarin belirli has-
taliklara daha fazla yakalandigi saptanmigtir. Mesela meme
kanseri vakalarnin asin fedakar yapidan, bel agrilarinin agir
sorumluluk altinda olmaktan kaynaklandig1 saptanmigtir. Sen-
ce bir insan neden diyabet hastasi olur? Artik hayattan "tat"
almamayacagim diisiinen inganin viicudunda hangi ikaz lam-
bas1 yanardi sence? Kanda sekerin baglandig insiilin madde-
sini treten "pankreas"in iflas etmesi sonucu olugan ve diyabet
denilen, halk arasinda "seker hastalig1" diye bilinen hastalik.
Tat alamayan insanlar... insanoglu, zihninin sirlarim ¢6zme-
ye basgladik¢a tiim giiciiniin buradan geldigini gérecek. Hasta-
liklarin da... Beden saglksiz diisiince yapimizi stirdiirmeme-
miz i¢in "hastalik” denilen uyan sistemini kullarr.

Bu nedenle hastalik iyilesmeye giden yoldur. Bu iligkiyi
gormemek, bitkinin yapraklarina bakip onun koéklerinin ol-
madigim varsaymak kadar sagmadir. Her hastahgin koki zi-
hindedir. Bu nedenle, modern tedavi ile iyilestirildigi iddia
edilen bir¢ok hastalik tekrar geri donmektedir. Batakhig: ku-
rutmak anlk ¢6ziimken, batakhg: besleyen su kaynagini bul-
mak kahic1 ¢oziimdur. Hastahigr kutsa! Herhangi bir saglik so-
runu yagiyorsan, zihninin derinliklerine bak... "Tohum"lan
orada bulacaksin.
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Hastaliklar ve zihinsel nedenleri:

Addison Hastahigi: Duygusal bakimdan ¢ok kétii ya
da yetersiz beslenmek. Kendine kars1 6fke duymak.

Az Kokusu: Ofke ve intikam diisiinceleri, dediko-
du.

Akciger Sorunlan: Depresyon, keder, hayati igine
almaktan korkmak.

Akne: Kendini kabullenememek, kendinden hoslan-
mak.

Alkolizm: "Ne yarar var ki" bogunalik hissi, su¢lu-
luk, yetersizlik hissetmek, 6zgiiven sorunu.

Anemi: Sevingten yoksunluk, hayattan korkmak,
Kendini yeterince iyi bulmamak.

Astim-Bronsit: Bogucu sevgi, bireyligini bagimsizli-
gin1 hissedememek, kendini bastirilmig bogulmus hissetmek,
bastirilmis aglama ihtiyaci, huzursuz aile ortami.

Asin kilo: Korunma ihtiyaci, giivensizlik, doyum
aramak.

Bagimhliklar: Kendinden kag1s, korku, kendini nasil se-
vebilecegini bilememek

Bagirsaklar: Eskiyi artik ihtiya¢ duyulmayani birak-
maktan korkmak, gegmiste yasamak

Bas donmesi: Kararsizlik, daginik diistinmek

Bobrek sorunlari: Diig kinklig, basarisizlik, utang

Depresyon: Umutsuzluk

Dikkat eksikligi: Diinyadan korkmak

Diisiik (kiirtaj veya kendiliginden): Gelecek korku-
su, Uygun olmayan zaman, bir seylerin ortaya gikacagi endi-
sesi.

Felg: Felg edici diisiinceler, saplanip kalmak
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Fitik: Kopmus iliskiler, zorlanma, hayatin ytikleri,
yanls ifade.

Gastrit: Siiregelen belirsizlik, koti beklentiler, kayg-
lanmak

Guatr (tiroit): Kendini kurban olarak gérme, ken-
dine acima, kendini hayatta engellenmig hissetmek, kendini
ifade edememe

Giigsiizliik: Zihinsel dinlenme ihtiyaci

Kalp (krizi ve sorunlari): Para ya da mevki ugru-
na kalbindeki tim sevinci yok etmek, coktan beri stiren duy-
gusal sorunlar, agin gerilim ve stres alinda olduguna inan-
mak, kendini yalmz hissetmek

Kanser: Derin incinme, uzun zamandir suren iger-
lenme, insam yavag yavas yiyip bitiren derin bir sir ya da
Uzuntu, birikmis nefretler

Kasinti: Vicdan azab

Kekeleme: Gilivensizlik, Kendini ifade edememek

Kellik: Her seyi kontrol altinda tutmaya ¢ahsmak,
yasam siirecine giivenmemek

Lenf sorunlar:: Bir esin ya da sevgilinin a¢tig1 yara-
y1 beslemek

Odem-sislik: Kimi ya da neyi birakmak istemiyor-
sunuz?

Oksiiriikler: Diinyaya bagirma arzusu, "beni go-
rin", "beni dinleyin"

Sirt sorunlari: Para konusunda korku, mali destek-
ten yoksunluk
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BEYNI ALFA BOYUTA GETIRMEK

Beynini Alfa boyuta getirmek i¢in pek ¢ok yontem
vardir. Fakat bunlarin igerisinde en etkili ve en saghkh olam
"meditasyon"dur. Meditasyon oOncesi topraklanmani (toprak
veya agag ile temas etmek) 6nemle tavsiye ederim. Bana gelen
danmisanlarima 6ncelikle bilingalti temizligi yapiyorum. Bu ha-
yatlarinda ¢ok kalic1 bir ¢6ziim oluyor. Bilingalt1 temizligi sa-
yesinde onlar1 engelleyen yanl§ inanglarindan, blokajlarin-
dan, korkularindan, kayg: ve endiselerinden kurtulup enerjile-
r1 yiikseliyor ve bilingalti temizliginden sonra farkindahk ka-
zanarak, kendileriyle barisik bir sekilde deyim yerindeyse on-
lar i¢in adeta yeni bir donem bashyor, daha huzurlu bir ya-
sama gecis yapiyorlar.

Bilingalt1 temizligi gibi etkili ve kalici olmasa da, her
gin duzenli yapacagin 15 ila 30 dakikalik meditasyonlar, be-
yin dalgalarim giinliik olarak Alfa boyuta getirecektir. Beyin
frekansin Alfa boyuta geldiginde daha iy1 fikirler tiretir; daha
saglikli kararlar alirsin.

Diistincelerini yonetmek ashinda tiim hayatim yonet-
mektir. Digtlincelerini yonetmek igin zihin yasalarim bilmek
cok isine yarayacak...

ZIHIN YASALARI (ZIHINSEL YASALAR)

1) Sebep-sonug¢ yasasi: Her seyin bir nedeni vardir.
Sonug odakh diigiinmen gerekir. Su andaki sonuglarin olus-
masin sen etkiledin. Su anm1 gegmiste verdigin bir karar ve ey-
lemlerin olusturdu. Gelecekte olusabilecek olasiliklardan biri-
ni de, su an verdigin kararlar ile olugturuyorsun. Yani gelece-
gini sen sekillendiriyorsun. Su an verdigin kararlar da, geg-
miste bilingaltinda kayith olan kararlarn, diisiincelerin etkisin-

de.
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2) Zihin ve beden bir sistemdir: Zihnin ve bede-
nin birbirini etkiler. Bedeninin durug sekli, zihnine... Zihninin
dustinceleri bedenine yansir... Uyum 6nemli.

3) Zihin odaklandig: enerjiyi iiretir: Algilarim
hangi yonde agiyorsan, o yonde yant alirsin. Buna psikolojide
"algida segicilik" diyoruz. ilgi alanin ile ilgili algin artar yani
neyi gormek istiyorsan onu gorursin.

4) Bilissel uyumsuzluk yasasi: Fizigin 6nemli bir
kural iizerine kuruludur. Her hangi bir cismi dugtin. Bir anda
bir cismin kapladig1 alanda, mekanda aym anda bagka bir
cisim bulunamaz. Zihninde, olumlu bir dusiince varsa ayni
anda olumsuz bir disiince yer edinemez. Tersi durumda da
aynidir yani olumsuz bir diisiince varsa ayn1 anda olumlu di-
since yer edinemez. Olaylara olumlu agidan bakarsan olum-
suz digunceler barinamaz. Bunu bir ahskanhga donustiirdi-
ginde ise bir siire sonra "bilingsiz yeterli seviye"ye tasinaca-
gindan olumlu disiinmek zihninin yaptig1 otomatik bir igleme
donugtr.

5) Tersine déonme yasasx: Tekrar edilen digsiince,
davraniy beyninde o baglantilar1 saglamlastirip aligkanhga
doniigtiirir ve tekrarlanmayan ahskanliklar yine beyninde o
baglantilar1 zayiflatir hatta bir siire sonra kopartir. Eylemlerin
distincelerinin sonucunda olusuyor. Diisiinceler ve tepkile-
rinde bilingaltindaki inanglarin olusturdugu duygulardan bes-
lenerek olusuyor. Oyleyse degistirmek istedigin diisiince ya da
aligkanlik icin ona neden olan bilingalti inancinin degismesi
gerekiyor. Bunun icinde 6nce bilingalti temizligi ve ardindan
bilingli ve sistematik olarak yapacagin afirmasyonlar (olum-
lamalar) ya da hipnoterapik telkinler ile degistirebilirsin. Aksi
taktirde bilingalt1 ile anlasma yapmadan yani bilingalt: ile bi-

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - hitps://rantey.org
Farkindabk Icindeki Giicti Kesfet | 27



lingli zihni bir etmeden yapacagin degisim g¢abalan yetersiz
kalacaktir ve kalic1 olmayacaktir.

6) Eylemsizlik yasasi: Buda yine fizigin bir kurah-
dir. Duran bir cisim durmak ister, hareket eden bir cisim de
yine harekete devam etmek ister. Dolayisiyla bir dustinceyi ya
da eylemi degistirmek i¢in ona disaridan bilingli bir miidahale
gerekir. Degisim kendi kendine olmaz. Bununla birlikte degi-
sime kapal bir insan degismeyecektir. Ona disaridan bir mi-
dahale gerekir. Ya da hayat ona miidahale eder yani yasadig
olaylar onda bu itilimi saglar, ya da kisinin biling seviyesi st
diizey ise degisimi kendisi ister ve yeni bilgiye, degisime, geli-
sime aciktir. Bir nesneyi harekete gecirebilmen igin ona giicii
ve agirhigi oraninda bir etki uygulaman gerekir.

7) Israr yasasi: Eger bir diisiinceyi ya da ahskanhg
degistirmek istiyorsan 1srar gerekli, hemen pes etmemelisin.
Noronlar arasi baglantinin gliglenmesi igin 1srar sart. Ve uy-
gulamalara 1srarla devam etmek "zihinsel programlanma"
icin gerekli. Bunun iginde gereken siire 21 giindiir.

8) Kurgulama yasasi: Bilincinle neyin dogru neyin
yanliy oldugunu fark edebilirsin fakat davranigim degistirecek
olan ve yoneten, bilingaltinda 6nceden yapmis oldugun prog-
ramlardir. Bilingaltim yeniden programlamada yani NLP' de
"capalama" ve "capa ¢okertme" ¢ok etkili bir yontemdir. Duy-
gu her zaman bilgiden daha guglidiir.

9) Zihinsel canlandirma: Beynin hayal giicii yar-
dimu ile i¢ duygularim kullanma becerisidir. Igsel diinyanda;
gorerek, isiterek, tadarak, dokunarak bir deneyim yagamandir.
Olaylan zihin goziiyle gormendir. Mevcut halini kabul edip,
gorsel bir sekilde igsel zihninde; olmak istedigin halini gorin-
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tillerle, seslerle, duygularla, hislerle, tatsal, kokusal olarak tiim
detaylanyla zihninde canlandirmana "zihinsel canlandirma"
denir. Insamn yetenek, beceri ve kabiliyetlerini gelistirir. Sa-
katliklarin iyilesmesinde ve stres yonetiminde de kullarlan bir
tekniktir.
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BILINCALTI
VE
AFIRMASYONLAR
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Bilingalt: nedir?

Bilingalti, tutumlarini ve davranglarim direk etkiler.
Sahip oldugu kayitlara gore, tepkiler vermeni ve kararlar al-
mani y6nlendirir, Ornegin; bilingaltinda ben bagarili bir insa-
nim kaydi olan bir insan, kendisine basan getirecek islere
otomatik olarak yonlenir, sonu basarili olacak kararlar verir ve
onu bagartya tagtyacak durumlar1 hayatina ¢eker. Aslinda her
sey bilingaltindaki diisiincelerinin, inanglarmin, duygularinin
yansimasidir. Cogu kez ayn hatalar1 yapar ve aym sorunlarn
yasarsin. Gunki; beyninin bilingli kismi tekrarlanan hatalarin
farkinda olsa da, bilingaltin farkhi diigiinmekte, hissetmektedir.
Bilingli aklin, saghigin i¢in zayiflaman gerektigini soyler. Fakat
bilingaltin, yemek yemenin rahatlattigina, stresi azalttigina
inaniyorsa kilo vermen zorlagir veya kilo verip tekrar alirsin.
Terapi ancak bilingaltin1 ikna ederek, inanglarini degistirerek
gerceklesir. Dis sartlan degistirmek yerine, igindeki inanglan
degistirmek zorundasin.

Zihnin 1 saniyede 400 milyar bit bilgiyi (i¢ boyutta ve
bes duyunun algiladig: ve algilamadig: her seyi) icine aliyor ve
bilingaltina kaydediyor. Fakat bizler bilin¢ diuzeyinde sadece
2.000'ninden haberdar oluyoruz. Sence de muhtesem degil
mi?

Bilingaltin yeniden programlanabilir. Gegmisten gelen,
ozellikle cocukluk deneyimlerinden edinilen olumsuz bilingalt:
inang kaliplariin, kiginin yagami boyunca hayatim etkiledigi
ve yonettigi biliniyor.

Bilingaltindaki kayith olumsuz inang kaliplarini, seni
engelleyen blokajlar1 ve korkularindan arinmak, bugtin ve ge-
lecekteki yagamini istedigin sekilde yonetebilmek igin, bu
inang sistemlerinin ve aligkanlhiklarinin tersi olumlu telkinlerle
afirmasyonlarla degistirmen gerekiyor.
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Bilingalt: nasil ¢aliswr?

Bilingaltin, anne karnindan baglayarak her sey1 kay-
detmeye baslar. Sen dogduktan sonra da ebeveynin bagkalar-
na ve karsilastiklar1 olaylara ne sekilde davrandigim kaydet-
mektedir. Tlerleyen siiregte; yagadigm iligkilerde, bu kayitlar
referans alinarak olugmaktadir.

Bilingaltin, 0-6 yas aralig1 edindigin tiim deneyimleri
ayirt etmeksizin kayit eder. Bunlar gorsel, isitsel ve duyusal o-
larak kaydedilmektedir. Ikinci dilim olan 6-12 yas arahginda
yasadigin deneyimleri ise, 0-6 yas doneminde olusturulan “ce-
kirdek inang¢"lar ile kargilagtirir ve bir araya getirir. "Ben bunu
yapamam", "bagaramam", "mutlu olamam", "param yok",
“zengin olamam" gibi olumsuz diisiince ve telkinlerin hepsi
bilingaltinda yankilanir ve disariya biitiin olumsuzluklar: ¢ika-
rarak gercekten basarisiz, parasiz, mutsuz olmana neden olur.
Bu "gekirdek inanglarin dogrulanmasi" olayidir. Bilingaltin-
da, cekirdek inanglarinda “degersizlik”, “beceriksizlik”, “sa-
karlik”; “kismetsizlik” vb. inanglar mevcutsa, bilingaltin bun-
lar1 gergek ve dogru kilmak icin ¢alisacaktir.

Bu ¢ekirdek inanglarim degistirmek; bilingalt1 temizli-
g1, cekirdek inang degisimi, bilingaltin1 yeniden programlama
terapileriyle miimkiindir. Bu inanglar kaderin olmak zorunda

degildir.
Bilingaltinin 6zellikler:

1) Biitiin anilar depolar. Higbir seyi silmez. Ana rah-
minden Olene kadar. Gegici olan ve gecici olmayan her seyi
kaydeder. 0-6 yag arasinda kritik akil faaliyette olmadig icin,
her sey dogrudan bilingaltina kaydedilir, dogru-yanhs, guzel-
¢irkin, ahlakli-ahlaksiz ayrimi1 olmadan... Kayit aninda an-
lamsiz olsa bile ilerleyen donemlerde kaydedilene, yasantilar
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sonucu bir anlam ytklenir ve bu anlama gore kisinin tepki
vermesi saglanir.

2) lligkilendirmeler, genellemeler yapar. Benzer seyler
ve digiinceler arasinda baglantilar kurar ve hemen o6grenir.
Bu ozellik gogu zaman kisiyi zor durumda birakir. Ornegin;
belli bir képek yiiziinden gerceklesen korkuyu, butiin kopekle-
re genelleyerek bir fobi yaratabilir. Bagka bir 6rnek; bahar ay-
larinda aa bir kayip yasayan kisinin bilingalt1 bu ac1 ile bahan
birbirine baglayarak kisiye yillarca stiren bir dongtsel depres-
yon yasatabilir. Cogu zaman insanlar yillar 6nce olan o olay:
unutmug olsalar bile bilingalt1 unutmaz.

3) Coziimlenmemis, olumsuz duygu yiikli anilan bas-
tirir. Amaci kigiyi korumakti. Yine de baskilanmig bu anilar
ile ilgili semptomlar yaratmaktan da geri kalmaz. Ornegin
kiginin yasadig1 taciz olaym bastirir ama kisinin kirlenmiglik
hissini temizlik takintisi ile diga vurur. Bunu klasik bir obsesif-
kompiilsif durum olarak goriirseniz tedavi sansimz kalmaz.
Bu davranmg1 baskilasamz bile ya bir siire sonra yeniden ortaya
cikar ya da sekil degistirir.

4) Bedeni isletir. Bunun igin detayh bir plam vardur:
viicudun gimdiki halinin ve miikemmel saghgin planina sahip-
tir. Bu nedenle bilin¢altinin yarattig1 psikosomatik rahatsizhik-
lar1 yine bilin¢altinin yardimiyla gidermek miimkiindur. Ba-
zen bunu kendisi de yapar. Ornegin; sinav kaygisi yiiksek bir
ogrencinin bilingalti kaygiy1 yaratan sinavdan sahibini koru-
mak icin bagirsak sistemini bozabilir, o geceyi acilde baygin
gecirtebilir, elleri ayaklan, sanki sinir ucu iltihaplanmas: var-
mig gibi tutmaz olabilir vs. ve sinav saati gelip gectiginde sa-
hibini tekrar eski haline getirebilir.
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5) Duygularin hakimidir. Bilingalt1 tiim duygularimi-
zin kaynag ve yerlestigi yerdir. Insan duygudan bir an bile
¢ikamaz. Bir duygu durumundan bir bagkasina gecer ve bu-
tiun davraniglann altinda duygular vardir. Bilingalt1 olaylar ve
duygular arasinda baglantilar kurar. Kurulan bu baglantilar
ve yuiklenen anlamlar davramiglarimzin gergek sebepleridir.
Bir davrams1 degistirmek icin ona yiiklenmig anlami g6z ard
eden yaklagimlar, bilingalti kargisinda yetersiz kalmaktr. Or-
negin; sigaraya "kendine guiven" gibi bir anlam yiiklenmisse,
bu anlam yiikleyebilecegi yeni bir davranis secenegi sunmaz-
saniz sigaray1 birakmaniza izin vermez. Bulunan davranig se-
¢eneginin de en az sigara kadar kolay ulagilabilir olmas: gere-

kir.

6) Son derece ahlakhdir. Size 6gretilen ve icinde yetig-
tirildiginiz ahlaksal yapiya siki sikiya baghdir. Tersi davramg-
larda yaganan sugluluk duygusu bazen bir 6miir boyu siirer.
Bu kez de bilingalt1 kisiyi cezalandiracak bir hastalik veya bir
mahrumiyet yaratabilir.

7) Hizmet etmekten hoglanir, gergeklestirmek i¢in net
ifadelere ihtiyag duyar. Bilingalt: sahibi ne isterse sahibine onu
verir. Yalmz bilingalt1 ¢ok istedigimiz veya hig istemedigimiz
seylere, yani iyi konsantre oldugumuz seylere ulasmamz ¢a-
buklastirr.

8) Negatif olam1 dogrudan igleme koymaz. Konusma
dilindeki olumsuzluk eklerini algilamaz. Ornegin “artik kork-
mak istemiyorum” soziiniin bilingalt1 igin dogru versiyonu su
soruya verilen cevapta sakhdir: "Korku duygusu yerine hangi
duyguyu yagamak isterdin?"
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9) Tum algilann gergeklestirir ve kontrol eder. Bunlar
alhisilmug, olagan algilar olabildigi gibi telepatik algilar da ola-
bilir. Ornegin; uzaktaki bir sevdiginizi sebepsiz diigiinmeye
bagladiginizda, o kisiden bir telefon alabilirsiniz. Ya da bir ri-
ya ile olabilir bu... Bu algilan alir ve onlar bilingli zihne gon-
derir.

10) Icgidillerden sorumludur ve ahskanhklar iiretir.
Ahskanhklar ashinda tige ayrnlabilir: Iyl, kot ve gunlik ahg-
kanlklarimiz. Bunlarin kontrolii tamamen bilingaltindadir.
Bilingli olarak yapmaya bagladigimiz bir davranisa, bilingalt1
bir duygu yiikleyerek kaydeder ve davramig tamamen onun
kontroliine gecer. Bu nedenle bu derinlikteki sigara aligkanh-
gimz1 birakamazsiniz... Biraktiktan bir siire sonra geri doniis-
ler olur.

11) Bir davrams yer edene kadar tekrarlamaya ihtiyag
duyar. Bir kez yer ettikten sonra da davramg birakmaz. Ciin-
ki degisimden ve yenilikten nefret eder. Ge¢misteki duygu,
digtince ve davramglarim degistirmeyi sevmez. Geg¢misteki
olaylara verdigi tepkileri, yeni olay ve durumlar farkh olsa da
siirdiiriir. Bu da aslinda sahibini sikintiya sokar. Ornegin; ¢o-
cukken biiyiiklerin yaninda bir davramgtan dolayr birkag kez
yuzi kizaran biri, artik istemese de her otoriteyi temsil eden
insanlarin karsisinda aym durumu yasatabilir. Bilingalt1 degi-
sim yoniinde tembeldir. Bir kez dogru oldugunu kabul ettigi
bir inang edindikten sonra o inanci destekleyen bilgiler digin-
dakilere karsi kendini kapatir. Nasihatin ¢ogunlukla ige yara-
mamasinin sebebi budur.

12) Bilingalt1 basansizhig1 asla kabul etmek istemez.
En biiytik korkusu basarisiz duruma diigmektir.
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13) Bilingalt1 bilinci suglayabilir, uyarabilir ve ceza-
landirabilir. Ttim bu faaliyetlerinin amaci kiginin benligini ko-
rumaktir. Bilingalt1 bu koruma goérevini yaparken bazen kisiye
zarar verebilir. Cunki bilingalti her tirla tehlikeye kars: kisiyi
koruma tizerine programlanmugtir. Tehlikenin hayali veya ger-
¢ek olmasi onun igin fark etmez... Sirf bu gorevini yerine ge-
tirmek icin mutlu anlarimizdan daha ¢ok mutsuz anlarimz
kaydeder. Amaci aym hatayi tekrar yapmamz1 engellemektir
ama bu olumsuzluklar biriktikge bizi depresyona kadar gotu-
rebilir.

14) Tim psikolojik sorunlar bilingalt: tarafindan olug-
turulur veya ilk kaynaklan bilingaltadir. Hepsinin kisiye ve
onun ¢evresine mesaj veya mesajlar1 vardir. Bu anlagilmadikca
bilingli ¢abalan igeren miidahaleler genellikle sorunlan ¢o6z-
mekte yetersiz kalr.

15) Her bir distince veya fikir, bir fiziksel reaksiyona
neden olur. Kisinin dugtinceleri bedeninin tiim fonksiyonlarini
etkileyebilir. Ornegin; endise igerikli diigiinceler, midede bir-
takim degisimler yaratarak iilsere yol agabilir. Ofke igerikli
dusiinceler, bobrek ustii bezlerini uyararak, kandaki adrenali-
ni arttirir ve birgok beden degisimlerine neden olur. Kayg ve
korku en hafifini s6ylemek gerekirse kiginin nabzim etki-
ler. Duygusal igerigi yogun olan fikirler genellikle kolayca bi-
lingaltina ulagir. Bir kez bilingaltina ulaginca, bu dustinceler
tekrar tekrar aym viicut reaksiyonlarini olugturur. Bu da fizik-
sel rahatsizliklara yol agar. Bu kroniklesen olumsuz viicut re-
aksiyonlarimi ortadan kaldirmak igin bilingaltina ulagmak ve
bu duruma yol agan fikri degistirmek gerekir.
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16) Kabul edilen fikrin kendini gergeklestirme egilimi
vardir. Beyin ve sinir sistemi sadece zihinsel goriintiilere tepki
verir. Bu zihinsel gorintiinin nereden geldiginin bir 6nemi
yoktur. Bu zihinsel resim bilingalt: i¢in bir asil plan olur ve bu
plam gerceklestirmek icin ¢alismaya baglar. Korktugumuz se-
yin bagimiza gelme sebebi budur. Ona ait resmi farkinda ol-
madan bilingaltimiza yerlestiririz ve bilingaltimiz o resmi bi-
zim igin gercege donustiiriir. Ta ki resmi degistirene kadar...
Ornegin birgok insan, ¢ok kétii bir seyin baglarina gelecegini
dustindiiren bilingalt1 zihinsel beklenti olarak da tanmimlanabi-
len, kronik anksiyeteden sikayet eder. Oysa olumlu zihinsel
beklentiye sahip insanlarin daha az hasta olduklar:1 da bir ger-
¢ek. Bizim fiziksel saghgimiz tamamen zihinsel beklentimize

baghdir.
17) Bilingalti uyumaz. 7/24 her seyi kayit eder.

18) Telkinler ve afirmasyonlar, bilingalti inanglarim
degistirmek i¢in ¢ok faydahdir.

Afirmasyon nedir?

Afirmasyonlar, siirekli tekrarlanan, pozitif formiile
edilmig cumlelerdir. Tipki mantra (sesleri kullanarak yapilan
meditasyon) gibi. Afirmasyonlar, yasamdaki hedeflerini kuv-
vetlendiren onaylamalar olmakla birlikte, ashnda ¢ok daha
buyiik bir gorev ustlenir. Afirmasyonlar, isteklerinin gercek-
lesmesi i¢in gerekli olan titresim alanim en kisa siirede olug-
turman saglar, her yerde ve her an uygulanabilir olduklar
i¢cin beynini arzu ettigin sekilde yeniden programlamana yar-
dimai olur. '
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"Afirmasyonlar, diigiincelerini en hizly sekilde
gergege doniistiirmeni saglar. "'

Strekli disiindugun ya da dile getirdigin afirmasyon-
lar, bilingaltinin derinliklerine iner ve bakis agim ve hatta bu-
gin artik biliyoruz ki, tiim beyin fonksiyonlarim degistirir. Iste
afirmasyonlarn en 6nemli gorevi budur. Mantigin eski olum-
suz disiinceleri silerek yeni pozitif disiince sistemini devreye
sokar. Yani, o ana kadar sahip oldugun tahrip edici, hayatim
kot etkileyen, olumsuz dustince kaliplan ve inang ctimleleri-
nin yerine olumlu inanglar getirilir. Burada dikkat etmen ge-
reken en 6nemli nokta, afirmasyonlarina tam anlamiyla inan-
mandir; afirmasyonlarim iliklerine kadar hissetmelisin. Unut-
ma ki; sadece gercekten hissettigin ve inandigin seyleri haya-
tina ¢ekebilirsin.

Afirmasyonlar nasil iglev goriir?

- Her afirmasyon ciimlesi, bilingaltina yollanmig bir
emirdir.

- Afirmasyon ctimleleri, eski inanglarim degistirir.

= Sahip oldugun yeni inanglar; kalbin ve DNA'n tara-
findan kabul edilir ve aym sekilde etrafina titresim olarak
yayilir ve sahip oldugun enerji olumlu yonde degisir.

- Bu diinyadaki diger her seyle inanc¢larimizin yaymus
oldugu titresimler ile iletisim kurariz. Bu iletisim higbir si-
nir tanimadan, hiper uzay ad1 verilen bir boyutta gercekle-
$ir.

- Titresim yasalarina gore yeni inanglarinla uyumlu
olan her sey hayatina ¢ekilecektir.
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Demek ki, istek ctimleleri ve afirmasyonlar, sadece bi-
lincimizi belli bir hedefe odaklamakla kalmaz, biitiin kisiligi-
mizi de etkiler. Inanglarimizi isteklerimiz menfaatine degistiri-
riz ve bu yogunlagmis enerjiyi evrene yollariz. "Inancla daglar
yerinden oynatilir'" ctimlesi de bu baglamda yeni bir boyut ka-
zaniyor.

En etkili Afirmasyonlar hangileridir?

Bu soruya genel bir cevap vermek, cok da kolay degil-
dir. Hepimizin farkl istekleri, arzulari, amaclan ve tabii ki de
farkli blokeleri oldugu igin, her birimiz i¢in en etkili istek
ctumlesi de farkhdir.

Yapman gereken sey, kendin i¢in en uygun oldugunu
hissettigin ve icinde olusabilecek direnisi en aza indiren afir-
masyonu segmektir. Kullandigin her inang¢ ciimlesi sana sica-
cik, rahatlatict ve given verici bir duygu vermelidir. Eger
icinde korkularin olustugu ya da inan¢ ciimlene inanmadigim
hissedersen, cimlende igine sininceye kadar degisiklikler yap.
Kurdugun afirmasyon ctimlesi seni zorlamamali ve sana giig
vermelidir.

Eger afirmasyonlarinin seni zorladigimi ve kuvvet sarf
etmen gerektigini hissedersen, zihninde bir adim geriye git.
Farz edelim; "zengin olmay: hak ediyorum" geklinde bir istek
cimlesinde, istegini stirekli sabote eden bir siiphe hissediyor-
san ve paray: gercekten hak ettigine inanmiyorsan, o zaman
emir cimleni degistirmelisin. Belki, "zenginlik giizel bir sey"
ya da "parayr seviyorum" ciimleleri, kulagina daha hos geli-
yordur. Birkag istek ctimlesi dener denemez, igindeki blokele-
rin ve olumsuz fikirlerin nereden kaynaklandigim c¢abucak
fark edeceksin. Stiphesiz ki sana en ¢ok uyan ve en fazla giig
veren afirmasyonlar, en etkilidir. Onemli olan ciimlelerinin
gercekleseceklerine inanman ve kendini o anda mutlu hisset-
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mendir. Mesela birgok insan, "ben sevilmeye degerim" ctimle-
sine inanmakta olduk¢a zorlanir. Bunun sebebi belki, simdiye
kadar bunun tersine inanmasi, belki de diger insanlardan sii-
rekli sevilmedigi duygusunu almasidir.

Afirmasyonlarnn senin giicinii fazla zorlayarak, ken-
dinden siiphe duymani ve isteklerinin tam tersi bir titresim
olusturmam engellemek i¢in bu ciimleye adim adim yaklas-
may1 deneyebilirsin. "Kendimi seviyorum" ya da "kendimi,
her gegen giin biraz daha fazla begeniyorum" gibi ciimleler,
icinde daha kuvvetli hissedebilecegin ve herhangi bir karsi
koyma uyandirmayan ifadeler olabilir.

Afirmasyonlardan nasil faydalanabilirsin?

Senin i¢in en iyi afirmasyonlan buldugun andan itiba-
ren, icinden sessizce veya sesli olarak tekrarlayabilirsin. Icinde
olusan giiven duygusunu saniye saniye hissetmelisin. Bu inang
cumlelerini, sesli meditasyonlarda kullamlan mantra gibi su-
rekli tekrarlayabilecegin gibi, eger istegine yeteri kadar gii¢
verdigini diigiiniiyorsan sadece bir kere soylemekle de yetine-
bilirsin.

Afirmasyonlarin etki giiciinii artirmak

Eger, bu diga vurum ciimleleri ile enerji yaydigim id-
rak edersen, yaydigin enerjiyi devasa bir hale getirebilirsin.
Yani, afirmasyon yaparken enerji yaydigim hi¢ unutmamal-
sin. Kalbimiz, DNA'miz ve beynimiz aracihigiyla enerji yay:-
yoruz ve bu enerji, kendisini almaya hazir olan herkese ulasa-
caktir. Bu enerji ne kadar agik ve net olursa, algilanmasi da o
kadar kolay gercgeklesecektir. Istek ciimlen ne kadar ¢ok seni
ifade ediyorsa ve sen kendini onunla ne kadar ¢ok 6zdeslesti-
rebiliyorsan, yaydigin enerji de o kadar yogun ve belirgin ola-

caktir.
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Hedefe yonelik diisinebilmeyl ne kadar miikemmel-
lestirebilirsen, isteklerinin gerceklesmesi o ol¢ude kesinlege-
cektir.

Isteklerinin resmini olugstur

Carl August Sandburg'un ¢ok sevdigim bir sozii vardir.
der ki; "Hayatta gerceklesmis hicbir sey yoktur ki, 6nceden
hayali kurulmamis olsun"... Afirmasyonlar, isteklerinle de-
vamli aym titresimde kalmani saglayan ¢ok 6nemli etkenler-
dir. Ama tabii ki, diisiince giiciinle dogru enerjiyi yollayabil-
men igin birgok farkh yontem daha mevcuttur. Onemli olan,
isteginle kendini 6zdeglestirebilmen ve onunla meggul olarak,
olusturdugun titresim alanini koruyabilmendir. Bu siikiineti
saglayabilmek igin, bir¢ok olanak vardir. Ornegin kisisel istek
resmini, isteklerinin bir ¢esit kolaj ¢aliymasini yapabilirsin. Bu
arada, bu yontemin benim favorim oldugunu da eklemek isti-
yorum.

* Gazete, dergi ve mecmualardan, sahip olmak istedi-
gin her seyl ama her seyi, kes. isteginle alakah olan tiim re-
simler, ¢izimler, ve fotograflann kesebilirsin. Yagsaminda yer
almasim istedigin sey ile ilgili kendine higbir kisitlama getir-
me. Bu belki bir bilgisayar, bir ev, bir araba, bir elbise, sahip
olmak istegin ideal kilo, rityalarindaki sevgili, ya da para ola-
bilir.

* Sahip olmak istedigin her ne varsa, bu resimde ona
bir yer verecegiz. Tam bir kolaj ¢caliyjmas1 yapacagiz. Burada
asil 6nemli olan sey, isteklerini temsil eden bu resmi stirekli
goz onunde bulundurman ve onunla mesgul olmandir. Bu
resmi ne kadar ¢ok goriirsen, bilingaltin bu sevingli bekleyis
icinde o kadar ¢ok mutlu olacakur. Isteklerini kabul etmeye
baslayacaktr. Kendini onlarla 6zdeslestireceksin. Hedeflerine
gitgide daha fazla yaklagacaksin. Bir anda onlar senin igin

ulagilmaz olmaktan ¢ikacak ve aniden onlara kavusacak ve

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
Farkindalik Igindeki Giicii Kesfet | 43



bunu yadirgamayacaksin. Onlar ¢ok uzun zamandan beri
senin hayatinin bir pargasi olduklan i¢in, onlara fiziksel, yani
gerceklesmis olarak hayatinda yer vermek de sana son derece
dogal gelecek. '

- Onunla siirekli temas kurabilmek i¢in, bu resmi ev-
inde uygun bir yere as.

= Belki de resmine arada bir yeni seyler eklersin ya da
bazi ayrnintilan daha titizlikle resmedersin.

= Ruhun ve digstincelerin ne kadar ¢ok o yone odak-
lanir ve isteklerinle ne kadar ¢ok mesgul olursan, istedigin
seylerin hayatina ¢ekilmesi de o kadar gabuk olur.

- Arzu ettigin seylere kavusmadan oOnce yasadigin
mutluluk ne kadar kuvvetliyse, yaydigin enerji de o kadar

kuvvetli olur.

- Kendini bu resimle bagdastir. O ki, seni bekleyen
muhtesem gelecegindir.

- Sen "mutlu" olmay: hak ediyorsun.
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BILINCALTI
TEMIZLIGI
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Hayatta kararlanm ve davraniglarini son derece biling-
i yaptigim distiniirsiin. Oysaki bilimsel arastirmalara gore
davrani§ ve kararlarimizin %95°1 bilin¢altimizin ¢ekmecelerin-
deki kodlamalar ile gerceklesir.

Korkutucu 6yle degil mi?

Yani senin Ozguven eksikliginin, mutsuz mizacinin,
karamsarliginin, iligki problemlerinin, kendini g¢ekici bulma-
manin, ilgi gérmeyen birisi olmanin, stresli ve ge¢mise takilan
bir insan olmanin nedeni senin ¢oook eskilerden yasadigin,
duydugun ya da karar aldigin seyleri saklayan bilingalt1 kod-
lamalarin.

Bilingalt1 kodlamalarim degistirmeden, sadece afir-
masyonlar ya da bagka tekniklerle bagarii bir sonug alamaz-
sin. Bir 6rnekle agiklayayim:

Evinin bir duvarindan su siziyor ve ¢ok kotii bir koku
geliyor diyelim ki. Gidip duvarin ustinii algiyla kapatarak o-
raya parfim mi sikarsin? Yoksa bir su tesisatgisi cagirip prob-
lemin kaynag olan patlami§ su borusunu mu tamir ettirirsin?

Tim problemlerinin ana kaynag: bilingalundadir. O-
radaki patlak su borusunu degistirmeden kendi tizerinde ya-
pacagn her tirlii degisim duvarin tzerine alg sivayarak ora-
ya parfum sikmak gibidir. Iste bu yuzden ¢ogu zaman degis-
meyi ¢ok istesen de bir turli bir seyleri degistiremezsin!

Peki bilingaltin1 degistirmen miimkiin mii?

Bu konuda sana bir kétii bir de iyi haberim var.

Koti haber su ki bilingaltim1 degistirdigini iddia eden
sistem ya da tekniklerin biiyiik ¢gogunlugu ise yaramiyor. Hat-
ta bunlarin bazilarim uzun sireler boyunca sen de denemis
olabilirsin. Belki sirf bu ylizden umudunu yitirmis bile olabi-
lirsin. Seni gok iyi anhyorum.

Iyi haber su ki, dogru yaklasimla ve dogru teknikleri
uyguladiginda bilingaltindaki kodlamalar rahatlikla degistire-
bilirsin.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
Farkindalik Igindeki Giicii Kegfet | 47



Bilingaltin1 degistirdigini soyleyen tekniklerin ¢ok bii-
yiik cogunlugu bilingaltina yeni kodlamalar yerlestirmeye ¢ah-
sir. Bu ise ¢ogunlukla ise yaramaz. Ciinkii eski kodlamalarim
silmeden uzerine yenilerini yazamazsin.

Siyaha boyadigin saglarim bir siire sonra sariya bo-
yatmak istedigini digiin. Dogrudan sarn boyay1 alip sagim bo-
yayabilir misin? Hayir. Once saginin rengini agman, yani si-
yah boyanin etkisini tamamen silmen gerekir. Ancak bu sekil-
de sagini sar1ya boyayabilirsin.

Bilingaltin da tipki siyah sa¢ gibidir. Bilingaltinin ¢ek-
mecelerini bogaltmadan yeni dosyayr koymaya caligirsan bi-
lincaltin bunu reddeder. Bilingalt: temizligi ile eski kodlamala-
rin1 silmen, ¢ekirdek inancim bulman, seni engelleyen blokaj-
larindan ve yanls inanglarindan kurtulman gerek. Seminerle-
rimde, grup ve bireysel seanslarimda bu konuya fazlasiyla yer
veriyorum. Dilersen sende katilabilirsin. Bilingalt1 temizligine
bliyiik 6nem veriyorum ¢iinki ¢ok fazla insan ¢ekirdek inanci
yuzinden ayni seyleri tekrar tekrar yasayip duruyor.

"Neden hayatima giren butiin erkekler beni terk edi-
yor?" diye soruyor bir kadin. Bir kadinin hayatina giren biitiin
erkekler nasil olur da hep aym olur? Gengligine, giizelligine,
basarisina, parasina ragmen... Giderek erkeklerden beklenti-
sini diigiirmesine ragmen! Nasil olur da bir kadin hep terk ed-
ilmigligi yasar? C6ziim, terk edemeyecek kadar aciz bir adam
bulmak mdir?

Sevgisiz akil, her seye hizmet edebilir ama sevgiyle bir
arada olan akil, insana ve insanlhiga ihanet etmez... Kadinlar
Facebook'u, erkekler ise Twitterr tercih ediyor. Ciinku kadin-
lar uzun uzun konugmayi seviyor, ne soylemek istediklerini
konusarak buluyor ve sesli dusiiniiyor. Erkekler ise, cok ko-
nusmay1 sevmiyor, soylemek istediklerini bulmak igin yalniz
kalmay1 ve susmay1 yegliyor.

Hayatindaki fazlahklardan kurtul ve guciniin farkina
var..
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Hepimiz cocukluk adi verilen, travmalarla dolu bir
surecten geciyoruz ve farkinda olmadan travmalarimizi iligki-
lerimizde ve evliligimizde tekrar ediyoruz. Oyuncular, mekan
ve zaman degisse de bu tekrarlarda, roller hep aym kaliyor...

Erkeklerde libidonun disa vurumu ¢ok farkhidir, kimi
enerjisini igine odaklar, kimi bir davaya, kimi ailesine, kimi
spora, kimi makam ve mevkiye, kimi egitime, kimi cinsellige.
Ancak libidosunu dengeli dagitamazsa erkek, hayatin ritmini
yakalayamaz, mutsuz eder ve mutsuz olur...

Hayatinin en kot hikayelerinden birini, en ¢ok sev-
men ve en ¢ok giivenmen gereken partnerinin yazmasi, ne
ironik bir durumdur, anlagilmasi ve anlatilmasi zor...

"Neden hayatima giren biitiin kadinlar bana baginyor,
beni agagiliyor?" diye soruyor bir adam. Yoksa gergekten de
agagilik bir adam mudir kendisi? Yoo, hayir. Bir erkek eve ka-
zandibi yerine kiinefe getirdi diye asagilanmayr hak etmez.
Co6zim, lal olmug bir kadinla olmak midir?

"Neden otobiiste, sokakta, barda, hatta okulda erkek-
ler beni stirekli taciz ediyor?" diye soruyor geng bir kiz. On-
dan daha teshirci giyinenler var, erkeklerle daha yakin iligkiler
kuranlar var. Neden o, neden surekli? Tacizi hak eden bir ha-
fif mesrep midir kendisi? Coziim, sokaga ¢tkmamak midir?

Neden bazi insanlar hep aym olaylan yagyor, hep aym
durumlardan yakiyor? Yakindiklar1 durum ya da olay neden
silinmez, degismez lanet bir alin yazis1 gibi hayatlarin1 mah-
vediyor? Neden stirekli pis bir “sil bastan” yasaniyor? Neden
bu insanlarin "gor bak, yine aynisi oldu" ciimlesini soyledikle-
ri anlar bir turli tiikkenmiyor?

Zaman ilerliyor, mekan farkhilagtyor, kisiler degisiyor,
ama roller ve sonug hi¢ degismiyor. Kisi kendini, yine aym
sorunun cevabim arar halde buluyor. "Yine neden?" Ama ce-
vap bulunamiyor.

Cinkii soru yanhg soruluyor. "Neden beni terk edecek
erkekleri tercih ediyorum?". "Neden beni asagilayacak, guru-
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rumu kiracak kadinlan se¢iyorum?". "Neden bir sekilde tacize
ugramay1 bagarryorum?".

Kim ister bu ¢itkmazin i¢inde takilip kalmayi, anaforda
doniip durmayr? Kim ister bu aciy1 bir daha, bir daha yasa-
may1?

Hep terk edilen kadina, hep asagilanan erkege, hep
taciz edilen geng kiza sesleniyorum:

Cocukluk travmalarmzdan dolayr hasarli ve bu ne-
denle tamir edilmeyi bekleyen ruhunuz istiyor! Gegmisi geride
birakmak! Travmalar ¢6ziilmeyen yarah ruhlar icin "gegmis"
bir tirlii gecmiyor. "Gegmig" gecmiste kalmayip bugtine de
taginiyor. Bugiin yasananlar, cogu zaman gec¢misin bir tekrari.
Gegmiste yasanan olaylar bugiin yine, yeniden yagamyor.

Hangi ge¢mig?

Terk edilen kadinin sondan bir 6nceki terk edildigi
gecmisi mi? Asagilanan adamin ilk kansi tarafindan agagilan-
dig1 gecmisi mi? Taciz edilen geng kizin okulda ilk taciz edil-
digi gegmisi mi?

Hayur..!

0-7 yas arahigim1 kapsayan ge¢cmis! Zaten hayat yakin
ge¢misin yonetiminde olsaydi akh baginda hi¢ kimse aym aciy
yasayacagl aym duruma dismezdi. Acisimi yasar, tekrar ya-
samamasi i¢in yapilmas: gerekenleri kesfeder ve acih ge¢misin
tekrar etmesini engellerdi.

Tekrar eden acilar, 0-7 yag araliginin bir diga yansima-
s.. Bilingaltinin kendi tedavi yontemi var! Neden bu yaslara
ait gecmis; kisinin yakasim birakmiyor, kendini tekrar edip
duruyor? Bu yaglara ait gegmis ne yapmak istiyor?

Kisinin i¢ diinyasin1 meydana getiren diigiinceler, duy-
gular, inanglar bu yaslarda olusuyor. Bu yaslann turiinu olan ig
dinyanin disar1 yansimas: ise kiginin bugiinini sekillendiri-
yor. Kisi biiyiidiiglinde, ruhunun bilince ulagamayan bolimii
yani bilingalt;; ¢ocukluk déneminin duygusal ortamini yeni-
den yaratma egiliminde oluyor. Iyi ya da kétii, dogru ya da
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yanliy m1 diye bakmadan o duygulan yeniden yasayacag or-
tam1 hazirhyor.

Hayatin en 6nemli kesiti olan 0-7 yag araligi; travma-
larin ve ¢6ziimlenmemis hikayelerin topraga gomiilii tabutu
gibidir. Bir giin o toprak kazilacak, tabut agilacak ve travma-
lar bir hayalet gibi kiginin kargisina gikacaktir. Tek derdi "hadi
artik hesaplag" demektir.

Yedi yas Oncesi yagsanan travmalar genellikle hatirlan-
maz. Bir ¢ocuk 5 yaginda travmatik bir olay yasar, fakat 5 yas
akli ile o olay1 ¢ozebilecek yetide degildir. Bu nedenle o olayx
i¢ diinyasina gomer. Akliyla, iradesiyle, bilinciyle o travmay
unutur; fakat bilingalti asla unutmaz. Aradan yillar gegip de
kigi biiytidiigiinde, akl ile o travmay ¢6zebilecek seviyeye gel-
diginde bilingalt1; gocukluga ait travmatik olaymn duygularim
yeniden yasatmak i¢in harekete gecer.

Bilingalt1 kisiye sunlar1 soyler: "Gec¢miste ¢6zemedigin
bir travma vardi, artik onu ¢ozebilecek akildasin, ayn1 duygu-
yu yasaman i¢in uygun ortam ve kosullar da var. Sana aym
sahneyi tekrar yagatacagim, eger ¢6zemezsen aym sahneyi ye-
niden yasatacagim, yine ¢ézemezsen yine yasatacagim." Sah-
nenin her tekrar edilisinde bilingalti "ge¢misi ¢6z ve geride bi-
rak artik" der, kisi ise acili acili "iste yine yeniden" der. Geg-
mig, bir tiirlii gecip gitmez.

Cinki bilingalunin kendine ait ¢ok 6zel bir tedavi
yontemi vardir ve biling bunu ¢ogu zaman anlamakta giicliik
ceker.

Gecmis nasil tekrar eder? Bilingalti ne yapar da aym
ortam yeniden yaratilir ve aym sahne tekrar oynanir?

Kisi ¢ocuklugunda yasadig: travmada karsisindaki ki-
sinin rolinii buglin var olan kisiye aktarir.

Kendi daha 3 yasindayken annesi ile babas1 ayrilmus,
babasi evi terk etmis olan kiz cocugu kendini terk edilmis his-
seder. "Terk edildigine gore bir hata yapmustir, terk edilmeyi
hak etmistir" gibi dusiincelerini ve bu travmadan kaynakla-
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nan "degersizlik, eksiklik, sugluluk" gibi duygularim tabuta
koyar. Biiyiidiigiinde ya hep kendini terk edecek adamlan se-
cer ya da bilingsizce ne yapar eder adamin kendini terk etme-
sini saglar. Amag ¢ocuklukta tabuta gomdiigu terk edilmiglik
hissini yeniden yagamasidir.

Daha kiigliciik bir gocukken annesi tarafindan stirekli
asagilanan, ezilen, annesinin bagirmalarina maruz kalan, ne
yaparsa yapsin ige yaramaz bir velet oldugu hissettirilen erkek;
buyudiigiinde kendini asagilayacak kadinlarn secer. Ya da
kendini agagilayacak patronlari, kendini asagilayacak arkadas-
lar1... Ya da yaptig1 iyi bir iste bile agagilanacak bir taraf mut-
laka olur; ¢iinku tabuta koydugu ige yaramazlk, degersizlik
hissini yeniden yagamas: gerekir.

Kiigticuk bir kiz cocugu tacize ugramigsa tabuta tacize
dair duygularim koyar. Utang, 6fke, sucluluk, dehset, korku...
Biiyiiylince ya hep tacize ugrayabilecegi ortamlara girer ya
hep tacizci kigilerle iligki kurar. Ya giyimiyle ya bir s6zi, bir
bakistyla ya da farkinda olmadan yaptig: bir hareketiyle tacize
davetiye cikarir. Her defasinda aym utang, korku, sugluluk,
ofkeyi yasar ve "neden tacize ugruyorum" deyip kendini sor-
gular.

Bu son olsun! Gegmis yasand: bitti. Gegmisi degistir-
mek mumkiin degil. Oysa gecmige takih kalmis olan ruhunu
oradan kurtarirsan bugunii degistirmek ve guzellestirmek
mumkiin.

Buyidiin ve vakit geldi, toprak kazldi, tabut acl-
di. Artik tabuttaki duygu ve dusiincelere yol acan travmatik
olayr net bir sekilde gormek gerek. Travmayr g¢ocuk akhyla
degil olgunlukla ¢6ziimlemek gerek. O duygu ve diistinceler
sebebiyle ge¢misin siirekli tekrar ettigini idrak etmek gerek.

Gegmise dair digsiinceleri degistirmek, gecmis nede-
niyle kendi kendini cezalandirmay: kesmek gerek.

Hep terk edilen kadin, hep asagilanan erkek, hep taci-
ze ugrayan geng kiz artik aktarimin farkina varman, ¢ocuklu-
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gunda yasanan hicbir olayda sugunun olmadigini anlaman
gerek.

Ister kendi kendine, ister kigisel gelisim kitaplar1 oku-
yarak, ister psikoterapi alarak, ister bilingalti temizligi yaptira-
rak. Yeter ki bu son olsun!
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FARKINDALIK






“Kimse sana gelip, ""Sen buraya fazlasin, sen
burada harcaniyorsun, gel surada senin yetenekleri-
ne, zevklerine ¢ok daha wygun bir is var' demeyecek.

Onu sen bulacaksin, sokiip alacaksin.

Kendini tani. (iinkii gergekte kimse seni ta-
mmaya vakit ayrrmayacak. Kimse seni kegfetmeye
ugragsmayacak. Sen kendini kegfedeceksin...”

Anonim

Gecmiste veya gelecekte yasamak, yasadigimiz ani 1s-
kalamak, bircogumuzun yaptig: bir hatadir. Giizel bir manza-
ra kargisinda otururken mutlu olursun ama bu manzaraya
bakarken, ertesi giin olacaklar1 veya gecen hafta olanlar1 di-
suntirsen mutluluk kaybolur.

Bazen dusiincelerinin ve duygularinin esiri olursun.
Digstinceler sen istemesen bile zihninde dolanir. Artik sen di-
siincelerinin olmugsundur. Onlar seni yonetmeye bagslar.

Bazen gevrende ve icinde olup biteni degil, kafanda
yarattigin yargilarinla hareket edersin. Her seyi analiz eder-
sin, yorumlamaya c¢aliirsin. Goziinle degil, beyninle bakarsin.
Bu yogun anlamlandirma cabasi, aslinda olan biteni hisset-
memene yol acar.

Yukarida sayilanlarin hepsi, farkinda olmamanin bir
gostergesidir.

“Farkwndalik;

Yargisiz bir sekilde

Simdiki ana odaklanabilmek amaciyla,
Dikkatinizi toplayabilmektir.”

John Kabat-Zinn
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Yasam simdiki anda yasanir ve yagamak en nihayetin-
de bir dizi simdiki andan olugsmug bir dizidir. Ancak, simdiki
anda psikolojik olarak var olmak insanlar igin oldukg¢a zordur.
Siklikla gegmiste ya da gelecekte yasarsin ve simdiki deneyim-
lerini onlar hakkindaki degerlendirmelerinle bulutlandirirsin.
Bunu yaparken de degerlendirmelerinin deneyimlerle aym sey
olmadigim fark edemezsin.

En temel haliyle, farkindalk simdiki deneyimlerinle
onlan kabul ederek ve yargilamadan direkt temas kurma ile
ilgilidir.

Farkindalik, uyancilarin degerlendirilmedigi, simflan-
dinlmadig ve analiz edilmedigi, kendine 6zgi agik ve alica
bir bilin¢ formudur. Farkindalikta anlik yasantilara yaklagim
acgikhik, kabullenme, yansizlik gibi niteliklere sahiptir. Dene-
yime yonlenme s6z konusudur. Deneyime yonlenme tama-
men yargisizdir.

Farkindalik simdiki deneyimin bilincinde olma ve onu
kabul etme anlamina gelir.

Farkindalik “Su anda ne yagtyorum” sorusunu yanit-
lamak i¢in, kendi disiincelerini, duygularim ve bedenini goz-
lemlenmesi yoluyla elde edilen zihinsel bir durum olarak tarif
edilebilir.

Farkindalikta dikkatin yargisiz bir sekilde kendine o-
daklanir. Diistince, duygu ve bedensel duyumlar yargilanma-
dan ve anlik yagsantinin olagan ve gegici pargalarn olarak izlen-
mektedir.

Farkindalikta, dustince ve duygular, reddedilmemekte,
yargilanmamakta, bastirlmaya ya da onlardan kagiilmaya
caligilmamaktadir. Olumlu ya da olumsuz biitiin anlik yasan-
tilar kabullenilmekte ve serbest birakilmaktadir. Boylece endi-
se, uzuntu, kaygi, 6fke gibi olumsuz yasantilara karg: tolerans
kapasiten de artmaktadir.

Farkindalik; psikoterapi igerisinde otuz yila yakin bir
siredir, dusiince, duygu ve beden duyumlarina belli bir sekil-
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de odaklanmayr amaglayan bir psikoterapi yontemi olarak
kullanilmaktadir. Bu psikoterapi yonteminin depresyon, panik
atak, fobi, obsesyon, stres gibi rahatsizhiklarda etkili oldugu
aragtirmalarda gosterilmigtir.

Farkindalik, terapide kendi duygu ve disiincelerine
karg1 icgéri kazanmayi, dikkatin negatif ve takintih sekilde
kendine odaklandig1 dustinme bigimlerinden uzaklagmay: sag-
layan bir beceri olarak degerlendirilmektedir.

Farkindalik, bir dogu felsefesidir. Sadece Budizm’de
var olan bir felsefe degildir. Farkindalikla ilgili tiim temel ki-
taplarda Mevlana ve onun anlayigina da yer verilmektedir.
Farkindalik daha “Varolugcu” ve “Humanistik” bir yontemdir.

“Ropriiyii gegmisim ama hig fark etmedim. Ne zaman gegtim hig
hatwlamwyorum bile”

“Oniimdeki tabaktaki yemek bitmis ancak, onunla ilgili highir
tat hatirlamyorum”

HArabam siiriip, kendimi eve attim, ama yoldaki highir seyi ha-
tirlamyyorum. Sanki ben siirmemigim gibi arabayr”

Yukandakilere benzer durumlar sende sik sik yasiyor
musun?

Hizli ve stresli yasam, ¢cogu zaman yasadigimiz AN’1
kagirmamiza neden olabiliyor. Bedenimiz bir yerde bulunur-
ken, ruhumuz ve kafamiz bagka bir yerde olabiliyor. Ruhu-
muzu ve bedenimizi simdiki ana getirebilmek de 6zellikle 6z-
nel iyi olusumuz (mutluluk) icin énem arz ediyor. Iste bunun
psikoloji literatiiriinde bir ad1 var: Farkindahk.

Farkindalik, psikoloji alaninda, son zamanlarin en po-
piler konularindan birisidir. Ataol Behramoglu, “Yasadikla-
rimdan Ogrendigim Bir Sey Var” adli siirinde, “Degismemelisin
hig bir seyle bir bardak su igmemin mutlulugunu® diyerek anlatmig
farkindalig.
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Einstein “Giizel bir kizs dperken araba kullanan birisi, opiicii-
ge hak ettigi degeri vermiyor demektir. Simdiye odaklamn ve biitiin enerji-
nizi simdiki yaptigimz ise verin” demis.

Marci Shimoff’un yazdigi "Sebepsiz Mutluluk" kita-
binda §6yle bir anekdot geciyordu. Biiyiik miizik adami Artu-
ro Toscanini’nin ogluna “Babamn en degerli buldugun bagarisi ne-
dir?” diye sormuglar. O da su harika cevabi vermis:

“Babam igin boyle bir sey olmaz. O anda yapmakta oldugu sey
hayatindaki en miikim seydir; bu ister senfoni yinetmek, ister portakal
soymak olsun™

Aragtirmalar, farkindaligin 6znel, fiziksel ve psikolojik
iyl olugla pozitif iligkili; depresyon ve anksiyete ile ise negatif
iligkili oldugunu ortaya koymustur. Bunlarm diginda, giinlik
yasamin getirdigi, stres ve gerginlikle basa ¢ikabilmede de far-
kindalik ¢ok 6nemli bir beceridir.

Farkindalik, her yaptigin hareketin ve davranigin, ya-
sadigin her AN’in tam anlamyla farkinda olarak yasamandur.
Bu zihnin sadece o an’a, yada o an yapilan ige, davramgsa o-
daklanmasimi saglar bagka gereksiz hi¢ bir sey dustinmez.
Bunu okuyan baz kisilerde “biz zaten bu sekilde yasiyoruz”
diye distinebilir ama ashinda pek ¢ok kisi bu sekilde degildir.

Kisaca farkinda olmadiginin farkinda degilsin.

Insan farkindalik kazandiginda, eski yagaminda hicbir
seyin farkinda olmadan, her seyi farkinda olmadan yapmug
oldugunun farkina varir. Kisacas: kigi farkindahk kazandigin-
da biiytik bir rityadan uyanmig olur.

Bir insan uyurken o an uyudugunun farkinda degildir.
Ayni sekilde su an bu satirlar1 okuyan ¢ogu kimse uyudugu-
nun farkinda degil. Bedensel olarak uyumuyorsun fakat far-
kindalik olarak uyuyorsun. Bunu en iy1 farkindahk kazandi-
ginda farkina varirsin.

Farkindalik; yargisiz bir sekilde simdiki ana odaklana-
bilmek amaciyla, dikkatini toplayabilmektir.
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1. Farkindalik; zihnin, ge¢mise ya da gelecege yolcu-
luklar yaptiginda, simdi ve buradaki yagantina donmey1 hatir-
lamaktr. Zihninin gozi ile ge¢misi ya da gelecegi seyrediyor-
san bu gercek gozlerinle gordiiklerini fark etme sansin yitirdi-
gin anlamina gelir. Boylece simdiki deneyimlerin elinden ka-
c1p gider ve o anda var olmayan yasantilara ait tuziintiiler, en-
digeler ve korkularla kars1 karsiya gelirsin. Farkindalik, zihni-
nin boyle gezintiler yaptigim fark ettiginde, simdiki yagantim
tekrar yakalamana yardim edecek bir aractir.

Yapman gereken zihnin her gezintiye ¢iktiginda dikka-
tini tekrar “simdi ve burada”ya yoneltmektir.

2. Farkindalik, su andaki dustincelerini, duygularini,
bedeninde duyumsadiklarim1 yargilamadan go6zlemlemektir.
Yargisiz olma deneyimlerini iyi, kotii, berbat, muhtesem gibi
sifatlarla degerlendirmemektir.

3. Farkindalik, distince ve duygularinla olan baglarim
gevsetmektir. Kaygilarin, endiselerin, tiziintilerin ve korkula-
rina kars1 yapabilecegin en iyi sey onlan serbest birakmaktir.
Onlarla ugragsmaktan vazgegip, onlan serbest biraktigin za-
man, bu duygularin senin tzerindeki olumsuz etkileri de or-
tadan kalkmaya baglayacaktir. Disiincelerini ve duygularini
kontrol etmeye ¢aligmak denizdeki dalgalan engellemeye ca-
lismak gibidir, bunu yapman olas1 degildir. Onlan kendi sey-
rine birakabildiginde, en sonunda kiyrya vurarak ortadan kay-
bolduklarini gorebilirsin.

Farkindalik, 6grenilebilen bir beceridir. Farkindalik et-
rafindaki olanlara ve giinliik olaylara, gegmiste edindigin de-
neyimleri, diigiince ve inanglarin yasantim bulaniklagtirma-
dan bakabilme yetisidir.

Birazda farkindaligin sana kazandiracaklarindan bah-
sedeyim;
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Farkindalik ne geg¢misi, ne de gelecegi dustinmektir,
farkindahk sadece AN’a odaklanmak. Sadece AN’1 yasamak-
tir. Buda senin kontroliin diginda gergeklesen belki de farkina
varmadigin onca diigiincenin artik yok olmasi demektir.

Istedigin zaman uzilmeyebilirsin. Tim duygularin is-
tedigin sekilde kontrol edebilirsin. Ciinkii duygular zihinde
gecen dustincelere gore ortaya ¢ikarlar, sende farkindalik ka-
zandiginda zihninin kontroliini ele alacagin i¢in zihninin is-
temedigin duygulara kapilmasini 6nleyebilirsin.

Evet zihninin kontrolii sende degil, seni ikinci bir var-
ik yonetmekte buna zihin, nefis, ego diyebilirsin. Farkindalik
sayesinde kontrolii ele alirsin.

Farkindalik dikkatsizlik, sakarlik gibi durumlar orta-
dan kaldirir. Zihin ¢ok guiglii bir varliktir, zihnin kendine 6zgi
bir glicii ve enerjisi vardir bu gii¢ ve enerji olduk¢a yogun ve
gucludiir. Ancak bizim bu gii¢ ve enerjiyi kullanmamamizin
nedeni zihnin, biz farkinda olmasak da siirekli duygu ve di-
sincelerle ugrasarak o giicii kullanip, harcamasidir. Farkinda-
lik sayesinde diisiince ve duygulardan kurtulur, kontrolu ele
alirsin bu sayede zihnin tiim bu gii¢ ve enerjisini yagaminin
her alaninda, yasadigin her an, ugrastigin her sey tizerinde
kullanmig olursun.

Hayatta daha verimli olursun, daha verimli yasarsin.
Derslerinde, okulunda ya da isinde, kariyerinde daha verimli
ve farkinda olmus olursun. Sosyal, ailesel, iliskilerinde ya da ig
cevrende saglam, tutarl, giivenilir ve huzurlu iligkilere sahip
olursun.

Farkindalikla ilgili becerileri kazanabilmek icin iize-
rinde biraz disiinmen ve uygulamalar yapman gerekiyor. An-
cak burada, basitge giinliik yasamda bile uygulayabilecegin
basit farkindalik uygulamalarindan bahsedebilirim.
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- Bir kahve igiyorsan, kahvenin kokusunu, tadim ve
fincanin sicakligini hissedebilirsin.

- Dislerini fircalarken, dis macunun kokusunu ve ta-
din1 almaya ¢ahsabilirsin.

- Banyo yaparken suyun bedenine degisini hissedebi-
lirsin.

- Giyinirken elbiselerinin dokusunu, viicuduna tema-
sin1 ve yumusakligim fark edebilirsin.

- Yiruyus yaparken ayaklarmin toprakla temasim
hisset, doganin sesine odaklan.

Kisacasy, farkindalikla hayata dokun ve onu hisset.
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OZGUVEN






Ozgiivenli dogulmaz, 6zgiivenli olunur!

Ozgiiven dogustan sahip oldugumuz bir duygu degil-
dir. Sonradan edinilen bir kavramdi. Cocuklugumuzda bi-
yiiklerimizin davramg bigimleri bu duygumuzu iyi veya koti
yonlendirir.

Bagka bir tarif de Melody Beattie’nin "bagimdaghga
son" kitabindaki gibi;

“Nasil goriniiyorlar?

Ne kadar para kazaniyor?

Kimleri tamyorlar?

Ne ¢esit araba kullamyorlar?

Ne tur iste gahsiyorlar?

Cocuklan ne kadar bagarili?

Esleri ne kadar 6nemli, giiclii ya da gtizel?

Kag diplomas: var?

Bagkalarinin goziinde ne kadar bagarili?”

Tim bu saydigim seylerden doyum ve zevk almakta
bir sakinca yok. Ama bunlarin hi¢ biri 6zgiiven saglamaz.
Ozgiiven bu seyler kaybedildiginde geride kalandir.”

Biiytuklerimizden gordiigiimuz sevgi, yakinlik ve ilgi
¢ok onemlidir. Fikirlerimize ne kadar deger verildigi, 6nem-
sendigi, given duyuldugu ile ilgilidir Gocukken hangimize
sorumluluk verilmisti? Iyi bir seyler yaptigimizda ne kadar
odiillendirildik? Yaptigimiz hatalar ne kadar hog gorilmiisti?
Iste bunlar 6zgiiven duymamiza neden olur.

Cocuga sorumluluk vererek buyiitmek cok giizel ama
fazlas1 da zarar veriyor. Cok fazla sorumluluk vermek, her
seyin en lyisini yapar diye buyttmek, ¢ocukta baslarda kendi-
ne giiven olusmasinda ¢ok yardimeci olur ama yillar ilerleyince
cevresinin ondan bekledigi akilli uslu ve her seyi en iyi sekilde
yapan imajim zedelememek icin hata yapmamasi gerektigini
disiinerek yillarin1 gegirir ve bu ¢ok yorucu olabilir. Oysaki
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hata yapmasini da bilmesi gerekir. Ozgiiven harika bir sey a-
ma fazlasi da zarar verir.

Ozgiiveni olmayan kisi kendinden siiphe duyar. Ken-
dine giiveni yetersizdir. Sevilmedigini diisiiniir, yalmzlik hisse-
der, elestirilere karsi ahingandir. Basarisizhktan ¢ok korkar ve
cok sik hayal kiriklig1 yasar.

Ozgiiven eksikliginin nedenlerini swalamak
gerekirse:

Cok yakin birinin 6limu

Anne babanin bogsanmasi

Basarisizhgin tizerinde ¢ok durma ve bu durumu bii-
yutmek

Kendini acimasiz bir sekilde elegtirmek

Gergekgi olmayan hedefler belirleyip ve bunlara ula-
samayinca mutsuz olmak

Basansizlik korkusu

Hata yapma hakkin kendinde gérmemek

Ozgiivene sahip olmak igin yaprlmas: gereken-
ler ise;

Risk almak (gereksiz ve hayati olumsuz etkileyecek
riskler degil) ve cesur olmak

Kendini sevmek

Kendini tammmak

Hedef koymak

Pozitif diigiinmek

Iyi bir iletisim

Duygulan kontrol etmek

Fikirlerini savunmak

Kendini iyi ifade edebilmek

Kendini 6diillendirebilmek
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Guglu taraflan1 6n plana ¢ikarmak
Cevreye hayir demeyi bilmek

Her an 6grenmek

Hobiler gelistirmek

Degisimi kabullenmek

Takdir edilmedigin zaman motivasyonunu mu kaybe-
diyorsun? Otorite kargisinda “hayir” demekte mi zorlaniyor-
sun? Elestirilmekten korktugun i¢in kendini ifade etmekte mi

zorlamyorsun? Belki de ihtiyacin olan biraz daha 6zgliven-
dir...

Ozgiiveni arttirmanin yollar:

Isyerinde kendini 6zgiivensiz hissetmenin pek ¢ok se-
bebi olabilir. Belki kendini o i i¢in yetersiz buluyorsun, belki
1§ arkadaglarin veya yoéneticin tarafindan yargilanmaktan kor-
kuyorsun ya da belki 6zgiivenini kiran sirketin ya da yoneti-
cindir.

Ozgiiven eksikligi, degersizlik ve yetersizlik duygusu
tarafindan beslenir. Elestirel aile ortami, ¢ocukluk donemin-
den itibaren 6zguven eksikligine zemin hazirladig: gibi kaygi-
ya egilimli kisilik yapisi, okul ve i hayatinda tekrarlayan basa-
risizhiklar ve stres yaratan yagam deneyimleri 6zgiiven eksikli-
ginin sebepleri arasinda yer alir.

Is hayatinda ise insanin kendini yetersiz gormesi veya
patronuyla sorunlarindan kaynakh 6zgiiven eksikligi yasamasi
performansini, verimliligini ve motivasyonunu etkiliyor.

Giliniimiizde artan rekabet ve agin i yiikii de ¢ahsan-
larin 6zgiiven eksikligi yagamasina sebep oluyor. Is hayati ki-
sinin kendini tiretken hissetmesi, hedeflerine ulagmasi, bir eki-
bin parcasi olmasi gibi faktorlerden dolay1 6zgiiveni arttirici
bir rol oynasa da, giiniimiiz i§ yagami kogullarinda 6zgiiven
sarsiimasina sebep olabiliyor. I§ yiikiiniin fazla olmasi, beklen-
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tilerin yiksek tutulmasi, uzun galigma saatleri ve cahsanlar
arasindaki rekabet 6zgiliveni zedeleyebilir. Caliima ortamin-
daki talepler ve temponun ¢ok yiiksek olmas: sebebiyle kisinin
istedigi performansi bir tiirli sergileyememesi, yetersizlik his-
sine yol agabilir. Ozellikle de yoneticilerin destekleyici tutum-
dan ¢ok elestirel tutumda oldugu caliyma ortamlarinda ¢ah-
sanlarin yetersizlik duygusunu daha yogun hissetmesine sebep
olabilir. Ayrica, ¢aliyjma hayatinin yogunlugu sebebiyle 6zel
hayatina zaman aywramayan kisiler, bulunduklar1 ¢emberden
¢itkamayip, ihtiyag duyduklar: sosyal destekten mahrum kalh-
yor ve bu dongii igerisinde kendi degerini siirekli sorguluyor.

Her 6zgiivenli bagaridi demek degildir

Ben ozgiiveni ikiye ayiriyorum. IIki kendiyle barigik
olmak diye tabir edilen "Kendimi oldugum gibi seviyor ve
kabul ediyorum" diyebilmeyi saglayan ozgiiven. Ikincisi ise
"Ben bu isin altindan kalkabilirim, basarabilirim" dedirten
6zgiiven. Ozgiivenin "bagarabilirim" kismu hem zorlayic bir
isle karsilapldiginda hem de sosyal bir ortamda performansi
olumlu yonde etkiler. Otorite figiirleri ile olan iletisimdeki zor-
layic1 durumlarla da (zam istemek, izin istemek, itiraz etmek
vb.) basa ¢itkmay1 kolaylastirir. Fakat 6zgiivenin az1 da fazlasi
da zararli. Eger kisi "her seyl ben bilirim" modundaysa 6g-
renme yolunu kapatmus, kigsisel gelisimini zorlagtirmig demek-
tir. Aksine, eger kendini yetersiz gorip her seyde kendini sug-
luyorsa risk alamaz, cesaret edemez dolayisiyla da ilerleye-
mez. Ozgiiven ne ¢ok diisiik ne de gok yiiksek olmalidir. Aksi-
yona gecgecek cesareti verecek kadar yiiksek ve 6grenme yolu-
nu kapatmayacak kadar da diigiik olmalidur.
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Hayrr diyemezsen kendini tiiketirsin

Ozgiiven eksikligi 6zellikle otorite karsisinda konusur-
ken, topluluk 6niinde sunum yaparken ve kendisi ile ilgili bir
talepte bulunurken ortaya cikiyor. Kisinin kendine dair olum-
suz yargilarinin olmasi ve gevresindekilerin de kisiyi o sekilde
algiladigin1 sanmas: tzerindeki baskiy: arttinyor, i§ yerindeki
sosyal iliskileri de olumsuz yonde etkiliyor. Kisinin yapmais ol-
dugu olumsuz ¢ikarimlar ve degersizlik hissi sebebiyle kafa-
sinda kurdugu senaryolar onun iy hayatinda gergekten neye
ihtiya¢ duydugunu ifade edememesine yol acacaktr. Boylelik-
le kisi o kisir dongiiden ¢ikamayarak kendini hem bedensel
hem de zihinsel olarak tikkenmis hissedebilir ve bu yiizden
kariyerinde hedefledigi noktaya ulagmas1 daha da zorlasabilir.
Ogzgiiven eksikligi kariyeri yarida birakmayla bile sonuglana-
bilir. Ozgiiven eksikligi yasayan bireyler, kendilerini yetersiz
gordiikleri i¢in etrafindaki insanlarin kendilerinden istiin ni-
teliklere sahip olduklarim diigtinebilir, o nedenle de iligkilerde
sinir koyamaz, ‘hayir’ diyemedigi i¢in tikenmislik sendromu-
na girebilirler.

Takdir etmeli sorumluluk verilmeli

Bir yonetici 6zgliveni dusiik, kendi kapasitesinin far-
kinda olmayan ancak yetenekli ¢caliganlar tespit ettiginde, ilk
yapmas! gereken ona basgarabilecegini kanitlamak olmal.
Bunu yapabilmek i¢in de, yoneticinin ¢aliganin basarlarni
takdir etmesi, onu yeni projeler ve sorumluluklar icin cesaret-
lendirmesi, hata yaptiginda dahi ¢aliganin arkasinda durabil-
mesi gerekir. Sonug olarak, korkmakta sorun yoktur. Herkes
korkabilir. Ancak ‘cesur olanlar’ korkuya ragmen basarih ola-
bilir. Ozgiivenin asil formiilii kendinden her konuda emin
olmaktan ziyade, emin olmadigin, korktugun halde o adim
atmak, o riski almak ve en iyisini umabilmektedir.
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OZGUVEN NASIL ARTTIRILIR?

Negatif diigiinceleri def et:

Ailen ve arkadaslarin da dahil yakin ¢evreni gézden
gecir. Kendini kot hissetmene sebep olan, 6zgiivenini sarsan
kisilerden uzak durmalisin. Problemlere odaklanmay1 birak,
coziimlere ve pozitif degisiklikler yapmaya odaklan.

Beden dili ve imajim: degistir:

Durusun, giilimsemen, géz temasi, konusman bir bii-
tin olarak oyuna dahildir Omuzlarim1 dik bir sekilde geriye
itmen bile etrafindakilere kendine giivenen bir insan oldugun
imaj1 verir. Giillumsemek sadece sana degil etrafindakilere de
kendini rahat hissettirecektir. ’

Konustugun kisinin gozlerine bak, ayaklarina degil. Ve
son olarak yavasca konus. Arasgtirmalar gosteriyor ki, daha
yavag ve temiz konusanlar kendilerine daha fazla giiveniyor-
lar. Sacina, kisisel bakimina, kilik kiyafetine de 6zen gosterme-
lisin.

Bagarisizligs kabullenme, kafandaki negatif
sest sustur:

Asla vazgegme. Asla basarisizhigr kabullenme. Her se-
yin bir ¢6ziimii var. Digtik 6zgliven ¢ogunlukla aklindaki ne-
gatif digtincelerden kaynaklanir. Eger siirekli kendine iyi ol-
madiginy, yeterince gekici, zeki, atletik olmadigin soyliiyorsan
kehaneti gercege donustiiriiyorsun demektr. Kafanda bu sesi
duydugunda hemen digmeyi kapat.

Hazirlikh ol:
Kendi alaninda, isinde veya sunumundaki her seyi 6g-
ren, eger konuya hakim olursan kendine giiven de artacaktir.
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Zor zamanlar i¢in liste yap:

Hayat zorluklarla dolu ve kimi zaman 6zgliveni art-
tirmak zordur. Hemen simdi bir liste yapmaya bagsla, hayatin-
da minnet duydugun seyleri bir listeye, gurur duydugun basa-
rilarinm bagka bir listeye yaz. Bunlar1 buzdolabinin kapagina,
¢alisma masanin arkasindaki duvara, banyo aynasina as ki ne
kadar muhtesem bir hayatin ve insan oldugunu kolayca gore-
bil. Eger kendine giivenin sarsilirsa bu listelere bak.

Zayifliklarin: bil:
Zayifliklar1 tamimla ve ilizerinde gals. Eger guvenini
sarsan bir zayiflik varsa bunu azaltmak ve yok etmek i¢in bir

plan yap.

Kendine giiven:
Belki s6ylemek yapmaktan daha kolay ama kendine
"Bunu yapabilirim" demelisin ve inanmalisin.

Giiglii yonlerini bil:

Ozgiiveni arttirmamin en saglam’yollarindan biri giig-
li yonlerini iyl bilmek ve bunlar1 her giin yaptigin ise entegre
etmek. Boylece daha enerjik ve kendine giivenli hissedersin.

Digerlerinin seni yiireklendirmesini sagla:

Etrafindaki insanlara en giiglii ii¢ yoniini sor. Sonrada
bu yonleri kullanmanin yolunu bul. Bu noktada is arkadasla-
rindan, yoneticinden de geribildirim alabilirsin. Onlara giigli
yonlerini ve seni nerede gormek istediklerini sorabilirsin. Ba-
zen diger insanlar bizde, bizim fark ettigimizden daha c¢ok
yetenek goriirler.
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Beden-imge algis1 6zgiiveni belirliyor

Kadinin ailesi ve ¢ocuklari ile ilgili gorevleri erkege ki-
yasla tizerinde daha fazla taggmasi, hem i§ yasaminda hem de
aile yasaminda etkin performans gosterememesine, kendisini
yetersiz hissetmesine sebep olabilir Bu durum da 6zgiiven
eksikligi yaratabilir. Bunun yam sira kadinin beden imgesinin
toplumda erkeginkine kiyasla daha fazla 6nemsenmesinin ka-
dinin 6zgiiveninde belirleyici olgulardan biri olmasi, kendi
bedeni ile mutlu olmayan kadin yetersizlik duygusuna itebilir.
Bu yetersizlik hissi i§ yagaminda kendisini saklamasina, daha
dusiik performans sergilemesine sebep olabilir. Beden imge
algis1 kadinin 6zgliveninde belirleyici faktorlerden bir tanesi-
dir.

Her insanda belli miktarda bulunmas: gereken en 6-
nemli Ozelliklerden birisidir 6zgiiven. Bazilarimizda olmasi
gerekenden fazla, bazilarimiz da ise daha azdir. Insanin ken-
dine olan giiveninde eksiklik yasamasi hem sosyal hayatta
hem de i§ yasaminda biiytik problemleri beraberinde getirebi-
lir. Peki 6zgiiven eksikligini gidermek i¢in neler yapilmali?

Ozgiivenin 6nemi ve gelistirilmesi igin ipuglar:

Ozgiiven, kendin hakkinda nasil diisiindiigiin ve ken-
dini ne kadar degerli gordiigiindiir. Kendin hakkinda olumsuz
konugmalar yapiyorsan, kendini siirekli elestiriyor ya da yargi-
liyor, basarilarim kiigimseyip, yapamadiklarin1 6nemsiyorsan,
ozguven problemi yagiyor olabilirsin.

Cocukluktan itibaren en ¢ok gelistirilmesi gereken un-
surlardan biridir 6zgiiven. Ozellikle ergenlik déneminde, sa-
dece arkadasglarina uyum gostermek icin, “hayir” diyemedigi
icin zararh aligkanliklara yonelen, aslinda icinden gelmedigi
gibi davranan pek ¢ok gocuk gormekteyiz. Uyumlu olabilmek
¢ogu zaman iyidir, saghkh bir davramstir, fakat kendi dogrula-
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rina aykinn bir durum oldugunda da “hayir” diyebilmek igin
saglam bir 6zgiiven gerekir. Ailelerin bu konuyu 6nemsemele-
ri, ¢ocuklarinin 6zgiivenlerini hem s6zel, hem de davranigsal
olarak beslemeleri, onlara sorumluluk verip, basarlarim tak-
dir etmeleri, "Sen yapamazsin, kiigliksiin" yerine "Sana inani-
yorum, sen bunu yapabilirsin" cimlesini daha sik kurmalan
cocuklari, ergenleri daha giiclu kilacak, bir karar almalan ge-
rektiginde kendi fikirlerine ve tutumlarina daha ¢ok deger
vermelerini saglayacaktir.

O:zgiivensiz kisilerin ézellikleri nelerdir?

Ogzgiiveni yeterince gelismemis kisilerin kendileri hak-
kinda kroniklesmis bolca olumsuz dustinceleri vardir ve bu
distincelerini kendi kisiliklerinin degismez gercekleri olarak
algilar. Bu kisiler kendilerine inanmaz ve bir seyler ters gitti-
ginde hep kendilerini suglar. Sanki olumlu 6zellikleri hi¢ yok-
tur, Yasamlarinda bagarlar kazandiklarinda, birileri onlar: 6v-
duklerinde, tesekkir edip, basarilarina sahip ¢ikmak yerine
"Sans yardim etti", "Cok da onemli bir sey degildi zaten"
gibi ciimleler kurarlar. Ek olarak, kendilerini ve ihtiyaglarim
savunma konusunda ¢ok zorlanir ya da iletisimlerinde saldir-
gan bir tutuma buriinebilir.

Ogzgiiveni eksik kisiler gelecege de gok umutla baka-
mazlar ve bu nedenle de siklikla kaygih, depresif, suglu, 6fkeli
hissedebilirler. Bir baska deyisle, 6zgiiven dustikliiginiin ken-
disi bagh bagina bir sorun olmakla beraber, cogu kez de dep-
resyon, soysal kaygi, yeme bozukluklar1 gibi psikolojik sorun-
larin ortaya cikis1 acisindan bir risk faktoridur.
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Ozgiivenli kigilerin 6zellikleri nelerdir?

Ozgiivenli kigiler yasamlarinda yapmak istediklerini
daha kolaylikla yapabilir, ger¢cek potansiyelini daha iyi ortaya
koyar, kendisini daha 6zgiir ve huzurlu hisseder. Gegmise dair
pismanhklar yasamak, ya da "Ah keske sunu yapabilseydim,
su kisiye sunu soyleyebilseydim" demek yerine, kendi gergek-
lerine sahip ¢ikan, kendi yagsam haritasini kendince yazan kisi-
lerdir 6zgiiven sahibi kisiler.

Ozgiivenini nasil geligtirebilirsin?

Eger cok belirgin bir 6zgiiven sorunun yoksa, ancak
ozguvenini gelistirmek istiyorsan, ise olumlu 6zelliklerini liste
haline getirmekle baslayabilirsin. Bunun igin 6zel bir zaman
ayirarak, kaybolmayacak bir deftere yazmanda yarar var. Ak-
lina gelen tiim olumlu yoénlerini kaydet, zihnini simmrlama. Ak-
lina gelen en ufak olumlu 6zelliklerini yazmay1 ihmal etme.
Yakinlarindan seni tamimlamalarim iste ve olumlu her seyi
listene ekle. Bu listeyi olusturduktan sonra bir stire, her giin,
daha sonralan ise belli araliklarla oku ve pozitif yonlerine sa-
hip ¢ikmaya, onlardan gii¢ almaya cals.

Cevrende kendine giiveni yiiksek olan bir kimseyi 6r-
nek al ve onu 6zgiivenli yapan unsurlar neler, bulmaya gahs.

Kendine iyi bak, ruhuna ve bedenine 6zen goster.
Spor yap, diizgiin beslen, ruhunu ve beynini dinlendir, sadece
keyif almak i¢in yaptigin aktiviteler olsun.

Islerini, yapilmas: gerekenleri siirekli erteliyorsan, “ba-
saramadiklarini” git gide bir yigin haline getiriyorsun demek-
tir. Bunun yerine yapilacaklar listene en basit olandan bagsla-
man, “bagarili olma” dusiincesini sana tekrar getirecektir.

Yasantinla ilgili kendine yeni hedefler koy ve bunu ha-
yata gecirmek i¢in plan yap. Bir hedefi gerceklestirdiginde,
6zlemini duydugun bir ¢ok duyguyu da yasamis olursun (u-
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mut, cesaret, gug, dayamkhlik gibi). Her basarin i¢in kendini
tebrik etmeyi de unutma.

Isinin disginda herhangi bir konuya ilgin ve hevesin
varsa, o konuya egil, zamanim ayir. Bunun igin, kurslara ya
da sanatsal kultiplere iiye olabilirsin, bu yondeki gelisimini
sevdiklerinle paylasabilirsin.

Kendin hakkinda olumsuz ciimleler kurmaya basladi-
ginda, bunu fark et ve olumsuz ciimleler yerine kendine olu-
mlu 6zelliklerini hatirlat, olumlu climleler kur.

Kendini pek ¢ok sey i¢in suglamak yerine, kendini ol-
dugun gibi kabul etmeye cahg, her insan gibi senin de hatala-
rin olabilir, kendini affetmeye cals.

Ozgiiven sorunun yiiziinden yasamim istedigin gibi
yonlendiremedigini diigiiniiyorsan, kendini engellenmis, ¢ok-
kin hissediyorsan, bir psikolog ya da damismandan yardim
alarak daha etkin ¢6ziim yollarina bagvurabilirsin. Unutma;
herkesin destege ihtiyaci vardir.
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"Insanlarin pesinde kogma. Kendin ol, kendi
iginle meggul ol ve kendini gelistir. Dogru insanlar
(hayatinda gergcekten olmas: gereken insanlar) sana
gelecekler ve hayatinda kalacaklar."

Will Smith

Ozsevgi, 6zdeger, 6zgiiven, 6zfarkindalik, 6zsorumlu-
luk... bu tamimlarin timi 6zsaygiyr olusturuyor. Dikkat et,
hepsi “6z” sozcugliyle baghyor. Ciinkii bu kavramlarin higbi-
rini bagkasi sana veremez. Hepsi senin ancak kendi i¢inde bu-
labilecegin, giiciini 6ziinden aldigin kavramlar.

Ozsayginin olugmasi igin temelinde geligmesi gereken
ilk sey 6zsevgidir.

Ozsevgi, kendini sevmek, kendine deger vermek,
kendini degerli hissetmek, kendini sevmeye ve sevilmeye layik
gormek anlamina geliyor.

Sana seni ne kadar sevdigimi soylersem soyleyeyim, bu
sozlerim egonu oksasa da sana Ozsevglyl kazandiramaz.
Diinya seni sevse, sana hayran olsa bile bu sana 6zsevgiyi ka-
zandiramaz. Bu diinyada milyonlarca hayram olan Marilyn
Monroe, Michael Jackson gibi isimler sevgisiz bir ¢ocukluk
donemi gecirdigi igin degersizlik girdabimn i¢inde doniip
durdular kisacik yagamlarinda.

Diinya onlar1 seviyordu ama onlar kendilerini sevmi-
yordu.

Sevme yetisini ¢ocukluk déneminde sevilerek kazanir-
sin.

Sevilerek sevmeyi 6grenmek sadece ¢ocukluk donemi-
ne 6zgudiir.

Yetigkinlik doneminde ne kadar sevilirsen sevil sevmeyi
Ogrenemezsin.

Yetigkinlik doneminde sevme yetisini yeniden kazan-
mamnn ilk basamag kendini sevmeyi 6grenmekten geciyor.
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Whitney Houston, bir sarkisinda “Kendini sevmeyi
ogrenmek, sevginin en biyugudir” diyor. Kendini sevmeyi
bilen insanlar bu diinyada cenneti yaratan insanlar oluyor.
Cunki bagkalarin sevmek, kendini sevebilmekle baghiyor. Sen
icindeki sevgiyl besleyerek biiyut ki bagkalarina verebilecek
sevgin olsun.

Kendini sevmeyen pek cok insan, kendisiyle 1ilgili o-
lumsuz duygularim bagkalarina yansitip, insanlarin kendisini
sevmedigine inaniyor.

Sen kendini sevmekte zorlanirken, bagkalarinin seni
sevebilecegine elbette inanamazsin.

Sevgi her canlinin ihtiyag duydugu ama ¢ok az kisinin
ne oldugunu bildigi bir kavramdir.

Kendisini sevmeden, kendisiyle barisik olmadan, insa-
nin genelde salt sevgiye alijmasi zordur. Sadece “ben kendimi
seviyorum” demekle, bilincini veya bilingalti akhmzi ikna
edemezsin. Sokakta siradan bir kisiye, “kendinizi seviyor mu-
sunuz” sualini yonlendirsek, buyik olasilikla, “ben kendimin
diismani miyim, tabii ki kendimi seviyorum” tiirii bir cevap
ile kargilagabilirsin. Ama insanlar kendi i¢ diinyalarinda ge-
nellikle “onun her seyi var benim neden yok?” tuzagmna diige-
bildikleri gibi, bagkalarina gore “su veya bu konuda ustiiniim”
anlayigina da kapilabilirler. Genel olarak her insan kargisinda-
ki insanin kendisinden daha mutlu ve daha sansh zanneder.
Pek ¢ok insan bu psikoloji igerisindedir. Oysa, herkesin yete-
nekleri ve zayifliklar1 farkhdir.

Bu nedenle herkes kendi goreceli ustiinliigiiniin pesin-
de olmalidir. Mukayeseyi birakip kendini oldugun gibi gérme-
lisin. Yanhglarim ve eksikliklerini kabullenip bunlar diizeltme
ve kendini dogru yonde gelistirme ¢abasi i¢cinde olman “ken-
dini sevmede” sana rehber olacaktir. "Kendini sevmek i¢in
neler yapmalisin?" sualine verecegin cevabi, baz kilit sualleri
tespit ederek ve bunlara verecegin cevaplann degerlendirerek
hazirlayabilirsin.
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1. Fizyolojik, Duygusal (giiven, sevgi, basar1), Ruhsal
(inang), ihtiyaglarim tatmin edebiliyor musun?

2. Dengeli bir insan misin?

3. Korkularnla, stresle bag edebiliyor musun?

4. Giglu bir kisilik i¢in yalnizhgin ne anlama geldi-
gini biliyor musun?

5. Karma temizligi yapabiliyor musun?

6. Kendini her manada diiriist bir insan olarak go6-
riyor musun?

7. Affedici ve hoggorili musiin?

8. Olumlu disiintiyor musun?

9. Iyiliksever, hayirsever ve vefali misin?

10. Hatalari kabul eder misin?

11. Ogziir dileyebiliyor musun?

12. Sabirh ve sebatkar misin?

13. Yeri geldiginde bagkalarinin menfaatini kendi
menfaatlerinin 6niine koyabiliyor musun?

14. Kendine saygi duyuyor musun?

15. Huzurlu, mutlu bir insan misin?

16. Inangh ve kararli misin?

Eger yukarida siralanan suallerin hepsine evet cevab-
n1 verebilirsen, bil ki sen kendini seven bir insansin. Ancak bir
suale bile cevabin hayir ise, o konuda kendini geligtirmeden
tam anlamyla “kendimi seviyorum” diyemezsin. Ozetle, ben
kendimi seviyorum demek Oyle kolay elde edilecek bir olgu
degildir.

Tam istedigin kivamda biri olmayabilirsin. istedigin
kiloda, istedigin giizellikte, istedigin karakterde, istedigin ba-
san seviyesinde olmayabilirsin. Zaten kendini sevmek igin
muhtesem ve kusursuz olmana gerek yok. Ama muhtesem biri
olmak i¢in kendini sevmene ¢ok gerek var.

Pek cogumuz belli seviyede 6zsayg: eksikligi hissederiz.
Kendimizi sevmek bizim i¢in zordur ¢linki igimizde, bizim
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kendimizi oldugumuz gibi sevmemizi engelleyen ve bize gore
yanhs olan pek ¢ok sey vardir. Genelde sevgiyl kosullu hale
getiririz ve bir iliskiye basgladigimizda kargimizdaki kisiyi de
kosullu severiz. Kendini sevmezsen bagkasim da gercekten
sevemeyecegini duymugsundur. O halde, artik seni engelleyen
bariyerleri gordigiine gore bir sonraki adima gecebiliriz.

Kendini sevmenin 12 yolu

1) Muhtemelen en 6nemli sey, kendini elestirmeyi
kesmendir. Eger kendine, tiim olan bitene ragmen iy1 gittigini
soylersen hayatinda kolayca degisiklik yapabilirsin. Hepimiz
degisiriz, herkes degisir Her giin yeni bir gindiir ve bizler
yaptigimiz seyleri, bir 6nceki giinden az da olsa farkh yapanz.

Sorunlu ailelerde yetigmis kisiler genellikle ¢ok fazla
sorumluluk almaya meyillidirler ve kendilerini acimasizca
elestirirler. Biiyiik bir stres ve endise iginde biiytimiislerdir.

Ozsayg1 ve o6zdeger gelistirmen inamlmaz derecede
gereklidir. Ciinkii kendini yeterince iyi hissetmezsen, kendini
kot hissettirecek bir siirii sey yaparsin.

Insan oldugumuz igin, hepimiz bazi yonlerden kendi-
mizi guvensiz hissederiz. Arttk mikemmel olmak zorunday-
mugsin gibi davranmamay1 6grenmelisin. Giinkii bu sende bi-
yuk bir bask: yaratir Her insanin bu diinyada benzersiz bir
rolii vardir ve kendine kars: elestirel olursan bunu géremezsin.

2) Kendini korkutmay1 da kesmelisin. Pek ¢ok insan,
korku dolu diistincelerle kendini yipratir ve olaylan oldugun-
dan daha koti bir sekle sokar. Minicik bir problemi alip ko-
caman bir canavara donugtiirir. Hayattan her zaman en ko-
tustnii bekleyerek yasamak, yasamanin korkung bir yoludur.

Sence kag kisi gece yataga yattiginda bir sorun i¢in en
kotii senaryoyu hayal ediyor? Hasta insanlar bunu ¢ok yapar.
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Genelde en kotu seyi hayal eder ve hemen cenazelerini plan-
larlar.

Bunu iliskilerinde yapiyor olabilirsin. Biri seni arama-
diginda aklina hemen seni sevmedigi veya aldattig: gelir. Ken-
dini ytzusti birakilmig ve reddedilmis hissedersin.

Aymni seyi isinde de yapiyorsundur belki. Biri bir seye
vurgu yapar ve sen hemen kovulacagim ya da yetersiz oldu-
gunu disinmeye baglarsin. Bu felg eden diistinceleri zihnine
sen getirirsin. Bu korkutucu distincelerin negatif tekrarlar
oldugunu litfen hatirla. Korkularin ve diisiincelerin seni yo6-
netmemeli. Sen onlan yonetmelisin. Korkularim beslemeyi
artik birakmalisin. Ciinkii korkularim beslersen onlar kaygiya
donitgiir ve sana psikolojik ve bedensel hastalik olarak pek ¢ok
zarar verirler. Buna miisaade etme.

Eger kafanda negatif bir olay1 durmadan dondiirme
ahigkanligin varsa, litfen onun yerine koyabilecegin bir imge
bul. Bu ¢ok giizel bir manzara, giin batimu, ¢igekler, bir spor
ya da sevdigin her hangi bir sey olabilir. Bu imgeyi, kendini
her korkuttugunda diigmeyi ¢evirme aparati gibi kullan. Ken-
dine sunu soyle "Haywr, daha fazla bunu duisiinmeyecegim.
Giin batimini, giizel bir manzarayi, dogay izlemeyi, deniz ki-
yisinda yiiriimeyi veya selaleleri diigiinecegim." Yani akhindaki
imge neyse onu soyle. Eger bunu yapmay: strdiiriirsen, als-
kanligim kirarsin. Tabi bunun i¢in bol bol pratik yap-man
gerekir.

3) Baska bir yontem de kendine kars1 nazik, kibar ve
sabirh olmandir. Oren Arnold esprili bir dille s6yle yazmustr,
"sevgili Tanr'm, sabir i¢in sana dua ediyorum ve onu hemen
simdi istiyorum!" Sabir ¢ok giicli bir 6zelliktir. Sabirsizlik
hem kendi hayatini hem de bagkalarinin hayatini olumsuz
yonde etkiler. Sabirh olmay1 6grenmek hayatinda pozitif yon-
de sana ¢ok sey kazandirr.
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4) Hepimiz hata yapariz. Ogrenirken hata yapmanda
bir sakinca yoktur. Kendine yeni bir sey 6grenme sans1 vermi-
yorsun c¢unki ilk ti¢ dakikada o seyi miikemmel bi¢cimde ya-
pamuyorsan, yeterince iyi olmadigini varsayryorsun. Ogrene-
cegin her sey zaman alir. Bir seyi ilk kez yapmaya bagladigin-
da, genellikle sana dogru gelmez. Fakat biraz galigarak nor-
mal ve dogal hale gelir.

Hatalar senin sigrama tahtandir. Onlar senin 6gret-
menlerindir ve bu yiizden ¢ok degerlidirler. Hata yaptigin
zaman kendini cezalandirma. Eger o hatadan deneyim kaza-
nip, bir seyler 6grenmeye niyetlenirsen, o da seni hayatinda
memnun olacagin yone dogru gotiiriir.

5) Zihnine kargt kibar olmay1 6grenmelisin. Negatif
dusiincelerin var diye kendine kizmamalisin. Diistincelerini
yonetmeyi basarirsan onlar kendiliginden kaybolacaktir. Giin-
de sadece birkag¢ dakika ayirarak hem bedenini hem de zihni-
ni gevsetebilirsin. Derin bir nefes alip gozlerini kapatarak, ta-
sidigin tiim gerginligi serbest birakabilirsin. Nefes alip verir-
ken nefesine odaklanmalisin. Kendine sunu soyle "seni anliyo-
rum ve seviyorum. Her sey yolunda". Ne kadar sakinlestigini
o an fark edeceksin.

6) Iyimser sonuclan géziinde canlandir. Bir konu, bir
istegin ile ilgili negatif diigiinip kendine stres yagsatma. Yap-
man gereken olmasim istedigin sonucu zihninde olmus gibi
canlandir. Canlandirman ne kadar yogun olursa bilingaltin o
kadar ikna olur ve devreye giren zihninin yapacaklarina inan
sasiracaksin.

7) Bir sonraki adimsa kendini takdir etmendir. Elestiri

ruhunu kirarken, 6vgii tekrar kurar. Unutma ki Yaradan sana
ruhundan ifledi. Hepimiz sonsuz zekanin birer ifadesiyiz.

86 | Derya Demir



Kendini hakir gordiiglinde, seni yaratan giiciide kiicimsemig
olursun. Kiigiik seylerle baslayabilirsin, kendine gayet 1yi gitti-
gini ve daha iyi olabilecegini sik stk hatirlat. Siireli sikintilari-
ni, sorunlarini, basarnsizliklarini dillendirme. Bu davranmigin
hem sana faydasi olmaz hem de ¢evrendekileri kendinden bir
sire sonra uzaklastirirsin. Elbette bunlar1 da konusacaksin
ama sohbetlerinin bir boliimiinde mutlaka basarilarin, ideal-
lerin, sevinglerin, olumlu dusiincelerinde olmali. Bu sekilde
hem kendini motive edersin hem de gevrendekilere 6rnek
olur, onlar1 da harekete gecirirsin.

8) Kendini sevmek, kendini desteklemek demektir.
Arkadaglarinin gevrendekilerin sana yardim etmesine izin ver,
ihtiya¢ aminda yardim istersen son derece giiclii biri olursun.
Pek ¢ok insan kendine giivenmeyi ve kendine yeterli olmay:
ogrendi. Yardim istemiyorsun ¢ilinkii egon buna miisaade et-
miyor. Her seyi kendi basina yapmaya calisip, hepsini bece-
remedigin i¢in kendine kizmak yerine, bir daha ki sefere yar-
dim istemeyi denemelisin.

9) Mutlaka sosyalles. Arkadaglarina, ailene, cevrene
zaman ayr. Kendine kapanma. Bazi glinler yalmz kalmak
istersin boyle gilinlerde dahi eve kapanmak yerine yiiriyus
yapabilir, bir parkta ¢ocuklan izleyebilir, hayvan sevebilir
yada yeni bir yer kesfedebilirsin. Sosyallesmek insana her an-
lamda gii¢ verir bunu unutma.

10) Bedenine iyi bak. Alkol, sigara, uyusturucu ve an-
tidepresan kullanimi son derece yaygindir. Ciinkii bunlar en
poptuler kacis yollaridir. Bunlar1 kullanman kéti biri oldugun
anlamina gelmez, sadece ihtiyaglarim tamamlamak i¢in daha
pozitif ve yararh bir yontem bulamamigsindir.
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Yukarida saydigim seyler, sana sunu isaret eder "gelip
benimle oynarsan ¢ok iy1 vakit gegiririz." Bu dogrudur. Ken-
dini bir zaman harika hissetmeni saglarlar. Fakat gercekgiligi-
ni o kadar kisirlagtinrlar ve degistirirler ki, baglarda belli ol-
masa da sonunda ¢ok kotii bedeller 6demek zorunda kalirsin.
Bunlan bir siire kullandiktan sonra saghgin gozle gorilur bir
bi¢cimde bozulur ve kendini berbat hissetmeye basarsin. Bag-
sikhk sistemin etkilenir ve bir siiri fiziksel sorunu tetikler.
Duygularinda kagmamali, onlan tanimal ve yonetmelisin.

Bedenimize yemekle doldurmak da sevgimizi sakla-
manin bir diger yoludur. Yemeden yagayamayiz ¢linkii yemek
bedenimiz icin gereklidir; yeni hiicreler yaratilmasim saglar.
Her ne kadar iyi beslenmenin temellerini biliyor olsak da, ge-
nelde besinleri ve diyeti kendimizi cezalandirmak igin kullam-
nz. Diyet dedigimiz seyi yapiyor ve kendimizi her cesit islen-
mis besinle dolduruyoruz. Yiyecek firmalarina ve onlarin rek-
lamlarina, yiyecek alhskanliklarimizi etkilemeleri igin izin veri-
yoruz.

Beslenme ile ilgili gergekten bir seyler 6grenmek isti-
yorsan bunu kendi kendine yapman gerekiyor. Bu bir kendini
sevme hareketidir ve agzina koydugun seylerin sana kendini
nasil hissettirdiginin farkinda olmandir.

Eger 6glen yemek yedikten bir saat sonra kendini uy-
kulu hissediyorsan, muhtemelen kendine "ne yedim?" diye
sorarsin. O an bedenin i¢in 1yi olmayan bir geyi tiiketmis ol-
malisin. Sana enerji veren veya asag1 ceken seyleri dikkatle
gozlemlemelisin.

Biri i¢in iy1 olan sey, bir bagkas: i 1§1n 1y1 olmayablhr
cunkii bedenlerimiz farklidir. Hangisinin senin igin iyi oldu-
gunu, kendin fark edip bulmalsin.

11) Diirist ol. Hem kendine hem bagkalarina diirist
olman kendini sevmen igin ve bagkalarinin seni sevmesi igin
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en 6nemli unsurdur. Gergek sevgi giiven ister ve giiveni olug-
turansa durustliktir. Kendini ya da bagkalarim1 kandirdigin
zaman karma borcu yaratirsin ve unutma ki herkesin yaptigi
tyilikte kotiiliikkte kendinedir. Bir giin mutlaka bagka bir suret-
te kargina ¢ikar. Unutma.

12) Ve son olarak kendini §imdi sev. Dogru yapana
kadar bekleme. Kendini yetersiz bulmak bir ahskanhk dizini-
dir. Eger kendini simdi sevip onaylarsan, hayatina iyi seyler
girdiginde bundan keyif alirsin. Bir kez kendini sevmeyi 6g-
rendiginde diger insanlar1 da sevip kabul edersin.

Digerlerini degistiremezsin o yiizden onlar1 rahat bi-
rak. Insanlar farkh hale getirmek icin cok fazla enerji tiiketi-
yoruz. Eger bu enerjinin yansin1 kendi iizerinde kullanirsan,
kendini farkli yapabilir ve sen farkh olunca digerleri de sana
farkh sekilde yaklasir. Hayat1 bagkasi i¢in 6grenemezsin. Her-
kesin yolu bagkadir ve deneyimleri, algillan farkhdir. Herkes
kendi dersini kendi 6grenmek zorundadir. Senin tek yapabile-
cegin kendin i¢in 6grenmektir ve kendini sevmek bunun ilk
adimdir.

Kaygiy1 birak. Gelecek kaygisi duyarak enerjini baglh-
yorsun. Eger kaderinin iginde giizel bir sabah varsa kimse
senden onu alamaz. Ama bu sabahi berbat etmek istiyorsan
kimse sana engel olamaz. Kotii veya iyi yoktur. Sadece denge
vardir. Akigi kontrol edemezsin. Ama akiga uyarsan zaten
gitmen gereken yere seni goturecektir.

Agzindan cikana dikkat et. Tutamayacagin sozler ver-
me. Kimsenin arkasindan konugma ve kinama. Unutma! ki-
nadigin sey bagsiniza gelir ve o sekilde smnamirsin. Hayatin ka-
nunu bu. Agzimizdan ¢ikan yanlys sozler sana negatif enerji
olarak geri doner.
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Cocukluk enerjini koru. Bir ¢ocuk gibi saf ve huzurlu
disiin. Enerjini baglayan en biiyiik etkenlerden biri de budur.
Cok fazla hesap yapma. Hayatin sana getirdikleri ile mutlu ol.

Bagkalarini mutlu etmeye ¢aliyma. Tiim enerjini sana
deger vermeyen ve seni 6nemsemeyen insanlar igin harcama-
y1 birak. Seni seven insanlara odaklan. Ailene ve seni sadece
sen oldugun icin sevenlere. Enerjin baglamyor ¢linkii hayati-
nin odagini yanls kisiler i¢in harciyorsun. Tim hayat enerjini
sana deger vermeyen insanlar i¢in harciyorsun. Onlar1 kendi
yollarna birak.

Asla kin tutma. Kin, ofke, nefret gibi duygular seni
hem ruhen, hem bedenen, hem de psikolojik olarak hasta e-
der. Ders al ve yoluna devam et. Ilahi plana giiven. Herkesin
yaptig1 iyilik ve kotiiliikk kendinedir.

Kendine "sen harika ve iyi bir insansin ve seni sugla-
miyorum" de. Su an ki aklinla, bilginle, tecriibenle gegmisine
bakip kendini elestirmen, suglaman inan kendine yaptigin en
biytk haksizlik olur. Bu ¢ok biiyiik bir adaletsizliktir. Bunu
yapma. O zaman Gyle olmasi gerekiyormus, o zaman aklin ve
sartlarinla 6yle davranmigsin, dersini al ve aym hatalan, yan-
hslan tekrar etme kafi. Gegmis hatalarim affet ve gegmisin
yukiini artik sirindan indir.

90 | Derya Demir



SUKRETMENIN
GUCU






"Eger siikrederseniz, elbette size verdigim ni-
metleri arttiriram. "’

Ibrahim Suresi: 7.

Tum dinlerde, 6gretilerde siikkretmenin giicinden bah-
sedilir. Ciinku gercek ve yurekten hissedilen bir giikran duygu-
su olmaksizin insan kendini gergekten zengin hissedemez.

Cekim yasas1 uygulama g¢aligmalarinda katiimcilarin
sukir duygularim gelistirmek icin kendilerinden, bir siikran
listesi hazirlamalarim isterim. Bu egzersiz kisilerin, sahip ol-
duklan giizellikler kargisinda evrene zenginlik ve mutluluk tit-
resimleri gondermelerini saglamak i¢indir.

Bu egzersizler her giin diizenli olarak yapilmaya bag-
landiginda, evren kisilerin istediklerini génderme konusunda
aceleci olur.

Cunku gergek sikkran duygulan kisileri, bambagka bir
titresim ve alg1 durumu igine sokar. Buna kosullu siikran duy-
gusu denir.

Sadece sahip olduklarimiz ve var olan kosullar igin du-
yulan sikkran duygusudur.

Nedir bunlar?

Sahip oldugun, evin, araban, ailen, iligkin, evliligin, i-
sin, yeteneklerin, sahip oldugun nesneler, arkadaslarin, cocuk-
larin, saghgn vs.

Ancak kosullu siikran duygusu son derece kirilgandr,
odak noktani degistirdigin anda eski ahgkanliklarina ve bakis
agina geri donersin. Siikran duydugun seyleri bir sekilde kay-
bedersen, 6rnegin; evini, arabam iligkini... i¢inde 6fke ve ha-
yal kirikhig yasayabilirsin.

Yukarida sayilan kosullu sikkran duygusu (yani sadece
sahip olduklarina duyulan giikran) ¢ekim yasasim istedigin
diizeyde harekete gecirecek kadar giiglu titresimlere sahip de-
gildir ashinda.
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Kosulsuz giikran duygusu titresimini fazlasiyla artirip,
isteklerini hizla tezahiir ettirir.

Kosulsuz siikran duygusu, deneyimledigin iyi ve koti
her sey icin, var oldugun i¢in, hayatin biitiini i¢in, sahip ol-
madiklaria da yiirekten siikredebilmek, durumlardan ve ko-
sullardan bagimsiz olarak hayata duyulan sikkran duygusudur.

Sadece var olana, olumluya odaklanmanin ve miite-
sekkir olmanin getirdigi gecici bir duygu degil, hayata kars:
derin bir durugtur aym zamanda.

Peki, neleri kapsar kosulsuz siikran duygusu?

Hayatin, evren, her tiirlii sorunlarin, zorluklarin, zaaf-
lann, hatalarn, bilincin, egon, sana haksizlik yapan insanlar,
sana adaletsiz davranan insanlar, distincelerin, duygularin v.s.

Olan ve olabilecek her duruma kargsi kosulsuz sitkran
duymak. Olaylardan ve sonuglardan bagimsiz bir hissedigle
kaybetme duygusunun olmamasi, korkunun yerini sevginin
almasidir.

Bugiine dek yasadigin iyi/koti her deneyimi hayatina
bir sekilde kendinin ¢ektigini bilmenin ve her deneyimin igin-
de hediyesiyle sana geldigini bilmenin ve fark etmenin derin
ve kosulsuz siikran duygusudur.

Evrene devaml siikran yaym yapmak, yasam sevinci-
ni ve mutlulugunu artirmak ve sonucunda evrene yasam se-
vincini yaymak ve senin titresiminle rezonansa girecek olayla-
n, kosullan, durumlar:1 hayatina hizla ¢ekecektir.

Hayatin diizenini, degerini anladigin 6lgiide yasam ka-
litendeki degisiklikleri hizla hissedersin.

Nasilsa ordalar diye 6nemsemedigin seylerin degerini
bilmek, nefes alip vermenin, her sabah giinesin dogusunu, her
aksam batigin1 gormenin, yaptigin hatalann, yanhslarin igin-
deki armaganlar: gorip gereken dersleri ¢ikartmanin bile siik-
ranin hissetmek, hayatin sana sunacag giizellikler i¢in pesin
bir 6deme yoludur.
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Hayata her giin duzenli ve kosulsuz olarak siikran
duymak, bu diisiince ve duygularina uyumlu kosullan hayati-
na ¢ekecektir.

Biitiin hayallerinin gergeklestigini dusiin, kendini nasil
hissederdin? Hangi duygulan yasardin?

Beklemek yerine bunlan su anda yasa, iginde hisset.
Hi¢ ummadigin yerlerden olanaklar, iligkileri, kaynaklan hiz-
la kendine nasil ¢ektigini goreceksin.

Ve dualarin giicine inan. Cocukluk yaslarimda, Ma-
hatma Gandhi'nin hayatim anlatan bir kitapta, Gandhi'nin
her gece uyumadan ettigi duayr okumustum ¢ok etkilenmig-
tim. Bu duasi hayatin 6zeti gibime gelir hep. Seninle de pay-
lagmak istiyorum:

TANRI'M!
“Giigliilerin yiiziine gergegi soylemek 1gin
ve zayiflanin alkisim ve sevgisim kazanmak igin

ve yalan soylememek igin bana yardim et.

Eger bana para verirsen mutlulugumu alma
ve eder bana giigler verirsen muhakeme yetenegimi gikarma.

Eger basar: verirsen algak goniilliigii gikarma.
Eger bana algak goniilliigii verirsen sayginligimu gikarma.

Goriinerin dier yiiziinii tammama yardm et Tanri'm!

Bemm diisiincelerime katdmayor diye bana karsi olanlar: hainlikle
suglayarak, onlarin karsisinda suglu duruma diismeme izin verme.

Kendvmu sever gibv digerlerimi de sevmeyt
ve digerlerimi yargilyyormug gibi kendimi de yargilamay: ogret bana.
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Bagsanl oldugum zaman sarhogluguma 1zin verme.
Ne de basarisiz olursam olayim, umutsuzluga diismeme izin verme.

Daha zipade, basanisizhigi basarimin incesindeks bir deneme oldugunu
hatwlamam sagla.

Hogsgdriiniin, giiglerin en biiyiigii oldugunu
ve intikam arzusunun zayifligin ilk goriiniigii oldugunu ogret bana
Tanr’m.

Eger paradan yoksun birakuwrsan, bana umudu birak.
Ve eder beni basandan yoksun birakwrsan,
basanisizhigs yenebilmek i¢in irade giiciinii birak bana.

Eger beni saglhk bagisindan yoksun birakwsan, inancin liitfunu birak
bana Tanr'm.

Eger insanlara zarar verirsem, oziir dileme giiciinii ver bana.
Ve eger insanlar bana zarar verirse, affetme ve merhamet giiciinii ver

bana.

Tanr’m! Eger ben seni unutursam sen beni unutma.”
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CAKRALAR

Insan bedenini cevreleyen elektromanyetik alana “au-
ra” denir. Aura evrensel enerji ile beslenir. Auranin yedi ana
enerji merkezi vardir. Bunlara "Cakra" denir.

Cakra, Sanskritge'de tekerlek anlamina gelir. Bedeni-
mizin igerisinde ¢akralar olarak bilinen yedi temel enerji mer-
kezi hormonsal salg1 bezlerinin ve biiyiik sinir aglarinin tize-
rinde ya da ¢ok yakininda olup belirli noktalarda omurgayla
kesigirler.

Her ¢akra, varligimizin, biiyiime ve saghg1 da kapsa-
yan gegsitli fonksiyonlarim kontrol eden hormonsal sistemdeki
bir salg1 bezi ile baglantihdir. Bu salg:1 bezlerinin fonksiyonla-
rindaki agirlagsma; hayata bakigimiz, ruh halleri, davramslar
ve micadele yetenegimiz iizerinde etkiler meydana getirecek-
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tir. Salg1 bezlerinin durumuna bagh olarak; sikintili, 6fkeli,
korkulu, kotiimser ya da mutlu, huzurlu, giivenli ve iyimser
hale gelebiliriz. Salg1 bezleri beyine ve buradan da varhgim-
zin duygusal, zihinsel ve spiritiiel yonlerine baghdir. Bu ¢akra-
larin fiziksel bedenimizde bulunduklan yerlerdeki kisimlari,
kendileri ile iligkili olan (duygusal-zihinsel) hallere baglayan
iletkenler gibidir.

Hasta olmak sug degildir, hastalanmak, hayat deneyi-
minin bir parcasidir ve herkes bu deneyimden farkinda olarak
ya da olmayarak gecer.

Zihnini, bedenini ve ruhunu iyilestirmede etkin ve o-
lumlu bir rol oynayabilirsin.

Cakralarin icerdikleri yetenekleri hayatinda kullanmak
icin amag; her ¢akradan yayilan enerjinin farkina varmak ve
gerektiginde o cakra tizerinde ¢cahigmaktir.

Yedi Ana Cakra Ve Ozellikleri:

1) Kok Cakrasa:

Kok c¢akra, gliven ve giivensizlik ile ilgili dustinceler-
den etkilenir. Yagamina ve yasamindaki insanlara giivenle
yaklastiginda olumlu etkilesimler ¢akranin diizenli ¢aliymasi-
na yardim eder. Giiven sorunu ise kok ¢akrayl bloke eder.

Kuyruk sokumunun dibinde yer alir ve tiim fiziksel
bedenin enerji kaynagidir. Bu ¢akranin elementi topraktir.
Diinyayla ve toprak anayla olan baglantin1 simgeler.

Tipki gezegenimizin cekirdeginden fiskiran enerjinin
kirmizi oldugu gibi bu ¢akranin da rengi kirmizidir. Bedende
bobrek tstii bezleriyle iligkilidir.

Bizi diinyaya bagladig: i¢in fiziksel olarak kendini gii-
vende hissetme duygusu verir. Tabi diizgiin ¢ahgiyorsa...

Para durumun, bolluk ya da kithik bilincin, kendini
diinyaya aitmig gibi hissedip hissetmeme duygun yine bu ¢ak-
rayla ilintilidir.
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Gigli galigan bir kok gakra ile bu diinyadaki amagla-
rina ¢ok kolay ulagirsin. Diinyay: ihtiyacin olan her seyi kargi-
layan bir yuva olarak goriirsiin. Bu yondeki pozitif bakis agin
da istedigin her seyi kendine ¢eker. Kok ¢akran yetersiz gahs-
tiginda bu diinyadan kendini izole olmug gibi hissedersin. Ne
yerdesindir, ne de gokte. Bu da yetmezmis gibi maddi sikinti-
lar da yasarsin. Bu yiizden diinyada maddi ve manevi olarak
ayaklarim yere saglam basabilmek agisindan bu ¢akranin
diizgiin ¢aliymasi ¢ok 6nemlidir.

2) Sakral Cakrasi:

Zihinsel olarak kendini gesitli kaliplarla sinirlamaman
ve onyargilardan aninman, sakral ¢gakranin ¢galiymasini olumlu
olarak etkileyecektir. Zihinsel olarak keskin goriglere sahip
olmayan, esnek diisiinebilen ve olaylara onyargisiz yaklasan
insanlann sakral ¢akralar1 ¢ok daha pozitif bir durumdadir.
Sakral Cakranin direk cinsellikle ilgili oldugunu distintirsek
cinsel olarak saplantil diigiincelere ve duygulara sahip olman
da sakral ¢akram bloke edecektir.

Sakral ¢akra gobek deliginin 2-3 cm agagisinda bulu-
nur. Rengi acik turuncudur.

Bagkalanyla 6zellikle de karsi cinsle olan iligkilerin ve
yaratic1 yeteneklerin hep ikinci ¢akranin iglevleri arasindadir.

Ikinci cakranm elementi sudur. Bildigin gibi su ele-
menti bir¢ok yasam formu igin hayat kaynagidir. Ikinci cak-
ranin duzgiin ¢alismasi tipki su gibi duygularim temizler ve
saflagtinir.

Ikinci cakra acik oldugunda duygularim kolaylikla ifa-
de edersin ve i¢inden akan yaraticihik yagantinin her alaninda
harikalar yaratir.

Ikinci cakra fiziksel bedende cinsel organlarla baglan-
tihdir. Bloke oldugunda bedende cinsel organlarda ya da tre-
me sisteminde sorun olarak tezahiir eder.
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Ikinci gakra dengeli ve diizenli ¢ahstiginda ise bagkala-
rina karsi duygusal olarak kendini agar ve ozellikle de kars:
cinse dogal davranirsin.

3) Solar Pleksus Cakrasi:

Iradeni ne sekilde kullandigin ve amaglarina ulagma-
daki yontemlerin solar pleksus ¢akrayi oldukga 6nemli bir bi-
¢imde etkiler. Iradene hakim olamaman ve dustincelerinle
eylemlerinin farkli olmasi1 bu ¢akranin diizgiin ¢aligmasinin
onundeki en 6nemli engellerden biridir. Ayrica yagam amacg-
larim dogru tespit edememis olmak ve kendine bir rota ¢iz-
meden gunibirlik yasiyor olmanda solar pleksus ¢akray: bloke
eder. Bu gakranin rengi sandur.

Iliskilerinin dengesizligi, asin boyun egen yada isyan
eden yaklagimlar solar pleksus cakranin ¢ahsma diizenini
olumsuz olarak etkileyecektir. Bir birey olarak degerli oldugu-
nu bilmek, toplumsal yagamin diginda kendine ait bireysel
kimligini benimsemek, kendi deger yargilarina ve yasam felse-
fene uygun bir yagsam bigimi olusturmak, standartlarim belir-
lemek ve bunlara uymak solar pleksus ¢akrayr dengeli ¢alig-
masindaki en 6nemli 6geler olacaktir.

Ucgiincii gakra agildiginda kendini aydinlanmig ve nege
dolu hissedersin. Engellendiginde ise kasvetli ve dengesiz his-
sedersin.

4) Kalp Cakrasi:

Kalp cakrasim en fazla etkileyen sey sevgi anlayigin ve
diger insanlarla olan sevgi aligverigindir. Rengi yesildir. Sevgi
kavramina bakis acin ya da sevgiyi yagama seklin "eger" ya da
"cunkii" tird bir anlayig ise kalp cakran 6nemli 6lgiide bloke
olacaktir. "eger benim dediklerimi yaparsan seni severim" ya
da "Seni seviyorum c¢linkii bana karsi ¢ok hoggoriiliisin” tarz
bir sevgi tiirii kalp ¢akrasinin olumlu olarak ¢aliymasina bir
katkida bulunmadig gibi tam tersi bir etki yapacaktir. Ancak
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"ragmen" turd bir sevgi anlayip kalp ¢akrasina olumlu etki
yapacaktir. "Seni ¢ok sinirli olmana ragmen seviyorum",
"Seni beni anlamamana ragmen seviyorum" yaklasgim kalp
cakrasi i¢in en dogru sevgi tirudir.

Evrensel olarak tim insanlarin bir biitin oldugunu
anlamak ve evrensel sevgi kavrami iginde yasamak kalp ¢akra-
sinin en 6nemli besinidir. Affetmek de kalp ¢akrasinin dengeli
¢aligmasi i¢in olduk¢a 6nemli olan bir kavramdir. Affetmeyi
bilmek ve gercekten affedebilmek insanin tzerindeki negatif
enerji yikiini alan ve hatta hiicrelerini bile yenileyen duygu-
dur. Bagkalarimi affetmek kadar kendini de affetmek ¢ok 6-
nemlidir. Ge¢misteki hatalar, kendini yargiladigin bazen de
artik diigtinmek istemedigin ancak iginde bir yerlere gomdii-
gun sugluluk duygularim siirekli iginde tagiman hastahklara
yol acan en 6nemli etkenlerden biridir.

Kalp c¢akrasinin bagisikhik sistemiyle ilgili oldugunu
dustiniirsen kendini ve bagkalarimi sevgiyle affetmenin hasta-
liklara kars1 direncini nasil etkileyecegini daha 1yi anlayabilir-
sin. Bencillik duygularindan annman ve kendini bagka insan-
larin da yerine koyarak diigiinebilmen kalp ¢akrami olumlu
olarak etkileyen bir diger unsur olacaktir.

Kosulsuz sevgi hisleri, 6zveri ve hoggoriili olmak kalp
cakramn dengeli galiymasi igin gok 6nemlidir. Ancak bu duy-
gulan icten ve dogal yasamak, hissetmek gereklidir. Insanin
kalbinden gelen sevgi, merhamet, ilgi, anlayis, affetmek duy-
gulan nasil kalp ¢akrasimin ¢aliymasina olumlu etki yapiyorsa
kizginlk, nefret, 6fkeyi i¢inde saklama gibi duygularda kalp
¢akrasinin ¢aliymasini olumsuz olarak etkiler ve bloke eder.
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5) Bogaz Cakrasi:

Besinci ¢akranin viicuttaki yeri boyun ve bogaz arasin-
daki cukurdadir. Rengi mavidir.

Bogaz cakrasi ifade merkezidir. Konugsma yetenegini,
dustincelerini ve duygularin net bir sekilde ifade yetenegin bu
¢akranin fonksiyonlar1 arasindadir.

Bir insanin kendisini dogru ve agik bigimde ifade ede-
bilmesi ancak diizgiin ¢ahsan besinci ¢akra ile mimkiindir.
Eger besinci ¢akrada herhangi bir enerji dengesizligi ya da
tikanikhik varsa kisi kendini ifade etme konusunda yetersiz 6-
zellikler sergiler. Cocukken duygu ve disiincelerinin ifade e-
dilmesine izin verilmeyen ve kendisine s6z hakki taninmayan
bir insan buyudigi zaman kekeleme sorunu yasayabilir ya da
yalan soyleme aliskanhg: gelistirebilir. Bunlar insan daha diin-
yasal yasama yeni yeni goz kirparken bogaz ¢akrasinda olusan
blokajlardan kaynaklanir.

Dizgiin ¢alisan bir bogaz ¢akrasina sahip oldugunda
ise konugman yaratic1 ve renkli olur. Kendini ¢ok kolay ifade
edersin.

Eger bu konularda bir saglik sorunu yagiyorsan beginci
cakranda bir enerji blokaji var demektir. Viicutta tiroit bezi
bu ¢akra ile ilgilidir. Tiroit bezi viicudun geligmesinde ve me-
tabolizma tizerinde 6nemli bir rol oynar. Bedensel seklini ko-
ruyabilmek yine bu ¢akranin saghkh olmasina baghdir.

Bogaz gakrasini en fazla etkileyen diistince bigimi dii-
rustliktir. Dirustlik sadece dogru konugma, yalan séyleme-
me olarak algilanmamahdir. Elbette yalan séylemekten ka-
¢inmak bogaz ¢akrasinin dengeli galiymasi igin ¢ok 6nemlidir.
Ancak kiginin kendine kars1 diirtst olmas: da en az bagkalar-
na kars1 diiriist olmasi kadar 6nemlidir.
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6) Alin ¢cakrasa:

Cakralar arasinda en ¢ok bilinenidir. Halk arasinda
“Uglincu goz" ya da "kalp gozi" olarak adlandirilir. Alnin or-
tasinda, iki kagin arasinda yer alir. Altinci ¢akranin rengi ¢ivit
mavisidir.

Sezgi glicii, altinct his gibi duyu disi algilamalarimizi
etkileyen bu gakradir. Ugiincii goz cakrasi iyi cahigan insanla-
rin 6. hisleri ¢ok gugli olur.

Bloke olan alin ¢akrasina sahipsen kavramada gugliik,
talihsizlik, kronik bas agrilan, migren, sosyal davrams bozuk-
luklan ve bazi ruhsal dengesizlikler yasayabilirsin.

7) Tag Cakrasa:

Kendini evrenin merkezinde gormen ve evrene sadece
kendi bakis acindan anlamlar yiiklemen tepe ¢akranin dengeli
¢aliymasina 6nemli Ol¢iide engel olacaktir. Bir Yaratici inanci
ve Yaradan'a teslimiyet diglincesiyle sorunlarim sikintilarim
uzerinde tagimak yerine Yaradan'a havale etmen tepe cakra-
nin dengeli ve diizenli galigmasini saglayacaktir.

Bloke olmas: halinde, korku, kayg, siiphecilik, umut-
suzluk, depresyon ve baz psikolojik rahatsizliklara yol acar.

REIKI NEDIR?

Uzun yillar psikoloji, tarih, kigisel gelisim, saglhk, sos-
yoloji ve beslenme tizerine yaptigim arastirmalar, aldigim egi-
timler ve okudugum kitaplar, beni spiritiiel alanlara kars1 6n-
yargih ve mesafeli bir duruma getirmigti. Realist biri oldugum
icin spiritiel seyler ilgi alanima girmemigsti. Ta ki Reiki enerji-
sini deneyimleyene kadar. Reiki enerjisini aldigim anda degi-
sim baglamig ve bunu ¢ok net hissetmistim. Gergekten mucize
bir enerji. Mutlaka deneyimlemelisin. -

Agny1 ve aayr dindirmek i¢in, elleri agriyan bolgeye
koyma i¢ gudusii hepimizde vardir. Insan elinden yayilan 1si;
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dinginlik ve sifa verir. Arastirdigimda her inangta ve felsefede
eller ile sifa vermek vardir. Insan elinden yayilan 1s1 ya da sifa;
bizim topraktan aldigimiz yagam enerjisi miktaria gore fark-
ik gosterir. Bu yagsam enerjisini her kiiltiir kendi dilinde isim-
lendirmigtir. Hunalar bu enerjiye Mana, Amerikan yerlileri
Orenda, Hindistan’da Prana, Miisliimanlarda Baraka, Japon-
ya da ise Ki denilmistir.

Ki'yi Mantak Chia s6yle tanimlar; Enerji, hava, nefes,
riizgar, hayat verici nefes, hayat verici 6z, evreni harekete ge-
giren enerji.

Biz insanlar bu enerjiyi kok ¢akra vasitasi ile bedeni-
mize alinz ve tiim benligimize yayarz.

Bu enerjiyi alma seviyemize gore kendimizi iyi hisse-
deriz. Bu enerji azalmaya basladiginda; fiziksel, zihinsel ve
ruhsal problemler ile karsilaginz. Bu yasam enerjisi ¢akralar
vasttast ile ellerimize ulagir. Bu bizim kendi 6z bioenerjimizdir.

Yapilan bilimsel aragtirmalara gore; Reiki'ye kanal o-
lan biri ile olmayan birinin ellerindeki biomanyetik alanin gi-
cii en az 100 en fazla 3000 kat kadar daha yiiksektir.

Rei: her yerde varolan, ki: ruhsal yasam enerjisi anla-
mina gelmektedir. Sozciikk anlami, Japonca’da, “Evrensel Ya-
sam Enerjisi” anlamina gelmektedir. 1900°’li yillarin baginda
Mikao Usui tarafindan ¢ok eski olan sifa yonteminin aragti-
rilmasiyla ortaya ¢ikmugtir. Reiki’nin tarihi ¢cok daha eski ol-
masina ragmen bu bilginin giinimiize ulagmasindaki en 6-
nemli kigi bu konuyu derinlemesine arastiran Mikao Usui’dir.

Reiki herhangi bir din yada inang sekli degildir her i-
nanca sahip insan tarafindan kolaylikla uygulanabilir. Reiki
tibb1 reddetmez aksine tibbi tedaviye destek olma islevindedir.
Hastalarin mutlaka tibbi tedavi gormesi gerektigini savunan
Reiki uygulayicilar1 Reiki’nin faydalarini tim diinyanin daha
1yl gormesini saglamiglardr.

Reiki’nin hi¢ bir zarar1 ya da yan etkisi yoktur, zaman-
la unutulmaz ve etkisi kaybolmaz. Bir ¢ok hastalikta tibbi te-
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daviyi tamamlar, zihinsel ve bedensel gerginliklerden kurtul-
may1 saglar, ilaglarin yan etkisini azaltir, yorgunluklar giderir,
bagimliklardan kurtulmaya yardim eder kisaca pozitif enerjiyi
artirma ve kigisel gelisim anlaminda 6nemli pozitif etkiler
yapar.

Diinyada bir ¢ok hastane Reiki uygulamay: biitiinleyi-
ci tedavi kabul etmekte ve Reikiyle ilgili ¢alismalara 6nem
vermektedir. Reiki, uygulayicilarda sezgileri gii¢lendirir, ruh-
sal farkindahgin artmasim saglar. Reiki evrensel bir enerjidir
ve hig bir kisinin tekelinde degildir. Reiki ile herkes kendinin
sifacis1 olabilir.

Tim canlilarin sahip oldugu bir yasam enerjisi vardir
ve bu enerji dogumla birlikte getirilmigtir. Yagsam enerjisi du-
stk olan insanlar daha kolay ve daha sik hasta olurlar. Yagam
enerjisi yiiksek olanlar ise daha dayanikhdirlar. Reiki insanin
yasam enerjisini arttiric1 bir yontemdir.

Reiki uygulayicisi ister kendine ister bir bagkasina Re-
iki uygulasin kendinden bir enerji vermez. O sadece Reiki’ye
kanal olur. Dolayisiyla enerjisi azalmaz aksine artar. Reiki ki-
sinirr viicut dengesini ve uyumunu korumasim saglar. Eger
viicudunda her hangi bir yerde bozukluk yada sorun varsa bu
tim viicudu etkileyeceginden biitiine yonelir.

Giintimiizde bir ¢ok hastaligin alinda zihinsel neden-
lerin bulundugu ve hastaliga yol acan zihinsel kaliplar degisti-
ginde hastaligin da iyilestigi artik bilinmektedir.

Reiki sadece fiziksel boyutta degil zihinsel ve ruhsal
boyutta da pozitif enerji veren 6zelliklere sahiptir. Reiki tibbi
tedaviyi asla reddetmez. Diinyada yapilan arastirmalar tibbi
tedavi goren hastalarin Reiki kullanmalar1 durumunda iyiles-
me hizinin %50 arttig: ve ilaglann yan etkilerinden ¢ok daha
az etkilendiklerini ortaya koymustur. Reiki’yi diizenli olarak
kullanmann bir ¢ok faydasi vardur.
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REIKI'NIN FAYDALARI

- Kronik hastaliklarin tedavisinde daha pozitif his-
setmene yardim ederek, tibbi tedavine destek olur.

Blinyenin daha giiglii olmasina yardim eder.

- Stresli zamanlarinda seni rahatlatir ve sakinlestirir.

Korku duygusunu yenmene yardim eder.

- Kafan karnigik oldugunda diigtincelerini netlestirme-
ni saglar.

- Distincelerini dogru noktaya yonlendirmene yar-
dim eder.

- Viicudunun toksinlerden arinmasina yardim eder.
- Duygusal sorunlarini ¢6zmene yardim eder.
- Sezgisel yeteneklerini ve farkindahgim arttirir.

- Kotu aligkanlhiklarindan ve sana zarar veren tutum-
larindan vazge¢gmene yardim eder.

- Insanlarla iligkilerinde daha sakin ve daha yapic
olmana yardim eder.

- Sanatsal tretkenligini arttirir ve ilham almam ko-
laylagtirir.

- Kin, nefret, otke gibi zarar verici duygulardan siy-
rilmana yardim eder.
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- Kendin i¢in daha dogru ve iyi olan1 bulmana yar-
dim eder.

- Enerji vererek seni dinglegstirir.

- Psikolojik rahatsizliklarda, fobilerde ve depresyonda
tibbi tedavinin yaninda iyilegme siirecini destekler.

- Sevgi ve ilgi duygularim artirir ve duygusal iligkile-
rine olumlu katkis: olur.

- Uykusuzluk, bitkinlik ve isteksizlik gibi sorunlarinin
¢ozulmesinde yardimcidir.

- Fiziksel, psikolojik ve zihinsel sorunlarin ¢6ziimlen-
mesine yardim eder

- Hem i yasaminda hem duygusal yagaminda hem
de sosyal iliskilerinde seni destekler ve ¢ok daha mutlu bir

insan olmana yardim eder.

- Reiki genel olarak yasam kaliteni yiikselten bir e-
nerji teknmigidir.

Farkindahk i(;indcki Gicu Kesfet | 109






KUANTUM
DUSUNCE






"Her sey enerjidir ve her sey yalnizca bundan
tbarettir. Sahip olmay: istediginiz gercekligin frekan-
sima uyumlandiginizda artik yapacak bir sey yoktur
o gergeklik size ait olur. Bundan bagka bir yol yoktur.
Bu felsefe degildir. Bu fiziktir."

Albert Einstein
Evrendeki Her Sey Enerjidir

Madde atomlardan olugur. Peki, atom neyden olusu-
yor? Cevaplarim duyar gibiyim. Noétronlar, protonlar, ¢ekir-
dek. Peki ¢ekirdegin icinde ne var? Iste bu sorunun cevab
insanlar1 ¢ok sasirtt1. Cekirdegin i¢inde "Kuark" denen enerji-
ler var. Bu enerjiler ise siirekli titresim halinde ve belirli fre-
kanslar halinde sinyaller génderiyor.

Aslinda madde olarak gordigtimiiz kat1 cisimler tama-
miyla enerjiden olusuyor.

Evet, evet biz aslinda enerji denizinde yiiziiyoruz...
Evrende her sey enerjidir ve her enerji kendisine benzeyen
diger enerjileri geker.

Cekim yasas1 evrenin en temel yasalarindan biridir.
Evrende makro duzeyde gezegenler, yildizlar birbirini geker,
mikro diizeyde ise bir atomun yapisinda atomun gekirdegi
elektronlara ¢ok hassas bir ¢ekim giicii uygular ve ¢ekim glicti
sayesinde atom dagilmadan var olabilir. Evrenin her birimin-
de ¢ekim giicli vardir ve sunu rahathikla syleyebiliriz ki, bu
yasa olmasaydi evren var olmazdi.

Kuantum fizikgileri evrendeki her sey enerjiden olus-
tugunu kanitladi. Maddenin en kiigiik birimi enerjidir. Peki,
¢ekim yasasmnin bu enerji kavramu ile iligkisi ne? Simdi onu
actklayacagim. Insan beyni bir giin i¢inde 60.000 tane diigiin-
ce iiretebilmektedir. Bu diigiincelerin hepsi bir frekansa sahip-
tir. Yani diger bir deyisle distincelerimiz somutlagir. Istedigi-
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miz cisim enerjiden olusur ve bir frekans yayar; distinceleri-
miz de bir frekans yayar. Bu iki frekans mutlaka evrende bir-
birini ¢gekecektir.

Gekim yasasy; "benzer, benzeri geker" seklindeki slo-
gan1 her seyi 6zetliyor. Insan dev bir miknatis gibidir. Diigtin-
celerimiz ile evrene siirekli mesaj gonderiyoruz. Bu diistince-
ler belirli bir frekansta enerjiye dontgtyor. Bu frekans gidip
kendine en ¢ok benzeyen frekans ile ortiigiiyor. Boylece dii-
sindiigiimiiz ey her ne ise bize dogru yaklagiyor. Ornegin,
araba sahibi olmak istiyorsun. Istedigin bu arabamn yaydig
bir frekans var. Diistincelerinin de belli bir frekans: var. i§te
bu iki frekans uyumlu ise evrende birbiri ile bulusuyor. Sorun
su ki; insanlarin bir ¢ogu istemedigi seyleri distiniir Sonra da
neden biitiin olumsuzluklarin tekrar tekrar baglarina geldigini
merak ederler.

Cekim yasas1 senin bir seyi 1y1 ya da kotu algilamanla
veya olmasini isteyip istememenle ilgilenmez Sadece odaklan-
digin disiincelerine cevap verir. Eger kendini kot hissediyor-
san, yolladigin sinyal budur: "Kendimi ¢ok kotii hissediyo-
rum.” Bu durumda ruh halin tamamen koétii bir hale biirtine-
cektir. Cekim yasasi: "Neyi dugtiniir ya da odaklanirsan, onu
alirsin" der. Eger bir seyden hoglanmiyorsan ve stirekli yakini-
yorsan; yakindigim sana daha ¢ok yaklastinr. Yada olaylara
kars1 pozitif bir bakis agin var ise; pozitif kigi, olay ya da du-
rumlar: kendine gekebilirsin. En ¢ok hasta olanlar, hastaliktan
en ¢ok bahsedendir. Bolluktan en ¢ok bahsedenler ise bolluk
icindedir.

Cekim yasasi her yerde. Peki, sen su an neyi kendine
dogru ¢ekiyorsun? Ne ekersen, onu bigersin. Diisiincelerini
degistirsen, hayatim da degistirirsin. Digtincelerini degistirir-
sen, bakig agim degistirirsin. Sahip oldugun bakis agis1, yasam
kaliteni belirler.

Diinkii diigiincelerin ile bugiinii inga ettin, bugiinkii
distincelerin ile yarmi inga ediyorsun. Istediginin pesinden
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kogmaya degil, onu hayatina ¢ekmeye odaklan. "Gelecekte
araba sahibi olmak istiyorum" dersen, o araba hep gelecekte
kahr. Yirekten gercekten yiirekten istedigin her sey gercekle-
sir. Ya da en ¢ok korktugun, hig istemedigin odaklandigin seyi
¢ekersin hayatina unutma..!

Cekim yasas1 meslegini, dinini, rengini tammaz; yay-
digin frekansa bakar. Yaydigin frekans, diigiincelerinle olusur.
Olumlu disiinen insanlarin frekansi daha yiiksek, olumsuz
dustinenlerin daha diigiiktiir. Frekansin, duygularinla da olu-
sur. Mutlu, hayata olumlu bakan insanlarin enerjileri ytksek-
ken; mutsuz, depresif, igine kapanik, kiskang, kindar bir insa-
nin enerjisi daha dugiik olur.
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KUANTUM
DUSUNCE
TEKNIGI






Kuantum diisiince ust nitelikli bir diiginme bi¢imidir.
Siradan dugtince bigimleri kendisini tekrar eden, etkisiz ve
sinirh enerjilerdir. Degistirme ve olusturma giicleri yoktur.
Daha ¢ok vesvese, kuruntu, bagibos hayaller bi¢ciminde akar.

Oysa kuantum dustince derin diizeyde, atom alt1 alan-
da etkili olabilecek tarzda bir yaratic1 diiginme bigimidir.
Ozel bir biling diizeyine girerek, 6zel olarak kurgulanmug sozel
ve imgesel olugumlan igerir. Bu diizeyde insan, kendi hayati-
nin efendisi durumuna geger.

Kuantum digiince daha da ilerisi ortak zeka alaninda
islem yapar. Biitiin evreni tekamiil ettiren enerjiyle isbirligine
girildiginde sen bir "kisi" olmanin smirh olanaklarim agsar,
“btitiin"tin gliciine ulasirsin. O zaman da giiciin tabii ki bi-
tiiniin glictine esit olacaktir.

Bu teknik hayatina ne gibi yararlar saglar?

Bizim gelijmemiz igin gereken biitiin araglar: uygun
1, e, yasam alani, ev, bedenimizin saghg: bu yiiksek frekansh
enerjiden nasibini ahr. Sen, simirlayici, engelleyici disiince
kaliplarim fark edip bunlarin yerine gii¢lendirici inanglarim
koydugunda hayatin bu yeni inan¢larin dogrultusunda degis-
meye baglayacaktir. Senin igin en uygun kisi, en uygun imkan,
en uygun zamanda kargina gikacaktir. Yapman gereken sey
uzanip onu almaktir.

Dogustan dogal olarak hakkin olan mutlulugu, bereke-
ti, bollugu ve sevinci yagamana imkan tanimig olursun.

Kuantum diigiince, saghklh ve giiclii bir beden i¢in de
uygun bir zemin hazirlar. Bizim dustince ve kabullenislerimiz
direkt olarak bedene etki yapar. Bedenimiz aslhinda bir enerji
okyanisindan hagka hir sey degildir. Korkn kavaer ofle, sug-
luluk duygulan biitiin hiicrelerimizin beslendigi enerjide azal-
malara yol agar.
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Kuantum digstince teknigi; kendini tanimana, bagkala-
rim anlamana, evrensel sistemin isleyisini fark etmekten do-
gan bilgelige ulagtirarak beden enerjini de diizene sokar.
Daha giigli, canh ve giizel olursun. Hayat misyonunu fark
etmck ve ona adim adim ulagmak yoniindeki ¢abalarim des-
tekler. Kendi igsel kodlamandaki yapman gereken iginle ilgili
ipuglarinmi yakaladik¢a adimlarin hizlanir.

Kuantum diigiince kisiler aras: iletigimin enderin bo-
yutunu sunar sana. Ortak insanlik alaninda gerceklesen bu
iletigim, derin ve etkili bir uzlasma saglar. Beden dili ve s6zel
iletisimden daha da 6te Kuantumsal iletisgimle dustincelerinin
direkt muhataba ulagtig1 bir yontem gelistirirsin.

Kuantum dusiince hayatina daha ¢ok bolluk ve bere-
ket cekmeni de saglar. Kendinle ilgili derin igsel vizyonunu
degistirdikce daha ¢ok bolluk hayatina akmaya baglar. Genel
anlamda zenginlik; sahip oldugun seylerle ruhsal varhgna
kattigin degerler arasindaki dengeyi anlatir. Cok paraya sahip
olmak tek bagina zenginlik isareti olmayabilir. Onemli olan bu
parayla ne yaptigindir. Daha ¢ok kahkaha, daha ¢ok dostluk,
daha ¢ok sevgi, daha ¢ok deneyim ve daha ¢ok hayir iiretebi-
liyorsan o zaman zenginsin demektir.

Ozetle kuantum diigiince teknigi, yasamin temel ama-
a1 olan seving duygusunu yiireginde hissetmen i¢in sana im-
kanlar sunar.

Kuantum fizigi, klasik anlamdaki fiziksel maddenin
enerjiye donustiigi bir alana sokar seni. O alanda artik atom
alti pargaciklar, hizla hareket eden enerji parcaciklarindan
bagka bir sey degildir.

Daha da 6tesi bu pargaciklar insan distincesinin yay-
dig1 enerjiye yanit verirler. Bu alam gozlemleyen kigi ile goz-
lemledigi parcanin birbirinden bagimsiz, kopuk seyler olma-
dig1 cikar meydana. Diisiinceyle enerji, gozlemleyenle gozle-
nen, i¢ ile dig, burasi ve 6tesi arasindaki ayirimlar kalkar.
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Heisenberg’in belirsizlik alami dedigi bu alani, gon-
derdigin diigiince paketcikleri varlik katar. Belli hale getirir.
Kuantum alanmin bir noktasina yaptigin etki buttni etkiler
ayni zamanda. Sen bir sey disinduigunde bundan tim alan
etkilenir. Kuantum fizigi, fizikle fizikGtesinin birbirine karigtig:
bir noktamn adidir.

Kuantum fizik, parcacik ve olasiliklar bilimidir. Evre-
nin enerjiden olustugunu ve igeriden bagimsiz bir digarinin
olmadigini ileri surer. Bu giine kadar “mantiksal” diye dikkate
aldigimiz tim dusiince sistemlerini alt tist eden ve bizi 6n yar-
gilarimizi yitkmaya davet eden kuantum felsefesi. Kuantum
felsefesi beyin-beden-ruh” butiinligini temel alr. Kuantum
yasadigimiz Evren’deki bilinen en yogun enerji frekansinin,
kozmik bilincin irini olan insan distincesi oldugunu kanit-
lamig. Kuantum anlayig; Biling altinin programlanmasiyla
insanin kendi hayatim1 sonsuz olasiiktan arzu ettigi parcacik
haline dénustiirebilen enerjiye sahip oldugu savunulur. Kigi-
nin yasaminda kendisine engel olan bilingalt1 inang sistemle-
rini ve korkularm tespit eden ve bunlar1 temizleyen ve kisinin
gergek i¢ gucliniin ortaya ¢itkmasinin, kendisine olan inang ve
giiveninin yiikseltmesine destek olan bir anlayis sistemi igerir.
Korku, endise, kayg, ofke gibi negatif enerjileri. Sevgi, mut-
luluk, giiven gibi pozitif enerjilerle diizenler.

Bireyin kendi sosyal gerceklerini, kendi disiince gii-
ciiyle olusturabileceginin farkina varmasi, bilingli ve sistemli
bir sekilde bilingaltina hiitkmetmeyi ve zihin haritasim kendi
ozvarligi lehine programlamasina yonelik eylemler biitiinlugut
ve bir disiince sistemidir.

Kuantum dusiince, tst nitelikli bir diigiince bigimidir.
Derin diizeyde etkili olabilecek tarzda yaratici dugince sekli-
dir. Ortak zeka alanina iglem yapar. Siradan digtince bigimle-
ri kendisini tekrar eden, etkisiz ve sinirli enerjili, degistirme ve
olusturma giigleri yoktur. Daha ¢ok siiphe, kuruntu, takinti,
¢okiinti, bagibog hayaller biciminde aktigini anlatmigtim.
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Elini tut ve bak. Birde elektron mikroskopuyla bak. Ne
goreceksin? Hiicre, hiicrenin igine bak, ¢ekirdek - atom - nuc-
leus - nétron ve proton - quark. Yani sadece enerji dalgalan
gorursin. Her sey enerjidir. I¢inde yasadigimiz gezegenimiz
dinya - giines sistemi - samanyolu galaksisi - kainat, yani ev-
rendeki her sey enerjidir. Bedenimiz yogunlagmis bir enerji
okyanusundan bagka bir sey degildir. Dolayisiyla sen bu be-
den degilsin, aslinda mikroskop altinda bir enerji alanisin.

Bir kuantum fizikgisine diinyay:1 yaratan nedir? diye
sorarsan, sana "enerjidir" diye cevap verir. "Enerji nedir" diye
sorarsan, enerjiyi soyle tarif eder: "Yaratilamaz, yok edilemez,
her zaman var oldu, var olan sey yok edilemez, form degisti-
rebilir, bir formdan bagimsiz var olabilir.". Ayni soruyu bir
din adamina sorarsan sana "Tann" diye ifade eder. Tann'y1
soyle tarif eder; hep var oldu, varolacak, yaratilamaz, yok edi-
lemez, herhangi bir sekilden bagimsizdir. Dikkat et tarifler
aym sadece terimler farkli. Bizler ruhsal varhklanz. Hepimiz
birbirimize baghyiz. Tek bir enerji vardir. Evrendeki her sey
birbirine bagli. Sadece bunu géremiyoruz. Evrenin kendisi bir
bilingtir.

Kuantum sigcrama nasil yapilir?

Kuantum sigramasi yapmanin 21 adimlik bir uygula-
masi var ancak ilk 5 adim en 6nemli uygulamalar: icermekte-
dir.

Kendini gelistirmeye hazir misin? Kuantum sigramasi
yapmak istiyor musun? Oyleyse eline kagit ve kalem al ve
kendine sor: "Ben nasil bir yasam igerisinde olursam gergek-
ten kendimi mutlu hissederim?".

Cunki insanin yagamindaki en biyiik hedefi mutlu
olmaktir. Cekim yasasitda mutlu olmak iizerine kuruludur.
Cinki mutlu oldugunda istedigin her sey sana ¢ok rahat bir
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sekilde akmaya baslayacaktir. Eger mutlu degilsen istedigin
hig bir sey olmayacaktr.

Hazirsan kuantum sigramasinin ilk 5 adimu ile 1lgili ¢a-
lismaya baglayalim:

1.Adum: Goziini kapat ve de ki ben nasil bir yagam
istiyorum? Burada tiim kural olsun.

"Bemi seven, bana deger bir esim, evim veya wsim olsun.” Tabi
burada senin i¢in 6nemli olan 6zelliklerle niyetini detaylandi-
rabilirsin. “Ferah aydwnlik huzurlu bir evim olsun” gibi..

Ne istedigini bilen bir zihin seni istedigin yere goturur.
Bazen sdyle yapiyoruz. Iste cok giizel bir evim olsun dubleks
vesaire. Ardindan nereden bulacagim ki! Ne oldu iptal ettin.
Kendi kendine olmayacagina karar verdin. Kafana olumsuz
bir diigince geldiginde onu sevgiyle uzaklagtir. "Ben bunu isti-
yorum" de.

2.Adim: Bu hayati gerceklestirdiginde neler hissede-
cegini yaziyorsun. (Yine gozlerini kapat. Sikhikla gozlerini ka-
pat diyorum giinku digarida algilarindan dolay: istegine odak-
lanip ulagamiyorsun).

Bu arada gozlerini kapattiginda mutlu olmak istiyo-
rum deme. Mutluluk bir durumun adidir Mutluluk bir his
degildir. Bir insan basarih bir i ¢ikardiginda kendini degerli
hisseder bu yiizden mutluluk durumuna ulagir. O yiizden géz-
lerini kapatiginda mutluluk deme sadece; Seni mutluluk du-
rumuna ulastiracak halleri yaz.
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Yani kendimi boyle bir yasam igerisinde;
Giiglii hissederim,

Giivende hissederim,

Degerli hissederim,

Saghkl hissederim,

Keyifli hussederim,

Duygularin bunlar. Her digiincen gergeklesmiyor ige-
risinde sadece duygu olan diistinceler gerceklesir. Bunu soyle
diisiin bir araba igerisinde yakit olmadan gider mi, gitmez. O
zaman ne yapmak lazim dusiincey1 bir araba gibi diigiin, bu
diisiincenin harekete ge¢cmesi i¢in ona mutlaka bir duygu ve-
rilmesi lazim. Bu nedenle korktugun bagina gelir s6ziuni sik-
likla duyarsin. Cunkii korku giiglii bir duygu frekansidir ve
distinceleri gergeklestiri. O zaman ne yapacaksin? Korkuyu
degil, yerine cosku, arzuyu, hedeflerin gerceklestiginde duya-
cagin duygulan yerine koyacaksin.

3.Adim: Bu arzu ettigin hayat olabilirligi olan bir sey
mi bunu kendine sormalisin. Cok fazla u¢gmayacaksin. Olasi-
higin biraz tizerine gikacaksin. Eger olabilir gelmiyorsa neden
oldugunu yaz. Ilk etapta daha olabilecek bir seye niyet et. Zi-
hin kas gibidir nasil ki bir sporcu idman yaparak arzu ettigi
performansa ulagirsa zihinde aym sekilde ¢ahisacak.

4.Adim: Hak etme. Bazi insanlar bu durumda kendi
kendine ket vuruyor Iste sevgiyi hak etmedigini, paray: hak et-
medigini... Bunlar ge¢miste yasadig1 deneyimlerle orantili.
Belki ge¢miste birilerini tizdiikleri igin sevilmeyi hak etmedik-
lerini digtintiyorlar. Paranin kétii ya da kirli bir sey olduguna
inanmak gibi.

Yine gozlerini kapat ve "ben bunu hak ediyor muyum?" di-
ye distin.
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5.Adum: Karar maddesi.

"Ben arzu ettigim bu hayati gergeklestirmeye karar verdim! Ben
tiim varhgimla bu hayat gergeklestirmeye karar versyorum."”

Ve altina da imzan at...

Imza paraf seklinde olmasin. Mutlaka acik adim yaz
dilersen soyadim da. Yukar1 dogru atiyorsun. Altim gizmiyor,
ustiinii kapatmyor ve tizerine karalayarak kendini sabote et-
miyorsun!

Bunu neden yapiyoruz? Bilingaltimin dili; bedenin di-
liyle, konugmalarinda kullandigin sézctiklerde, birde imzanda
ortaya cikiyor.

Ardindan bagka bir hedef kart1 al lizerine 6 ay sonra
neler oldu, neler gergeklesti bunu zihninde olmus gibi canlan-
dir ve yaz... Bu defa "oldu" diliyle yaziyorsun.

21 giin boyunca her sabah uyandiginda yataktan
kalkmadan beynin alfa dedigimiz modayken kayit aldig
modda, hedef kartina yazmig oldugunu okuyorsun ve mutla-
ka gilimseyerek yataktan kalkiyorsun.

Aksamleyin yatagina girdiginde ise; afirmasyonlann
varsa onlan yoksa biraz evvel hedef kartinda olan yasam pla-
ninda "oldu" diliyle olusturmus oldugun arzu ettigin hayat
zihninde canlandirmaya baghyorsun.

Yataga uzamyor, gozlerini kapatiyorsun... Neden goz-
lerini kapatiyorsun? Ciinkii beyin o esnada Alfa dedigimiz
dalga boyuna iniyor. Bu dalga boyu seni bilingli zihinden bi-
lingalt1 zihne gegiren, gecis alam yapan bir frekans.

Bu frekans esnasinda zihinde yapilan tiim canlandir-
malar ve yapilan tiim telkinler noronlar tarafindan kayit alti-
na alinur!

Bunu 21 gece yaptiginda o néronlar arasinda iligkilen-
dirme oriilmeye baghyor. Yani varligina olabilirligine inanma-
ya doniigiiyor. "Mis" gibi yaptigin caligma bir siire sonra "evet,
ben bunu yapabilirim, ben bunu hak ediyorum"a déniisiiyor.
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Her ne kadar egon seni vazgegirmeye cahgsa da vazgecme
lutfen! Ego degisim ve yeniligi sevmez. Onu dinleme.

21 giinliik ¢aligma ¢ok 6nemli. Neden?

Cunki 21 giniin sonunda beyin hiicreleri bolinmeye
baghyor. 1 noéron 2'ye, 2 néron 4'e, 4 néron 16'ya... boline-
rek. Kardes hiicreler ortaya cikacak. Yani bu ne demek, hiic-
relere verilen bilgi ¢ogalacak...

Bundan sonrasinda bir hafta nadasa birakiyorsun. O
esnada bazi degisimlerin oldugunu goriyorsun. Ancak kesin
sonucu 3 aylik siirecin sonunda goreceksin.

Sonra ikinci 21 ginliik periyoda gireceksin. Ve sekiz
gin nadas dénemi. Son olarak bir 21 giinlik periyotla 3 ayhk
stireci tamamlayacaksin.

3 Aylik siirecin sebebi, Norobiolojik ¢aliymalar sunu
gosteriyor ki; bir disiince sisteminin degismesi ya da yeni bir
disiince sisteminin olugabilmesi i¢in olmasi gereken olmazsa
olmaz siiregtir. Bu yiizden kesin sonucu ancak 3 aylik siirecin
sonunda goérebilirsin.
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GERCEK BASARI
NEDIR

?







Basar1 herkes i¢in farkli tanimlanabilir. Ik aklimiza ge-
len belirledigimiz hedefe ulagmak ve bunun sonucunda elde
ettigimiz maddi veya manevi 6dildiir. Emeklerimizin ve gaba-
larimizin kargihgini almaktir. Bagar1 bagkalar: ile kiyaslanarak
Olgimlenemez. Kendi kigisel basarini, bagkalarinin basarilar
ile surekli olarak kiyaslarsan bu durum sende bagkalarina kar-
st ustiinlik kurma yani kibir yada asagilanma hissetmene se-
bep olur. Sadece kendin ile yangmahisin. Cunku herkesin ka-
der plani farkhdir. Sunu da belirtmek isterim; kiyaslamak fark-
I bir durum, 6rnek almak, fikir almak yada modellemek farkh
bir durumdur.

Hepimiz her zaman basarih olmak isteriz degil mi?
Bagarili insanlarin bagan hikayelerini merak ederiz. Mesela
bir adam diigtin..! Yeteneksiz diye kimse onu ige almiyor, kur-
dugu iki sirket iflas ediyor, buldugu ilk isten zam istedigi igin
kovuluyor. Hayat onunla adeta kedinin fare ile oynadig: gibi
oynuyordu ama o bu roli degistirip, Walt Disney'in yoksulluk-
tan zirveye tirmanan basan hikayesi gibi yada bazen bir oyun,
bir tiyatro yada bir film psikolojimizi giiglendirir. Azim veren
filmler igerisinde benim favorim "umudunu kaybetme" dir. Bu
filmde hayati anlatilan, karsilagtig1 tiim zorluklara ragmen pes
etmeyen Chris Gardner'in hikayesi gibi pek ¢cok basar hikaye-
leri vardir.

Peki nedir sence basarinin sirr1i? Neden bazi insanlar
cok calistigi halde bagarili olamazken bazilar1 oluyor? Bir fab-
rika ig¢isi yada ingaat isgisi yada daha agir islerde ¢alisan in-
sanlar, neden ¢ok ¢aliymalarina ragmen hayat kalitelerini yuk-
seltemiyorlar? Neden bazi insanlar zengin olmay: istedikleri
halde olamazken bazilari oluyor?

Bu durumlann en 6nemli sebeplerinden biri hedefleri
yok. Bir seyi istemek, hayal etmek ¢ok farkli. Bir seyi hedef,
amag haline getirmek ¢ok farkli. Varacagin yeri bilmiyorsan,
gittigin yolun 6nemi yoktur. Hedefleri olmayan insanlar ken-
dilerine inanmadiklan i¢in, bagka insanlarin fikirlerinin kendi

Farkindahk iqindeki Guct Kegfet | 129



hayatlarm kontrol etmesine izin verdikleri i¢in, kendi fikirle-
rini hayata gegirip, hedeflestiremiyorlar. Basarisizlik korkular
var.

Insanlarin %90" ne istediklerini tam olarak bilmiyor-
lar, net degiller. Hedef belirlemek ¢ok 6nemli. "Seni geceleri
gec yatiran, sabahlan erken kaldiran bir hedefin olmah." He-
def belirlerken hedefin, 6deyecegin bedelden buiyik olursa bu
seni o yolda daima motive eder.

Basarili insanlarin 4D kurali vardir:
1) DURUM

2) DUSUNCELER

3) DUYGULAR

4) DAVRANISLAR

Basaril insanlar, basar, liderler ¢ocukluk yaslarimdan
beri ilgi duydugum alanlar olmustur. Yaklagik yirmi yildir bu
alanlarla ilgileniyorum ve bu konularla ilgili ¢ok fazla sayida
kitaplar okudum, aragtirmalar yaptim, dogru zamanda dogru
yerlerden 1yi egitimler aldim ve pek cok lideri, bagarili insam
yakinen tanima sans1 yakaladim. Hep merak ettim... Hangi
sartlardan geldiler? Nasil bir algi-dustince yapilar1 var? Ne tiir
duygulara sahipler, onlar1 motive eden duygu hangisi? ve nasil
harekete geciyorlar, nasil davramyorlar? Bunlan gozlemledim,
okudum, aragtirdim hatta birebir kendilerinden dinledim ve
tum bu deneyimimi, biritkimimi, edindigim bilgileri bu 4 ku-
ralda toparlayarak kisaca sana anlatacagim.

Bir, yani DURUM o6nemlidir. Duruma kaderde diyebi-
liriz. Bagarili insanlar duruma takilmazlar. Olumsuz kéti bir
olay yasadiklarinda "bu durum, bu olay neden benim bagima
geldi" demezler. Dogru sorular sorarlar, 6rnegin sunu sorarlar
"bu durumda, elimdeki bu malzemelerle, bu sartlar altinda en
1yl ne yapabilirim" derler.
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Giizel bir 6rnek vereyim: Eski bir 6gretmen ve gtizellik
kraligesi olan Marilyn Hamilton, korkung bir kazadan kurtul-
du. Yirmi bir yagindayken bir tirmanma egzersizi sirasinda
kayalik bir ugurumdan diigmis ve belden asagisi fel¢ olarak
tekerlekli sandalyeye baglanmagtur.

Hamilton bundan sonra yapamayacagi seyler tizerinde
hi¢ kafa yormadi. Elindeki olanaklar1 degerlendirdi. Bu faci-
anin kendisine sagladig1 olanaklar1 gormeyi basardi. Ilk bagsta
tekerlekli sandalye yuiziinden hayal kirikligina ugradi. Teker-
lekli sandalyeyi kisitlayic1 ve baglayict buldu. O daha kullanigh
bir sandalye ¢izmeyi disgindi ve irmanma aletleri ureten 1ki
arkadagiyla birlikte, yeni bir tekerlekli sandalye modeli iize-
rinde ¢alismaya basladilar.

Ugii birlikte "Motion Design" adli bir sirket kurdular.
Bu sirket tekerlekli sandalye endiistrisine yenilik getiren ve
milyonlarca dolarlik bir basarinin ve 1984 yih "Kaliforniya
kiiciik igletme" 6diiliiniin sahibi oldu. Ilk personelini 1981 yi-
linda ige alan sirketin, simdi 80 iiretim ve 800'den fazla pazar-
lama elemani vardir. Yani krizleri firsata ¢evirmekten bahse-
diyorum.

4D kurahnda ikinci madde "DUSUNCELER". Pozitif
dustince yapisina sahiptirler. Fizikte bir kural vardir; aym an-
da iki farkh cisim ayn1 yerde bulunamaz.

Digstincelerimiz de boyledir. Olumsuz diisincelerin ol-
dugu yerde olumlu, olumlu diisiincelerin oldugu yerde olum-
suz dugtinceler yer alamaz.

Basarili insanlar problemin farkindadirlar ama ¢6zim
odakl diigiintirler. Aslinda onlar i¢in problem yoktur, goriile-
meyen ¢6ziim vardir.

Genel olarak ¢ogu insan sosyal ortamlarinda, esleriyle,
arkadagslariyla sorunlarim ve sikintilarini konugurlar. Oysa ne-
gatife odakli olmamaliyiz. Co6ziimleri konugsmaliyiz, fikirleri
paylasmaliyiz. Dustinceler kuralina daha sonra tekrar degine-
cegim.
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Simdi tginci maddemiz olan DUYGULAR. Basarih
insanlar kendilerini iyi tamirlar, gii¢lii yanlarini, zayf yanlar-
n1 1y1 bilirler. Kolay kolay demoralize olmazlar, kararh ve is-
tikrarhdirlar. Bir seyi disardan desteklerle ayakta tutmaya ¢alh-
sirsan, zamanla destekler etkisini yitirdikge, o sey dik duramaz
ve yikii. Ama igerden desteklenen sey kolay kolay yikilmaz.
Bagarili insanlar igerden beslenirler, i¢ motivasyonlari, saglam
inanglan vardir.

inang din anlatiminda ¢ok kullanilan bir kavramdur.
Bu nedenle inang deyince genellikle akla dini inanglar gel-
mektedir. Fakat en temel anlamda inang; yasama anlam ka-
zandiran ve yon veren yonlendirici bir itikat, yarg: yada pren-
siptir. Inanglar beynin komutanlar: gibidir. Inanglar sinir sis-
temine dogrudan gonderilen emirlerdir.

Hipnotik trans halinde bulunan kisilere, kizgin demir
pargasi oldugu soylenen buza, dondurularak ¢ok sayida deney
yapimstir. Temas noktasinda daima su toplanmas: olusmus-
tur. Burada etkili olan gercek degil, hi¢bir sorgulamaya ugra-
madan dogrudan sinir sistemine ulasan inanctir.

Basit anlatimla beyin kendisine ne soylenirse onu ya-
par. Bagariya inanirsan; o seni bagarmak igin gu¢lendirecektir.
Basarisizhiga inanirsan o mesajlar seni basarisizliga gotiirecek-
tir.

Kisinin inanglari; nelerin mumkiin nelerin miimkin
olmadigim disiinmesi; biiyiik oranda, kendisinin neleri yapa-
bilecegini yada yapamayacagim gosterir.

Sen bir seyl yapamayacagina inandigin zaman sinir
sistemine; sonucu uretme yetenegini yok eden ya da sinirlayan
mesajlar gonderiyorsun.

Diger yonden sinir sistemine; bir seyi yapabilecegini
soyleyen mesajlar gonderirsen, onlar sonucu iretmek igin
beynini uyarir ve onu mimkiin kilacak kapilar agar.
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Ve son maddemiz "DAVRANISLAR". Oncelikle ¢ok
cahgirlar. Cok uyumay: sevmezler, zamam iyi kullanirlar, en
onemlisi micadele ruhuna sahiptirler.

Basarinin bedelleri vardir. Belirledigin hedefin, olmak
istedigin yerin; bedellerini 1yi hesaplayip, 6demeye hazir ol-
malisin. Higbir basan kolay elde edilmez. Caba gostermeden
elde ettigin basar; kalc1 ve doyurucu olmaz. Basan bir buz
dagina benzer. Odiilii herkesin icinde alirsin, bedellerini tek
bagina 6dersin.

Bagan hikayelerini okudugumuz, dinledigimiz kisilerin
basarilarmin arkasinda; uykusuz geceler, uzun ¢aliyma saatle-
ri, sayisiz yenilgiler ve sayisiz yeniden baglamalar ve her seye
ragmen devam etmeler vardir. Hedefine giden yolda pek cok
basansizlikla, pek ¢ok aciyla, pek ¢ok aksilikle ve pek ¢ok ye-
nilgiyle karsilasacaksin. Ama bu siiregte kendin hakkinda su
an bilmedigin seyler kesfedeceksin.

Fark edecegin seylerden biri hayal edebileceginden
daha gicli oldugundur. Bu siire¢ ¢ok zordur. Bunu ¢ok iy1
bilenlerdenim. Evet zor zamanlar gelecek ama temelli kalma-
ya gelmiyorlar, gegmeye geliyorlar. Bunu bilmen ¢ok 6nemli.
Hepimiz diigeriz ama 6nemli olan kimlerin ayaga kalkabildi-
gidir.

Iste bu siirecte seni ayakta tutacak en 6nemli sahip
olman gereken oOzellik "saglam bir kisilik"ti. Dikkat edersen
zeka demiyorum ¢iinkii bindigin taksiden, evine gelen ustaya
kadar herkes zeki. Ulkede zeki adam sorunu yok, iilkede dii-
rust giivenilir adam sorunu var. Saglam bir kisilik seni daima
ayakta tutar.

Kargilastigimiz zorluklar, yasadigimiz ac1 ve koti olay-
lar, yolumuza ¢ikan engeller ashnda bizi gliglendirir, olgunlas-
tirr, tecritbe sahibi yapar. Kendini daha iyi tanirsin. Giiglia
yanlarin neler? Neye yatkinsin? Bu yatkinhiginin tizerindeki
yetkinligin ne kadar? Hangi ruh halindesin? Hangi ruh halin-
de kendini uzun siire tutuyorsun? Kendini tanimak ¢ok 6nem-
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lidir. Nereye ulagacagini, ne kadar potansiyelin oldugunu sen
belirlersin.

Seni senden bagkasi daha iyi tamiyamaz, bilemez.
I¢indeki potansiyeli en iyi sen bilirsin ve igindeki potansiyeli
performansa gevirirsen basar1 kaginilmaz olur.

Diinyada pek ¢ok liderin ve bagarili insanin kullandig:
baz1 bagan teknikleri vardir. Bunlardan bir tanesi ve en gok
kullanilan teknik "MODELLEME TEKNIGI”dir.

Bir sirket en 1y1 kaynaklara sahip olabilir fakat kaynak-
lan en 1iyi kullanan sirketler genellikle daha ustiin duruma ge-
cer. Usta bir pastaci ile ayni kalitede bir pasta yapabilmen i¢in
ne yapman gerekir? Tarife ve tarifeyi aym sekilde uygulamaya
ithtiyacin var.

Hayatinda hi¢ pasta yapmamig olsan bile tarifeyi ay-
nen uygularsan, ayni sonucu alabilirsin. Pastaci bu tarifi elde
edebilmek i¢in yillarca deneme-yanilma yoluyla ¢aligmis ola-
bilir. Sen onun ne yaptigin1 modelleyerek, tarifini uygulayarak
basariya ulagmay: hizlandirabilirsin.

Modelleme tekniginin 6zeti sudur: Senin belirledigin
hedefe, ulasmak istedigin amaca daha 6nce ulagmig, basarmig
insanlar1 incelemek, izlemek yada okumak. Yani zihnini, di-
suncelerini bir gekilde ¢ogunlukla onlarla meggul etmek. Nasil
bagardilar? Hangi bedelleri 6dediler? Motivasyonlar1 neydi?
Bunlan 6grenip bilirsen hedefine ulagman daha kolaylasacak-
tir.
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EN SIK
GORUSTUGUN
BES KISIYE
DIKKAT ET






Kimin gibi olmak istiyorsan, onlarla olmalisin. Cevren
karakterindir. Zamanminin biyik kismim gegirdigin insanlar
¢ok onemlidir. Kargilagtigin yada az goriugstiigiin insanlar1 kas-
tetmiyorum. Kargilagtigin insanlar fark etmeden sana bir sey
ogretir bazen de sen fark etmeden onlara bir sey 6gretirsin, iyi
yada koti. Bundan bahsetmiyorum.

Hayatinda en sik gorustiigiin 5 kisiye dikkat et. Ya on-
lar gibisindir ya da onlar gibi olacaksindir. Enerjini emen, seni
asag1 ¢eken insanlarla arana mesafe koy. Bazi insanlar kendi-
leri bagansiz oldugu igin senin de basaramayacagim iddia e-
derler.

Bir giin kurbagalar arasinda bir yarg duzenleniyor.
Daha 6nce 1,5 metrenin ustiine ziplayan bir kurbaga olmamaig
ve bu rekoru kirmak i¢in 50 kurbaga yarisiyor. Yarig basladi-
ginda izleyiciler bagirmaya baghyor "3 numara kazanacak, 5
numara kazanamaz, 15 numara kazanacak, kimse kazana-
mayacak" gibi tezahiiratlar yapiyorlar. Gergekten de 49 kur-
baga rekoru agamiyor sadece biri 2 metreye zipliyor ve yeni
bir rekor kiriyor. Herkes saskinlik i¢indedir ve sonradan anla-
sihyor ki o kurbaga sagirdir. Bazen hedefine ulagmak i¢in baz
seyleri duymaman, baz: seyleri gormemen gerekiyor.

Yada matematik dersinde uyuyup kalan 6grenci hika-
yesini bilirsin. Ogrenci ders sonunda zil ¢alinca uyanir ve tah-
tada gordiigu 2 problemi defterine gegirir. Bunlar hafta sonu
yapilmasi gereken ev 6devi sanir. Eve gider tiim hafta sonu
problemleri ¢6zmek i¢in ¢alisir. Sonunda problemlerden birini
gozer ve siifa gelir. Ogretmen sasirip kalir. Aslinda bu 2 pro-
blemi 6gretmen, 6grencilerin tek basina ¢6zemeyecegini kabul
ettigi icin tahtaya yazmgtir. Ogrenci bu durumu bilseydi
muhtemelen o problemi ¢6zemezdi. Kimse ona ¢6ziimiin
miimkiin olmadigim séylemedigi i¢in ¢oziilebilecegini dustin-
du ve ¢6ziimiin bir yolunu buldu.

Cevrende seni tesvik edecek insanlar olmah. Gigly,
pozitif insanlar olmali. Sana gii¢ katabilecek insanlar..
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Gii¢ heyecan verici bir kavramdir. Bazilar igin giig
olumsuz bir anlam tagir. Bazilan giicti elde etmek igin hirsla-
nir. Bazilar1 da gii¢ sadece para igin kullanilan bir olguymus
gibi ondan korkarlar. Ancak hepimiz gliciin diinya tzerindeki
etkisini kabul etmeliyiz.

Giig, dugtincelerini amacina uygun olacak sekilde yon-
lendirebilmek i¢in hayatim degistirebilme yetenegidir. Yani
istedigin sonuclara ulagabilmek igin, distincelerini ve davra-
niglarin yani kendi kralhigim yonetme yetenegidir. Her buiytik
basariy1 perginleyen sey eylem yani harekete ge¢cmektir. Ger-
¢ekte giiciin kelime anlami da eylem yetenegidir.

Sundan kesinlikle eminim; kimi tamdigin, nerelere
gittigin veya neye sahip oldugun kisisel basarmin gergek olcii-
su degildir. Bana gore basar1 daha iyiye gitmek igin siirekli
caba gostermektir. 5 yil 6nce 10 yil 6nce hangi noktadaydin,
su an hangi noktadasin? Kisisel basarin bu sekilde olgiimle-
yebilirsin. Bagar1 ulasilmas1 gereken bir sonug degil, stirekli
gelisen bir caliymadr.

Tabi bazen dyle anlar oluyor ki bir olay bir aksilik bizi
15 yil 6nceye gotiirebiliyor. Her insanin hayatinda biitiin ola-
siliklariyla 6liim-kalim miicadelesi vermek zorunda kaldig:
olaylar vardir. O anda hayat, adaletsiz goriiniir, inanclarimiz,
degerlerimiz, sabrimiz, dayanma guicimiiz asir1 derecede zor-
lanir. Bazilan bu testleri, bu imtihanlar1 daha i1y1 bir insan
olabilmek i¢in bir firsat gibi goriir. Bazilar1 da bu olaylarin
hayatlarim mahvetmesine izin verirler. Insanlarin zorluklara
cevap verme sekillerinde ki farkhihig1 neyin yarattigim merak
ettin mi?

Saatte 65 mil hizla gidiyordu, yolun kenarinda bir seye
gozu takildi ve onde giden ara¢ aniden durmustu. Hayatim
kurtarmak i¢in yaptig1 hareketler sonucu motosiklet patinaj
yaparak, kaymaya baslad: ve biiyiik aracin altina suriiklendi.
Bu arada motosikletin benzin deposu patladi ve her taraf alev
alev yanmaya basladi. Hastanede gozlerini actiginda; kendisi-
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ni yanik acilan igerisinde zor nefes alirken, hareketsiz, yatalak
bir durumda bulmustu.

Tim olanlara ragmen kendisini birakmamisti. Yaga-
mak ve igine tekrar kavusabilmek icin olagan ustu bir ¢aba
harciyordu. Kaderin cilvesi kendisini bir bagka kazada daha
yakalamist1. Bir ugak kazasinda, belden asagisi bir daha iyi-
lesmeyecek sekilde fel¢ olmustu.

Onun adi WMitchell'dir. Tim bu yasananlardan son-
ra Amerika'da kongreye adaylhgim koymus ve belediye bag-
kanlig1 yapmistir. Su an 73 yasinda motivasyon konusmacisi,
yazar ve milyoner bir iy adamdir.

Basanl insanlarin sorunlar, basarisiz olanlarinkinden
daha az degildir. Sorunsuz insanlar sadece mezarlikta bulu-
nanlardir. Baga gelenler basar ile basarisizhigin degisik goru-
numleri degildir. Farki yapan senin onlan algilama seklin ve
onlara karg1 gosterdigin tepkilerdir.

Ni¢in W.Mitchell sag kalmakla yetinmeyip, bir insanin
basina gelebilecek en umut kirici deneyimden sonra basarih
olmugtur? Ciiinkii o hastanede iken arkadaslar1 ona, ¢ok bii-
yiik engelleri agma basarnsi gosteren insanlar: anlatan, yazilan
okudular. O miimkin olanin modelini kurdu. Pozitif model
onun bagina gelen negatif deneyimden daha giiglidir. Sende
olumsuz bir durum aninda; daha 6nce buna benzer bir du-
rum yasadiysan, bunun istesinden nasil geldigini hatirla. Ya
da daha kotii durumda olup basaran insanlan disiinip, hede-
fine odaklan.

Bazen de durduk yere, ortada bir sebep yokken kendi-
ni koti hissedersin. Hi¢ hata yapmayacagina inandigin ve
kendini harika hissettigin zamanlar olmustur. Daha o6nce ya-
pabilecegini hayal bile edemeyecegin harika seyler yapmigsin-
dir. Yada tam tersine her seyin koétiiye gittigi anlar olmustur.

Baz giinler hig bir sey yolunda gitmez. Kolayca yapa-
bilecegin isler kangir, her adimini yanhs atarsin. Sen aym kisi
olduguna gore aradaki fark: yaratan nedir?
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Kullanabilecegin kaynaklar degismedigine gore nigin
bazen her seyi yanlig yapiyorsun ve bir bagka giin her seyi fev-
kalade yapiyorsun? Nigin en iyi sporcular bile bazen ¢ok kot
sonuglar aliyor?

Fark iginde bulundugun sinirsel ve fizyolojik durum-
dur. Davraniglann, i¢inde bulundugun durumun sonucudur.
Zihin ve beden surekli etkilesim halindedir.

Bu nedenle zihnini ve davramglarin bilingli bir gekilde
yonlendirmelisin. Kendini mutsuz hissettiginde beden olarak
omuzlarin diiger, asag1 dogru bakarsin ve giliimsemezsin. Oy-
sa dik bir durug pozisyonuna gecerek, gozlerini direk kargiya
yada yukari dikerek ve burnundan derin nefes alip agizdan
vererek, burada nefes birimi 6nemli 2 sn. ahp 8 sn. tutup 4
saniye veriyorsun, bu sekilde sadece bir ka¢ dakika kalirsan,
beden zihni yenecek ve zihnin bedenine uyumlanacaktir. Bu
teknik ofke ve stres kontroliinde de ¢ok sik kullamlan bir tek-
niktir. Istemedigin seylerin tizerinde degil de istedigin seylerin
tizerinde yogunlagmalisin.

HEDEFLERINE ULASMAK ICIN BES ILKE

Kendin i¢in ideal imaj1 belirle: Diisiindiigiin, i-
nandigin ve giivenle bekledigin seye mutlaka ulagirsin. Inan-
migsan higbir sey imkansiz degildir.

Amaglarima simr koyma: Amaglarim yalmzca
kendin yargilayabilirsin. Bu yargilamadan kagin, ¢linkii ken-
dini sinurlarsin. Insanin kendini kiigiimseme egilimi vardir.
Insan olabileceginin Gtesini amaglamaldir.

Calismadan inanmak ise yaramaz: Caliyjmadan

amaglara ulagmak miimkiin olmadig: gibi tiretkenlikten uzak-
lagtirir. Inang ¢aliymakla kusursuzlagr.
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Diisiincelerini kendine sakla: Zihinsel imajim
kendine sakla, gerekeni yap ve bekle. Kimseye bir sey soyle-
me. Aldigin tepkilerle bir o yana bir bu yana savrulma.

Hedeften ayrilma: Dikkatini amacin iizerinde yo-
gunlagtinirsan, bilingaltin ayrintilar halleder. Hayalini zihinsel
olarak bitir ve gerekeni tamamlayarak bekle. Inandigin 6lciide
sahip olursun.

Amaglarinin envanterini tut: Insan giin boyunca
dustindiiklerinin toplamidir.

Kendini yonet: Amaglarini yaz. Onlan gercekten is-

tiyor musun? Amaglarin1 benimse. Amagclarinin diinyada ya-
sadigin1 ve gergeklestigini hayal et, zihninde canlandir.
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SEVDIGIM BIR YAZI...

Iki gun once bir asansore benimle, tek gozii banth bir
cocuk bindi. Haylaz bir ¢ocuk (haylaz demeyeli ¢ok olmus).
Sanki birbirimizi taniyormusuz da, asansorde rahat rahat ko-
nusabilirmisiz gibi, direkt konuya girdim:

“Ne oldu goziine?”

Sanki bu soruyu bekliyormusgasina hi¢ garipsemeden
cevap verdi:

“Kiicuik bir metal pargas1 kagmusti, onu ¢ikardilar.”

Ben: “Acid1 m1?”

Cocuk: “Hayir.”

Ben: “Geg¢mis olsun.”

Cocuk (asansorden inerken): “Tesekkirler.”

Niye biz buyukler aramizda bu rahathkta konusamiyo-
ruz? Buyirken arada ne oluyor da, bu dogallik, bu zaten ol-
masi gereken diyaloglar yok oluyor? Cocukken bize “Yabanci-
larla konugsma” denildigi i¢in olamaz, ¢iinkii benim konugtu-
gum bir ¢ocuktu. Niye birbirimizi ¢ok iy bildigimiz halde
kargsihikli susarak yasiyoruz? Eger asansore benim yasimda biri
binseydi, “Ne oldu goziine?” kadar dogal bir soruyu sorama-
yacaktim.

Cunki bu saldirgan, kaba hatta delice bir tavir olacak-
t1. Peki ayni insan ¢ocukken niye bunu boyle diisiinmedi?

Diistinmedigini gordim. Bu soruyu simf arkadas: sor-
mus kadar rahatti. Kiiglicik minnacik asansorlerde, metro-
larda, kaldirimlarda, bekleme odalarinda dilsizmis gibi yap-
mamiz saldirgan, kaba, hatta delice degil mi?

Bazen birinin agladigim goriip, “Neyin var n’oldu?”
diyememek cok garip degil mi? “Guinaydin” dememek. “Gi-
nunuz nasil gecti” dememek?
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“Demek eve balik gotiiriiyorsunuz, hamsiyi kizartacak
musiniz yoksa firinda mu yapacaksimz?” dememek. “O kitab
ben de okudum, harika degil mi?” dememek. “Ya kagiriyo-
rum su an mag kag ka¢?” dememek...

“Kizimiz kag¢ yasinda, benim de iki kizim var” deme-
mek. “Sagimizi nerede boyatiyorsunuz?” dememek.

Tanidiklarimizla car car konusup, yanlarinda rahatla-
yip, sokaktakilere niye dilsizmisiz gibi yapiyoruz? Onu bira-
kin, tamdiklarinmiza hatta ¢ok sevdiklerimize bile bazen basit
bir seyi soramiyoruz.

Beni aylardir arayamayan bir arkadasimi hikayelendi-
rip, bana falanca sebepten kiismis oldugunu diiginmustiim.
Dayanamadim, bir mesaj atayim bakayim hikayem dogru mu
dedim. Alakasi yokmus. Benim yazdigim hikaye sagmalikmus.
Bosuna susmusum. Bosuna bir sey dememisim. Biz kafamiz-
daki senaryolara hangi ara bu kadar inanir olduk? Kendi ya-
nilmazhgimiz konusunda, ne zaman bu kadar kanitimiz m
oldu? Bence kimsenin elinde, hi¢ yanilmadigina dair delil yok.
Olamaz. Insamz ve hayli kusurluyuz. Ozellikle bagkalarini
tahmin etme konusunda berbatiz.

Bence o konuya hi¢ girmeyelim. Bagkalarimi onlara
sorarak ogrenelim. Cidden. Yoksa biiytik zaman kayb: ve alg:
kaymasi oluyor. Ve biz kendi alg1 kaymalarimiza inanarak ya-
sadigimiz icin, biitin digmeleri yanls ilikliyoruz.

Demem o ki, bu hafta hi¢ tanimadiginiz bir ‘yetigkin’
denk geldiginde konusalim. Hatta o eski reklamdaki gibi, ¢i-
cek verelim. Nedeni deodoran filan olmasin, igcimizden geldigi
icin olsun. Boylece tanimadiklarimizla aramizdaki buzlan eri-
telim ve tanigik olalim. Tamdiklarimiza da, haklarinda senar-
yolar yazarak zulmetmeyelim. Kendilerine soralim hikayele-
rini. Bizimki zaten bize yetiyor.
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Ve

Zaman makinesi olsaydi ve kendi gengligime, mesela
17 yasima, donseydim, kendime sunlar sdylerdim:

En 6nemli sey agk. Onu doya doya yasa bu bir. Ne
yapmay1 sevdigini bul ve sonra o sevdigin seyi yapabiliyor mu-
sun ona bak. Yapamiyorsan, bosuna enerjini tiketme, yapabi-
lenler yapsin. Yapiyorsan, diinyanin en sansh insanlarindan
birisin, dilini 1s1r, kimseye soyleme.

Sevdigin insanlar bul. Islerini onlarla yapmanin yolla-
rina bak. Hayat ‘yap — et — ¢alig — basar’la geciyor ve bu ma-
raton ¢ok sevdiklerinle gecerse, iy yapmamus, siirekli ask yap-
mus olursun. Birkag kiginin elini siki siki tut. Onlarin dertleriy-
le dertlen, mutluluklariyla ug, dediklerine kulak ver. Onlan
kaybetme. Her sey degistiginde, senin en orijinal halini bilip
sevenlere ihtiyacin olacak.

Kendini onunla bununla kargilagirma. Bagkalarmin
kriterlerine gore se¢im yapma. O zaman bagkalarinin gidecegi
yerlere gidersin. Oralarda ne igin var? Senin yolun bagka. Yo-
kuslarin bagka. ‘Konu komsu ne der’ diye dinleme. Komsu
senin hayatin hakkinda topu topu 15 dakika konusacak. Sense
olene dek, onu yasayacaksin. Hareket et. Her giin hareket
etmeyi aligkanlik haline getir. Bir spora kafayr tak. Dansa ka-
fay1 tak. Satranca kafay1 tak. Kafay: taktiklarin ileride yaldiz
olup tizerine yagacak.

Her giin oku. Her geyi oku. Agag olmak nasildir, Van
Gogh olmak nasildir, Ikinci Diinya Savag’na katilmig olmak
nasildir? Ogren. Bir giin hepsi, bir yapboz gibi, birlesip sana
inanilmaz gercekleri gosterecek. Kizlar zekadan, ¢calisip basa-
randan ve espriden hoglanir. Erkekler giizellikten, edadan ve
huzurdan hoglanir.

Hayat ahskanhklarla ytrtyor. Bir seyi 1yi yapmak isti-
yorsan hemen aligkanlik haline getir. Ahskanliksa tekrarla olu-
yor. Beyin bdyle programlamyor. Bir seyi siirekli yaparsan,
basgka seyi diiginmiyor, onu hep dyle yapiyor. O yiizden als-
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kanliklarma ¢ok dikkat et. Neyi aligkanlik yaparsan, hayatin
ondan olusacak unutma.

Erken kalkmak kulaga berbat geliyor biliyorum ama
‘erken kalkan yol alir’ hayatimda duydugum en dogru sey.
Bazen saat 8:30°da ug sey bitirmis oluyorsun ve inanamiyor-
sun zamanin goreceligine.

Dedikodu yapma. Dedikodu nasil bir sey biliyor mu-
sun... Boyle evinin igine ¢op bosaltmigsin gibi. Agzini, igini,
evini kokutuyor. Rahatlatir sanmiyorsun ama pisletiyor insani.
Gil gec. Hem dedikodu yapanlarin basina mutlaka, ayipla-
diklan, begenmedikleri, c¢ekistirip durduklan sey gelir, unut-
ma. Hayatin mizah anlayis1 boyle.

Kizlar! Guzel mi giizel bir kadin oldugunuzda, kendi
atimz olsun. Kendi paramz kendiniz kazanin, onu sakir sakir
harcayin. Boylece ayriliklarla, bosanmalarla attan inip esege
binmezsiniz. Atiniz1 kimse altimzdan alamaz. Dértnala bagka
yere gidebilirsiniz.

Erkekler! Yakisikh mi1 yakisikh bir erkek oldugunuzda,
kadinlara, ¢ocuklara ve hatta birbirinize asla el kaldirmayin.
O giig gig degil. Kaba kuvvet o. Korkudan kaynaklanmir. Kay-
betme korkusundan. Ve kimseyi avucunuzda sikarak elinizde
tutamazsiniz. Tam tersi, avucu apagik tutacaksimz.

Kendinden baska kimseyi suglama. Suglamak, nasil di-
yeyim, zehirli bir duygu. Insam frenler. Insam kurban psikolo-
jisine sokar. Atil birakir. Hatta simdiden duvara ‘kendimi sug-
lu hissetmiyorum’ yaz. Cok faydasini goreceksin.

Ceplerden, bilgisayarlardan, televizyonlardan uzak 1
saat ayrr kendine. Kendinle sosyalles. Yoksa unutursun nasil
biri oldugunu. Hayatin sana bagkalan tarafindan yansitilma-
yan bir ash var. Onu dinle, deniz kabugu dinler gibi. Yalmzh-
g1 kimseye verme.

Yalnizhgin hari¢ her seyi paylas. Clnku reklamda de-
digi gibi, ‘hayat paylaginca giizel’. Her gin siikret. Tesekkiiru
dualarindan asla eksik etme. Tesekkiir kadar insana iyi gelen
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sey yoktur. Bir sey istemekten, dilemekten bile 1yidir. Sicacik
yapar ruhunu. ‘Bendeki bana yeter, hatta artar bile’ diinyanin
en guzel felsefesidir.

Birinden bir sey isteme. Onun yerine birine bir ey ver.
Bak neler olacak seyret sonra. Karanlk giinler olacak. Diige-
ccksin de. Yaralar da agilacak. O zamanlarda sunu unutma:
Thnel bitecek. Kalkacaksin da. Kabuk da baglayacaksin.

Sevdiklerine bikip usanmadan, seni seviyorum, seni
¢ok seviyorum de. Hatta sen ne yaparsan yap, kim olursan ol
cok sevecegim de. Korkmaktan korkma. Odiin bile kopsun.
Sonra kapa goziinu bas karanhgina. Belki biri bir tag dosemis-
tir kim bilir. Boburlenme. Kibirlenme. Képiirme. Abart. Co-
galt. Parlat.

Her giin, bir yazar tarafindan hayatinin hikayelendi-
rildigini disiin ve dinle. Boyle bir kahraman olmak ister miy-
din? Istiyorsan bagaryorsun. Ne mutlu sana.

Nil Karaibrahimgil
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MUTLULUK
DEDIGIMIZ SEY...






Once evlendigimizde hayatin daha iyi olacagina inandiririz
kendimizi.

Evlendikten sonra,

Bir ¢ocugumuz dogduktan hatta ardindan bir tane daha ol-
duktan sonra,

Hayatin daha iyi olacagina inandiririz kendimizi.

Sonra ¢ocuklar yeterince biiyiik olmadiklari i¢in kizar,

Onlar biyuyince daha mutlu olacagimiza inaninz.

Bundan sonra,

Ergenlik donemlerinde ¢ocuklarla ugrasmamiz gerektigi icin
ofkeleniriz.

Kendimize, ¢ocuklarimiz bu dénemden ¢ikinca daha mutlu
olacagimizi soyler dururuz.

Yeni bir araba alinca,

Giizel bir tatile ¢ikinca,

Emekli olunca,

Yasantimizin dort dortliik olacagin soyleriz kendimize.

Gergek ise su andan daha iyi bir zaman olmadigidir
Eger simdi degil ise ne zaman?...

Hayatimiz her zaman miicadelelerle dolu olacaktir.
En iyisi bunu kabul edip her ne olursa olsun mutlu olmaya
karar vermektir.

En sevdigim sozlerden biri Alfred D. Souza’ ya aittir.
Der ki;

"Uzun zamandan beridir hayatin -gercek hayatin- basglamak
tzere oldugu izlenimine kapilmisgtim. Fakat her zaman yolu-
mun Uzerinde bir engel, oncelikle erisilmesi gereken bir sey,
bitmemis bir is, hizmet edilecek zaman, 6denecek bir borg
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oldu. sonra hayat baglayacakti. sonunda anladim ki bu engel-
ler benim hayatimdi."
Bu goriis acis1, mutluluga giden bir yol olmadigim gosterdi.

Mutluluk yoldur,

Oyleyse sahip oldugunuz her amin kiymetini bilin
Ve

Mutlulugu vaktinizi harcayacak kadar 6zel biriyle paylastigi-
niz igin, ona daha fazla deger verin.
Unutmayin,

Zaman hig kimse i¢in beklemez.
Oyleyse;

Okulu bitirene kadar,

100 milyar kazanana kadar,
Cocuklarimz olana kadar,
Gocuklariniz evden ayrilana kadar,
Ise baslayana kadar,

Evlenene kadar,

Cuma gecesine kadar,

Pazar sabahina kadar,

Yeni bir araba ya da ev alana kadar,
Borglar1 6deyene kadar,

Ilkbahara kadar,

Yaza kadar,

Sonbahara kadar,

Kisa kadar,

Maas giiniine kadar,

Sarkimiz s6ylenene kadar,

Emekli olana kadar,
Olene kadar...

Mutlu olmak igin iginde bulundugunuz ‘an’ dan daha iyi bir
zaman olduguna karar verme
k icin beklemekten vazgegin.
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Mutluluk bir varig degil, bir yolculuktur.

Pek ¢oklari mutlulugu insandan daha ytuksekte ararlar,
Bazilar1 da daha algakta.

Oysa mutluluk insanin boyu hizasindadir.

Unutmaywn

"Yarin kimseye vaat edilmemistir”

Mourathan MUNGAN
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KAYNAKCA:

Anthony Robbins - Unlimited Power

Louise Hay - Heal Your Body

Pierre Franckh - Rezonans Kanunu

Tony Buzan - The Ultimate Book of Mind Maps
Metin Hara - Askin Istilas: Yol

Richard Bandler - Transformation

Louise Hay - Power Thoughts

Les brown - Live Your Dreams

Kose yazisi - Gulsemim Demir

Don Beckett - Reiki

Osho - Meditation The First and Last Freedom
Joseph Murphy - The Miracle Power of Your Mind
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