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Onsoz

Vicki Noble

AMERIKA, YASLI AvRuprAa, AFRiKA, Ortadogu, Cin, Hindistan
ve Tibet uygarliklarinin sanatsal ve arkeolojik kalintilarinin da
gosterdigi gibi dortelementin varligi binlerce yil boyunca tanindi
ve saygi gordii. Dort elementi gorsellestirme bigimleri herhalde
diinyadaki insan sayisi kadar ¢oktur ancak 6z, temelde ayni ka-
lir. Bunlara su, hava, toprak ve ates adin1 vermek ayaklarimizi
fiziksel gerceklige basmamuzi saglarken, 6niimiize de kutsal bir
yol agar.

Kokenine bakilmaksizin farkli kiiltiirlerin temsili resimleri
dort kutsal ya da aziz varligin merkezi bir figiir veya sembol etra-
finda dort ana yone yerlestirildigi bir yapiy: paylasir. Kayda gec-
mig, kum iizerine yapili en eski Navaho resimlerinden bazilari,
s6zgelimi diinyamin diger ucundaki iran’da kazisi yapilan yerle-
simlerden ¢ikarilan binlerce yillik seramik tabaklarla olaganiistii
bir benzerlik tagimaktadir. Ayni sekilde, 1950’lerde Giineybati
ABD’de bir miizede yapilmis “Riizgar Yolu’nun Girdaplanan
Gokkusagi Halki”’nin betimlendigi bir kum resmi, Tibet Budiz-
minin “Dakini” (uzayda ugan disi varliklar) anlayisindan ¢ok da
farkl degildir; dort ana yonden ve merkezden cagrildiklarinda
enerji kaplari gibi girdaplanarak gelirler.

Avrupa geleneginde Dogu hava elementi ile bilincin uyanisi-
n1 temsil eder; Ekvator’un Giiney diyarlar ates ile 6gle vakti tut-

kusunu ima ed@ﬁ@sﬁ?bﬁk%@b‘ﬂsﬁ”-ilm?t;%gﬁegﬂéw}rl&"" uyandirdigi
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nostal jik duygulan isaret eder; Kuzeyde ise kig ortasinda Ark-
tik’in soguk bolgelerinde toprak elementini goriiriiz. 1970’lerde
Karen Vogel ile Barig Ana tarot kartlarini tasarladigimizda bu
dakik sistemle calismistik. Cagdas samanlar tatil giinlerinde ger-
ceklestirilen ritiiellerde yonleri “cagirir,” mevsimsel takvimler-
de bu ana yonlere karsilik gelen giinler ile ortalarina denk gelen
giinleri isaretler.

Bu kitabin 6zelligi, Heather Ash’in Batili bir spiritiiel arayis¢i
olarak gecirdigi mrii boyunca 6grendigi her seyi harmanlayarak
ortaya koydugu egsiz bir sentez olmasidir. Heather Ash dogrudan
cagdaslarina seslenerek kadim sistemi, yasadigimiz daha hizli,
daha sekiiler zamanlarda kullanilabilir bir ara¢ haline getiriyor;
giliniimiiz insanlarina hayatlarini doniistiirecek, dinginlik ve
esenliklerinin oniindeki engelleri ¢bzecek bir yol gosteriyor. Yo-
lun her bir adiminda 6neriler sunuyor, yiireklendiriyor, kendi de-
neyiminden Oykiiler ve 6grencileriyle ¢alismalarindan gézlemler
paylasiyor, dgretileri bugiiniin diinyasinda yasayan gercek insan-
larin giindelik savasimlarinda temellendiriyor.

HeatherAsh’in yaklagimi bugiiniin kitlasan zamaninda ula-
stlabilir bir yol. Basitligi, diger yiikiimliiliikleriyle isleri bagla-
rindan agkin olsa da, insanlarin metottan yararlanabilmesini sag-
liyor. Bir hayal edin, elementlerin yardimiyla her birimiz var-
ligimizin 6ziine donebilsek bu gezegende barig ve sevgiyi tesis
ederdik! Bunu kitabin her bir okuyucusu igin diliyorum. Dort
elementin ilke ve uygulamalar1 hayatlarimizda yeniden can bul-
sun, diyorum.
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Tesekkurler

SUKRANLARIM BANA YILLARCA destek olmus birgok kisiye.

Her seyden 6nce annemle babam Jerry ve Maggie Gaudet ile
kiz kardesim Christy’ye; seriiven ve yolculuk dolu bir ¢ocukluga
giiclii bir barinak sundular. Sizi seviyorum.

Zaman igindeki 6gretmen ve yol gostericilerim: Vicki Noble,
Cerridwen Fallingstar, Peggy Dylan, Ana Forrest ve Don Miguel
Ruiz. Don Miguel, biitiin 6gretilerin, derin bilgeligin ve dostlu-
guna minnet doluyum. Dostum Gini Gentry, olaganiistii tegvik ve
sevgin, bana kendi yolumu bulmada sundugun yardim ile sana da.

ilk cember kardeslerim Autumn Labbe-Renault, Isis Ward, Sa-
urin Shine, Sana Banks, Heather Wahanik, Aimee Carroll: Evet!

Ogreticilik ve esinlerinden 6tiirii —ge¢mis, simdi ve gelecek-
teki— biitiin dostlara, 6zellikle de gozde ailem ve ¢ocuklarima;
Autumn, Craig, Rowan, Kyra ve Nash Labbe-Renault; Jesikah
Maria Ross, Thom Sterling, Normal aile ve WEF.

Berkley, Kaliforniya’daki Toltek Merkezi kurulunda Ruth
Masterson, Jordan King, Eleanor Mahood, Storm Florez, Francis
Hayhurst, Kevin Flores, Audrey Lehman, Kim Christensen, Mi-
chele Murphy, Rachel Ohliger ve Dakini Kalhoff’a tesekkiirler.

Boylesi giizel aynalar olmalarindan o6tiirii ilk Toltek aileme,
ozellikle de Larry Andrews, Ted ve Peggy Raess, Chuck ve
Tink Cowgill, Francis Puerto-Hayhurst, Allan Hardman, Jules
J.Frank, Ed Fox, Siri Gian Singh Khalsa, Stephen Collector, Rita
Rivera, Gary van Warderdam, Leo van Warderdam, Barbara Si-

mon, Niki O"@é%ﬁsgﬁBETkﬁag‘l%vgﬂﬁp@H%l&Yor@he"i Rosenthal
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ve Stephanie Bureau; Lee McCormick ve biitiin Ranch ile Spirit
Recovery ailesine ve pek ¢ok baskalarina tesekkiirler: Que tu sol
sea brillante. (Giinesiniz parliyor.)

Toci Austin ve Global’in miithig ekibine: Diana Adkins, Ri-
ver Menks, Nikko Bivens, Shiila Safer, Amy Zielinski, Mary
Eck, Laura Toups ile ge¢mis ve simdide pek ¢ok digerlerine.
Kim oldugunuzu siz biliyorsunuz. Siikranlarimla. Wisdom Uni-
versity’den (Bilgelik Universitesi) diigdeslerim ve yaraticilar:
Will Taegel, Judith Yost, Jim Garrison, Teresa Collins ve Bob
Meyer. Bilingli bir topluluk yarattigimiz sirada giizel bir¢ok aci-
dan ogrettikleriniz, atesimi harlandirdiginiz igin.

Kitabi ikinci kez yayimlayan Randy Davila ve Hierophant
Publishing’e tesekkiirler. Randy, harika bir rol modelisin, bu
diiste seninle birlikte oynadigim i¢in kendimi ¢ok talihli hisse-
diyorum.

Dostlugu, giiliisii, mutfak ve dogada siiriip giden seriiven ve
aragtirmalardan otiirii T’ye tesekkiirler. Bunca yildir boyle miit-
hig bir diis cobani, dost ve destek olan Stephen Seigel’e. Ve Mi-
guel Ruiz Jr. ; ¢ikacak kitabin ve daha nice isbirligi i¢in, “cak!”

Yiiregim Raven Smith’e minnetle dolup tasiyor; engin yiire-
gin, sevgin ve derin desteginden 6tiirii. Isigin, katalizorliigiin ve
esinin icin tesekkiirlerimle sevgili varlik.
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Girig
Dort Yeni Miteffik

Her insanin dogustan getirdigi dort hassasi
vardir: Kendinin farkinda olmak, biling, 6z-
giir irade ve yaratict diis giicii. Bunlar bize
nihai insan 6zgiirliigiinii kazandirir... Se¢me,
karsilik verme ve degisim giicii.

—Stephen Covey
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DUNYANIZIN BiR ANDA ALTUST OLDUGU oldu mu?

Ya da hayatimzdaki biiyiik bir degisiklikle uyumu yeniden
yakalamak i¢in bogustugunuz?

Veya yasamimizin bir yoniiniin degismesini dilediginiz?

Fiziksel bir bi¢im icinde olmaniz, sevindirici ya da korkutu-
cu olsun, degisime siirekli uyum saglama geregi demektir. lk
siitdiginizin diigmesinden ¢ocugunuzun mezuniyetine, arkadas
kaybina, yeni bir ise baslamaktan kronik bir hastalikla birlikte
yasamayi 0grenmeye, hayat akmaya devam eder ve kimi zaman
usulca kimi zaman aniden var olug kosullarinizin tiimiinii, biitiin
diizeninizi degistirebilir.

Hayatimizdaki degisikliklere uyum saglamak, miicadele ve
korku ile tath bir kolaylik ve inang arasindaki fark anlamina ge-
lebilir. Yalin ger¢ek sudur ki, degisimle miicadele ettiginizde aci
cekersiniz. Degisimi kucakladiginizdaysa yaraticiliga, yeni im-
kanlara ve iyilesmeye kapi agarsiniz.

Degisim kacginilmazdir, doniisiim ise bilingli bir se¢cim. Haya-
tinizda degisimlerin nasil ve ne zaman olacagi hep sizin elinizde
olmasa da bu degisimlere kargi nasil bir tavir benimseyeceginizi
siz se¢ebilirsiniz. Bilmezden gelmek, onunla miicadele etmek ya
dadirenmek yerine adiminizi degisimden yana attiginizda kisisel
Ozgiirliigiiniizii ilan etmis olursunuz. Doniisiim yoluna adim atar,
degisim kurbani olmaktansa degisimin yaninda yer alan “esyara-
tic1” haline gelirsiniz.

Siz ister kosullarinizla birlikte yaratin, ister onlarin kurbani

oldugunuzu hi@%ﬁﬁéﬁgd&é&ﬁ&@k@sﬁ?«l%}@mm&&@mk toprak ka-
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dar ele gelmez oldugu zamanlar da olur. Bir seylerin degisme-
sini dilediginiz, dua ettiginiz, niyetlendiginiz, yakardiginiz ama
hi¢bir seyin yerinden kimildamadigi bir zaman hatirliyor musu-
nuz? Kendinizi belki de duragan, gii¢siiz, diig kirikligina ugrams
ya da sersemlemis hissetmistiniz. Hicbir seyin ise yaramadigi,
degisim carkinin ¢amura saplanmig goriindiigii bdyle zamanlar
varligimizin derinlerine inip atil kalan i¢ kaynaklari uyandirma
yolunda degerli firsatlardir. Toltek Déniigiim Yolu size biiyiik de-
gisim dalgalari iizerinde beceriyle yol alma esinini, araglarini ve
baska higbir sey ise yaramadiginda iginizdeki umut kaynagina
dogru derin bir kaziya girisme cesareti sunacak.

Bu kitap diinyanin doért bir yanindan geleneklerin samanik
unsurlariyla, Ddrt Anlagma’nin yazari Don Miguel Ruiz yorumu
basta olmak iizere, Toltek dgretilerini bir araya getiriyor. Bizden
once pek ¢ok insan kendi doniigiim yollarindan yiiriidiiler; biraz
yavaslar da bakisimizi onlarin bilgeligine ¢evirirsek dengemizi
bozan, boyumuzu asan, bizi saplanip kalmigligin duraganligina
iten pek cok meselenin cevaplarini bulabiliriz. Atalarimiz e-pos-
talarla, ¢coken borsayla ve kimi zaman iginden ¢ikilmaz bir kar-
magstkliga erigen yirmi birinci yiizyilla bag etmek zorunda kalma-
dilar. Biz ¢agdas insanlar i¢in de gecerli —ve bence hayati— olan
doga ve yasam dongiileriyle yakin iligskilerinden pek ¢ok sey ka-
zandilar.

Basindan, hayatin temel taglarindan baslayacagiz. Ardindan
mevsimlerde sakli kutsal teknikleri inceleyecek ve elementlerin
ayni zamanda nasil varligimizin en 6nemli dort yoniinii de yan-
sittigini arastiracagiz.

Hayatin Temeli Olarak Dort Element

Hava, ates, su ve toprak hayatin temel taslaridir. Soludugunuz
havadan altinizdaki topraga, ictiginiz sudan giinesin sicakligina
bu elementlerin her biri varliginizda hayati bir 6nem tagir. Tek
birinin yokluguprasgazserngskistimyasamdyris:

14



Diinyanin her yanindaki yerli halklar dort elemente her daim
mevcut miittefikleri olarak saygi gosterdiler. Amerikan yerli ge-
leneklerinden Budizmin kokenlerine, Afrika ritiiellerinden Avru-
pa samanlarinin bilgeligine, hava, ates, su ve toprak her spiritiiel
gelenegin oziinde yer aldi. Yerli halklarda kusaktan kusaga ak-
tarilan bilgelige kapi acarak elementleri degisimle iliskide nasil
yeni bir ¢erceve olarak kullanacaginizi 6greneceksiniz.

Dort element doga ve kendi 6ziiniizle uyum i¢inde yasamada
etkili yol gostericilerdir. Havadan aldiginiz her bir soluk varli-
giniza daha da biiyiik bir enginlik katabilir. Ates sizi artan bir
canlilik ve parlakhiga ¢ekebilir. Su kadar akici olmayr 6grene-
bilirsiniz. Ayagimizin altindaki toprak tiimiiyle bedeninizde ya-
samay1 hatirlatir. Her element mevcudiyetinizi ve canlilifinizi
¢ogaltmanin bir yolunu sunar.

Dort elementle bilingli bir uyuma girdiginizde size artik hiz-
met etmeyeni birakacak ve dogrudan hayatin bilgeliginden ya-
rarlanacaksiniz.

Oniimiizdeki béliimde dort elementi hayatinizin giiglii miitte-
fikleri haline getirmeyi 6greneceksiniz. Ama once bilingli degi-
simin temel taslarina biraz daha yakindan bakalim.

Dongulerle Birlikte Yasamak

Degisim dogrusal degil, esinlenme, iiriin verme, derinlesme,
6lim ve yeniden doguma uzanan sonsuz bir sarmal siiregtir.
Yilin dort imleyicisi —bahar ekinoksu (hava), yaz giindoniimii
(ates), giiz ekinoksu (su) ve kig giindoniimii (toprak)— doga ve
insanlarda degisimin nasil oldugunu da yansitmaktadir.

Eski zamanlarda kisiler ve topluluklar ekinoks ile giinddniim-
lerini kutlamak iizere bir araya gelerek doganin dongiisel degi-
simlerini paylasirdi. Heniiz geride birakilmig 6liimlerden yeni
dogumlara dongiiniin her yonii sayilirdi. Topluluklarindaki degi-
sim dongiilerine taniklik etmek iizere bir araya gelmek biitiin bi-

reylere giindelik yasaplannda his mala oluxs sqp toplanmadan
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beri iclerinde neler degistigine nisan diiserdi. Kendilerini boy-
lece biitiiniin pargasi gibi hisseder, gelecek aylarda enerjilerini
neye yogunlastiracaklarina karar verirlerdi.

Zamanimizda kendinizi degisimin dongiisel dogasindan ayri
diismiis hissediyor olabilirsiniz. Elektrikle aydinlanma, sabit
calisma saatleri ve dogrusal diisiinme sizi dogal yasamin gel-
gitinden uzaklastiriyor. Bagkalariyla e-posta ve cep telefonuyla
aninda haberlesme gibi daha yakin bir gelismeyle i¢sel doniigiim
ya da digsal degisimin de aninda olmasi gerektigine inanir hale
gelmis olabilirsiniz. Béyle bir zihinsel baskinin sonucu siirtiig-
me, kendini yargilama ve kafa karigikligidir. Doganin mevsimle-
ri ve dort elementle uyum i¢inde oldugunuzdaysa sonug akicilik,
inang ve sabirdur.

Gelin, mevsimler iginden kisa bir yolculukla doganin ele-
mentlere dayali dongiilerini arastiralim. Her mevsimin size vere-
cegi, kolay, fazla ¢aba gerektirmeyen degisimi benimseyip des-
teklemede kullanacaginiz bir armagani var.

Degisimin Dort Mevsimi
Belirgin ozellikleriyle dort mevsimi birden yasadiginiz bir
yerde olun olmayin, yilin bu iiger aylik donemleri, hepimizi et-
kileyen dongiilerin birer mecazidir. Her birinin tanimlanmasini
okurken diig giiciiniizii kullanin ve her mevsimin niteliklerini
hissedin. Mevsimlerle iligkili her bir elemente farkindaliginizi
acarak yasam deneyimlerinizde her dongiiniin dnemini diisiiniin.

Ilkbahar

Agaclarin dallarinda patlamig misirlar gibi boy gdstermeye
baglamis ufak yesil tomurcuklar ve yemyesil ¢ayirlarda dans
edercesine dalgalanan kiigiik, renkli ¢iceklerle giizel bir bahar
giinii hayal edin. Insana ipek pijamalarin dokunusu gibi gelen

esintiyi, artan %%Hi&’%'ﬂ%&éb ﬁl@i\géhﬁ'@”mﬁy.org
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Ilkbahar yeni baslangi¢larin mevsimidir ve hava elementiyle
iliskilendirilir. Baharda fideler narin baslarimi topragin karanl-
gindan sinirsiz gdgiin havasina dogru kaldirir. Bebekler dogar,
ilk degerli nefeslerini alirlar. Yeni yasam gozlerini merakla dort
acarak nese iginde yayilir.

Her degisim bir diisiince ya da odaklanma tohumuyla bas-
lar. Tekerlekten hikdyelere kadar insanlarin yarattig1 her sey bir
diisiince ya da ilham kivilcitminin ¢akmasiyla baslar. Diisiince-
leriniz olaganiistii giicliidiir ve isinize yaramayacaklar da dahil,
diisiince tohumlar1 hizla filizlenerek biiyiiyebilir. Bahar size han-
gi diisiincelerin korkularimizdan hangilerinin hakikatinizden kay-
naklandigini agik secik gdrmeyi dgretir.

Yaz

Kendinizi bir yaz giiniinde giin 1s1gim1 her bir gozeneginizle
icer, daha yeni toplanmus seftalilerin sari-turuncu dolgunlugunu
ladarken hayal edin. Giinler uzun, sicakligi ve 1s181yla her seyi
kutsayan giines giiciiniin dorugundadir. Yaz capcanl biiyiime ve
muazzam bir enerji getirir. Cicek meyveye doner, tadinin en iist
noktasina ulagirken hizli gelisim ve tath olgunlagsmanin zamanudir.

Yaz, ateg elementiyle iligkilendirilir. Giinesin sicaklig1 yasam
tutkusunu, yaraticilik ve coskuyu koriikler. Bu canliligi, kirmizi
giil ve bolluguyla dallar1 egen meyvelerde goriiriiz.

Degisimin bahar fideleri canliigini siirdiirsiin istiyorsaniz
onlara enerji ya da eyleminizin 15181 ve sicaklifini vermeniz ge-
rekir. Dikkatinizi geregince yoOneltmediginiz tohum halindeki
esinleriniz biiyiimeleri i¢in gerekenden yoksun kalir ya da iizer-
leri ayrikotlari, dikkat dagilmalan ile ortiiliir. Yaz eylem mev-
simidir. Simdi yasamsal ihtiyag¢, fidanlariniza biiyiiyiip gelisme
firsati vermektir.

Kendi doniisiim siirecinizde bu, dongiiniin, enerjinizi toplayip
pekistirerek sizi canlilik ve odaklanmadan ayiran ne varsa ayik-
landig1 boliimiidiir.

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

17



Giiz

Yazin 15181 giize dondiik¢e yagmurlar ve karanliga dénme-
yi buyur ederiz. Kendinizi agaglardan firil firil diisen kizil, sari
yapraklarla ¢evrili bir ormanda hayal edin, yiiziiniize hafif bir sis
degmekte, giiz giinesi i¢ ¢ekercesine batmak iizere. Yazin hizh
temposu kemiklerinizden c¢ekilmeye, siz ice donmeye baslamig-
siniz, agac¢larin 6zsuyu gibi kaninizin akisi da yavaslamus.

Giiz, su elementiyle iliskilidir. Yapraklar agaclardan yagmur
gibi diiser, firtinalar gelir, dere ve irmaklar1 doldurur, agaglar-
la bitkileri kristal damlalarla bezer. Yasamin gelgitinde giiz bizi
mevsimsel dongiiniin ¢ekilis agamasina gegirir.

Sonbahar diisiinme ve hasat zamanidir. Goriisiimiizii bir kez
arindirip engelleri ortadan kaldirdigimizda bir derinlesme done-
mine gireriz. Baslangictaki niyetimizi gézden gecirip ya ener-
jimizi oraya akitma ya da onu salma firsat1 6niimiizdedir. Giiz,
bize yumusamay: ve olmakta olan degisimlerle birlikte hareket
etmeyi amimsatir. Tipki gozler oniinde kalma korkusuyla yap-
raklarina asilmayan agaclar gibi biz de ellerimizi agip degisime
teslim olmayi 6greniriz.

Bu, bizim niyetimizin olgunlasan meyvesini toplama zama-
nidir. O meyve de her zaman bekledigimiz gibi gériinmez. Bek-
lentilerimizi bir yana birakip yarattigimizin rayiha ve bigiminin
yaninda oldukg¢a, bu zamanin miikemmelligini de tadabiliriz.

Kig

Simdi de kisin geldigini hayal edin. Sizi kusatan agaclar top-
raga dikilmis iskeletler gibi ¢iplak. Kar ayak izlerinizi 6rtmiis,
cevrenizdeki alani hayvanlar, renk ve sesten bosaltmis. Soguk
sizi Oziiniize ¢ekilmeye itiyor; kis uykusuna yatarak beslenmeyi
derinliklerinde arayan ayilarin, agaclarin bilgeligini hissedebili-
yorsunuz. Toprak ¢iplak ve sessiz fakat bu sessizlikte ruhunuzun

doydugunu his@@f&i@ﬁﬂﬂkﬁap Arsivi - https://rantey.org
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Kis, dinlenme, 6liim ve yeniden dogum zamanidir. Kisla ilis-
kilendirilen element de topraktir. Agaclar soyunarak 6zlerine do-
ner, manzaraya karla kapl daglar ya da ¢iplak toprak egemendir.

Kis boyunca toprak uykudadir, biz de yilin en uzun gecesine
dogru yol aliriz. Yasam dongiilerinde dinlenme ve 6liim, degi-
simin hayati bir boliimiidiir. Bir niyet ortaya koydugunuzda her
zaman geri ¢ekilip diisiinme zamanina ihtiyaciniz olur. Bu din-
lenme donemi yola devam etmek i¢in neyi birakmak zorunda
oldugunuzu gérmenize yardimcei olur. Belki miadini doldurmus
inanglarinizin, bazi iligkilerinizin veya kendinizi algilama bicim-
lerinizin oliimiinii kabul etmeniz gerekmektedir. Bu kendinizi
sessizlik icinde besleme ve kaydettiginiz degisim ve biiyiime
iizerinde diisiinme vaktidir. Kis size ta 6ziiniizden gelen arma-
ganlarinizi sunmak i¢in ice ¢cekilmeyi ogretir.

Diigiiniirken baslangigtaki niyetinizi birakip yeni bir amacin
tohumunu ekmeyi ya da ilk niyetinize gii¢ vermeyi, yeni dongii-
de onu daha kuvvetli ve odaklanmig hale getirmeyi segebilirsiniz.
Bu sessizlik doneminde higbir sey olmuyormus gibi goriinebilir.
Fakat topragin derinliklerine yeni bir tohum ekilmistir. Baharda
pitrak vermek iizere gii¢ toplamakta ve beslenmektedir.

Derin Degisim, Derin Saygi

Her mevsim ii¢ aylik donemleri isaretleyen bir giinle baslar;
ekinoks ve giindoniimleriyle. Bahar ve giiz ekinokslarinda (20,
2] yada 22 Martile 20, 21 veya 22 Eyliil) diinya ile giines kusur-
suz bir dengededir; giin ile gece esitlenirken giines de dogrudan
ekvator lizerine diiser. Kuzey yarikiirede yaz giindoniimii (21
Haziran) yilin en uzun giinii ve yaz mevsiminin baglangicidir; kis
giindoniimii de (21 Aralik) yilin en uzun gecesi ve kis mevsimi-
nin baglangici. Giiney yarikiirede tam tersi olur; kis giindoniimii
21 Haziran, yaz giindoniimii de 21 Aralik’tadur.

Mevsimsel doniisiimlerden alinacak biiyiik bir ders vardur.
Giinesin diinya ve gece ile giindiizle iliskisinde kesin bir gegis
giindoniimii ilgyekigokslaumharRirinds gereekissse de bu degi-
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simler aninda fark edilmez. Kig giindoniimiinii izleyen giin —yilin
enuzun gecesi— bir giin dnceye kiyasla daha aydinliktir. Fakat 22
Aralik (ya da giiney yarikiirede 22 Haziran) giinii “Bugiin daha
aydinlik! Giines geri geldi” diye uyanmazsiniz. Bir degisim ol-
mustur ama heniiz belirgin degildir.

Degisim yasaminizda da bu ériintiiyii izler. I¢sel olarak haya-
tinizda biiyiik bir degisiklik yapmus olabilirsiniz ama bunun belir-
tilerini aylar, hatta yillarca goremeyebilirsiniz. Goriiniir herhangi
bir ilerleme olmaksizin degisim yiizeyin altinda gergeklesir.

Hareket ve dinlenme ile yeni biiyiime ve hasat dongiileri her-
hangi bir arzunun tezahiir siirecinin aynasidir. Dinlenmeye ceki-
lip beslenmenin mevsimi oldugu gibi hareketin de zamani vardir.
Oliimden doguma degisim déngiisiiniin her asamasini onurlandir-
diginizda derin bir huzur, yeni bir denge hissine kavusursunuz.

Dengeli Yasam

Yasamin yapi taglari elementler ve mevsimlerin dongiisiine
artik yeni bir bakig edindiginize gore buna degisimin bilingli bir
sekilde nasil tegvik edilecegine iligskin bir i¢gorii ekleyebiliriz:
Benligin dort yonii.

Arzunuzu (bu ister aydinlanma ister okulda daha basarili
olma veya bir bosanmanin ardindan dengenize yeniden kavusma
olsun) bilingli bir bicimde goriiniir kilmaya ¢abaladiginizda mii-
cadeleniz biiyiik olasilikla dengenizin i¢sel olarak bozulmus ol-
masindan kaynaklanir. Tipki dort elementin hayati desteklemesi,
dort mevsimin birbirlerini tamamlayarak dengelemesi gibi sizin
benliginizin de en iyi bir biitiin haline getirildiklerinde isleyen
dort yonii mevcuttur.

Dort elementten benliginizin dort farkli yoniiniin yansimasi
olarak yararlanip dengenize yeniden kavusabilirsiniz. Element-
lerden birinin digerlerinden daha 6nemli ya da 6nemsiz olmayisi
gibi, benliginizin de hig¢bir yonii digerlerinden daha 6nemli veya
onemsiz degilcﬁEretSiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Benligin dort yonii zihinsel yapimiz (hava), enerji bedeniniz
(ates), duygusal yapiniz (su) ve fiziksel bedeninizdir (toprak).

Cogumuz gibi olasilikla siz de agirligi bir yaniniza veriyor,
digerlerini bir yana birakiyorsunuz. Ornegin Bati diinyasinda zi-
hinsel giice biiyiik 6nem verirken duygular ve sezginin bilgeligi-
ni en aza indiririz. Bugiiniin baslica dinleri fiziksel beden ile ruh
arasinda bir boliinme yaratmigtir. Benligin dort yonii arasinda
her tiirlii par¢alanma i¢sel ¢catigmaya neden olur.

“Insanlarin ilahi varliga doniistiigii yer” anlamina gelen Te-
otihuacan’daki (Meksika) Toltekler elementlerden doniigiimiin
yol isaretleri olarak yararlanir. Teotihuacan’daki devasa piramit
kiilliyeleri kutsallik ve hakikilik ile temasa ge¢cme i¢sel yolculu-
gunun fiziksel yansimasi olarak tasarlanmigtir.

Insanlar inisiyasyon sirasinda sembolik olarak 6liilerini gom-
diikleri toprak meydanindan duygusal yapilarini serbest kildik-
lar1 su meydanina, oradan zihinsel yapilarini 6zgiirlestirdikleri
hava ve ardindan ruhsal bedenlerini tutusturduklar1 ates mey-
danina gectikleri bir yol izlerler. Bu siire¢ evrensel enerji ya da
yasam akiginda yasamanin dogrudan deneyimini arindirir ve dii-
zene sokar.

Tolteklerin ve diger pek c¢ok yerli halkin bilgeligini izleyerek
“yuvamz1” hakiki benliginizi temel alarak yeniden inga etmede
dort elementten yararlanabilirsiniz. Zihninizi, enerjinizi, duygu-
larinizi ve bedeninizi tam farkindalikta biitiinlestirdik¢e derin bir
icsel sifa bulma ve biiyiime siirecini de harekete gecireceksiniz.

Oniimiizdeki boliimde degisim ve bag kurmada en basit uyum
saglamadan baglayarak en biiyiik doniisiimlere kadar icsel yuva-
niz1 yeniden yapilandirmanin 6nem ve anlamini ayrintilariyla ele
alacagiz.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Insan kurallara sigmaz!

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



Icsel Yuvanizi
Yeniden Bi¢cimlendirmek

Kisinin benliginde biitiin diinya mevcuttur;
bakmay bilirseniz, kapinin orada, anahtarin
da avucunuzda oldugunu goriirsiiniiz. Diin-
yada sizden bagka kimse ne anahtari verebilir
ne de sizin yerinize kapiyi agabilir.

—Krishnamurti

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Bir Ev oLDUGUNUZU hayal edin. Zihniniz, ruhunuz, duygulari-
niz ve bedeniniz temelinizin dort kdsesini olusturuyor. Temeliniz
saglam ve tasiyict mi1? Dolaplarinizda atilacak seyler, odalarda
daginiklik var m1? Evinizin odalari tam istediginiz gibi mi do6-
senmis? Her tarafta yeterince mekan, 151k ve huzur mevcut mu?

Yoksa i¢sel eviniz kiy1 bucak soyle iyi bir temizlik ve esash
bir elden gegirme mi istiyor?

Aslinda varligimzin evini ¢ocuklugunuzdan bu yana ¢ogun-
lukla bagkalarinin tasarilarina dayandirmigsinizdir. Yasaminizi
yeniden bigimlendirmek icin gereken her kaynak elinizde olsa
hangi tercihleriniz farkli olurdu? Hangi duvarlar1 yikardimz?
Evinizin nasil bir duygu vermesini isterdiniz?

Toltek Déniigiim Yolu, hayatinizin —iginizden evinize, sagligi-
niza, es, dost ve bagkalariyla iligkilerinize— her yoniinii iyilesti-
recek igsel bir yeniden bi¢imlendirmenin adimlarini paylasiyor.
Yagsaminizda yapmak istediginiz degisiklikler ne kadar temelli
ya da basit olursa olsun, bu kitap varliginizin su andaki yapisinda
giriseceginiz olumlu, somut degisikliklerde size destek olacak.
Yeniden bigcimlendirme donanim ve beceri ister; Toltek Dénii-
siim Yolu her zaman istediginiz gibi yasayacaginiz hayatin insa-
sinda adim adim farkindalik, ener ji ve cesaret kazanmanizda size
yol gdsterecektir.

Yeniden bicimlendirme eski yapinin enine boyuna arastiril-
mastylabaslar. Yagsamakta oldugunuz ev ya da benliginiz kismen
bilingdis1 yaratilmig ve artik size hizmet etmemektedir. Ama
hangi duvarlar1 yikmaniz gerekiyor ve tadilat sirasinda dayana-
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Yeniden bicimlendirme heyecan verici olsa da bir yandan
da kesintiye ugraticy, karigiklifa yol agicidir. Bu kitap, yeniden
bi¢cimlendirme ¢alismanizin olabildigince kolay olmasi igin size
deneyimli bir ev doniigtiirme rehberinin bakis agici ve donanimi-
n1 sunuyor. Yeniden diizenler, eski yapilar1 yikarken degisimin
iskelesi ya da destegi ve giivenli bir kabi olarak dort elementi
yardiminiza nasil ¢agiracaginizi 6greneceksiniz. Elementler ha-
yatinizi saglam, dengeli bir temele oturtmada size gii¢ verecek.

Yolu ne kadar gozlenmis olursa olsun degisim taslari yerin-
den oynatir ve beraberinde bir kayip, bir seyden feragat edis ge-
tirir. Yola devam etmek eski bir yasama bi¢ciminin kaybidir. Yas-
lanma gengligin kaybidir. isten ¢ikmadan hastalanmaya, harika
bir tatilden eve doniige her doniisiim istikrarsizlik yaratir ve yeni
duruma uyum saglamak belirli bir zaman gerektirir.

Su anda ne tiir igsel ya da digsal gegisler yastyorsunuz? Iginiz-
de ve disinizda neleri yeniden bi¢imlendiriyorsunuz?

Kendinizi yeniden sekillendirmede gereken arag ve becerileri
edinerek hayatimzdaki her gecis doneminde daha fazla alan ag-
mak, giizellik yaratmak iizere kisitlayici inang ve icsel tikanma-
lar1 bilingli bir bicimde alasag edebilirsiniz. Yitik ya da duragan-
lasmig enerjinizi geri almayi, giiciiniize tiimiiyle sahip ¢ikmay:
ogrenecek, yasam tarafindan desteklenip canlandirildiginizi his-
sedeceksiniz. I¢gsel yuvanmiz daginik, sikisik bir mekandan yiire-
giniz ve ruhunuzun 151k iginde, ferah bir yansimasina doniisecek.

Hazir misiniz?

Herhangi bir yeniden big¢imlendirme caligmasina girisirken
ilk adim mevcut yapinin saglamhigini degerlendirmektir. I¢sel
yuvanizin katlari muhtemelen hakiki benliginizle baglantiniz
iizerine oturmuyor, yarattiginiz yahut size ¢cocuklugunuzda veril-
mis yanlis inanglar ya da anlagmalar iizerinde hassas bir dengede
duruyor. Kaygi, korku ve kitlik hissine yol acan da sakat, sallan-
tidaki bu dengedir.

Benliginizin su andaki yapisinin degerlendirmesiyle birlikte go-

riigiiniiz neyin m@gggipgﬂ%gblﬁ%ﬁ,glmp@ﬁmm%en bigimlendir-
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me tasarinizdan beklediginiz nihai sonug¢ nedir? Daha fazla sevgi?
Daha fazla huzur? Giiliis? Siikdnet? igsel yuvanizin kutsal yarati-
lisinda renkleri, oriintiiler ve aydinlanmayi segmeye koyulursunuz.

ise bu yapilarin hayatimizin erken dénemlerinde nasil olustu-
rulmus olduguna goz atmakla baslayalim. Kimi zaman adi anil-
maya degmeyecek olaylarin diisiincelerimiz, duygularimiz ve
hareketlerimiz iizerinde muazzam bir etkisi olur. Eski evimizin
ne sekilde insa edilmis oldugunu bir kez anladigimizda kollari
icimizden baslayarak kendimizi yeniden insa etmeye sivarken
gereken bilgi artik elimizdedir.

Bizi Bir arada Tutan Yapilar

Ug yasinda oldugunuzu farz edin. Sekiz yasindaki erkek kar-
desinizle nese icinde oynuyorsunuz. Dort bir yanda kahkahalar,
cighiklar atarak kosusturmanin heyecanini hissedin.

Birden arkamizda bir giimbiirtii kopuyor. Basiniz1 ¢evirdigi-
nizde kardesinizin kazara ¢arpip devirdigi vazonun kiriklarinin
ortaliga sacildigini goriiyorsunuz.

Nasil bir tepki verirsiniz?

Birbirinize bakakaldiginizi, ne yapacaginizi kestiremeyisinizi
hayal edin. Kardesiniz baginmi iki yana sallayarak, “Annem gel-
meden sunu temizlesek iyi olur” diyor. Ama siipiirgeyle farasi
almaya mutfaga gittiginizde once bir seyler atigtiralim, diyorsu-
nuz. Cok gegcmeden oyununuza giile oynaya yeniden koyulmus-
sunuz, vazo da aklinizdan ¢ikmig gitmis.

Berbat bir giinii geride birakmis anneniz eve geliyor. Patro-
nuyla tartigsmus, trafige takilip gecikmis, giin boyu hayalini kur-
dugu ¢ikolata da eriyip arabasinin koltuguna yapismus. fyi bir
giin gecirmedigi besbelli.

Telefonunun sesli mesajlarini dinlerken ¢ocuk bakicisini isi-
tiyor: “Kusura bakmayin, sizi daha 6nce aramaya ¢alistim. Car-
sambalar1 amigoluk ¢alismamiz oldugundan bugiin biraz erken

¢ikmam gerekti Amagepcuklanisi mesak simeyin.”
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Annenizin zaten iyi gegmeyen giinii biraz daha karariyor.

Kapidan girip sizinle kardesinizin bagira ¢agira kosusturdu-
gunu duydugunda ne hale geldigini goziiniizde canlandirabilir-
siniz. Ardindan anneannenizin vazosunu goriiyor —annesinden
kalan tek seyi. Tuzla buz olmus, ortaliga sacilmis.

Tepkisi ne?

Cocuklara nadiren bagirdigini, kizdigini varsayalim ama bu-
giin kontroliinii kaybetmis. Bagirmaya baghyor. “Vazomu kim
kird1?! Hanginiz kirdi?!”

Annenizin neden bagirdigini gérmek i¢in kardesinizle kapiya
kosuyorsunuz. Vazo yiiziinden bagirmasi, kimin kirdigini sorma-
st ikinizi de korkutmus.

Kardesiniz etrafina bakip, “O kird1!” diyor.

Kardesinize, ardindan annenize bakiyor, kekeleyerek, “Ben...
ben kirmadim...” diyorsunuz.

Anneniz size, “Sen! Cabuk odana!” diye bagiriyor.

Gozlerinizi kapayip yapmadigi bir seyin azarini isiten o ¢o-
cuk oldugunuzu hayal edin.

Herhalde bedeninizi tepeden timaga dolduran giiglii bir duy-
gusal tepki hissederdiniz. Sugu iizerinize att1g1 igin kardesinize,
ona inandig1 i¢in annenize kizar. Annenizin sizi suglamasi kor-
kutur, kafanizi karigtirirdi.

Odaniza gidip yataginiza oturarak kendinize sdyle soyledigi-
nizi hayal edebiliyor musunuz? “Uf! Annemin gergekten tepesi
atmig! Umarim iyidir. Kardesimin de onun bagirmasindan 6dii
kopmus olmali. Baginin belada oldugunu diigiindii herhalde. Ne
yapalim, iizerinden biraz gegsin, konusur, durumu toparlariz.”

Kiigiik bir cocuk olarak boyle bir seyi yasadiktan sonra omuz-
larimiz1 silkerek annenizin yatigmasini beklerken en sevdiginiz
boyama kitabinin bagina ge¢gmeniz miimkiin olabilir miydi?

Belki ama hi¢ sanmiyorum, pek miimkiin degil...

Dabha biiyiik olasilikla (nedenine birazdan deginecegim) 6fke,
karmasa ya da keder gibi duygusal bir tepki verirdiniz. Kiigiik bir

cocuk olarak hissettigipizeiadmiLbilgkoyamazogadece icinizde
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midenizin burulmasi, bogazinizin diigiimlenmesi ya da gogsii-
niizde bir kopma hissi ile boyunuzu asan ¢ok giiglii bir duyguya
kapilirdimz.

Sorun duygunun kendisi degil, ancak bunun ardindan ne yap-
tigimiz yetigkin olarak siiregiden acimizi biiyiik dlgiide besle-
mektedir.

Kendimize bir 6ykii anlatiyoruz.

Kiiciik bir ¢ocuk olarak, kardesinizin yaptigi bir seyden otiirii
annenizin sizi odaniza gondermesine anlam vermek iizere kendi-
nize ne anlatirdimz?

Bu senaryoyu dgrencilerimle paylastigim yillar boyunca on-
larin canlandirdig 6ykiilerden su ana noktalari derledim:

* Annem kardesimi benden daha ¢ok seviyor.

*  Yalan soylersem cezalandirilmam.

»  Oyun oynamak giivenli degil; bagimi belaya sokarim.

* Anneme giivenemem.

» Sevilmek ve kendimi giivende hissetmek igin fazladan
dikkatli olmaliyim.

« Ben kotilyiim.

« Egyalar insanlardan daha degerli.

e Hayat adil degil.

Bu diigiincelerin her biri kok salmadan riizgarda ugusan hin-
diba tohumlarn benzeri havaya iiflenebilecegi gibi, verimli bir
toprak bulup serpilebilir de. Bu basit diigiincelerin miithig bir
giicii vardir —-kendi gii¢lerinden ziyade bizim onlara atfettigimiz-
le gii¢ kazanirlar.

Akil almaz 6lgiide yaraticlyiz ama ¢ogunlukla yarattigimiz,
kok salmasi halinde anlasmalara doniisen yanlis diisiincelere da-
yali. Don Miguel Ruiz’in Dért Anlagma Eglik Kitabi’nda yazdig
gibi: “Her bir anlagsmay: tugla olarak diigiiniin. Insanlar tugla-
lardan biitiin bir yapi olusturur, har¢ olarak da inanci kullanir.
Bu yapi igindeki tiim bilgiye hi¢bir kusku duymadan inaniriz.
Her anla§may%MQQWnggigq%%%Mlez 0 yapinin
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icinde hapsolur. Dogru olup olmamasi 6nemli degildir; inaniriz
ve bizim i¢in gercektir.”

Diisiince tohumunun serpilip sizi 6ziiniizden ayiran bir yapi-
ya dogru katilagsmasini incelemeye devam edelim. Kendinizi bir
kez daha o kiigiik ¢ocuk olarak hayal edin. Varsayalim kafaniz-
da, Cezalandirildim ¢iinkii annem kardegimi benden daha faz-
la seviyor, diigiincesi olustu. Boyle diisiinmek korkung bile olsa
cezalandinlmis olmaya bir neden bulmanin rahatlatici bir tarafi
oldugunu gorebiliyor musunuz?

Annenizin odaniza gelip bagirdig i¢in sizden oziir diledigini
kafanizda canlandirin. Biitiin “dogru” seyleri soyliiyor: “Affe-
dersin tatlim. Cok kétii bir giin gecirmistim, o vazoyu da sevi-
yordum, onun i¢in kizdim. Kardegin bana demin kazara carpip
devirenin kendisi oldugunu, senin sugun olmadigini soyledi.
Seni seviyorum, bagirip odana yolladigim igin iiziiliiyorum. Gel
de yemegimizi yiyelim.”

Ama kiigiik bir par¢a kugku zihninize yerlesmistir bile. Sof-
raya oturdugunuzda annenizin patates piiresini once kardesinize
uzattigini hayal edin. Hala, Annem kardegimi benden daha fazla
seviyor, diye diisiiniiyorsaniz bu durumda kendinize ne derdiniz?

O pek yardimci beyniniz segici kanit toplama adi verilen
isleme girisirdi. Hah igte! derdiniz, Biliyordum! Annem piireyi
once kardesime verdi. Onu daha ¢ok seviyor. Daha sonra anneniz
dondurmayla da aynin1 yaptiginda bu kanitla ne yapardiniz? Co-
gunlukla bir tohum-diisiincemiz oldugunda bu diisiinceyi makul
kilacak kanitlar1 toplamaya baslariz. Oykiimiizii desteklemeyen
bir sey yasandiginda onu bilmezden gelir ya da yeni dykiimiize
yediririz. Bu bakimdan iizerimize yoktur! Yani kiigiik bir ¢cocuk
olarak soyle diyebilirsiniz: Evet ya, annem dondurmay: dnce
bana verdi ama kardegimi daha ¢ok sevdigi i¢cin kendini su¢lu
hissettiginden.

Kiiciik bir diisiince tohumunu alip neyin gercek oldugu neyin
olmadigina dair fikir, sart ve anlagmalara dayali nasil biitiin bir

alengirli yap1, birkaleoisaiedehiceadinizisaxiygr musunuz?
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Annem kardesimi daha fazla seviyor ama aldirdigim yok. Ona
artik ihtiyacim yok. Annem kardesimi daha ¢ok seviyor ¢linkii
ben kitiiyiim. Annem kardegimi daha ¢ok seviyor ¢iinkii oglanlar
kizlardan daha dnemli. Belki kusursuz olursam, ¢ok ¢ok ¢aligir-
sam annem beni de kardesimi sevdigi gibi sever. Ya da belki gi-
riinmez olursam, kimse beni gormezse, ses ¢tkarmaz, uslu olur-
sam basim da belaya girmez.

Vazonun kirilmasiyla birlikte yasanan nispeten kiigiik bir
travmadir. Bu senaryodaki ¢ocuk biiyiidiigiinde olay: belki de
hi¢ hatirlamaz. Ama biitiin bir omiir iizerinde ne biiyiik bir et-
kisi oldugunu gorebilirsiniz. Bu yeni i¢sel yapinin (Ben kotii-
yiim, kimseye ihtiyacim yok, oglanlar kizlardan daha 6nemli)
tohumlar1 kahramanimiz onlarin bilincine varana dek filizlenip
serpilecektir. Bu, bir iki bilingsiz ¢ocukluk anlagsmasindan basla-
yarak dal budak saracak tam bir yeni gergeklik yaratacaktir. Bu
inanglar gelecekteki biitiin hareketlerinde ciiriik bir zemin haline
gelecektir.

Bugiinkii alg1 ve se¢imlerinizi sinirlayan hapis benzeri duvar-
lar1 yanhslikla nerede ordiiniiz?

Iyi haber su ki, yapimzi nasil olusturdugunuzu tam olarak
bilmeniz gerekmiyor. Tiim gereken sey, i¢sel evinizin su andaki
durumuna iligskin gergegi kendinize sdylemeniz ve yeni bir te-
melden kendinizi yeniden inga etmenizdir.

Fakat ¢ok az kisinin anladig1 bir sir, eskiyi birakmakla yeniyi
ele alma arasinda 6nemli bir koprii var. Iste kesfettigim, her seyi
degistiren o i¢cgorii.

istediginiz Yagami Yaratmak

Bu kitaptaki ¢ekic ve ¢iviler kendi deneyimimle harmanlan-
muis cesitli spiritiiel geleneklerin son derece etkili ve pratik arag-
larindan geliyor. Cok talihliydim, MotherPeace Tarot’un yara-
ticilarindan Vicki Noble ile samanik sifa konusunu inceledim,

Daért Anlasma gan.ya s QQ!B A@gu%&g@,@{gyg&birlikte calisip
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ders verdim. Don Miguel Ruiz’in yanindaki ¢irakligim 1994’°te
tarot 6grenmek icin ona bagvurusumla basladi. Toltek toplulu-
guyla calismamin hayatimi geri doniigsiiz bir bigcimde degistire-
cegini o zamanlar bilmiyordum.

Don Miguel’den Toltek yolunun yalnizca teorisini degil, pra-
tik adimlarini da 6grendim. Bu da korkularimin ¢iiriik katlarini
yeniden bi¢imlendirmemde ve i¢sel yuvami hakiki 6ziim teme-
linde inga etmemde yardimci oldu.

Ama kolay degildi. Bilingsiz bir yapidan bilingli olanina dog-
ru sifa bulma yolculugum yirmi yil kadar 6nce baslamisti. Yillar
siiren terapi, spiritiiel ¢calisma, yolculuklar ve verdigim sayisiz
atdlye caligmasi sirasinda hayatimda ilging bir oriintii kegfettim.
Duygusal doniim noktalarimi, sifa verici aydinlanma anlarin
¢ogu zaman depresyon, korku ve kendinden kusku donemleri
izliyordu.

Astigim bir korku iizerinden ¢ok ge¢meden beni kolumdan
kaptig1 gibi gerisin geri eski davraniglara siiriikliilyordu. Eski
benlik yapim yerli yerindeydi, degismeye de niyeti yoktu. Ben-
zerini ¢ogu insanin yasayip yasamadigini, insanin dengede ka-
larak kalic1 bir degisim yaratmasinin bir yolu olup olmadigim
merak ediyordum.

Yukaridaki Oykiiniin de gosterdigi gibi ¢cocukken bizi ¢o-
gunlukla dogamizin tersine hareket etmeye iten belirli davramig
bicimleri 6greniriz. Eski yapilar1 birakip dogal, coskulu, seving
dolu benligimizi sahiplenmek ¢aba gerektirmeyecek goriinebilir.

Fakat yapinizi1 degistirip i¢sel yuvanizi yeniden inga etmeye
bilingli bir karar verdiginizde bile biiyiik bir korku ve kayip hissi
yasayabilirsiniz. Eski anlagsmalarin iginizi gormez oldugu ortada-
dir. Hareket ve davraniglarinizin degismesi gerektigi asikardir.
Ancak eski yapiy! ortadan kaldirmaya ya da yeniden diizenle-
meye giristiginizde sanki bir gii¢ sizi durdurur veya dikkatinizi
bagka yone ¢eler.

Kimi zaman bir degisime ne kadar yaklagirsamiz ¢ekimi o

kadar azalir. ikkatipi: dagihrsiKanmpasayie Rajta umarsiz bir
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dehset hissine kapilirsimiz. Ya da kendinizi son derece uykulu,
donuk hissedersiniz.

O halde derin bir doniigiimiin eksik unsuru nedir?

1999°da alt1 ayimi degisime bu isteksiz yanimi gézlemleme-
ye, olgunun dgrencilerimdeki izini siirmeye adadim. Hayatimda
pek cok sey iyiye dogru degisse.de derinlere kok salmig birkag
mesele beni dengelenmekten alikoyuyordu. Ornegin, yapmam
gerekeni gayet iyi bilmekle birlikte bitirmemin daha iyi olacag:
bir iligkiye takili kalmigtim. Yolum beni agik¢a baska bir yone
cekiyordu ama ben bir seyleri kagirma korkusuyla eski spiritiiel
toplulufuma dénmeye can atmaktaydim. Eski yasamim degis-
mekteyken degisime karsi ¢ikiyordum. Cevaplari digimda ara-
maya, kendimi giivende hissetmek i¢in bagkalarinin davranigini
kontrol etmeye ¢alismaya devam ediyordum.

Durmadan kendime sordugum suydu: “Sinirlarimizin digina
nasil ¢ikabiliriz? Neden durup durup eski davraniglarimiz, ilis-
kilerimiz ve tepki bigimlerimize geri doniiyoruz? Kalici kisisel
degisimin sirm1 nedir?”

Hayatlarimizdaki sorulara merak, sabir ve agiklikla yaklagti-
gimizda cevaplar ¢ok cesitli bigimlerde geliyor. Benimki de pek
cok farkli 6gretmen, sifaci ve spiritiiel gelenekle yillar siirmiis
calismalarimu billurlagtiran bir riiyada geldi. Riiyam bana esasl
bir i¢sel degisimin ortasinda dengeli bir yagsam siirmenin yolunu
gosterdi; kutsal, imkanlara odaklanmis bir yasam igin dort ele-
mentin yardimina bagvurmak.

Benim ve birlikte ¢alistigim pek ¢ok kisinin yasamlarindaki
koklii degisimler, derin, kalic1 degisimi hizlandirarak destekle-
yen dort elemente dayali bu dort basit eylemden yararlanmanin
dogrudan sonucu oldu.

Toltek yolunun 6zii biitiin eylemlerinizin, yikici rutinler ve
alisilmig algi ile davramig bigimlerinizin sorumlulugunu iistlene-
rek an be an secim yapabilir hale gelmenizdir. Bu da doniisiim
arayiginizda size en uygunlari hangisiyse o araglari kullanmak

anlamuna gelir f{tekoBeRifsHrikp nsoOksAdpapudan deneyim,
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yol gostericilik ve deneme zemininde yetigmis bir ¢igek, bir sen-
tezdir. Degisimin bu Dort Elementi, Toltek bilgeligi, Avrupa
samanizmi ve Budizm de dahil olmak iizere pek ¢ok spiritiiel
gelenekten etkili araglarin bir araya getirilmesidir. Bu kitap, bul-
dugum en dolaysiz ve pratik spiritiiel ve gifa pratiklerini biitiin-
lestirerek hizli gelisim i¢in ¢cergeve yaratmaya yonelik bilingli bir
yapl1 sunuyor.

Oniimiizdeki béliimde size biiyiiklerin riiya zamaninda be-
nimle paylastig1 yeniden elde edilen hakikilik ve se¢im vizyo-
nunu sunacagim. Bu diisiin i¢goriileri Toltek Déniisiim Yolu ile
Degisimin Dort Elementi’nin 6ziinii olusturuyor.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Yeni Bir Dus, Yeni Bir Yol

Bizler, topragin en derinini en uzak yildizlarla
birlestirerek, ¢cevremiz ve igcimizde devinen,
oynayan bir yasam giiciiniin canli halkalanyiz.

—Alan Chadwick
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Buyuklerin Dusu

Ugsuz bucaksiz, tath yesil bir ¢ayirda, biiyiiklerin, atalarin
olusturdugu bir ¢cemberin ortasinda ayaktayim, menekse mavisi
engin bir gokyiizii bizi kusatmus.

Yaslilardan biri, “Her an tiimiiyle birleserek biitiiniiyle 6ziin-
de, merkezinde olma kapasitesine sahipsin” diyor.

Bagka biri ekliyor: “Kisitlayic1 yapilarindan gegecegin igin
bu olaganiistii bir odaklanma gerektirir.” Diger biri dogrudan
gozlerimin icine bakarak, “Birey olarak ve topluluk halinde” di-
yor, “insanlar biiyiik bir degisimin esiginde. Dort element, hava,
ates, su ve toprak onlara hakiki 6zlerini kucaklamalarinda yol
gosterecek.”

Bir kadin 6ne ¢ikarak beni taglardan bir ¢embere gotiiriiyor.
Cembere girip tam ortasinda oturmaya davet ederek, “Gercek
oziinden yasamaktan gelen muazzam sevgi ve berraklig: hisset”
diyor. “Her bir elementi —hava, ates, su ve topragi— onurlandir;
bilgeligini seninle paylagtigini goreceksin.”

Sicak topraga oturuyor, bana Ogretmeleri icin elementleri
buyur edecek bir dua okuyorum. Birden karsimda bir varligin
mevcudiyetini hissedip goziimii actifimda agik sar1 ve altin rengi
kusanmusg bir varlik goriiyorum. Altin bir kartala doniisiip basgi-
min lizerinden yiikseldiginde onun hava elementinin temsilcisi
oldugunu biliyorum. Al¢alip omzuma konuyor, onun gézlerin-
den gorebildigimi fark ediyorum. Biiyiik bir huzur duyuyorum,

goriis acikhgimpyn.cnginkigi dim aleipmhgsaisgfivor.
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“Hava zihnini simgeler” diye fisildiyor disi varlik.

Icimde berrak zihne tamk olmami saglayan bir degisim his-
sediyorum. Kusun goziinden zihin, vizyonun yeri. Sakin bir din-
lenme halinde olan her seyin tamgi. Kartal kanatlarimi ¢irptigin-
da acik seciklik kayboluyor, zihnimin denge halinden ¢iktigini
goriiyorum. Her sey karisiyor, sesi yiikseliyor. Sesler dikkatimi
¢cekmek icin birbiriyle yarigiyor. Zihnim kendi dahil gordiigii
her seyi yargiliyor. Acik goriisiin yerini karmasa almig. Kendimi
korku dolu ve yapayalniz hissediyorum.

“Havanin armagani algi agikligidir” diye kulagima geliyor ve
birden zihnimi korkulariyla bogulmaksizin izler oluyorum. “Bir
kartalin gozleriyle gor. Zihnini 6ziinle bir hizaya getir. Birak zih-
nin tiim varliginca desteklensin.”

Kartal ¢6ziiliip giderken birakiyorum sozleri iligime islesin.
Az sonra ¢cembere bagka bir varligin girdigini duyumsuyorum.
Sagima dondiigiimde devasa, atilgan bir panterle yiiz yiize ge-
liyorum.

“Atesin armagani arinmadir” diyor sirtini kamburlastirarak.
“Ates ruhunu, enerji bedenini temsil eder.” Pencesini uzatip
usulca elime degerken bedenim enerji dolu bir atesin dilleriy-
le canlaniyor. Enerjimin engelsizce yandig1 ve ig¢sel blokajlarin
enerji akisini kestigi yerleri gorebiliyorum. Enerji cevresi ve
iginde yiikselirken bedenim iirperiyor.

Enerjimin tikanmig bir yanini alip atese atarken panter, “Sana
hizmet etmeyeni temizlemek iizere atesi kullan” diyor. “Birak
ruhun 1s1ldasin, dziinle uyumlu hale gelsin.” Panter saf bir alev
haline gelirken tikali enerjimin yanip gidisini izlemeye devam
ediyorum.

Cemberde, sagimda bagka bir varlik beliriyor. Sudan olusma
bir adam beni selamhyor. i¢inde suyun pek ¢ok bigimini go-
rebiliyorum: Yagmur, gozyasi, ¢caglayanlar, irmaklar, okyanus,
en incesinden sis. Her duygu ayni anda i¢inden akarken, *“Su
senin duygusal bedenini temsil eder” diyor. “Suyun armagani
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Icimde kapali kalmis ne varsa bir anda agildigini hissediyo-
rum. Aci ile seving arasinda fark yok. Bedenimde muazzam bir
alan hissediyorum,; su, aciklik ve c¢atlaklar agarak yapimin ¢ev-
resinden akiyor.

“Acildiginda biiyiik degisim olur. Acil ve dengeyi bul.” Su
adam cagildayan bir nehir, usulca akan bir dere ve kase dolusu
berrak suya doniisiiyor. Kaseden igerken saf duygu 6ziime do-
kunuyor.

Simdi de doniip son elementle karsilagiyorum, toprakla. Bir
yilan beliriyor ve beni topragin derinliklerinde bir delige gotii-
riiyor. “Gergek Oziiniin tohumunu buradan beslersin” diye fisil-
diyor. “Ben toprak ile fiziksel bedenin giiciinii temsil ederim.
Topragin armagani beslenmedir.”

Yilan konugurken kokleri topragin derinliklerine uzanan bir
agaca doniisiiyorum. Beni neyin besleyip neyin zehirledigini be-
denimde duyuyorum; diinyamda neyin besin, neyin zehirleyici
oldugunu.

Yilan, “Oziinii, yapini neyin besledigini icgiidiiselce bilirsin”
diyor. “Se¢imini bilingli yap.”

Agactan insan bedenime geri donerken icim hayret ve merak-
la doluyor. Dért elementin birlikte 6ziimii aydinlattiklarini his-
sediyorum. Beni kusatip saran yeni bir yapi yaratiyorlar. Artik
kendimi yalmz ve karmasa i¢inde hissetmiyorum.

Yeniden ¢ayirdaki cemberde yaglilarla birlikteyim. Bana de-
gisim yolculugundan s6z ediyorlar: “Kelebek olmak igin tirtil
biiyiik degisimin ortasinda istikrar saglayacag: bir kozaya ge-
reksinir. Eskiyi yerinden sokerken dort elementten kozan, yeni
yuvan olarak yararlanabilirsin.”

Kollarini iki yana acan bagka bir ata devam ediyor: “Yasa-
min dort elementiyle dengeye gel. Her biri varhiginin bir yoniinii
temsil ediyor. Dort elementi uyum haline getirdiginde 6ziinle de
uyum iginde olacaksin.”

Uzanip elimi elleri arasina alan yagh bir kadin, “Seni korkuya

tutsak kilan yapuworiadagkaldiprkenduslemegtierden destek
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al” diyor. “Ardindan bu mesaji yay. Taze bilgin baskalarinin da
ozlerini bulmalarina yardimci olmak iizere sicak iginlar gibi ya-
yilsin. Ancak 6ziimiizde dengelendigimizde diinyada biiyiik de-
gisim yapabiliriz.”

Yaslilar beni kutsuyor ve usulca gozden kayboluyorlar. Hava,
ates, su ve topragin niteliklerini bedenimde birlestirerek cayirda
tek bagima ayaktayim. Sakin, derin bir soluk alarak bakigimi go-
giin enginligine ¢eviriyor, giiliimsiiyorum.

Degisimin Dort Elementi

Gordiigiim atalar diisii, hava, ates, su ve toprak elementlerinin
doniisiim yolumuzda nasil miittefiklerimiz olabilecegini goste-
riyor. Kendinizi yeniden yaratirken bu dort element yeni bir te-
melin yapitaglar olacak. Her biri varliginizin bir yoniinii temsil
ediyor. Dordiinii bir biitiin haline getirdiginizde benliginizin tiim
yonlerini dengeler ve dogal bir bicimde 6ziiniizden hareketle ya-
sarsiniz.

Elementlerin her birinin tamamlayic1 bir hareketi —sanati—
vardir. Havayla basgliyoruz ancak dort elementle calisma dog-
rusal bir siire¢ degildir. Elementler ve hareketleri degisime yer
acmada birbirlerini destekler.

Hava zihinsel yapiy1 temsil eder. Eylemi, agik¢a gdrmektir.

Degisimin ilk elementi algi aciklig1 sanatina odaklanir. Mer-
kezlenme (kendi 6ziinde biitiinlesme) yolculugu sefkatli ve des-
tekleyici bir zihinle biiyiik dl¢iide hiz kazanir. Zamaninizin ¢o-
gunu muhtemelen korku temelli ya da yargilayici diisiinmeyle
gecirdiginizden zihin benligin herhalde en gii¢ degisecek yanla-
rindan biridir. Sabir, uygulama ve bilingli bir tavir degisikligiy-
le korku dolu, yikict bir zihnin agirhigini geride birakarak acik,
destekleyici bir zihne gegis yapabilirsiniz.

Ates varlik enerjisini temsil eder. Eylemi, arindirmaktir.

Ates ruhunuzu ve varliginizin enerji yoniinii temsil eder. Yeni

yapizin bu ilgngl;elemmenti, s, AHRBanRgigjini ogretecek.
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Ates elementi eylemle iligkilidir. Havanin bakis agisindan tanik-
lik ettikten sonra artik gecerligi kalmamis seyleri ortadan kal-
dirmaya gececeksiniz. Temizlik, arinma hayatta bir kez yapilip
bitirilecek sey degildir. Tipk1 yiiriimeyi 6grenmek gibi eylem de
tekrar ve uygulamaya dayanur.

Su duygusal yapiy1 temsil eder. Eylemi, agmaktir.

Hoslandiginiz, size iyi bir duygu veren seylere agik kalmak
kolaydir; hoglanmadiginiz, kotii bir his verenler karsisindaysa
acikligimzi siirdiirmek daha zordur. A¢mak, bir yandan olum-
lu degisim igin ¢alisirken hayatin getirdigi her seyi kabul etmek
anlamina gelir. A¢ilim i¢ diinyaniz ya da dig gercekligin edilgen,
bezgin bir kabulii degil, Oniiniize serilmekte olan yeni yagsama
giiven duymaya dogru atilan yiirekli bir adimdir.

Toprak fiziksel bedeni temsil eder. Eylemi, beslemektir.

Cemberinizdeki son element topraktir. Toprak fiziksel bedeni
ve kendinizi igten disa beslemenin dnemini temsil eder. Kendini
besleme, hangi hareketlerin (ne yediginizden kag saat uyudugu-
nuza, kiminle vakit gecirdiginize kadar) sizi tiiketip, hangilerinin
canlandirdigini bilmektir. Oziiniizii bilingli bir sekilde besledigi-
nizde fiziksel bedeninizin miimkiin olan en canli ve saglikli hale
gelmesine destek olursunuz.

Okuyacaginiz gibi, gelecek béliimlerin her biri bir elemen-
te ayrildi. Durumunuzla en ilgili uygulamalardan birini ya da
daha fazlasini segin. Bu alistirmalar her bir elementin nitelikle-
rini giindelik yasaminiza katmaniza yardimci olacak. Her bélii-
miin sonunda, hava, ates, su ve toprak elementlerinin kendile-
rine dzgii niteliklerini onurlandiracak kisisel bir sunak kurarak
dort elementin bilgeligiyle bagimzi1 pekistirmenin yolunu da
paylasacagim.

Toltek Déniigiim Y olu’ nun son boliimii olan Besinci Element:
Yapinin Otesinde, dort elementi 6ziimsedikten sonra yapinizin
disina nasil biitiiniiyle ¢ikarak besinci elemente, ilahi Oziiniize
ulagsacagimizi arastiriyor.
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Insan kurallara sigmaz!
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Hava:
Algi Acikhgi Sanati

Berraklik ve Vizyonunuzu Yeniden Kazanmak

Algir kapilan temizlendiginde insan seyleri
gercekte oldugu gibi gérecek, sonsuzlugunda.
—William Blake
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ToLTEK YOLUNDA YURUMEYE pek ¢ok farkli agidan yaklasila-
bilse de tiim Toltek 6gretilerinin tek bir ortak paydas: var: Far-
kindaligin 6nemi. Farkindalik uygulamasinin da en fazla 6nem
kazandig: yer zihnimizle iligkimiz.

Modern toplum zihne biiyiik deger veriyor. Bunu ¢ogunlukla
benligin ruhsal, duygusal ve fiziksel diger yonleri pahasina yapi-
yor. Zihin benligin geri kalaniyla dengesizlige diistiigiinde bunun
sonucu korku olur. Degisim zamanlarinda ruhun, duygular ve be-
denin kaynaklarina bagvurmaktansa zihin, istikrar ve destegi dort
elle sarildig1 digsal onay, madde ve insanlarda arar. Biitiinliik ve
istikrar hissi i¢in kendi diginizda bulacaginiz her sey, bu ister bir
iligki ister is ya da gengliginiz olsun, her an elinizden alinabilece-
ginden otiirii yalnizca gegici bir giivenlik hissi getirir ve tasayla,
stresle dolu bir yasama yol agar.

Sosyal, ekonomik, politik ve kisisel yapilarda inanilmaz de-
gisimlerin yasandifi zamamimizda etrafinizda ne olursa olsun
zihinsel dikkatinizi korku ve endiseden goriis agikligi, giiven ve
yeni imkénlara yonlendirmek hayati 6nem tasiyor. Diinya gec-
miste ya daisinizin, iligkinizin, yuvamzin bildik dengeleyici giic-
lerinde kalmaniza elvermeyecek bir hizda degisiyor. Daha derin
bir inanca bagvurarak gelismenizi ve en biiyiik potansiyelinize
erigmenizi saglayacak bir zihin olugturmanin zamandir.

Degisim zamanlarinda diisiincelerinizin 6zellikle ayaginiza
dolandig: vakitler, kendinizi abartili kitlik ve tehlike senaryola-
rina kaptirdiginiz anlardir. Buna “felaket zihni” adin1 veriyorum.

En kotii durumysenar yosuye nggaif ibun glagak da bilinen fela-
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ket zihni durmaksizin olabilecek aksilikler bulup ¢ikarmaya cali-
sir. Bir sey ters gittiginde felaket zihni onu sadece daha da beter
bir hale sokar. Yargi, kiyas, korku ve kitlikla beslenir. Felaket
zihninin gozleriyle baktiginizda gercek doniigiim, miimkiin oldu-
gu tek yerde, anda nadiren var olur; ge¢cmis ile gelecek arasinda
gidip gidip gelirsiniz.

Degisimin ilk elementi algi agiklif1 sanatidir. Sefkatli ve anda
mevcut bir zihin doniisiim yolunuza biiyiik 6l¢iide hiz katar. Zor-
luklar karsisinda destekleyici, yaratict bir zihne sahip olmanin
nasil olacagini bir hayal edin! Fakat zihninizin igleyis bigimlerini
degistirmek kolay degildir. Sabir, uygulama ve bilingli bir tavir
degisikligi gerektirir ancak korku dolu bir zihinden berrak bir
zihne gecis miimkiindiir.

Zihin Hareket Halinde

Yillar 6nce, Paskalya’dan 6nceki biiyiik perhiz sirasinda kirk
giinii sessizlige ayirmaya karar verdigimde zihnin yaratabildigi
akil almaz karmasayr yasamistim. Sessizlik kararimin altinda
oziimle daha derin bir bag kurma niyeti yatiyordu. Sozel ileti-
sime ara vererek icsel siikinet hissine yogunlagsmak istiyordum.

ilk giinler harika gegti ama balayimiz fazla uzun siirmedi. iz-
leyen iki hafta kusursuz bir cehennemdi. Kusursuz ¢iinkii ortaya
tam da gormeye gereksindigim sey ¢ikmusti. Uzun sessizligim,
hareket halindeki zihnimin igleyisini gorebilmem igin gereken
boslugu yaratmisti. Bu sirada zihnime yeni bir ad taktim: Felaket
zihni. Zamanin biiyiik bir boliimiinde miithis bir dram ve hiikiim
iireticisi olarak igliyordu.

Iste size felaket zihnimle karsilasip onu doniistirmemin
oykiisii.

Sessizligin baginda kentten kirk bes dakika uzakta, orman
icinde ufak bir kuliibede kaliyordum. Ise giderken kullandigim
yol virajli ve dikti, dibinde bir irmakla dik bir yamacin hemen
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Bir sabah sehre giderken zihnimin giiriiltiisiiyle sasirip kal-
dim. “Ise geciktin!” diye bagiriyordu. “Kovulacaksin!” Sonra da
goziimiin Oniinden biitiin bir film seridini gegirmeye koyuldu:
Kovulmus, evimi, biitiin arkadaslarimi kaybetmis, solugu sefa-
lette almusg bir ben.

Bu vizyon aci sona ulastiginda bagka bir tanesi bagladi: “Cok
hizli gidiyorsun; ugurumdan yuvarlanacaksin!” Kendimi kor-
kuluklarin iizerinden asagidaki irmaga ugarken hayal ettim. Ol-
diigiim, daha kotiisii, hala hayatta ama fena halde yaralanmus,
yardim edecek tek Tanrr kulu olmaksizin arabada sikistigim go-
ziimde canlandu.

Kendime “Zihnim ne yapiyor boyle?” diye sordum. ikiye bo-
liindiigiimii hissediyordum: Bir yanim, sozciik ve imgelerle kaos
yaratan bambagka bir yanimi izlemekteydi.

Zihnimin felaket senaryolar: birbirini izler, korkudan yiikse-
len sesler bilmezden gelinemeyecek bir siddetle i¢imi doldurur-
ken donmus kalmistim. Bunu, durmadan c¢igiran felaket sesleri-
nin hep orada olmug oldugunun ayirtina varmamla daha da bii-
yiik bir sok izledi. Sessizligim bunlar1 yaratmamis, sadece daha
once biling esigimin altinda kalanlar: igitecek kadar sakinlegme-
mi saglamisti. Zihnimi felaketten acgikliga nasil gegirecegimi de
iste boylece 6grendim.

Sessizligim beni durup diisiincelerimi ve onlara tepkimi iz-
lemeye zorlamisti. Felaket diisiincelerime kulak verdigimde iz-
leyicileri oldugunu bilirlermis gibi seslerini yiikselttiklerini fark
ettim. Bir an kendimi bagka biriyle kiyasliyor, hayatta nasil ¢u-
valladigima iligkin bir 6ykii uyduruyordum. Bir an sonra zihnim
tam da kendimi kiyasladigim bu kisiyi yargilamaya koyuluyordu.
Zihnimin her zaman benim yararima ¢alistigina iligkin inancimi
yitirmeye baslamistim. Uyanik olmazsam zihnimin bana anlatti-
gina inantyordum. Dramalarin bilincine daha fazla vardikc¢a dii-
stincelerin hakikat demek olmadigini goriir oldum.

Sonraki bir-iki hafta boyunca kendi zihnimin korku ve endi-

selerine kapilip gimekieras, sCkatlianiklik, yygulamas yap-
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maya basgladim. Dikkatimi bagka seye c¢evirdigimde seslerin
yogunlugu azaliyordu.

Sesleri onlara fazladan enerji vermeksizin (aman kalsin, ken-
dilerinin haddinden fazla enerjileri zaten var) izlemek bana zih-
nime iligkin pek ¢ok sey 6gretti. Algilarinizin tanigi olmak degi-
sim i¢in biiyiik bir giiciin dizginlerini elinize verir. Zihnin 6ykii-
lerinin bilincinde olup bunlar: objektif olarak izlediginizde oto-
matik pilottan ¢ikar, inanmak istediginizi bilingle se¢me giiciine
kavusursunuz. Zihninizin karmasasini oldugu gibi gérmek basta
aci verebilir. Fakat neyin ise yaramadigini gormek sizi zihninizi
“degistirmeye” ve ona yeni kurallarini vermeye gotiirecektir.

Felaket zihninize yon degistirdiginizde sizi bekleyen bir 6diil
daha vardir. Felaket zihnime inanmay: kestigimde benimle sii-
rekli konusan bagka bir sesin farkina vardim. Negatif diisiinceyle
bogulmasi isten olmayan sakin, tath bir sesti bu. Negatif diigiin-
ceyi gelip gecmeye biraktigimda o kaldi.

Bu tatli, sefkatli sesi ilk duyusumda sasirmistim. Ise gitmek
icin kostururken bir sey unuttugumu fark ettim. Kafamda giilen
bir ses, “Hadi bakalim, geri don de al sunu!” dedi. Kafam ka-
rismis, etrafima bakindim. Neredeydi su benim yargi¢? Ne kotii
oldugumu soyleyen o tanidik ses? Yeni ses beni sezgimle ve cev-
remdeki kendim dahil herkese yonelik bir sevgi ve kabul hissiyle
temasa gegiriyordu.

Felaket zihnini saliverip icinizdeki sevgi dolu sesi siz de iste
sOylece bulabilirsiniz.

Kendi Felaket Zihninizi Gormek

Basit bir oyun oynayarak zihninizin gercek dogasini gérmeye
baglayabilirsiniz.

Bunun i¢in sabah vaktinizde (ya da giin i¢inde yarim saatini-
zi ayirarak) diisiincelerinizin farkina varmaya yer agin. Bir rad-
yonun yayinladigi programa ilgiyle izler gibi yapin. Dinlerken
nefesinizi tutmayin! Amacimz diisiincelerinize taniklik etmek,
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Kendinizi felaket zihninizi gercekten izlemeye ve onda kal-
maya birakin. Nerelerde hikdyeler uydurdugunu, olmayacak bir
seylerden nasil ddiiniin koptugunu veya gelecekte ters gidecek
seyler icin ge¢mige nasil yoneldigini goriin.

Zihin gergegi gordiigii diisiincesiyle donup kalir, gercekteyse
biitiin yaptig1 yanlis anlagsmalarin perdeleri ardindan bakmaktir.
Eski anlagsmalara takilip kalmig felaket zihni gercek olani gore-
mez. {lk bélimdeki 6rmegimize donecek olursak, eger “Annem
kardesimi benden daha fazla seviyor” anlagmasini yapmigsaniz
annenizin sizi ne kadar sevdigine dair ne kadar kanit olursa olsun
buna tiimiiyle inanirsiniz. Ardindan felaket zihni onu alir, daha
da dolandirir: “Annem beni sevmiyor. Beni kimse sevmiyor.
Sevilecek biri degilim.” Sonug, yiginla gercekdisi sey algilayip
bunlarin dogruluguna inanan karmakarisik bir zihindir.

Hayatinizda gergek bir felaket oldugunda bile felaket zihni-
nizin yol gostericiligine ihtiyaciniz yok; gereksindiginiz berrak
goriisiiniizdiir. “Isimi kaybetmem hayatimin sonu demek” ya da
“Yagsadigim korkung ayriligin ardindan artik hi¢ sevmeyecegim”
tiirii felaket diisiincelerine inanmak enerjinizi tiiketerek biitiin
kapilarimiz1 olasiliklara kapatir. Saglikli bir zihin potansiyele ve
kargitlikla gelen biiyiime vaadine yonelir.

Ogrencilerimden biri beklenmedik ve haksiz bir sekilde is-
ten atilmasinin ardindan bana yazmigti. Terry’nin destege ihti-
yaci vardi; felaket zihninin giiciinii gormiis ve hayatindaki bu
gecis doneminde farkl bir sey yapmaya hazirdi. “Yetenek ve
ilgi alanlarimla daha uyumlu yeni bir ortama biitiinliik ve ko-
laylik iginde adim atmay: gercekten istiyorum.” Terry zihnini
artik miimkiin olan seyin gergekligine yoneltiyor ve adaletsiz-
lik diigiincelerine kapilip kalmamak i¢in yardim istiyordu. Ber-
rak bir goriisten hareketle bir avukata danismayi planladi. Hos
bir sekilde tasarilarini yapti, ar1 bir zihinle hareket etti, felaket
zihninin tanidik yolundan uzak durup bilingli se¢imlerin yo-
lunda kalmak iizere animsatici ve yol gostericilerin yardimina

bagvurdu. Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
49



Kendinize gercek anlamda destek olmak i¢in her adiminizda
kendinizi nasil yiireklendirdiginize ya da baltaladiginiza dikkatle
bakin. Bu boéliimiin geri kalaninda felaket diisiincesinden ¢ikip
sefkatli acikliga gegcmek ve her gecis doneminde zihninizin size
tath diliyle seslenen kismiyla baglanti kurmanin araglarini pay-
lagacagim.

I[sbasindaki Felaket Zihnini Durdurmak

Dili dogru kullanmak felaket zihnini giiciinden etmenin ¢ok
iyi bir yoludur. Cogumuz gibi herhalde siz de yargilayici ciim-
leleri birbiri ardina siralama egilimindesinizdir. Kendinizi yar-
gilamanin neden ise yaramadigini bir kez 6grendiginizde, bunu
yaptiginizda diis kirikligi, 6tke ya da utang duydugunuzu kesfe-
debilirsiniz. Ardindan yargilarinizi bagkalarinin size nasil hiikiim
verdigi ile iliskilendirir yahut kendinizi bagkalariyla kiyaslarsiniz.

“Su pantolon iizerimde pek hos durmuyor; baldirlarim ¢ok
kalin; ah, bu kadar seker yemesem baldirlarimla kalcam alip
basini gitmezdi; Christy kadar egzersiz yapsam bedenim onun-
ki gibi forma girerdi; viicudu ne giizel, benimkiyse dyle ¢irkin
ki kimse benimle ¢ikmak istemeyecek, eh o zaman ne demeye
yeni pantolon bakiyorum ki; ¢irkin ve yapayalniz oldugum, beni
kimsenin sevmedigi, 38 bedenden fazlasina deger vermeyen bir
toplumda kimsenin beni ben oldugum igin takdir etmeyecegi
gercegini gozlerden saklamayacak; zaten ne yaparsam yapayim
higbir zaman 38 beden de olamadim ki, gerci diyet yapsam belki
daha iyi olurdu, baldirlarim bu hale gelmezdi ama...”

Kendinizi, kendinizi yargiladiginiz icin yargilar, bagkala-
riyla kiyaslarken yakaladiginizda ciimlenize ilk firsatta nokta
koyun. Nokta. Ardindan sizi yeni bir diisiinceyle destekleyecek
yeni bir ciimle, yeni bir paragraf olusturun: “Baldirlarim bir ye-
niyetmenin degil, yetiskin bir kadinin baldirlari.” Ya da “Ise
koyulup bedenimi forma sokmak i¢in can atiyorum.” Kendi-
nizi yargilayip yargilamadiginizi, bunun sizi nasil etkiledigini
izleyin. “Ah, iri baldirlarimdan 6tiirii kendimi sugladim ve ig
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kendimden nefrete kadar vardi.” Ve ¢ocugunu bir adim daha
atmaya yiireklendiren ebeveynin sefkatli elini devreye sokun.
Bakis aginiz1 kendinizi yargilamaktan kabul ve yaninda olmaya
dogru degistirin.

Zorlu bir duruma berraklik ve kolaylik getirmede algi agikli-
g1 ve dogru dilden nasil yararlanabileceginizin baska bir 6rnegi.
Arkadagim Fred bu yakinlarda isini kaybetti. Gegici olarak eski
isine donerken Ogretmenlige baslamayi ve kendi igini kurmayi
planliyordu. Fakat karsisina durmadan yildirici engeller c¢ik-
maktaydi. Birlikte ders verecekleri kisi her seferinde son anda
soziinden doniiyordu. Agacagi kursta kendisine yardimci olacak
bir akrabasi uzun siireli bir ig gezisi i¢in aniden kentten ayrilmis-
ti. {1k dersini vermek ve yeni kariyerini baglatmak igin kendine
belirledigi tarih ertelendikge erteleniyordu. Kulaklarini dolduran
sarkisiyla felaket zihni sesini yiikselttikge stresi de giinden giine
artiyordu. Zihinsel durumunu degistirip hayatin yeniden akisi-
na kavusmasinda ona nasil yardimci olabilecegimizi aragtirmak
lizere oturduk, konustuk.

ik sorum, “Zihnin sana neler anlatiyor?” oldu.

Fred’in seslendirdigi felaket zihnini birlikte izledik: “Yeni
isimi baglatmak istiyorum, bana yardimci olacak kisiler de vardi
ama yari yolda birakiyorlar, isimi hi¢ baglatamayacagim; kimse
elimden tutmayacak, kimse sonuna kadar gitmeyecek; kendimi
paraliyorum ama higbir sey yolunda gitmiyor; bedenim ayak di-
rese de ayni iste devam etmeye mahk{imum, herhalde bunu da
fazla siirdiiremem, annemin saglig1 iyi degil ya ciddi bir hastaligi
varsa, ona bakamam ki; nasil idare edecegim, arabanin da elden
gecmesi gerek ama param yok...”

Konugtuk¢a durumunun sadece olumsuz yanlarimi gordiigii-
nii, felaket zihninin kendisini daha da umutsuz ve donup kalmig
hissettigi y1ginla korku iirettigini fark etti. Zihinsel bir geri adim
atarak ciimlesine nokta koymasini énerdim. “Yeni igimi baslat-
mak istiyorum” demesini.

“Simdi ne tiir bagka imkanlar goriiyorsun?”’ diye sordum.
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“Kendime gercgekdis! bir tarih saptamigtim, bu beni deli edi-
yor ve bir adim sonra yapilacak tek bir is oldugu diisiincesine
saplanip kaliyorum. Acik bir goriisle baktifimda amaglarimda
bana yardimci olabilecek baska bir¢ok insan var. Yeni isimi basg-
latmay: gercekten istiyorum. Goziimii kapali kapilara dikmek-
tense hangilerinin acik olduguna bakmam gerek. Daha sabirl
olmam, kendim ve bagkalarina bu kadar baski yapmamam gerek.
Yeniden heyecan duymaya basladim!”

Arkadagimin felaket zihnine nokta koyup yeni bir ciimle kur-
makla eristigi aciklik derin oldu. Fakat tek bir farkindalik ani
yetmez. Diinyay1 yeni bir gozle gormemizin 6zellikle de zorlu
durumlarda pekismesi i¢in odagimizi sebatla felaket zihninden
alg1 agikligina kaydirmamiz, bunu da siirekli yapmamiz gerekir.

Giin icinde bakis aginiz1 gozlerinizle binlerce kez degistirirsi-
niz. Parmaginizi sekiz santim kadar goziiniiziin 6niine getirin ve
ona odaklanin. Sonra odagimz1 daha uzaktaki bir seye kaydirin.
Parmaginizin hala yerinde oldugunu ama artik ¢ok daha genis bir
cercevenin ufak bir parcgasindan ibaret kaldigini goriin. Felaket
lireticisi, yargilayici zihninizden tanik-zihninize de bu sekilde
gecerek perspektifinizi degistirebilirsiniz.

Algi A¢ikhgina Gegis

Bireyler, topluluklar olarak ve kiiresel 6l¢ekte hepimiz bir ge-
cis donemindeyiz. Ister isinizde yeni bir beceri 6greniyor olun,
ister ortaya ¢ikardiginiz eski bir inanci geride birakmaya calisin,
yeni bir agk iligkisine girin, bir bagimliliktan kurtulmak i¢in mii-
cadele edin ya da bedeninize farkli bir sekilde 6zen gostermeye
koyulun, zihninizi destekleyici bir sekilde kullanmay: 6grenmek
her tiirlii degisikligi kolaylastiracaktir. Felaket zihninde takilip
kalmak bir kasirganin varliginizin evini yerle bir etmesinden
farksizdir. Bodruma saklanir ya da kasirgaya 6fke duyarsiniz.

Felaket zihninizi yatistirdiginizda zihinsel kaos tozu, driim-
cek aglarini bir solukta silip gotiiren bir bahar esintisine doniigiir;
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atacaginiz bir sonraki adimi agik secik goriirsiiniiz. Hava ele-
menti ile alg1 agiklig1 sanatina bagvurmak hayatiniza su nitelikle-
ri getirmek igin gereksindiginiz destegi sunacaktir:

sabir

sevgi

sefkat

kabul

“yapabilirsin!” yaklagimi
giivenli bir yer
yiireklendirme

mizah

Felaket zihninden olumlu bir zihne gecisin muazzam bir sa-
bir, mizah ve tegvik gerektirdigini akildan ¢tkarmayin. Ne zaman
olumsuz, zarar verici bir diisiince ortaya ¢iksa izlemekle yetinin.
Kendinizi yargilamamak i¢in elinizden geleni yapin. Olumsuz
diisiindiigiiniizde olanlar1 gériin. Bedeninizi nasil hissediyorsu-
nuz? Korkuya kapildiginizda zihniniz sizi nerelere gotiiriiyor?

Zihninizi sevgiyle, sefkatle ve giilerek izlemeyi 6grendikce
felaket zihninizin ii¢ ana tuzagin goriip bunlardan kaginmaniz da
kolaylasacak. Bu tuzaklar yargi, miikemmeliyetgilik ve dengesiz
sorumluluktur.

Tuzak 1: Yarg:

Yargi¢ —zihnimiz— seyleri siyah-beyaz goriir. Belirli bir bitki-
yi yemenin sizi hasta edecegini bilmekle yetinmek yerine sdyle
soyler: “Bu bitki kotii.” Farkli kosullarda yararh olabilen bir bit-
kiyi boylece basite indirgeyerek hakkinda hiikiim verir.

Tamigi kullanarak kendinizi egitebilir, temel bilgi kaynaginiz
stlauyla yargica kulak vermeyi birakabilirsiniz. Vizyonunuzu
varligimizin tiim kaynaklarini igine alacak sekilde agabilirsiniz.
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Zihnin bu engin gogiine gercek anlamda taniklik ettiginizde hu-
zur ve barigt bulacaksiniz. Asagidaki firtina bulutlarinin bilin-
cinde olacaksimiz fakat dikkatiniz felaket zihninizin sonu gelmez
dramlarinda degil, engin farkindaliginizda kalacak. Zihninizi bu
usul taniklikta tutmay: 6grendiginizde yargig, bir sis perdesi gibi
dagilarak kabul akisina doniisecek.

Tanik zihne kars! yargilayici zihinden birkag 6rek verelim:

Yargig:  Sukisi kotii.

Tanik:  Kendimi bu kisiyle rahat hissetmiyorum.

Yargic: Bes para etmem, beni kimse istemez.

Tanik:  Bugiin kendimi incinebilir ve zayif hissediyorum.

Yargigc: Patronumla didisip duruyorum. Bana kendimi ber-
bat hissettiriyor. Diisiincesiz ve aldirigsiz.

Tanik:  Ofkeli oldugunda patronumdan uzak durayim, yok-
sa ben de dfkeleniyorum ve is kitiiye gidiyor. Duy-
gusal dalgalanmalarinin benimle bir ilgisi yok.
Tepesi ¢ogunlukla sabahlart atnus oluyor. Nazik
olmayi egzersiz haline getirecegim.

Yargigc: Baldirlarim kalin. Beni sevecek birini hi¢ bulama-
yacagim.

Tanik:  Su andaki haliyle bedenimden memnun degilim.
Kendimi olmam gerektigini diigiindiigiim halle mi
kiyasliyorum? Insanlarin neler diigiindiigiine dair
hikayeler mi uydurmaktayim?

Tamg geligtirerek hayati olmaya birakmayi Ogrenirsiniz.
Bu da sizi dogallikla kabule gétiiriir. Hareketlerinizin arkasin-
da kabul oldugunda gordiigiiniiz yanls ve kusurlarindan otiirii
kendinizi bagislarsimz. Se¢imlerinize sevgi yol gosterir. Ter-
cihleriniz beden, duygular ve zihin araciyla denge iginde olan
bir yagam giiciiniin sundugu daha genis bir bakis acisinin iiriinii
haline gelir.
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Alginiz berraklik kazandik¢a kendi kendinizin sevgi dolu
ebeveyni, en iyi dostu ve yol gostericisi olursunuz. Hayatinizin
sanatgisina doniisiirsiiniiz. Artik oradan itibaren yasayip nefes
alacaginiz yeni bir ¢erceve yaratabilirsiniz. Bu, 6ziiniizii yasata-
caginiz yeni bir yapidir.

Tuzak 2: Miikemmeliyetgilik

Yaptiginiz her seyde kusursuzluk pesinde misiniz? Kendinize
kestiginiz cezadan kaginmak i¢in hata yapmamaya mi ¢alisiyor-
sunuz? Eski yapinizi dagitirken giivenli bir alana ihtiyaciniz var.
Kendinizi sivri bir dille cezalandirmanin varhiginizi yeniden bi-
cimlendirmenize bir yarari dokunmaz. Kendinizi cezalandirma-
nin sizi daha iyi bir insan haline getirecegi ya da yanlis segcimler
yapmaniza son verecegi yanilsamadan ibarettir. En hizli geligim,
deneyimlerinizden merakl gozlerle ders almaktan gelir.

Bir an durup hi¢ hata yapmamanin nasil bir duygu verece-
gine bir goz atin. Enerjinizi yanlis yapmamaya harcadiginizda
yasaminiz dogalliktan yoksun, kati bir hal alir. Sizi bir seyreden
olup olmadigini gérmek igin goziiniiz siirekli etraftadir. Yeterli
olmak i¢in kusursuz olmaniz gerektigini sanirsiniz. Zihniniz her
seyi nasil da yanlisg yaptiginizi bildirmeye her daim hazirdir. Sizi
devamli yargilar, bagkalariyla kiyaslar: “Bak, onlar hi¢ yanlig
yapmiyor.”

Miikemmeliyetgiligin bu tiirii korkung bir yasama bi¢imidir.
Yaptiginiz her seyde kendinizden kusursuzluk beklediginizde
yaraticiligimz ve seriiven duygunuzu bogarsimiz. Eglenceden,
spontanliktan eser kalmaz. Zarar verici miikemmeliyetciligi so-
kiip atmak i¢in ige hatalarinizi bilingli bir sekilde kutlamakla bas-
layin. Kendinizi kusurlarinizi onurlandirmaya ¢agirin. Cok gec-
meden bunlarin kusur degil, sonugta sadece biiyiiyen, olgunlagan
varligin bir pargasi oldugunu goreceksiniz.

Ben iyilesmekte olan bir miikemmeliyet¢iyim. Davraniglari-
min bilincinde olmaksizin elimi attigim her seyde kusursuz olma-
ya c¢abaliyordum. Her hatamda kendimi yargiliyor, baskalarinin
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her daim kusursuz olmadigimi gormesinden endiseleniyordum.
Kendimi miikemmel oldugunu diisiindiiklerimle kiyasliyordum.
Arkadagim Gini, kusursuz olma gayretimin bana odettigi bedele
dikkat cekmeyi siirdiirdii. Ne zaman miikemmel olmaya kalkis-
sam bana satagti. Yavas yavag ben kendime satagmay: 6grendim.
Teotihuacan’daki piramitlere bir yolculuk sirasinda bir grup
ogrenciden en kotii durum senaryolarini —felaket zihinlerinin
onlara dogru diye anlattiklarini— paylagmalarini istedim. “Beni
kimse sevmeyecek. Sevilecek biri degilim.” “Isim bitmis. Ne ka-
dar istesem de hig iyilesemeyecegim.” “Hicbir zaman yeterince
iyi olamayacagim.” “Kusursuz olmazsam kimse beni sevmez.”
Giiniin geri kalaninda birbirimize bu felaket zihni iiriinii kor-
kularimizdan 6tiirii takilmayi, satagsmayi kararlastirdik.

“Biliyorum, kusursuz degilim ve benden hi¢ hoglanmaya-
caksin ama seninle birlikte yiiriiyebilir miyim?”

“Evet ya, isim bitmis, iyilesecegim filan yok, eh bu du-
rumda senin gibi kusurlu bir Tanr1 kuluyla birlikte olmam-
da bir sakinca yoktur herhalde?”

“Biliyordum! Piramidin tepesine tirmanacak formu higbir
zaman tutturamayacagim. Siz hepiniz benden ¢ok daha
giicliisiinliz. Yapamayacagim.”

“Haklisin, hi¢ iyi durumda sayilmazsin. Ama tirmanmana
yardim edersem beni sever ntisin?”

Korkularimizin neler oldugunu agik¢a goriip kabul ederek on-
larla dalga ge¢gmek miithis bir sekilde dzgiirlestiricidir.

Diiriistliik ve mizah felaket zihninin hastaliginin bas ilaglari-
dir. Kendi zihninizin aptalliina giildiigiiniizde acimasiz giiciinii
kaybeder. Zihin eski anlasmalarda kendini hakli ¢ikarmayi bira-
kip tiim varhgimz desteklemek iizere teslim oldugunda ortaya
berraklik ¢ikar. Farkindalik sizi 6ziiniizden uzaklastiran bilingdi-
st anlagmalar1 gérmenizi saglar. Hosunuza gitmeyeni yargilamak
yerine gercegi gormeyi 6grenirsiniz.
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Miikemmeliyetciligin pengesini gevsetmek igin bir yanls
yaptiginizda kendinizi yermeme, 6vme alistirmasi yapin. Ken-
dinize gayretinizden otiirii sevecen bir bigimde satasin, takilin
ve amacinizin kusursuzluk degil biitiinliik oldugunu tekrar tekrar
hatirlatin.

Tuzak 3: Dengesiz Sorumluluk

Yolunuzda tikanip kalmanin diger bir kaynagi sorumsuz veya
asir1 sorumlu olmaktir. Sorumluluk ince meseledir. Geligsimini-
zin oniinii iki sekilde kesebilirsiniz: Insanlardan sizi tagimalarin
isteyerek ya da siirekli digerlerini tasiyarak. Yolculugunuzun so-
rumlulugunu almadiginiz durumlara dikkat edin ama dikkatiniz
ayni sekilde madalyonun diger yiiziinde de olsun; bagka birinin
yolculugunun sorumlulugunu iistlendiginiz durumlarda.

Diistiiklerinde bagkalarinin kalkmay: bilecegine giiven du-
yun. Elbette el uzatabilirsiniz ancak kimi zaman uzattiginiz el
onlarin diistiikleri yerde kalmasi demektir. Tiim sevginizi, destek
ve tesvikinizi verin. Fakat odaginiz kendi yolculugunuzda olsun.
Kendinizi sevgi ve inangla toparlarken birakin bagkalari da bunu
boylece kendileri igin yapsin.

Bagkalarina kendi ayaklarini bulacak alan tanimak kolay de-
gildir. Bagka insanlarin kendi sorumluluklarini listlenmesine gii-
ven duymanin 6nemini ben Berkeley, Kaliforniya’da yasarken
ogrencilerimden biri sayesinde 6grenmistim.

Robert, kendisine destek olacak bir topluluk arayisiyla Toltek
Merkezi’ne gelmisti. Kisa bir siire 6nce Arizona’dan Kaliforni-
ya’ya taginmig. Onu tamidigim alti ay boyunca oturacak bir ev,
sevecegi bir ig bulup parasini idare etmek icin ¢cabaladi. Baglan-
gicta Berkeley’deki yeni yasaminda ona destek olmak hepimizi
mutlu ediyordu. Pek ¢ok kisiden borg aldi, geceleri bulabildigi
herhangi bir kanepede uyudu. Bir¢ok derse iicretsiz ya da ¢alis-
ma karsilig1 girmesine izin verdim.

Hayati karigikligini siirdiiriiyordu. Durmadan ev ve is bulup
kaybetmekteydi. Aylar gecip yoluna giren hi¢bir sey olmayin-
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ca gecmisini sorusturdum. Arizona’da bir¢ok kisiye bor¢lanmisg,
hayatini da oradaki topluluktan kopardiklariyla idame ettirmis.

Cagirdim. Kisisel sorumluluk ve kendisi icin istikrar yarat-
manin 6nemi lizerine uzun bir konugma yaptik. Ona elimizden
geldigince destek oldugumuzu fakat benim artik her diisiisiinde
tutup kaldirarak onu gii¢siiz biraktigimiza inandigimi soyledim.
Zor olacagini biliyordum ama kendi basinin ¢aresine bakmay:
o6grenmesi konusunda anlagtik.

Toplulugumuz da ona bor¢ vermeyi kesmeyi kararlagtirdi.
Onceligi somut kosullara, fiziksel temeline verip oturacak iyi bir
yer ve is bulmasi konusunda onu yiireklendirdik.

Robert’a hayir demek zoruma gidiyordu. Ne zaman borg iste-
se onu kendi kaynaklarina dayanmaya ¢agirityordum. Bir zaman
geldi, kendini evsizler barinaginda buldu, ardindan kalacak ge-
cici bir yer buldu. Yargilayici zihnim, olanagim varken birisine
yardim etmeyisimden 6tiirii sugluluk duymam gerektigini, Ro-
bert’1 incittigimi, kotii bir insan olugumu sdyliiyordu. Benimse
dikkatim Robert’a farkl1 bir sekilde destek olmak ve hayatinin
sorumlulugunu iistlenmede yardimci olmaktaydi.

Korkulu diisiincelerime ragmen biitiin bu siire¢ boyunca zih-
nimi bilingli bir sekilde izlemeyi basardim. Bu da benim Robert’a
karsi agikligimi siirdiirmemi sagladi. Onu rahat yapacag: bir is
bulup, spiritiiel uygulamasinda oldugu gibi, tiim dikkatini de isi-
ni korumaya vermesi konusunda yiireklendirdim. Toplulugumuz
bu yeni yaklasimda Robert’a kendi basinin ¢aresine bakmasinin
basli bagina onun doniisiim yolu oldugunu anlamasinda yardimci
oldu. Daha sonra tegvik ve inancimdan 6tiirii bana tesekkiir eden
Robert, “Bana gereken hayatimin sorumlulugunu iistlenmekti”
diyecekti. “Ve ancak bagkalarinin yardimiyla hayatta kalabilece-
gimi diisiinmeye son vermek.”

Toplulugumuzdaki ¢ogu kisinin armagam da, onun bakimini
iistlenmezken Robert’in degisme olanagina iligkin net bir vizyon
oldu. Bugiin Robert sevdigi bir iste ¢alisiyor, fotograf ¢ekiyor ve
kosullarin kurbani olmak yerine hayatinin sanatgisi olarak yasiyor.
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Zihinsel tuzaklarin, yargi, milkemmeliyetgilik ve dengesiz
sorumlulugun o6tesine gectikge zihninizdeki yaraticilik kayna-
gindan yararlanmaya baslayacaksiniz. Zihniniz, siz ya da bagka
birini kontrol etmesi gerektigine artik inanmadiginda rahatlaya-
rak asil isine donecek: istediginiz yasamin vizyonunu olusturup
gerceklestirmeye koyulacak.

Hayatinizin Sanatgisi Olmak

Yargiladiginiz, kusursuz olmaya calistiginiz ya da fazlasiyla so-
rumlu/sorumsuz oldugunuzda algiladiginiz seyi negatif olarak ugla-
ra gotiiriir, sevgi ve siikrana yer birakmazsiniz. Giizel bir Cin deyisi
bana berrak bir zihinle anda olmanin giiciinii amimsatir: “Ambarim
yand kiil oldu ya, simdi artik ay1 daha rahat gorebilirim.”

Algimizi degistirmek icin bilingli bir sekilde sanatgi, bir sevgi
mimari haline gelin. Sanatgilar yikik bir kuliibeye bakip harabe-
nin Otesinde cevheri goriir. Gergek bir sanat¢i olani bilmezden
gelmez, sadece olabilecek olan iizerine hayal kurar ama oniinde-
ki isi bilir ve bundan heyecan duyar.

Acik bir alg1 ve merak duygusuyla zihniniz ve yagam kosul-
larinizi siirmekte olan harika bir yeniden bigimlendirme tasarisi
olarak izleyebilirsiniz. Merak ve iyi bir doz mizah, ciddi, kendine
yonelik ¢cagdas zihni bastan sona elden gecirmede en iyi panze-
hirdir. Yeni gozlerle géorme sanati varliginizin kisitlayici yapisi-
na sadece bakip degisime dram yaratmadan, miicadele etmeden
karsilik vermenizi saglayacaktir.

Siz siirmekte olan bir ¢aligmasiniz. Qziiniiziin diginda yasa-
maya egitildiniz. ige yolculugunuzun hangi noktasinda olursaniz
olun, sefkati kendinizden esirgemeyin. Kendinizi ne zaman bas-
kalariyla kiyaslasaniz bir geri adim atmig olursunuz. Goziiniiz
bunda olsun ama kendinize karsi da yumusak olun. Yikici bir
elestirmen degil, yaratici bir sanat¢i olma se¢iminizi hatirlayin.

Alginizla gordiigiiniizii incitmek ya da sifa vermek i¢in kul-
lanabilirsiniz. Bu nedenle algimizi hizaya sokmak yiiksek dnce-
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liklidir. Yineliyorum, bu da zaman alir, sabir ve pek ¢ok diisiip
kalkma ister. Kendinize karsi duyarli ve sebatkar olun. Element-
ler ve armaganlar1 daha acik bir algi igin size yol gdsterecek.
Bunlarin her birini igsellestirdik¢e daha fazla zihinsel ve duygu-
sal ac1 yerine sifaya yonelme sanatini 6greneceksiniz.

Cemberimizde bir sonraki element olan ates, size icsel biiyii-
niiziin 6niindeki engel olan eski anlagmalardan nasil arinip kur-
tulacagimzi dgretecek.

Alstirmalar

Zihin Arastirmasi

Kendinizi nasil algiladiginiz1 gézlemlemeye bir hafta ayirin.
Kendinize ne gozle bakiyorsunuz? Yiiriimeyi 6grenen bir ¢ocuk
olsaniz kendinize ne sdylerdiniz? Algilarinizin anlik kaydini tu-
tun. Tanik olmak, yeni, ilging topraklar kesfeden bir kasif haline
gelmek igin elinizden geleni yapin. Bu hafta boyunca yapmaniz
ya da degistirmeniz gereken hicbir sey yok. Bilgi topluyorsunuz.

Kendinizi alginizdan otiirii yargilayacak olursaniz gramer
ve imlay1 hatirlayin: “Nokta!” Yargilayici kisiliginizden gelen,
uzayip giden ciimleyi kesin. En sevdiginiz arkadaginizin zihnine
tanik olmaktaymis gibi yapin. Bu ige biitiin sefkat ve agiklifinizi
hasredin.

Bir kdgida ii¢ siitun agin: Algi, dayanagi ve yeniden yazimi.
Ilk siituna algiladiklarimzi iizerinde diisinmeden, analiz etme-
den hizlica not edin:

“Ise gecikiyorum. Ben kotiiyiim.”

“Sac¢imdan nefret ediyorum.”

“Yasl goriiniiyorum.”

“Bu aksamki randevumu heyecanla bekliyorum.”
“Ya benden hoglanmazsa?”
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“Bu isten biktim.”

“Maria bencil ve diisiincesiz.”

“Kendi arkamda durmadigim i¢in kendime kiziyorum.”

“Brian’a benzemek isterdim.”

“Isimi ve evimi kaybetmekten korkuyorum.”

Her giiniin sonunda notlarinizin iizerinden gegin ve ikinci sii-
tuna hangi yorumunuzun size destek oldugunu ve 6ziiniize yon-
lendirdigini, hangisinin dayanaginin korku, yargi, kiyaslama,
sefkat, kurbanlik hissi vs. oldugunu belirtin. Kendinize gergekte

ne sdylemektesiniz?

Biitiin listenizin iizerinden gegin. Ugiincii siituna, kendinize
yiirlimeyi 6grettiginizi varsayarak alginizi yeniden yazin. Kendi-
nizi aym sozciikleri kullanirken bulabilirsiniz fakat sozciiklerin
enerjisi ¢cok farklidir. Yargilamak yerine ayirt edip destekleyebi-
liyor musunuz? Hislerinizin sorumlulugunu alin.

ALGI

DAYANAGI

YENIDEN
YAZIMI

“Ise gecikiyorum.
Kotiiyiim.”

Korku, temel anlagma

Kendime hazirlanmak
i¢in yeterince zaman
ayirmadim. Yarin
calar saati biraz daha
erkene kurarim,
kosturmama gerek
kalmaz.

heyecanla bekliyorum.”

“Sagimdan nefret Kiyaslama Sagim bugiin her
ediyorum.” zamankinden daha

fazla kivrildu.
“Yagh goriiniiyorum.” | Kiyaslama Cildim degigmektc.
“Aksamki randevumu | Oz

“Ya benden hoglan-
mazsa?”’

Korku, temel anlagma

Uyusacak miyiz,
merak ediyorum.
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ALGI DAYANAGI YENIDEN

YAZIMI
“Bu igten biktim.” Yargilama ya da belki | Bu ise nasil daha
motivasyon fazla heyecan katabi-
lirim?
“Maria bencil ve Yargilama Maria ters bir laf
diigiincesiz.” ettiginde midem
buruluyor.
“Kendi arkamda Kurbanlik Dogru bildigimi
durmadigim igin soylemedigimde

]

kendimi kiigiik ve
gii¢siiz hissediyorum.

kendime kiziyorum.’

“Brian’a benzemek Kiyaslama Brian’in diiriistligi
isterdim.” hosuma gidiyor.
“Isimi ve evimi Korku Korkularim saytyor,
kaybetmekten evim ile isimi
korkuyorum.” kaybetmemek igin

yeni olasiliklara
kendimi agiyorum.

Unutmayin, bu, eski inanglar ile giincel diigiinme bigimlerini
izleme alistirmasidir. Yoksa yargilarinizdan otiirii kendinizi yargi-
lama vesilesi degil! Zihninize bakip alginiz1 nerede degistirebile-
ceginizi gorme yolu. Bu aligtirmayi, yargilayarak kendinize daha
fazla ac1 gektirecek sekilde de, felaket zihninizi aragtirma amaciyla
da kullanabilirsiniz. Liitfen kendinize daha fazla saldirmak yerine
ilgili, merakl bir tanik olmak igin elinizden geleni yapin!

Anda Hazir ve Nazir Olmak

Alg1 acgikligr kazanmanin bir yolu da yasanan anda olmak-
tir. Zihninizin nereye yoneldigini aragtirmak icin on bes dakika
boyunca sessizce oturup diisiincelerinizi izleyin. Bir kagit daha
alip ii¢ siituna ayirin. Siitunlarin basina ge¢mis, simdi ve gelecek
yazin. Gozlerinizi kapayip zihninizi kendi haline birakin. Geg-
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mise iligkin bir diisiince geldiginde “gecmis” siitununa bir isaret
koyun. Simdiki anda oldugunuzda “simdi,” kendinizi gelecekte
buldugunuzda da “gelecek” siitunlarini isaretleyin.

Bitirdiginizde her siitundaki isaretleri sayin, toplamlarim alt-
larina yazin. Bu egzersizi bir ay boyunca haftada bir kez yapin.
Zihninizi simdide daha fazla olmaya egitip egitemediginize ba-
kin. Bu, uygulama ve tegvik ister. Unutmayin, zihniniz simdide
yiirlimeyi 6greniyor. Bu yeni beceride kendinize destek olun.
Sevgi dolu bir ebeveyn gibi davranin. Asagida ge¢mis, simdi ve
gelecek diisiincesinin 6rmeklerini goriiyorsunuz:

GECMIS SIMDI GELECEK

Istedigi is olursa
Fred’in ne yapacagtni
merak ediyorum.

Mayonez almay: Icerde hava sicak.

unuttum.

Nefesinizin degerini
bilme.

Bir sonraki bulus-
manizda George’a
soyleyeceklerinizin
hayaline dalma.

On iki yasindayken
en iyi arkadasinizin
ihanetine ugrayiginiza
dair bir an1.

Projeyi tamamladigi-
ma seviniyorum.

Hazirladigim proje
begenilirse zam alir
miyim?

Projeyi dogru mu
hazirladim acaba?

Gegmiste kalan bir
tartigmay1 durmadan
aklinizdan gegirmek.

Liz ile konusmamda
elimden gelenin en
lyisini yaptim.

Liz soyledigimi yanls
yorumlayip arkadasla-
rina aktaracak.

Medya Perhizi

Zihninizi temizlemenin bir yolu da onu beslediginiz girdile-
ri degistirmektir. Cesitli medya, zihninizin korku ve kitlik ya-
nin1 yansitip besleyerek goriisiiniizii bulandirir. Kiiltiiriimiiziin
i¢ denge icin disimiza yonelme egilimini pekistir. “Oldugunuz
gibi miikemmelsiniz. Bizim sampuanimizi almak ister misiniz?”
diyen bir reklama son ne zaman rastladiniz? Reklamcilik biiyiik
oranda eksiklik onciiliine dayamir: “Bu biray1 igerseniz hep iste-
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diginiz karizmay: edinirsiniz” ya da “Su otomobil size aradiginiz
prestij ve taninmigligi kazandiracak.” Done done tekrarlanan me-
saj, “Oldugunuz kadar1 yetmez ama eger su zimbirtiy: alirsaniz
her sey yoluna girecektir.

Haber medyasi da zihnimizin tasalanmaya neden bayildigina
151k tutuyor. Gazete ve televizyon haberlerinde bize durmadan
diinyadaki savas, cinayet, yoksulluk ve istikrarsizligin 6mekle-
rini sunuyor. Oysa gercek su ki, diinyada ayn1 anda milyonlar-
ca farkli sey oluyor. Gazetenin bas sayfasinda, “Aydinlanmaya
Erisen Kadin, haberin tamami 2. sayfada” gibi bir mansetle kar-
silagtiginiz1 hayal edebiliyor musunuz? Simdiki korkuya dayali
olaylar kadar ruhsal gelisim ve i¢ agici haberlere de yer verilse
diinyanin ne kadar bagkalagsacagini hayal edin.

Bir iki haftaligina medya perhizi yapin. Bir giinliigiine televiz-
yon izlememeyi ya da bir hafta boyunca kendinizi tutup haberleri
seyretmemeyi, dergi ve gazete okumamayi segebilirsiniz. Onun
yerine degisim ve yaraticiligi kutlayan goodnews.com benzeri
sitelere bagvurabilirsiniz. Medya perhizinin ardindan kendinizi
nasil hissettiginize bakin.

Hava Elementiyle Baglanti Kurmak

Felaket zihninden algi acikligina gegis milyon tane ufak far-
kindalik eylemi ve odaginizi siirekli degistirmeyle olusur. Hava
elementiyle bilingli bir sekilde baglanti kurmak bu geciste size
destek olacaktir.

Ise evinizi dolasip ne kadar pencere varsa agmakla baslayin.
Riizgéri igeri buyur edin, aligilmis her algiyi, doniip duran diisiin-
celeri Oniine katip gétiirsiin. Ac¢tigimiz her pencerede alginizda
neyin degismesini istediginizi yiiksek sesle soyleyin. Iste size
birka¢ 6rnek:

“Gelecek korkularinu alip gitiirmesi, beni tadini ¢ikara-
cagim simdiki ana geri gelmeyi hatirlatmasi icin riizgdn
davet ediyorum.”
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“Bu canu acarak hayatima da yeni bir bakis agisi agiyorum.”

“Degisim riizgdrlart hayatima yeni bir vizyon iiflesin. Yar-
gilayici diigiincelerimi saliyor, netligi buyur ediyorum.”

Her pencerede bir ciimleyi tekrar tekrar sdyleyebilir ya da her
defasinda basgka bir sey diyebilirsiniz. Hatta isterseniz ciimlele-
rinizi yazip bir ya da daha fazla pencerenin kenarina bantlayin,
boylece her pencere agisinizda yeni alginizi kendinize animsat-
mis olursunuz.

Bu alistirmayi yaparken farkindaliginizi anda tutun ve riizga-
rin evinizin iginde dolanmasini hissedin. Biitiin odalardan gece-
rek kafa karigikligini, goriis kapaliligi ve dolambach diisiinceleri
sliriip gotiiriirken yeni bakis agilar1 getirmeye davet edin.

Evinizin ortasinda durup bu taze havayi varliginiza gekin; ta-
kilip kalan diisiinceleri birakip kendinizi ana geri getirin. Zihin
ve bedeninize bile isteye daha fazla agiklik soluyun.

Gelecekte iginizi bulanik ve karigmig hissettiginizde teninizi
yalayan riizgarin hissine geri doniin. iginizde bir pencere agip fe-
laket zihninin korku ve yargilarini havaya karisip gitmeye birakin.

igsel Yol Gostericilik

Yeni Bir Muhafaza Yaratmada Hava Imgelemi

Zihin ve bedende yeni yollar agmada imgelem ¢ok iyi bir
tekniktir. Zihinlerimizde bir sey canlandirdigimizda buna giic
kazandirir ve gercek kilariz. Bizi desteklemeleri, yol gosterme-
leri igin goriinmez giicleri c¢agiririz. Yiizyillar boyu samanlar
yardimet giiglerle temasa gecip bilgi edinmek icin imgelem ve
spiritiiel yolculuktan yararlandi.

Bu imgelem Yashlar Diisiinii kendi hayatimiza getirmede gii¢-
lii bir aragtir. Yeni yapinizin yaratilisina yardimci olmak igin dort
elementin bekgilerini, barindirdiginiz yeni nitelikleri size hatir-
latmak igin ¢agirabilirsiniz.

65



ilk bek¢i hava elementinden. Havadan algi agikhgi
sanatini —zihninizi dogru kullanmayi- 6grenirsiniz.

1. Bedeninizi rahatlatip kaminiza dogru derin nefesler ¢ekin.

2. Tagslarla olugturulmus giizel bir cemberin ortasinda dur-
dugunuzu hayal edin. Cember sizi sarip sarmalamis. Bir
yone bakarak kendinizi agiklikla algilamak i¢in hava ele-

mentinden yol gostericilik ve vizyonunu isteyin.

3. Havayisize katilip yeni gozlerle gormenizde yardimc ol-
maya cagirin. Bu rehberin nasil belirecegine dikkat edin.
Hava rehberiniz bir hayvan, tanidiginiz biri ya da bir ya-
banci olabilir. Kafanizda sakin bir ses ya da bedeninizde
bir bilme hissi de olabilir. Hava bekginiz size hemen degil
de daha sonra bir diiste, giiniin ortasinda gelebilir. Riizgar
kulagimiza fisildamaya gelebilir. Bu sekilde eski gorme
ve olus bigimlerinizi ¢oziip atarken desteklendiginizi his-
setmek iizere yeni bir yapinin tohumlarinin dort bir yana

sagilmasi i¢in dua edin.

4. Tamamladiginiz1 hissettiginizde bu yeni ¢apay! temsil
edecek bir simge isteyin ve bunun ¢emberinizde bir yonii

isaret ettigini hayal edin.

Kendinize daha fazla destek olmak igin yolculugunuzu temsil
edecek bir sunak inga edebilirsiniz. Sizi simgeleyecek bir nesne
secerek cevresine olani kabuliiniizii temsil edecek tas ya da bon-
cuklar dizin. Her bir bekginizi ¢agirisinizda onun sembolii olacak
bir obje segerek cemberin disina yerlestirin. Havayi ve yeni vizyo-
nunuzu bir tily, bir gozliik ya da hosunuza giden herhangi bir sey
temsil edebilir. Size korkularimiz ve eski inanglarinizdan, felaket
zihninizden gecerek oziiniize donmede rehberlik edecek element-
ler ve armaganlarindan yararlanmak iizere niyetinizi ise kosun.
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Ates:
Arinma Sanati

Size Hizmet Etmez Olmus Seylerden Arinma

Eylemin biitiin araglar1 —sekilsiz kiitleler-ma-
teryaller— ¢cevremizde her yerdedir. Cakmak-
tasini saf ve parlak, saydam kristale doniis-
tirmek icin gereksindigimiz goksel atestir.
Dehadir bu ates.

—Henry Wahsworth Longfellow






ATES, RUHUNUZU VE VARLIGIMIZIN enerji yOniinii temsil eder.
Cemberimizdeki ikinci element olarak bize arinmanin bilgeligini
ogretir.

“Nasili” farkh agiklanabilse de algimizi arindirmanin ve is-
tenmeyen yapilarin temizlenmesinin onemi biitiin spiritiiel ve
psikolojik yollarca kabul edilmistir. I¢sel yuvamizin arinma yol-
culuguna umut dolu ya da umutsuz bir halde baslayabiliriz ancak
cogunlukla aralarinda yol almamiz gereken eski atiklarin miktari
kargisinda hayrete diigeriz. Kimi zaman, gercek bir degisim bas-
larken kendimizi baltalariz. Bu boliim size, enerji bedeninizde
tepeden timaga bir temizlik ve arinmanin gerektirdigi enerjiyi
nasil yiikselteceginizi 6gretecek.

Tolteklere gore her insan belirli bir 151n, kendine 6zgii bir
enerji titresimidir. Bu 151k ya da enerji sizin egsiz 6ziiniizdiir. Fi-
ziksel bedeniniz varligimizin goriiniir yanidir. Enerji bedeniniz
ise fiziksel bedeniniz ve ¢cevresinden akan goriinmez yani. Ener ji
bedeniniz gesitli kaynaklarla bilgi aligverisi igindedir. Bu bilgiyi
zihinsel, duygusal ve fiziksel bedenlerinizle paylasir.

Anlagmalar, dzellikle cocukken yaptiginiz bilingsiz anlagma-
lar enerji bedeninizi kirleterek sizi agmaza sokar. Bir anlagma
yaptiginizda bu eninde sonunda enerji bedeninizde canliliginizi
emen duragan bir yap: haline gelir. Bu yapilar diinyayi inangla-
rimiz1 pekistirecek bir bigcimde algilamaniza yol acgabilir. Enerji
bedeninizle zihinsel, duygusal ve fiziksel bedenleriniz arasinda
karmasaya da neden olurlar.

Diisiincelerimi aragtirmaya basladigimda bulduklarim kar-
sisinda dehsete kapilmistim. Soziim ona spiritiiel bir insanken
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bilingdigimda yiginla yargi, korku ve duraganlagsmis inang birik-
tirmigim. Gergek bir temizlige girismezden dnce epey bir zamani
kendimi yargilamakla gecirdim. Sonunda kendimi yargilamakla
harcadigim zamanin, kirden yiiksek sesle yakinirken evimde ¢a-
mur izleri birakmaktan farksiz oldugunu gordiim. Algr agikhgi
once camurlu ayakkabilarimi ¢itkarmami, evimde neyi koruyup
neyi atmak istedigime bundan sonra karar vermemi saglad.

Kapiyi Arinmaya A¢mak

Kendinizi dis diinya i¢in olduk¢a temiz tuttugunuz bir ev ola-
rak hayal edin. Evinizi temiz tutarak bu dig diinyanin onay ve
kabuliinii kazanabilirsiniz. Her evin dolabi vardir, siz kendinizin-
kine kendinizle iligkili hosunuza gitmeyen her seyi tikiyorsunuz;
biitiin bilin¢dis1 anlagsmalari, i¢ sesleri, size ailenizden ge¢mis
davraniglari.

Insanlari evinize davet ettiginizde gayet dostga davraniyorsu-
nuz, ta ki dolabiniza yaklagmalarina kadar. Tehditkar bir bakisla,
“Ac¢maya kalkma onu!” diyorsunuz. Kapali kapilar arkasina sak-
lanmig olanlar1 kimseler gérmesin istiyorsunuz.

Ya da belki bagkalarini davet edip hemen arkasindan dola-
biniza gétiirerek, “Sunlara bak hele!” diyorsunuz. “Inanabiliyor
musun? Korkung!” Dolup tasan dolabimzi bagkalarininkiyle ki-
yaslamak bir hobi haline geliyor.

Her iki durumda da giiniin birinde dolabimzi ayiklamaya ka-
rar veriyorsunuz. Belki bunun iyi bir fikir oldugunu soyleyen bir
kitap okumugsunuz. Belki de o kadar aci gekmektesiniz ki kendi-
nizi daha iyi hissedeceginiz herhangi bir sey yapmaya hazirsiniz.

Soru su: Bir dolab1 ayiklarken neye ihtiyaciniz vardir?

Basarili bir ayiklamanin ilk adimu istekliliginizdir. Bunun iyi
bir fikir oldugunu diisiinmek yetmez; o yolu yapmak igin arzulu
ve yaptiginiz ise bagli olmalisiniz. Aksi takdirde tiim kaynaklari-
mzi ise kosamazsiniz. Istek, eski yapilarimzin aci gekmenize ne
sekilde yol agtigin1 agiklikla gormekten gelir. Bagkalarini sugla-
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maya (buna kendinize yonelik su¢lamalar da dahildir) bir kez son
verdiginizde sorunun kdkeninde kendi hareket ve tepkilerinizin
ardinda yatan kendi diisiinceleriniz oldugunu agikga goriirsiiniiz.
Bu da biiyiik bir rahatlamadir zira gercekten degistirebileceginiz
tek sey sizsiniz.

Isteklilik, temizlik icin neyi nasil yapacagimizi tam olarak
bilmek anlamina gelmiyor; istekli, hazir olmaniz, yol boyunca
arastirip 6grenmeye hazir olmaniz demektir. Bu da bizi arinma
sanatinin ikinci adimina getiriyor.

Isteginizin giiciiniin dizginlerini elinize aldiktan sonra dolapta
ne varsa iclerindekini gorebilmek icin disar1 ¢ikarmanin zamani
gelmis demektir.

Cogu kisinin takildig1 yer de burasi olur.

Bu kohne, unutulmus dolabin i¢indekiler dokiilecek olursa o
goriiciiye ¢cikmaya hazir, temiz eviniz ne hale gelir? Gozlerden
saklanmig, el altinda olmayan bir yere tikilmig ne varsa birden
agiga c¢ikarak hayatinizin her odasina sagilir. Gayet iyi bir fikir
gibi goriinmiis olan —dolapta ne varsa disar1 ¢ikarmak— simdi
gelmis, evinizin altini iistiine getiren sey olmustur.

Isin boyunuzu astig1 hissine kapilabilir, boguntu hissedebilir-
siniz. Bagkalarini suglayabilirsiniz. Kendinize “Gordiin mii iste,
berbatmisim. Herhalde bagka kimsenin bu kadar pisligi yoktur”
diyebilirsiniz. Tuttugunuz yol birden yanlig, 6gretmeniniz ige ya-
ramaz, siz umutsuz bir vaka olmus ¢ikmigsimizdir. Bu yeni ve
gayet ortadaki karmasaya tepkiniz etrafiniza bakimip “Pekala, bu
ise yaramayacak!” demek olabilir. Diirtiiniiz her seyi gerisin ge-
riye dolaba tiktiginiz gibi kapagini kapamaktir.

Algi acikligr iste onun igin bu kadar dnemlidir. Yapinizi ¢6z-
mek icin kapilan actiginizda alginiz hala felaket zihninize taki-
liysa tiim goreceginiz kaos olacaktir. Ayiklamak yerine igindeki-
leri yargilar, sonunda daha da kirlilik yaratirsiniz.

Size artik hizmet etmeyeni gercekten ortadan kaldirmayi sec-
liginizde kapiy1 o kadar da hog olmayan diisiinceler, duygular ve
bedensel hislere agacaksiniz; ge¢miste hissedip giivenli bir yere
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kaldirdiginiz seylere. Kimi zaman kontrolii kaybettiginizi hisse-
decek, neyin size ait, neyin olmadigini karistiracak, karmasaya
diiseceksiniz. Tiim bunlar eski yapilar1 sokiip ise yaramayam
atma siirecinin dogal bir parcasidir. Iginizdeki dolapla bogusur-
ken alinacak en iyi tavir icerdekilere merakla, ilgiyle yaklasip
gercegi bulmak igin ¢opii aytklamaya istekli olmaktir.

Zihniniz agik oldugunda kaosa mizahla yaklasabilirsiniz:
“Vay canina! Dolabimda bu varmis ha?” Isiga ¢ikardiginiz dav-
ranig yiginlart kargisinda ¢okkiinliik yasamak yerine heyecanla
gercek olani tutar, kalanini geride birakirsiniz.

Dolaptan her seyi ¢ikarmak se¢cme olanagi saglar. Berrak
zihniniz sizi bulduklarinizi yargilamaktan alikoyar. Daha kesin
bir ifadeyle, acik zihniniz neyi yargiladiginizi, kendinizi neyin
kurbani olarak algiladiginiz1 her ikisine de inanmaksizin goriir.
Ortaya cikan her sey eski yapinizi sokmeniz igin bir firsattir.

Diisiincelerinizi gozlerinizin 6niine sererken hangilerinin size
ait oldugunu, hangilerinin olmadigin1 ayirmaya baglayabilirsi-
niz. Dolap mecazini siirdiirecek olursak, iizerinize artik uymayan
eski giysiler ve artik size hizmet etmeyen inanglar bulacaksiniz.
Bagkalarinin size vermis oldugu, hi¢cbir zaman hosunuza gitme-
yen ama nasll geri ¢evireceginizi de bilmediginiz seylerle karsi-
lasacaksiniz. Atalarinizdan aktarilma biitiin biitiin yapilar bula-
caksimiz. “Ben bir basarisizlik 6rmegiyim. Bakin su karigikliga.
Ise yaramazin teki oldugumun kanit iste” demek yerine yeni bir
tavir geligtirin: “Suna da bakin! Ne acayip bir inangmis.”

Bir hafta sonu workshopu ardindan William, ¢ok giizel bir
icsel dolap temizligi 6rnegini heyecanla paylasti. “Hep bir ken-
dini kanitlama ihtiyaci icindeydim, bu da yiginla stres ve ken-
dini yargilamaya neden oluyordu. Bugiin, bana ait olmayan bir
inanci korumus oldugumu goériiyorum. Babam yoksul bir aileden
geliyor, ilerlemenin tek yolunun akilli oldugunu kanitlamaktan
gectigine inaniyordu. Kendi goziinde is diinyasinda hi¢ basari-
11 olamamugti. Akilli olmam gerektigine inanarak biiyiidiim ama
hep de Oyle olmadigimi hissettim. Artik onun kendisinin akilli
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olmadigi inancini benimsemis oldugumu goériiyorum, benimse
hi¢ bodyle bir inancim olmamus. Akilh olmak olmamak gibi bir
derdim yok; benim sadece kendim olmaya ihtiyacim var!”

Omiir boyu sizi kisitlayan yapilar olusturdugunuzu hatirlayin.
Yeniden sekillendirme siireci zaman alir, niyetli eylemin tekrar
tekrar ige kogulmasini gerektirir. Kimi zaman, ayiklama ve te-
mizleme ¢aligmasi sirasinda takilip kaldigimiz yerlerden gegmek
icin isinin ehli bir dolap giires¢isinin yardimi ya da size destek
olacak bir topluluk gerekir. Desteginiz olmasi temizligi daha hog
bir hale getirerek hizlandirir.

Ates elementi eylemle ilgilidir. Havanin goziiyle izledikten
sonra gegerligi kalmayanlar1 temizlemeye girisirsiniz. Nasil ya-
pacaginizdan pek emin olmasaniz da temizlik sirasinda mutlu-
lugunuz, enerjiniz ve biitiinliigiiniiz ortaya ¢ikacak. Unutmayin,
temizlik hayatta bir kez yapilip bitirilecek is degildir. Hareket,
eylem, bir uygulamadir.

GOzuUnUzu Dort Agin Cinler!

Kimi zaman yogunluk kazanarak agirlasan temizlik ¢aligma-
sina mizah katmak i¢in bagvurdugum oyunlardan biri, degisimi
kostekleyen giicleri kisilestirmektir. Bunlan kiiciik, yesil cinler
olarak gorsellestiririm.

Cinler yapimzin bekgileridir, onu oldugu haliyle korumak
icin ellerinden geleni artlarina koymayacaklardir. Siz dolabinizi
ayiklayip temizledik¢e dikkatinizi yaptiginiz isten ¢elmek igin
size fisildar, bagirirlar. Sizi istediginiz yere yonlendirdiklerin-
den cinler en iyi miittefikleriniz olup gikabilirler. iglerinden biri
“Oraya gitme!” diye bagirdig1 ya da kulagimiza korku sozciikleri
fisildadiginda tam da dogru yolda oldugunuzu bilirsiniz.

Iste size farkl1 tiir cinlerin bir listesi. I¢ dolabimizi temizlerken
goziiniiz arkadaginiz kiligina biiriinmiis bu cinlerde olsun. Onlara
kulak verin. Gergegi soylediklerinden degil (zira yalana egilimli-
dirler), ortaya cikardiklar bilgiden otiirii.
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Korku: Biiyiik anlagma ve yapilarin temizligine yaklastik¢a
cinlerin korkusu, ahlayip vahlamalari artacaktir. Cogu zaman bu
sizin dogru yolda oldugunuzu gdsterir. Korku cinleri ger¢cekmis
gibi gosterse de varliklari dumaninki gibidir —bir kez cesaretinizi
topladiginizda aralarindan gecip gitmek kolaydir. Bir korku cini,
“Asla yeterince iyi olamayacaksin” diyebilir.

Savunmacilik: Arindiginizda geriye kanitlayacaginiz bir sey
kalmaz; sadece var olursunuz. Kendinizi belirli bir goriis ya da
inanci savunurken yakalarsamiz dikkatli olun. Cogunlukla bir cin
egemenlik alanin1 korumaktadir. “Ben hakliyim!” sozii bir cinin
orada oldugunun sagsmaz isaretidir.

Kotii gorilnmek istememek: Bu, savunmanindogal sonucu-
dur. Kétii gériinmemek igin ¢ogumuz hareketlerimizi savunma
egilimindeyizdir. Imajinizin tehlikede oldugunu hissediyorsamz
veya onay ve saygl kazanmak icin belirli bir sekilde goriinme
ihtiyac1 duymaktaysaniz tetikte olun. Orada bir cin vardir. Sizi
savunmaci davranisa iten hangi anlagma?

Uyusukluk: Atik katmanlarn ve eski anlagmalari ortadan kal-
dirirken sizi tutsak eden temel yapilari ortaya ¢ikarirsiniz. Cinler
bir sigrayista karsiniza dikilip degneklerini goézleriniz oniinde
sallayarak, “Uykulusun, ¢cok ¢ok uykun var. Burada bir sey yok.
Sen dinlenmene bak ve her seyi unut” derler. Boyle anlarda din-
lenme fena olmayabilir fakat farkindaliginizi koruyun ki, uyan-
digimizda iginize kaldigimz yerden donesiniz. Zaman zaman sag-
likl1 bir doz inkardan zarar gelmez. Probleminizden kagmak icin
kalkin, bir sinemaya gidin ama bunu da her aksam yapmayin.

Kabaran duygular: Cinler kimi zaman sahneye atilip biitiin
giiclii duygularimzi koriikler de koriikler. iginde bulundugunuz
durumla orantisiz ya da ortalik yerden belirmis bir duygusal tep-
ki duyuyorsaniz yavaslayin, birka¢ derin nefes alin. Durumun
oOtesine, daha dnce yasadiklariniza bir goz atin.

Baskalarina yansitma: Bu cinlerin goézde taktigidir. Genel-
likle iki bigim alir. 1) Kendinizde hoslanmadiginiz seyleri bagka
birinin ozellikleriymis gibi algilar, yargilarsiniz. 2) Kendinizde
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nefret ettiginiz ne varsa insanlarin bunlar1 goriip yargiladigini
sanirsimiz. Cinler bagkalarina ya da kendinize karsi yansitma
yapmanizi saglamaya bayilir. Omegin, “Teyzem basaril olacak
kadar akilli olmadigima inaniyor.” Gergekte teyzeniz size destek
oluyor olabilir fakat size yardim etmedeki i¢tenligi engelinizi or-
taya ¢ikaracagindan kendinize yonelik negatif yarginizi ona yan-
sitirsiniz. Bu da sundugu destegi goziiniizden saklar.

Telafi etmek: Ben buna sarkag taktigi adini veriyorum. Cin-
lerden biri “Fazla naziksin!” diye fisildar, boylece karsi tarafa
salinip kaba davranmaya baglarsiniz. Ardindan cin “Cok kaba-
sin!” diye fisildar. Siz orta noktadan uzaklasip denge haline geri
donerken bir cin sizi asir1 telafiye iter, boylece tam kargit yonde
dengeden ¢ikarsiniz.

Sizin dolabinizda bagka ne tiir cinler var?

Ayna tutup sizi kirli noktalara gétiirdiiklerinden i¢sel temiz-
liginizde cinler aslinda fevkalade bir yardim sunar. Ortaya ¢ik-
tiklarinda lanet okumak yerine onlara tegekkiir edin. Arinmaniz
sirasinda goziiniizii iistlerinde tutmak sizi yolculugunuzun bir
sonraki adimina —kisa ve uzun vadeli temizliklere— hazirlayacak.

iki Cesit Arnma

Diisiincelerimi bilingli bir sekilde arindirdigimu ilk fark edis-
lerimden biri Berkeley’de bir kitap¢ida oldu.

Pek isim giiciimiin olmadig: rahat bir giindii, en sevdigim
seylerden birine, kitap karigtirmaya dalmistim. Kisisel gelisim
boliimiinde takilip bagliklar1 okuyor, kapaklar ve kitap sayfala-
rinin renkleri, dokulariyla goéniil egliyor, ilging gelen kitaplar
karigtirnyordum.

Arabama giderken enerjimin diisiise ge¢mis oldugunu ayrim-
sadim. Nedenini bilmeksizin kendimi koétii hissediyordum. Her
seyi birakip koltuga oturdum, geri sarip neler olduguna baktim.

Kitapg¢ida keyfim ne kadar yerindeydi. Daha derine indim. Ki-
sisel geligim kitaplarinin 6niinde o anda farkina varmadigim bir
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ses isitmigtim: “Su kitaplara da bak. Onca insan kitap yayimlamus.
Senin hi¢ kitap yazacagin filan yok. Yazsan da kimse okumaz
zaten. Yazilacak ne varsa yazilmis. Sende yazma kumasi yok.”

icimde sessizlik sagladigimda beni rahatsiz edenin ortaya ¢ik-
masina yer agmistim. Bu sesi bilincime getirerek ona inanmamak
suretiyle temizleyebilmistim. Bunun daha derin korkularla ilis-
kili oldugunu biliyordum ama o an igin biitiin gereksindigim o
eski diisiinceyi temizlemek ve giiniime devam etmekti. Kendime,
“Pek cok kitap yazacaksin ¢iinkii yiiregin boyle istiyor” dedim.
Enerjim yiikseldi, yeniden mutluydum, yola koyuldum.

Zihnime ufak bir not diistiim. Az dnce yayinlanmama korku-
suna iliskin bir kisa donem temizligi yapmistim. Altinda daha
derin bir korku vardi; onu uzun dénemli temizlik yiginina koy-
dum. Bu yiginin gelip vardigi tek bir biiyiik korkuydu: Onaylan-
mamak ve neticede sevilmemek.

O giin kendime iki yoldan yardimci olmustum. IIki, enerjime
dikkat edip felaket zihninin bir diisiincesini temizlemek. ikincisi,
yayimlanmama korkumun dis onaya gereksinmeyle ilintili daha
genis yer tutan bir yanimdan geldigine tanik olmak.

Uzun vadeli temizlige girismeden 6nce kisa donem temizligi
becerisi kazanmanin yardimi olur. Yillara dayanan kisa dénem
temizlik uygulamam sayesinde felaket zihnimin iiriinii diigiince-
leri temizleyebilmis, giiniimiin kalanini agiz tadiyla ge¢irmistim.
Kisa donem temizlik ortaligi toplama, tozunu alma ve yikama
ile giindelik yasamin genel temizligidir. Uzun donem temizligine
ise odaklanma ve alan agma isteyen daha esasl tadilat girer.

Kisa Vadeli Temizlik

Kirlilik oziiniizii golgeler. Fiziksel olarak temiz oldugunuzda
hakikatin Oziinli gozlerden saklayan atik ve daginiklig1 ortadan
kaldirmigsinizdir. Korku ve kendinden kusku daginikliktir. Siz
yeni tercihler yaptik¢a ortaya ¢ikabilirler. Her yeni eylemle igi-
nizde bir kapt acarsimiz. Bu kapinin ardinda yalnizca bozulma-
migligimiz degil, cocukken oraya yi1gdiginiz korkular da bulunur.
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Enerji yapinizi bir ev olarak canlandiracak olursaniz kose bu-
cagin nasil kirlendigini gorebilirsiniz. Bakmazsaniz yataklarin
altinda toz 6bekleri olusur, olmadik yerlerde kir birikir.

Kisa vadeli temizlik, sisteminizde nerelerde kir biriktirdigini-
zi izleyip bunu her giin temizlemektir.

Bulasig1 ya da arabanizi bir kez yikayip, “Tamam iste, yap-
tim, artik bir daha hi¢ yilkamam gerekmiyor bunlar1” diyebilir
misiniz? Evinizi temizledikten sonra yeniden kirlenmesine 6(ke-
leniyor musunuz? “Nasil kirlenirsin? Daha yeni temizlediydim!”
Bu tiir kisa donem temizligi tekrar ve 6nemsiz goriinebilir ama
can alici1 6nemdedir.

Kesin olan bir sey varsa o da kirlenmenin oldugudur. Hem
fiziksel ortaminiz hem de ig¢sel enerji diinyaniz giindelik olarak
temizlenip paklanmak ister. Dislerinizi giindelik olarak fircala-
manin ya da ellerinizi diizenli olarak yikamanin 6nemini biliyor-
sunuz. Enerji varhiginiz da farkli degildir. Kullanildik¢a o da kir
biriktirir.

Enerji yapimiz zorlu yerlerde enerjinizi tokezletir. Eski yapi-
nizin bir yam “Annem beni sevmiyor” diyorsa bu “Sevilmeye
deger degilim”e doniisiir ve ne zaman “sevilmeye deger degilim”
belirtisi veren bir durumla karsilasacak olsaniz, bu, icinizde gii¢-
li bir duygusal tepki yaratir; sizi engeller. Kucaklasan iki kisi
goriip bilingdisi bir sekilde iginizden, “Goérdiin mii bak, sevgiyi
bulmuslar, ben bulamadim ¢iinkii sevilmeye layik degilim” diye
gecebilir. I¢inizde kendini boyle hisseden yanmimiz pisliginin iize-
rine biraz daha eklemistir.

Sisteminizde kirlilik biriktiginde enerjiniz azalir. Kendinizi
bir diigiinceye takilip kalmig ya da tiikkenmig bulabilirsiniz. Bu da
durup kendinizi bir gbzden gecirmeyi gerektirir: “Su anda temiz-
lemem gereken bir sey var m1?”

Yukaridaki 6megi alin. Kucaklasan bir ¢ift goriiyor, bir iligki-
niz olmadig i¢in kendinizi yargiladigimiz1 fark ediyorsunuz. Ya
da kendinizi tiikenmis veya ofkeli hissettiginizi. Durup diisiindii-
giiniiziin, hissettiginizin adin1 koyun, i¢inizde olup biteni izleyin.
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Simdi de yasadigimizi o ¢iftin yasadigindan ayirin. Siz onlarin
gergekligine degil, kendi kirinize dayanan bir sey yasamaktasi-
miz. Onlara Allah nazardan saklasin deyip kendi enerjinizin so-
rumlulugunu iistlenin.

Enerjinizi arindirdiginizi hayal edin. Imgeleminiz gii¢ tagir.
Enerjiyi yerinden oynatip yonlendirmenize yardim edebilir. Size
bu an hizmet etmeyen ne varsa bir fir¢a ya da ates imgeleyerek
temizleyebilir, ortadan kaldirabilirsiniz. Her imge ise yarayacak-
ur. imgeyi ne kadar somut kilarsaniz o kadar etkili olacak.

Sonra yaptiginizi yaratici bir gekilde bigimlendirecek yeni
bir diisiince davet edin. Kendinize “Ger¢ek nedir?” diye sorun.
Icinizden “Evet ya, su sira bir iliskide olmamayi segiyorum” ya
da “Biriyle yakin olmay: dzliilyorum. En iyi arkadagimdan beni
sOyle giizelce kucaklamasini ve birlikte bir yiiriiyiise ¢citkmamizi
isteyecegim” diye geciyor olabilir.

Diisiincelerinize dikkatinizi verdikge ne tiir kir biriktirmeye
egilimli oldugunuzu 6greneceksiniz. Bu bilgiyi giindelik temiz-
ligi uygulamaya koymada kullanin. Kiigiik seylerden baslayarak
daha fazla yer tutanlara gecin.

Bir tepkiniz, bunun algis1 ve temizlenmesi arasinda bosluk
olabilecegini bilin. Benim kitap¢1 olayimda olumsuz algilarimin
farkina varip cabucak temizleyisim edinilmis bir beceriydi. Bu
doniim noktasindan 6nce enerjimin diisiik oldugunu ve bir olay-
dan otiirii kendimi yargilayip kurban durumuna diigiirdiigiimii
fark etmem ¢ogunlukla giinler hatta haftalar aliyordu.

Enerji diizeyinize dikkat ettikce Oriintiilerinizi de 6grenecek-
siniz. Bu da size temizlik igin gereken bilgiyi verecek. Ornegin,
onemli bir karardan iki giin sonra i¢imde “kirin” nasil biriktigine
iliskin esasl bir oriintii fark etmistim. Cok heyecan verici, ¢ok
da pahali bir atdlye ¢alismasina kaydimi yaptirmigtim. Hayatimi
degistirecegini biliyordum. Iki giin boyunca gayet neseliydim,
dogru karan verdigimden de higbir kuskum yoktu. Ugiincii giin
enerjim dibi boyladi. Kendimi ¢6kkiin, kugkulu ve alayci bulu-
verdim. Yanlig karar verdigimi biliyordum. “Ne diisiindiim ki?
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Hayatimin bu evresinde bu ¢alismayr yapamam! Yeterince ne
param ne enerjim ne de zamanim var. Ya gelecek ayki kirami
o6deyemezsem? Ya ¢alismadan haz etmezsem?” Kétii diisiincele-
rimin beni dibe ¢cekmesine izin vermistim.

Kapildigim umutsuzlugun ortasinda farkina vardim. “Bel-
ki de bu diisiinceler ger¢ek degil de korkunun geri tepmesidir.”
Bir sonraki biiyiik kararimda dikkat etmek iizere kafama bir not
diistiim. Nitekim ii¢ giin ge¢medi, biiyiik bir degisimimi yeniden
korku ve kugku izledi. Fakat bu kez dongiiniin bilincindeydim.
Artik Oriintiiyii bildigim icin bu duygulari ne iseler dylece kabul
edebildim: Pislik. Uzun uzadiya, bol kopiiklii bir banyo yaparken
tiim eski korku ve felaket zihni diisiincelerimin kiivetteki suyla
birlikte akip gittigini hayal ettim. Cok ge¢medi, hayatim ve se-
¢imlerim yeniden heyecan vermeye basladi.

Arinma, temizlik hakiki bir merkezlenme, 6ziinde yerlesik olma
saglar. Bu boliimiin sonundaki aragtirmalar Oriintiilerinizi 6grenip
kisa vadeli temizlik becerilerinizi iyilestirnenize yardim edecek.

Daha fazla enerji barindirip uzun vadeli temizlik projeleriniz
icin gii¢ toplamanizda yardimci olacak.

Uzun Vadeli Temizlik

Cocuklugunuzda yaptiginiz temel anlagmalarin ¢ziilmesi za-
man alacaktir ¢iinkii bunlar ¢ok daha biiyiik bir toplumsal yapi-
nin parcasidir. Gordiigiim kadariyla bu tiir temel anlagsmalar sal-
gin boyutlarinda ve hemen herkes 6zdegere iligskin yanlis inang-
larla hastalanmig halde. Sevgi ve onaya gereksinme, Oziiniizde
kotii oldugunuzu hissetme ya da terk edilmekten korkma gibi
temel anlagmalardan 6tiirii kendinizi yargilamaniz ya da suglu-
luk duymaniz gerekmiyor. Bu tiir anlagmalariniz oldugu i¢in ku-
surlu degilsiniz! Bunlar 6ziiniizden hareketle yasayabilmek icin
temizlenmesi gereken seyin kokii. Ele almak i¢in kollar1 sivayip
derine dalmaya hazir olmaniz gerekiyor.

“Kabul edilebilir olmak igin kusursuz olmaliyim” gibi temel
bir anlasmaya yonelik uzun vadeli temizlik projelerinde en iyisi
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kendinizi ise verecek kadar enerji ve zamaniniz olmasini bekle-
mektir. Yapiniza kisa donemde ilisenleri siirekli algilayip temiz-
lemek daha derinlerdeki temel anlagsmalar1 bulup ¢ikarmay: ve
takip etmeyi kolaylastirir.

Uzun vadeli, uzun vadeli demektir. Hayatinizda temel bir
anlagsmaya dayali kag¢ y1l gecirdiginizi saymak bir oran duygusu
verecektir. Omriiniizii sevgiye layik olmadiginiza inanarak ge-
cirdiyseniz bu inancin tezahiirlerini temizlemek belirli bir zaman
alacaktir. Coktan hallettiginizi diisiiniirken bile karginiza ¢ikma-
ya devam etmeleri sizi sasirtmasin!

Duygusal dolaplarimiza iligkin bir kesfim, bunlarin kagis ka-
pag1 oldugudur. Siz tam belirli bir mesele ya da yapiy1 temizle-
diginizi sanirken hafifce degisik bir bigim altinda yeniden beliri-
yorlar. Bu, uzun vadeli bir temizlik gerektiren bir meseleyi isaret
ediyor. Dolabinizda yer agarsaniz daha derin meselelerin de 1518a
cikacag bir alan olur.

Felaket zihninizdeyken boyle bir kagis kapagi acilir da kargi-
niza temizlenecek daha fazla sey cikarirsa “Yine mi! Daha yeni
temizlemistim bunu. Yanlis yapiyor olmaliyim” dersiniz. Agik
bir zihinle yaklastiginizda her ne ise bu yenilige ilgiyle bakar ve
icerde genis, sakli bir odaya denk geldiginizi bilirsiniz. Temizlik,
arinma ilging bir hale gelir ¢iinkii sizi dengenizden eden eski, kiif-
lii temel parcgalar ele almak igin artik gii¢ ve vizyon olusturmakta
oldugunuzu bilirsiniz. Giincel olaylarin atiklarinin mevcuda ek-
lenmesine izin vermeyerek ve uzun vadeli projelerinizin kaydin
tutarak dogal sevincinizi geri alacak enerjiyi toplayacaksiniz.

Uzun vadeli arinma projesinin giizel bir drmegi. Melanie,
Toltek doniisiim yoluna koyulup farkindaligini artirmaya basla-
diginda insanlar1 hayal kirikhigina ugratma fikri kargisinda nasil
dehsete kapildigim fark etti. Nazik olmanin her tiir insanla iyi
gecinmesini saglayan dogal bir 6zelligi olduguna inanagelmisti.
Fakat eski anlagsmalar: temizlemeye giristiginde her daim “na-
zik” olmasinin gergekte kontrolii elinde tutarak bagkalarini kiz-
dirmamayi saglamanin korkuya dayali bir yolu oldugunu gordii.
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Nezaketinin korkusunu ortbas etmeye yaradiginin bilincine
vardiginda bagkalarinin tepkilerinden iirkerek dogru bildigini
soylemekten geri durdugu ne kadar yer varsa kendini temizle-
yip arindirmaya verdi. “Hep kargimdakinin duymak istedigini
soyleyerek catigmadan kagindigimi gordiim. Bunu o kadar uzun
siiredir yapmigim ki benim i¢in dogrunun ne oldugunu bilmez
olmusum.” Bu hi¢ kuskusuz uzun vadeli bir temizlik projesiydi.

Isin biiyiikligii altinda ezilmemek igin Melanie eski anlagma
ve Oriintiilerinin temizligine ufaktan baslayarak bir iligkisini secti:
Kendisiyle ¢ogunlukla hosnutsuz bir siirtiigme iginde olan bir ig
arkadasini. Her giin, nazik davraniginin hedef saptirmaya mi1 yo-
nelik olduguna, yoksa hakiki bir yerden mi geldigine dikkat etti.

“Is arkadagim kargisindaki kendimi izlerken temizlemem
gereken yiginla parazit anlasma oldugunu goérdiim” dedi. “Ye-
terince iyi olmadigim, baskalarinin benden daha iyisini bildigi,
goriislerinin benimkilerden daha degerli oldugu, dogru bildigimi
sOyleyecek olursam basimin derde girecegi yolunda anlagmalar.”

Yiikselen farkindalig: ve her farkli anlagsmanin seyrini izleyi-
siyle Melanie, dykiilerini dolambag eden ipleri ayirabilir hale gel-
misti. Ardindan tek tek bunlari temizleyebildi. Uzun vadeli temiz-
likte yararlandig1 iki ana aragtan biri gbzden gegirme (alistirma
boliimiine bakin) adi verilen, ge¢mise takih kalan enerjiyi geri al-
maya yonelik bir Toltek teknigi ile siirekli agik olmayi 6grenmek
ve basinin derde girecegi korkusunu soluklandirmak oldu.

Uzun vadeli temizlikte dikkat edilmesi gereken bir nokta:
Farkinda olmadiginizda ¢ogu sorununuzun disinizdan kaynak-
landigini sanabilirsiniz. Kendinizi siiratle daha iyi hissetmek i¢in
dis1 degistirip kontrol etmeye kalkisabilirsiniz. Cevrenizdekilerin
davraniglarina odaklanarak kisa vadeli temizlik ¢dziimleri araya-
bilirsiniz: “Patronum bana bagirmasa.” “Karim bana kulak verse.
“Diinya boyle berbat bir yer olmasa.” Ama dolabin kapagin ar-
dina kadar agtiginizda sizin diginizda gériinen hemen her seyin
gercekte i¢sel bir temizlik gereksinimi oldugunu kesfedeceksiniz.

Duygusal tepki ve goriiglerinizin sorumlulugunu diiriistge iist-
lendiginizde digerlerinin degismesi gerektigine dair karsiliklari-
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nizin gergekte sizin degismeniz ya da yolunuza devam etmenizi
gerektiren yerleri gbozden sakladigini goriirsiiniiz. Yasanmakta
olan olaylara verdiginiz duygusal tepkinin ¢ogunlukla o anla ilis-
kisi yoktur; bunlar, gegmisten gelip hala temizlenmeyi bekleyen
seylerce yonetilmektedir.

Kendi davraniglarinizla bagkalarinin meselelerini temizlemeye
kalkisma tuzagina diismeyin. Kisa vadede boyle bir ¢caba ¢ok daha
kolay goriinebilir ancak uzun vadede bir yarari olmaz. Bu sizin ilk
uzun vadeli temizlik alaminiz olabilir: Enerjinizi kendi yuvamza
geri cekmek! Hareketin dogru kullanimi neyi temizlemenin size
diistiigii konusunda sorumluluk iistlenmektir. Esinizin, patronunuz
ya da ebeveyninizin dolu dolaplarini, kanepeleri altinda yigilmig
toz Obeklerini gormek kolaydir. Sizi gordiigiiniizii paylasmaya
onlar ¢agirirsa bunu biiyiik bir sevgi ve saygiyla yapin. Ardindan,
kendi temizliklerini yapabilmeleri icin yer birakin ve yiireklendirin.

Uzun ve kisa vadeli temizlik, bilingli bir tavir degisikliginin
yolunu agar. Ve ig¢sel temizliginizi bir ev isi degil de dua gibi
yerine getirmeniz arindirma iginize kutsal bir nitelik katar.

Sanat Olarak Temizlik, Dua Olarak Temizlik

Temizlenme projelerinize cesaret kiricilik ya da can sikintisi
katabileceginiz gibi sevgi ve seving de getirebilirsiniz. Fiziksel
evinizi nasil temizlediginize bakin. Igsel temizlige getirdiginiz
enerjinin bir yansimasi mi1? Bulasik yigildiginda bir miizik koyup
bir yandan da dans mi ediyorsunuz, yoksa sdylenerek, ortadan
kayboluvermelerini dileyerek mi yikiyorsunuz? Ortalig1 derleyip
toplamaya zaman mi ayiriyorsunuz, yoksa hep biraz geriden mi
kosturuyorsunuz?

Kimi zaman temizlik, molozlar1 yerlesmeye birakmakla ilgi-
lidir. Her seyi hemen gimdi temizleme niyetiyle elinizde bir piir-
miiz ige girisecek olursaniz temizlikten ziyade daha da fazla kaos
yaratirsiniz. Bir sey sizi tetikliyor, duygularinizi ¢alkaliyorsa toz
topragi yatismaya, duygularinizi da durulmaya birakmak, enerji-
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nizi en iyi nereye yonlendirebileceginizi agiklikla gérmenizi sag-
lar. Sabir dogru adimlar1 atmaniza yardimci olacaktir.

Her tiir temizlik bir dua olabilir. Ne zaman bulagik yikayip yer-
leri temizlesem temizlenmenin giiciinii onurlandinr, hayatimdaki
biitiin armaganlara siikran duyarim. Ellerimi ne zaman sabunlasam
bunu zihnimde giristigim temizlikle ilintilendiririm. Fiziksel te-
mizlik yorucu gelse de odanin bir kdsesinden baslar, dokundugum
her nesneyi kutsarim. Biitiine bakmak yerine o an sadece bir yere
odaklanir ve bitene kadar igi siirdiiriir, bunu da giikranla yaparim.

Hosunuza gitsin gitmesin yapilariniz size bir sekilde hizmet
etmistir. Enerji yapilarinizi hayatinizi anlayip yonetmek amaciy-
la olugturdunuz. Eski anlagma ve inanglarinizi temizlerken size
hizmetlerinden otiirii onlara tesekkiir edin, ardindan parga parga
sokiin. Yargilarinizin kirini akitin ve seylerin olduklarindan fark-
Il olmalarina duydugunuz ihtiyact salin gitsin. Isinizin biiyiik-
liigii altinda ezilmemek igin odaginiz: dniiniizdeki alanda tutun,
yapabildiginizce temizleyip yolunuza devam edin. Siikran ve se-
bat en iyi alin teridir. Onu gitmeye birakirken temizlediginizin
giizelligi ve kusursuzlugunu kesfedin.

Temizler paklarken kendinize de oyunla gecirdigi uzun gii-
niin ardindan eve iistii basi kir pas i¢inde gelen g6z agrist ¢ocu-
gunuz gibi davranin. Olanca sefkatiniz, sabir ve 6zeninizle ken-
dinizi oturtup toz topragi akitip ¢ikarmaya, diigiim olmus saglari
agmaya koyulun.

Kirin ve topak topak olmus saglarin altinda sevmeye, hayata
acilip kesfetmeye hazir degerli bir cocuk yatiyor.

Ahstirmalar

Giinliik temizlik: Gozden Gegirme

En giiclii Toltek arinma tekniklerinden biri gozden gecirme-
dir. Gozden gecirme, nefes almaya ve enerjiyi geri kazanmaya
odaklanan iradeye dayali basit bir tekniktir. Ge¢mis etkilesim-

83



leriniz sirasinda kaybettiginiz enerjiyi toplamaya yoneliktir. Her
giin, diinyayla etkilesiminizde kendi enerjinizin bir kismini kay-
beder, bagkalarinin diigiincelerini, inan¢ ve enerjisini alirsimz.
Felaket zihniniz yasam enerjinizde sizintiya yol agar, yapiniz
tamdik kiri miknatis gibi ¢ceker. Gozden gegirme, bilingli i¢sel
temizlenme ve ener ji diizeyinde diigiimleri agma siirecidir.

Gozden gecirme sizi yasaminizin ge¢mis olaylarina baglayan
enerji liflerinden 6zgiirlestiren bilingli bir temizlenme bigimidir.
Bu enerji baglar sizi yasadiginiz anin digina ¢ikarir ¢iinkii ben-
zeri durumlar1 ne zaman deneyimleseniz bu ipler harekete gece-
rek sizi gecmisinize dogru ceker.

Enerjinizi geri kazanmak simdiki zamanda koklii degisik-
likler yapmanizi saglar. Gozden gecirmenin nasil yapildigina
dair gesitli teoriler vardir. Toltek yazar1 Taisha Abelar yilin bir
kismini bir magaraya her giin gidip tiim yasamini1 gézden gegir-
meye ayirir. Bir Toltek 6gretmeni ve yazari olan Victor Sanc-
hez biitiin gézden gecirme caligsmasi igin bir kutu olugturmayi
onerir. Ben bu egzersiz i¢in ¢alisma masamin altina kivrilirdim
ama artik uykuya dalmadan 6nce ya da sabahlari erkenden ya-
tagima uzanarak yapiyorum. Cesitli gozden gegirme teknikle-
rinin sunuldugu bircok Toltek kitabi var. Gerektiginde bunlara
bagvurabilirsiniz.

Gozden gegirmede ii¢ dnemli etken bulunur: Giivenli, rahat,
dikkat dagitici olmayan bir alan olusturmak. Niyet ya da iradeni-
zi enerjinizi geri almaya odaklamak ve enerjiyi icinize ¢ekip geri
almak iizere nefesinizi kullanmak. Ben, geri alacagim enerjinin
1isiktan ipler oldugunu imgelemekten hoglanirim. Bu gorselles-
tirmeyi kullanarak enerji liflerini gerisin geri bedenime solurum.

Gozden gecirmeyi sevgi ve kabulden hareketle yapmak
onemlidir. Yapmamaniz gereken, belleginizde aci verici bir za-
mana doniip kendinizi ya da bagkalarini yargilayarak veya duru-
mu yeniden analiz ederek biitiin duygular1 yeniden yasamak ve
kendinizi daha da yaralamaktir. Amaciniz sadece bir tanik olarak
ve sevgiyle, bagislayicilikla geri donmek ve enerjinizi simdide
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yeniden bir kilmak. Nokta ve gramerinizi animsayin; kendinizi
yargiladiginiz i¢in yargilamayin ve kiyaslamayin.

Sevgili dostum Larry Andrews beni aksamlari yatmadan
once kisa, giinliik bir gézden gecirme fikriyle tanmstirdi. Kisa
fakat pek ¢ok diizlemde son derece etkili bir uygulama. Bu yon-
tem giiniiniizii nasil gdzden gegireceginizi ve asagidaki adimla-
n izleyerek kendinizi ener ji bakimindan nasil toplayip arindira-
cagimzi gosteriyor.

Niyetinizi hayatinizda daha fazla enerji isteme nedenini-
ze yonlendirin. Isteginiz genig ¢apli olabilir: “Eski yapi-
larimi kirmak i¢in fazladan enerjiye ihtiyacim var.” Ya
da daha belirgin olabilir: “Niyetim, Marsha’ya duydugum
kiskanghig1 birakmak i¢in enerjimi toplamak.” Bu agsama-
da neyi gozden gecirmek istediginizi kararlastirin: Belirli
bir olay ya da yas1 m1 gdozden gegirmek istiyorsunuz yok-
sa sadece geri gidip bugiin nerede enerji kaybettiginizi mi
gormek?

Daha yiiksek bir enerji kaynagiyla temasa gegin —yeryiizii
ya da giines iyi ig goriir. Bunu solar pleksusunuz (giines
siniragy) ile giines ya da yeryiizii arasinda bir kordon im-
geleyerek yapin. Dort elemente de baglanabilirsiniz. Bu
baglanti uygulamaniza gii¢ katacaktir.

Rahatca oturarak ya da uzanarak zihninizi giiniiniiziin
basina geri gotiiriin. Karsilastiginiz durumlari, kisi ve
yerleri bu sahnelerin duygusal yanina baglanmadan ola-
bildigince agik bir sekilde goriin. Bu sahneden enerjinizi
ya onun size geri doniisiinii gorsellestirerek ya da bede-
ninize aktigim hissederek —veya ikisini birlikte kullanip—
geri soluyun. Nefesiniz isitilir olsun. Cok iyi bir teknik,
enerjinizi sahneden geri, igine ¢eken bir elektrikli siipiir-
ge oldugunuzu hayal etmektir.

Enerjinin bedeninizin hangi boliimiine geri geldigine dik-
kat edin. Analize kapilmayin. Sadece enerjinizi soluyun.
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Daha sonra analiz edebilir, lizerinde derinlemesine diisii-
nebilirsiniz.

Bagka birinden veya o sirada yaptiginiz bir anlasmadan
aldiginiz enerjiyi nefesinizle birlikte disa verin. (Tiim bu
calismanin sevgiyle yapildigim unutmayin; yargilayici
ya da ofkeli olmaya basladiginizi hissederseniz duygusal
olarak bu kadar act vermeyen baska bir konuya gegin,
onu gozden gegirin.) Enerjinizi igeri solurken iginize al-
mig olabileceginiz size ait olmayani da nefesinizle geri
verin. Ge¢cmisteki bir negatif enerjiyi geri gonderdiginizi
hissediyorsaniz bunu i¢inize soluyup eski enerjiyi doniis-
tiirmesi icin altinizdaki topraga geri verdiginizi imgeleye-
rek bu alistirmayi yapabilirsiniz.

Zihniniz imgeden imgeye atlayabilir. Enerjinizi i¢inize
solumaya devam edin, birakin, nasil bir imge yiizeye ¢i1-
karsa ciksin. Zihniniz sizi uzaga siiriikklemeye calisiyor-
sa baslangigta kararlastirmig oldugunuz gozden gecirme
sahnesine geri doniin.

Gozden gecirme kisa bir siire yapilabilecegi gibi odagini-
z1 korudugunuz siirece uzatilabilir. Nefesinizin ve niyeti-
nizin farkindalifina geri dsnmeyi unutmayin. sitilebilir
nefesler alip vermek dikkatinizi siirdiirmenize yardim
edecektir. Giiniiniiziin bagindan itibaren bulundugunuz
ana kadar ilerleyebilir, simdiden baslayip geriye dogru
gidebilir ya da giin boyu en fazla nerede ener ji kaybetmis
oldugunuzu ortaya c¢ikarmay: zihninize birakabilirsiniz.
Gozden gecirme sirasinda baska olay ya da durumlar or-
taya cikarsa bunlar ister bilmezden gelin ya da gozden
gegirin.

Bitirdiginizi hissettiginizde ii¢ derin nefes alarak su anda
size ait olmayan ne varsa 15181 kullanarak temizlediginizi
gorsellestirin. Yeryiizii, giines ya da dort elementle bagi-
mzi1 birakin. Bir siikran duasi da edebilirsiniz.
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Bu alistirmay: siirdiirdiikge zamanla bedeninizde bir encrji
arusi hissedeceksiniz.

Giin boyu herhangi bir zaman mini gézden gecirme seanslari
da yapabilirsiniz. Niyetinizi belirleyin, dort elementi yardima ¢a-
girin ve bilingli bir sekilde enerjinizi geri soluyun.

Her giin ayiracak birkag¢ dakika bulabilirsiniz. “Buna vaktim
yok” itirazinin bir gegerligi yoktur. Oniimiizdeki hafta kendinize
aksamlan giiniiniizii gozden gecireceginiz en az beg dakika ayi-
rin. Alistirmayi giindelik olarak yaptiginizda ¢cok gegcmeden daha
biiyiik temizlik projeleri i¢in nasil enerji kazanacaginizi kesfede-
ceksiniz.

Giindelik gozden gecirme yapanlar siklikla riiyalarinin de-
gistigini fark eder. Bu, kisisel enerjinin artmasinin isaretidir.
Giiniiniizii islemden gecirmeyi diis zamaniniza birakmak yerine
rilya damaginizi bagka tiir diiglerin tadina varacak sekilde temiz-
lemektesinizdir.

Gozden gecirme on, on beg dakika ya da daha uzun siire yapi-
labilir. Don Miguel ile birlikte ¢alisirken toplulugumuz haftada
bir kez bir araya gelerek uzun gozden gegirme seanslari yapardi.
Grupla ¢alismak enerjiyi artirip daha derine gitmenin etkili bir
yoludur. Fazladan vakit ve enerjiniz varsa uzun gozden gecirme
seansint her zaman yapabilirsiniz. Belirli bir konu se¢mek (ilk
iliskim, son igim, oriimcek korkum) ¢alismaniza yol gosterecek,
destek olacaktir.

Siniflandirma Sanati

Bu aligtirma son boéliimde ele aldigimiz arastirma ve izleme
egzersizlerinin bir devamidir. Gézden gecirmeyle birlikte yapa-
bilirsiniz.

Taniklik etmeye ve diisiince ve deneyimlerinizi not etmeye
devam edin. Bunlari siniflandirmaya baslayin: Kisa vadeli temiz-
lik projeleriniz neler? Uzun vadeli temizlik projeleriniz neler?
Kisa donem projelerinizi izleyerek daha derinde ne gibi yapilar
oldugunu ayirt etmeye caligin.
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Yargisiz, berrak zihinli arkadaglariniz varsa, cinlerinizin kur-
nazliklar1 yiiziinden sizin fark edemediginiz sakli anlagmalar
olup olmadigin1 gérmenize yardimci olmalarini isteyin.

Yapiy! nasil yaratmig oldugunuzu hatirlamaniz gerekmiyor
fakat farkindaliginiz: yiiksek tutup cinlerinizi izleyerek isabetli
tahminler yiiriitmeye baglayabilirsiniz. En az bir ay boyunca al-
gilarimizi ve arkadaslarimizdan aldiginiz bilgileri kaydedeceginiz
bir seyir defteri tutun. Ardindan kisa vadeli temizlik i¢in iyi ta-
nimlanmisg, net adimlar atin. Uzun vadeli temizlige odaklanacak
daha fazla enerji toplayacaginiz zaman igin ikinci bir eylem lis-
tesini hazir bulundurun.

Kir ¢iktiginda ya da siz daha derin kir katmanlarin1 ovup sok-
meye kendinizi hazir hissettiginizde bu listeler degerli bir bagvu-
ru kaynag olacaktir.

Ates Elementiyle Baglanti Kurmak

Temizlenme ge¢misi birakip simdiki am1 kucaklamak demek-
tir. Ates elementiyle baglanti kurma ve arinma sanati amagli,
ozellikle gbzden gecirmenin ardindan yapildiginda ¢ok etkili bir
aligtirma:

Cinlerin taktikleri kismini1 yeniden okuyun. Bes kiigiik kagit
parcasina kendinize kostek olmanizin, dikkatinizi dagitma ya da
kendinizi kisitlamanin beg yolunu yazin. Sominenizde, digarida
veya dayanikli bir kapta (tugla iizerine koyacaginiz metal bir kap
ya da eski bir toprak kabin iizerinde iki kat aliiminyum folyodan
yapacaginiz sig bir tas) bir ateg yakin.

Kagitlarinizi elinize alip gozlerinizi kapatin. Bu taktikleri sa-
lip birakmaya gercgekten hazir olup olmadiginizi kendinize sorun.
Hazirsaniz onlara birer birer veda edin. Bu, cinlerin sizi giivende
tutmaya yonelik niyetini onurlandirir ve onlara artik bagka bir tiir
yasam siirmeye hazir oldugunuzu bildirir. S6zgelimi: “Baskala-
rinin beni sevmeyecegi korkularimi: durmadan yansittiginiz igin
tesekkiirler.”
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Tesekkiir kelimeniz ya da ciimlenizi sdyledikten sonra yiik-
sek sesle, “Sizi artik degisim ategine birakiyorum” deyin ve ka-
g1d1 atese tutun. Atesin kagidi kiil edisini seyrederken iginizdeki
atesin de bu eski inanglan tiikettigini hissedin.

Bu egzersizi istediginiz siklikta yapin. Alistirmay1 yaparak
neyi birakmak istediginizi géormede, ona tesekkiiriiniizii sunup
ruhunuzun arindirici ategine birakmada ustalasacaksiniz.

icsel Rehberlik

Yeni bir Muhafaza Olusturmada Ates [mgelemi

ikinci bekginiz ates elementinden. Atesten i¢sel temizlik
sanatini, dogru eylem kullanimini 6greneceksiniz.

Oturarak ya da uzanarak kamimza birkag¢ derin nefes c¢ekin.
O giizel tag ¢cemberin ortasinda oturdugunuzu hayal edin. Hava
elementine donerek selamlayin. Saga dogru bir ¢ceyrek daha do-
nerek ates elementinden i¢ dolabinizin kapagini agma cesareti ve
giicii ile yol gostericiligini isteyin.

Bir ateg rehberi size katilarak yapinizi temizleme sorumlu-
lugunu almada destek olmaya ¢agirin. Rehberin belirme bigi-
mine actk olun. Ates rehberiniz bir hayvan, tanidiginiz biri ya
da bir yabanci olabilir. Kafanizda sakin bir ses veya bedeni-
nizde bir bilis de olabilir. Ateg bekg¢iniz size hemen gelmeyip
rilyanizda goriinebilecegi gibi giiniin ortasinda da karsiniza ¢i-
kabilir. En inatg kiri bile zarafet ve sevingle temizleme giicii
icin dua edin.

Tamamladiginiz: hissettiginizde bu yeni ¢apay! temsil ede-
cek bir sembol isteyin ve bunu ¢emberinizin ates yOniine yer-
lestirin. Sonra ¢emberin ¢oziiliip kayboldugunu hayal edin. Al-
giladiklarimzi ve atesten aldiginiz mesajlar1 yazmak her zaman
fayda getirir.
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Imgeleminizi hayatinizla iliskilendirmek i¢in sunagimiza ate-
si ve yeni niyetinizi temsil eden bir nesne yerlestirin: Bir mum,
elbezi ya da hosunuza giden herhangi bir sey. Eski yapimzi te-
mizleyip hakiki benliginizin merkezine gelmede elementler ve
armaganlarinin size bilgece yol gostermesini isteyin.
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Su:
Acilma Sanati

Sonsuz Olanakla Birlikte Akis

Bir mutluluk kapisi kapandiginda digeri agi-

lir; fakat kapali kapiya Oyle bakar kaliriz ki,

bizim i¢in agilan yeni kapiy1 goremeyiz.
—Helen Keller






ViZYONUNUZA AGIKLIK GETIRIP varhiginizi temizleme yolculu-
gunuza devam ederken ele alinmasi gereken iigiincii bir yaniniz
var; duygulariniz. A¢ildiginiz ve duygularinizin varhigini tamdi-
ginizda arindirici sularin akmasini saglarsiniz. Akarsuyun muaz-
zam bir giicii vardir. Takilip kalanlari, i¢te sikisip kalanlari ¢ozer.

Suyun armagam agilma sanatidir. Sadece hosunuza giden
seyler ve yasantilara degil, her seye acilmay: dgretir. Sevdiginiz,
iyi gelen gseylere acik kalmak ¢caba gerektirmez. Sevmediginiz ya
da kotii gelen seylere acik kalmak ¢ok daha cetindir. A¢ik olmak,
hayatin getirdigi her seyi kabul ederken ayni anda da olumlu de-
gisim yoniinde hareket etmektir. “Iyi” ve “kotii” duygulara esit
Olciide agik kalarak eski yapimzin ¢oziilerek sifanin gelmesine
yer agmis olursunuz.

Aciklik i¢ diinyamz ya da dig gergeklik karsisinda sergilene-
cek bezgin bir kabul degildir. Hayatin gelisimine duyulan yiirekli
bir i¢sel giiven eylemidir.

Pek cok din suyu arinma ve ruha agilis araci olarak kullanur.
Namaz kilmak i¢in camiye girmeden 6nce Miisliimanlar say-
giyla abdest alir. Hiristiyanlar arinma ve tanriyr kabule agilmak
icin suyla vaftiz edilir. Birgcok saman geleneginde su bir toren-
den 6nce kutsal bir alan olusturmada kullanilir. Su elementiyle
uyumlandigimizda yeni bir seye hazirlanmak igin pek ¢ok arin-
ma uygulamasiyla da temasa ge¢mis oluruz.

Acilma, varsayimlart birakmamizi, mucizelerin gergekles-
mesini saglar ve ruhun girecegi bir alan sunar. Yarari1 kalmamig
olanlan salarak bizi bilinenin dtesine genisletir.
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Tikah Kalani C6zmek

Yoga ustast Yogi Bhajan’in suyun giiciiyle ilgili giizel dy-
kiisiinii bana yol gostericim ve dostum Peggy Dylan aktarmisti.
Bilincinizi kirli bir yag deposu olarak hayal edin. Yaptiginiz her
sifa caligmasi yag deposuna temiz su dokmek gibidir. Su ile yag
bir araya geldiginde ne olur? Birbirlerine karismayacaklarindan
yag yiizeye ¢citkmaya baslar. Yag biitiin eski duygu ve anlagmala-
rimiz1 temsil etmektedir. Berrakligin suyu dokiildiik¢e zorlu duy-
gular yiizeye (bilince) ¢ikar. Tasip temizlenmeleri igin yiizeye
citkan her seye acik kalabilir misiniz?

Duragan yapinizda ne zaman daha fazla akig yaratirsaniz
uzun siiredir unutulmug duygular bilingli zihninize akmaya
baglar. ilk tepkiniz bunlara direnmek olabilir. Bu direng dogar
¢iinkii daha 6nce bilingli zihninizin rahatsizlik veren kisimlari-
n1 kapamayi 6grenmistiniz. “Dolap temizlenmis gibi yaparsam
kimsenin ruhu duymaz” veya “Dolabin kapagini yeterince ka-
pal tutarsam belki cinlerle canavarlar kendiliginden gider” diye
diisiiniiyor olabilirsiniz.

Algilarinizi, duygularinizin musluklarinizi kaparsamz giiven-
de olacagimiza inaniyor olabilirsiniz. Fakat biitiin tahliye boru-
larinin tortularla tikandigi bir evde yasadigimzi ve tagma kor-
kusuyla suyu akitmadiginizi hayal edin. Cok ge¢meden sadece
borular1 tikayan pislik degil, tuvaletler, kirli camagir yiginlar1 da
tagacaktir.

Duygulariniza set gekmek bir zamanlar bir dlgiide ise yaramig
olabilir. Cocukken agir1 duygusal durumlardan bunun sayesinde
sag cikmusg olabilirsiniz. Fakat bunu bir yetigkin olarak yapmak
sizi sinirlayan yapilar1 daha da pekistirir. Cocuklugunuzun inis
cikiglarini atlatmaniza yaramig olan ayni karsiliklar sizi simdi bir
yetiskin olarak esneklikten ve anda var olmaktan alikoyuyor.

Ornegin “Annem kardesimi benden daha fazla seviyor” dii-
siincesi sizi kimsenin gercekten sevemeyecegi inancina doniis-
miis olabilir. Bir iligkiye girip sevildiginizi hissettiginiz her sefe-
rinde bu yeni ener ji sizin o eski “beni kimse sevmiyor” anlagma-
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niz etrafindan akacaktir. Umutsuzca achigini ¢ektiginiz sevgiyi
gormek varliginiza temiz su dokmek ve eski duygularin tiim ¢a-
murunu karigtirip yiizeye ¢ikarmak gibi olacaktir. Terk edilme
ve kaybetme korkularimiz ortaya ¢ikabilir. Farkindalik olmazsa
biling¢disi bir sekilde duygularinizi agiklamak igin bir dram yara-
tabilir, sonra da rahatsiz edici duygularinizdan 6tiirii partnerinizi
suclayabilirsiniz.

Kapanma oriintiisii dyle bir aligkanlik haline gelir ki taninmasi
giictiir. Uygulama ile ne zaman kapandiginizi hikayeler uydurup
duygular1 yogunlastirmadan 6nce fark etmeyi 6grenebilirsiniz.

Varliginizin acik mi kapali mi kaldigini hissetmeye baslama-
nin iyi bir yolu: Gozlerinizi kapayip bir seyi fena halde iizerinize
aldiginiz, baska birinin davranmiglar kargisinda giicendiginiz, of-
kelendiginiz ya da igerlediginiz bir zamanin anisini bedeninizde
hissedin. Diin ya da on y1l 6nce olmus bir sey olabilir. Yasarken
cok ac1 vermis bir seyi g6ziiniizde canlandirin. Bedeninizde nasil
bir his vardi? Sizi inciten bir seyi hatirlamaya devam ederken
bedeninizdeki his ve algilar1 yasayin.

Bir seyi lizerimize aldigimizda ¢ogumuz bedeninde bir daral-
ma, kasilma hisseder. Bir ufalma, ice kapanma hissi gelir. Zihin
bir sekilde yargilandigimizi, bize yanhs davranildigini algilar ve
eski diisiinceler duygusal bedenimizi harekete gegirir.

Simdi, bir seyi iizerinize alabileceginiz bir zaman hissedin
—gecmigte belki sizi yaralayacak ama yaralamamug bir sey. Be-
deninizde nasil bir his vard1? Uzerinize aldigimiz bir seye kiyasla
arada nasil bir fark var? Bu iki hal arasindaki farklari ortaya ko-
yan bir imge ya da semboller ortaya ¢ikiyor mu?

Bir olay ya da gatigmayi iizerinize almadiginizda bedeninizde
akigkanlik hissi vardir. Agik oldugunuz i¢in mutluluk ve den-
genizi korursunuz. Yapinizin pengesini ve agirligini hissetmek
yerine hakiki varligimizin enginligini hissedersiniz.

Acik oldugunuzda eski duygularin duraganlagmak yerine igi-
nizden akip gitmesine izin verirsiniz. Eski duygulara direnmek
sadece gercgek sifayr engellemeye yarar. Atiklarla tikanmig bir
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akarsu duraganlagir. Olii yapraklarla ¢opii kaldirmak arindirici
akimin 6niinii agar. Musluklar1 agin ve birakin evinizdeki tesisat
isini yapsin.

Diren¢ NedenYararsizdir?

Direng ya da seylerin olduklarindan farkli olmalarini dilemek
acinin etrafina duvar 6rme yoludur. Bir bagka yol da kendinizi
bagkalariyla kiyaslamaktir. Size ac1 veren biiyiik oranda duygu-
sal acimizdan ziyade ona verdiginiz tepkidir.

Duygularinizi kontrol etme ihtiyacini biraktik¢a enerjinin do-
gal akistyla uyum icinde olursunuz. Ayni anda ona inanmayarak
eski yapiniza direnmediginizde giiciiniizii ondan geri alirsiniz.

Direng enerji akisini durdurur. Eski yapinin sesi yiiksek ¢1-
kiyor, sizin ona tepkiniz de miicadeleye ¢alismak oluyorsa sizin
boliinmemis dikkatinizi eline gecirdiginden kazanan eski yapi
olacaktir. Diren¢ agilmanin tersidir. Farkinda kalarak altta yatan
yapiy1 ortaya ¢ikarmada duygularinizdan yararlanabilirsiniz.

Don Miguel Ruiz ve Toltek topluluguyla ¢calismaya basladi-
gimda atesli bir direng sergilemekteydim. Cetin ceviz ve bagim-
s1z olusumla gurur duyuyordum. Gergek ise onaylanmamanin
beni dehsete diisiirdiigiiydii. Bir atdlye ¢alismasinin ilk iki gii-
niinii genellikle yeni bir bilgiye muazzam bir direng gostermekle
geciriyordum. Yapim tehdit altindaydi. Kendimi biitiin giicliimle
bogulmaya karsi savasmaktaymisim gibi hissediyordum.

Biiyiik degisimlerden biri direncimi yargilamay: birakip bil-
digimin 6tesine agilmamla geldi. Adim adim oldu ve 1990’larda
Peru’da tepe noktasina ulasti. Sevgili dostum ve yol gostericim
Gini, kibir ve onaylanma ihtiyacimi asmamda bana destek olma-
ya kararliydi. Don Miguel ile yaptiklar: bir plan uyarinca yolcu-
lugun ilk bes giiniinde ders vermeyip kimseyle de konugsmamami
istedi; bunun yerine dikkatimi yolcularin hizmetinde olmaya ve-
recektim.

Ogretmenlikten sessizlige gegis baslangicta sorun olmadi.
Cevremdekilere dikkat edip agik olma aligtirmasi yapiyordum.
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Bir giin kadar siirdii. Ardindan yapim kendini ortaya koyniiya
baslad:. ikinci giin paylagmak istedigim seyler oldugunu gérme
ye bagladim. Onemliydim. Ders vermeye hakkim vardi. “Gini
bunu bana neden yapiyor? Belli ki beni kontrol altina almaya
calisiyor.” Kendimi elestiriden yargiya, oradan dehsete, diren¢
ve ofkeye sicradim. Bana deger verilmiyordu! Bilmezden ge-
linmekteydim! Haklarim igin savasacaktim! Burada bir yerlerde
alinacak bir ders oldugunu biliyordum ama direncim bunun ne
oldugunu ortaya ¢ikarmaktan beni alikoyuyordu.

Bir sabah Gini grupla yapilacak bir téreni planlamasina yar-
dim etmemi istedi. Toren planlamasi en sevdigim islerden biridir
ama istedigi sanki tuvaletleri temizlememmis gibi bir 6fke patla-
masi yasadim. Galiba Gini’ye lanet okuyup kagtim. Ofkeden ku-
duruyordum. Giinlerce sesimi kesmigken simdi ne ciiretle tdren
planlamamu isterdi! Ne ciiretle!

Geriye baktigimda tepkimin siddeti giiliing goriiniiyor. Ama
o siralar bagimsiz ve énemli olma ihtiyacimin itisiyle kor olmus-
tum. Spiritiiel bir kisinin direng i¢cinde olmamasi gerektigini bil-
mesine biliyordum ama dyleydim iste. Otelden kendimi disari
attigim gibi Machu Picchu’ya yiiriidiim. Siki bir yagmur vardi
ama Waynu Picchu’ya, kentin kiyisindaki giizel, kutsal ve ¢ok
dik daga tirmanmaya karar verdim.

Tirmandikca 6fkem de biiyiiyordu. S6ziim ona spiritiiel var-
ligimin su sefil halini ugurumdan asagi mi atsam, doniip bana
kotii davrandigi icin Gini’ye mi bagirip cagirsam, karar veremi-
yordum. Yagmur gii¢clendi, tag basamaklar da giderek diklesiyor,
kayganlagiyordu. Cok ge¢medi, bir karar noktasina geldim. Ya
ofkemi tutmaya ¢alisacak ya da tirmanmaya devam edecektim.
ikisine birden enerjim yoktu. Bir sonraki adimda 6fkemi salmaya
acildim. Teslim olmustum. Direncime direnmeyi birakmig, ben
tirmanmaya devam ederken duygular ve miicadelenin yagmurla
akip gidisini izliyordum.

Sessizlige direnmeme neden olan, Gini’nin ifadesiyle “ima-
jina yonelik bir tehdit algis1” idi. imajim bana, “Eger gergekten
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onemli ve iyi bir kiz olaydin” diyordu, “burada bdyle susup ka-
lacagina, hizmet edecegine ders veriyor olurdun. Gergekten spi-
ritiiel olsaydin hizmete kogsmak agrina gitmezdi. Ozel olsaydin
ders alirdin.”

Oniimdeki segim basitti: Kapali kalmak ya da agilmak. Tan-
rinin bir liitfu (ve tiikenip kalig) ile acilmayi ve yola devam edip
daga tirmanmay: secgtim. Savunulacak ya da miicadele edilecek
bir sey olmadigim goérmiistiim. Waynu Picchu’ya tirmanirken
yiiregim agildi. Sadece vardim. Hakli olmama gerek yoktu. Her
sey eriyip gitti. Eski hikayelerimle 6zdeslesmeyi birakip belirli
bir sekilde goriilme ihtiyacimi saldim.

Hikayelerinizle savasirsanz gii¢ kazanirlar. Insanlarin “Bunu
bir daha asla yapmayacagim!” dediklerini isittigimde ilk firsat-
ta aynim1 yapacaklari neredeyse kesindir. Agilir ve “Tesekkiirler
anlagsma, bana kendince hizmet ettigin icin. Seni saliyor, sevgiyi
kabul etmeyi se¢iyorum” dediginizde giicii eski yapidan alir, ye-
niye verirsiniz.

Acildiginizda korkularinizdan ¢ok daha biiyiirsiiniiz; dikenli
telden ziyade oriimcek agi gibidirler. Ama kendi yapinizla mii-
cadeleye girisirseniz keskin kenarlariyla kendinizi yaralarsiniz.
Yapinmizin katilig1 arasindan gecen muazzam akima teslim olur-
saniz ¢cok gegcmeden yeni kaynak ve seceneklerin okyanusundan
beslenmeye baslarsiniz.

Korkunun Otesine Agiimak

Korku sizi duygularimizin agirligi altina kistirir. Duygularin
hi¢ son bulmayacag sanisiyla kapandigimizda bogulacak gibi ol-
dugunuzu, ¢ikis olmadigini hissedebilirsiniz. Tutunacak bir sey-
ler ararsiniz, paniginiz biiyiir.

Duygularimizin akigina kendinizi actigimzda gozlerinizi agik
tutun. Akintiyla birlikte yiizmeyi 6greneceksiniz —miicadeleyi de-
gil, icinizden ge¢cmekte olan bu akig karsisinda uyanik kalmay:.
Bir sualti kasifi, solugunu yiireginizden alan bir balik olacaksiniz.
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Bir giin biiyiik korku i¢inde bir 6grenci beni telefonla aradi.
Yillar siiren donuklugun ardindan Michael duygularin1 yasama-
ya baglamisti. Cocukken alkolik babasinin annesini dévmesine
tanik olmus. Durumla bas edebilmek i¢in duygularina kapisini
kapamis. Simdi kapiy: sifa bulmaya agarken babasina karsi his-
settigi bastirilmig korku ve 6fke onu iirkiitmiig, aciyr durdurmak
icin yeniden kapanmak iizereydi. Duygularinin tasan bir kutudan
sizip onu bogdugunu hissediyordu. Michael’in diirtiisii kutunun
kapagini carparak kapamak, akig1 kesmekti.

Ona “Korkuyu kapanmanin tetikleyicisi olarak kullanmak
yerine” dedim, sevginin girmesi icin daracik bir aralik biraka-
bilir misin? Korkun déniisiimiin belirtisi, durma uyaris1 degil.”
Daha sonralari, kapagi kutunun iizerine bastirmadan sdyle bir
kapadigini ve aciya sifayr davet ettigini imgeledigini soyleye-
cekti. Duygularini hissetmeye devam ediyordu fakat farkinda-
lig1 kutu ve icerigini ellerinde tutabilecegi kadar genislemisti.
Bastirilmis duygularini temizleyecek agikligi bulmustu, yillar
siiren bir donuklugun ardindan korku ona dogru yolda oldugu-
nu soylemekteydi.

Enerji yapimz canli bir varliktir. Ona beslediginiz inangla
ayakta durur ve enerjinizle beslenir. Onu kendinizi giivende his-
setmek ve etrafimizdaki diinyayr anlamlandirmak igin yarattiniz.
Yolculugunuz varhigimzin derinliklerine dogru ilerlerken eski
yapiy1 zayiflatmaya baslarsiniz. Duygular sarsilir. Ve elbette
bedeniniz korkuya kapilir. Felaket zihniniz “Tehlike! Tehlike!”
diye bagirmaya baslar ve dort bir yana sacgilan duygularinizi ha-
rekete gecirir. Dogaldir.

Iginizde muazzam bir korkuya isabet ettiginizde bu kimi za-
man ge¢cmis anlagmalarimizdan gecerek icinizdeki hakiki temele
dogru ilerlediginizin isaretidir. Ne giizel! Bu korkuyu sizi ama-
cinizdan caydirmada kullanmayin. “Korkuyorum, korkuyorum,
yapamam” demek yerine “Heyecan duyuyorum. Rahatsizlifa
hazirim. Kendimi yargilamayarak korkularimi sevgiye doniigtiir-
mek bana heyecan veriyor” demeye baslayin.
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Don Miguel bana iyilesmenin bir yolu olarak korkunuzun
sularina durmadan atlamaya iligkin harika bir ders vermisti.
1996’da Meksika’daki Palenque’ye yaptigi bir yolculuk sirasin-
da bogulmasina ramak kalmus. iki yil sonra onunla Maui’de gnor-
kel yapmaya gittim. Sirtina bir can yelegi gecirdik, istekle suya
atladi, deli gibi ¢irpinip ¢ikti. Soluk soluga teknede otururken ne
oldugunu sordum.

“Bogulmanin esiginden doneli bu suya ilk girisim” dedi. “Vii-
cudum korkuyu hatirladi. Pekala!” Giiliimsedi ve suya geri atladi.

Onun giderek azalan bir panikle daha ii¢ dort kez suya girip
cikisini izledim. Cok gegmeden keyifle sapir supur yiizmeye bas-
lad1. Korkuya agilip giiliimsemeye hazir, onun 6tesine gegmenin,
korku azalana dek farkindalikla yeniden, yeniden dalmanin o6r-
negini vermisti. Kapanmamus, “Bu korkuyu duymamaliyim” ya
da “Korkum bana suya girmememi soyliiyor” dememisti. Niyeti
suyun tadini ¢ikarmakti, onun i¢gin de yeniden giiven gelene dek
bedenine emniyette oldugunu gostermekle yetinmisti.

Yasaminizin doniim noktalarinda yaptigimiza iligkin daha
genis perspektifi animsayin. Dikkatinizi yalnizca korkuya verir-
seniz geri cekilirsiniz, hicbir sey de degismez. Daha genis bir
goriise acilirsaniz kapildiginiz korkunun kusursuzlugunu, rahat-
siz olmadaki dogrulugu goreceksiniz. Etkin bir bicimde eskiyi
yerinden sokiiyor, yeniye yer agiyorsunuz. Yiireginizi agarak
korkunuz yatisana kadar igine dalmaya devam edin.

Acik Kalmak

Eski bir anlagma ya da diisiince bi¢imi goriip bunun sizi na-
sil yaraladigini bildiginiz ve davranisinizi siirdiirmeyi sectiginiz
zamanlar olacak. QOyle yaparsamz kendinizi yargilamayin; o an-
lagmanin hayatinizda dallanip budaklanmasina kargi agikliginizi
siirdiiriin. Kimi zaman eski davranigi birakmak fazlasiyla korku-
tucudur ya da ondan daha 6grenecekleriniz vardir. Agik kalin.
Bazen degisikligi yapacak enerjiniz olmaz. Kendinize karsi ince
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olun. Farkindalik ve yiireginizi agik tutun; kendinizi adim adim
yeni bir var olusa gotiireceksiniz.

Kimi zaman en biiyiik uyaniglarimiz en zor durumlarin orta-
sinda gergeklesir. Boyle donemlerde ortaya ¢ikanlar sarsici olabi-
lir. Agiklik uygulamasi i¢in en iyi zamanlardan biri de canimizin
burnunuzda oldugu vakitlerdir. An neyi getirirse getirsin, agik
olabiliyor musunuz? “Dehseti bedenimde hissediyorum. Ag¢ilip
onu icimde kimildamaya birakiyorum.” “Y ok, kendimi kapali ve
donuk hissediyorum. Kapali olmada bir yanlis yok.”

Bir siire dnce ¢ok aci veren bir iliskim vardi. Birbirimizin en
kotii yanlarimi ortaya ¢ikarir gibiydik. Bu dinamigin hangi bolii-
mii benden, hangisi ondan, hayati neden bdyle cehenneme ¢eviri-
yor diye sormaktan helak olmustum. Aramizdaki askin biiyiiklii-
giine ragmen yasadigimiz drama asir1 yogundu. Yine birbirimize
girdigimiz bir hafta bu kez farkli bir sey yapmak i¢in dua ettim.
Dogan duygulara olanca agikligimla dalmaya, bunlara agilmaya
karar verdim. Siki siki tutundugum, “Bana kendimi o bdyle his-
settiriyor” ya da “Bdyle hissettigim igin kotiiyiim” benzeri dii-
siincelere son verdim ve duygu akimina daldim.

Salmamdan onceki kadar giicliiydiiler fakat agik farkindali-
gim1 korudum. Bir yamim agiklik ve merakini siirdiiriirken acimi
cok derinden hissediyordum. Ote taraftan ¢iktigimda igimde adi-
n1 koyamadigim bir seylerin temizlenip arinmis oldugunu hisset-
tim. Partnerimi yargi ve korku olmaksizin agiklikla ve daha iyi
dinleyebiliyordum.

Bu deneyimden kisa bir siire sonra “Ben sadece sevilmek is-
tiyorum!” diye diisiindiigiimii fark ettim. Durup bu diisiinceye
acildim: “Ben sadece sevilmek istiyorum. Ben sadece sevilmek
istiyorum.” Derken tiim varligimin sevilmeyle uyum icinde oldu-
gunda sevildigimi hissettigimi gordiim.

Kendime “Bu iliskide yarattigina agiklikla bakarsan, gercekte
ne istiyorsun sen?”” diye sordum.

Kulagima gelen yanit “Cezalandirilmak c¢iinkii ben kotiiyiim”
oldu.
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Bekledigim karsilik bu degildi. Az kaldi rastgele bir diisiince
olarak bir yana atiyordum. Fakat daha kisa bir siire 6nce nasil bir
duygusal ¢alkantidan gectigime tanik oldugumdan kulak verdim.
“Cezalandirilmak istiyorum” gibisinden tuhaf bir anlasmay: ne
zaman iistlenmis oldugumu arastirmanin o an benim igin bir 6ne-
mi yoktu. Kaynagi degil, bununla benim ne yaptigim 6nemliydi.
Gercekten de cezalandirilmak mu istiyordum? En derindeki haki-
katim bu muydu?

Gergek, genelde hafif bir sugluluk duygusu, dolayisiyla ce-
zalandirilma ihtiyaci iginde oldugumdu. iliskime déniip bakti-
gimda bunun agik¢a bana geri yansitilmig oldugunu goriiyorum.
Kosulsuzca sevilmeyi istesem kosulsuzca sevilirdim. Fakat ce-
zalandirilmay: istedigimden duygusal olarak hirpalaniyordum.
Kusursuz bir kurguydu. Tam: tamina bir yanimin istedigini ali-
yordum. Tuhaf ama gercek.

Kendimi berraklifa ag¢tigimda eski anlasmamin ¢amuru bilingli
zihnime ¢ikt1 ve o zaman bilingli bir se¢im yapabildim. Bu anlag-
mayi gordiigiimde sucu kimseye atmadim. Nereden geldigini an-
lamaya caligmakla zaman kaybetmedim. Sadece kendime *“Artik
bunu istemiyorum” dedim. “Artik yokum. Birakmaya hazirim.”
Eski anlagsmaya artik inanmadigimdan bu da sonunda iligkinin bit-
mesine yol acti. Gormeye dogru acilmanin berrak suyu, anlasma-
nin yarattigi yagin yiizeye vurup digar1 atilmasini saglamustu.

ilahi Olandan Cigiran Cocuga

Hayatinizda degisime acilmanin armagani 6ziiniizii korurken
eski bir yapidan yenisine yumusak bir gecis yapmamzi saglar. Ne
olursa olsun yaptiklarinizi gormeye ve hareketlerinizin sorumlu-
lugunu iistlenmeye hazirsinizdir. ilahi olandan gigiran ¢ocuga,
varliginizin her yoniinii kabul edip sevmeyi 6grenirsiniz. Her
duygu, her tepki size yeni bir sey 6gretir; gdzleriniz ve yiireginizi
acik tutarsaniz size yeni bir inci sunar.

Acilma siirecinizi kolaylastiracak birkag ipucu.
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Sabir: Ac¢ilma yavas yavas ilerleyen bir siirectir. Kendinize
karsi sabirhi olun. Giiniin birinde “Galiba yasadigim bu korkung
aciya soyle bir agilacagim ben” diye uyanmazsiniz. Uygulama ve
sebat ister. Gercek su ki agilmayi hepimiz biliyoruz. Kendimi-
zi giivende hissettigimizde bunu dogallikla yapiyoruz. Giivende
hissetmedigimiz ya da bir sekilde zorlandigimiz zamanlarda da
acgilmayi 6grenebiliriz.

Kaynagi Bulmak: Acikligimiz1 artirdik¢a duygusal tepkileri-
nizin ¢ogunun simdiki zamanla ilgili olmadigin1 gérmeye baslar-
siniz. Kapilar1 ge¢mise agik tutarak ¢cogu zaman acimzin gergek
kaynagina ulagsacaksiniz. Korkmus ¢cocugu, yalmz kalmis ergeni
arayin. Nasil anlagmalar yapmis olabilirler?

Kucaklamak: Korkmus ya da karmasa yasayan bir yaninizi
buldugunuzda ona kollarimiz1 agin. Kendinizi ister diinyanin te-
pesinde ister dehsete kapilmis hissedin, kendinize karsi yakinlik
ortaya ¢ikmaktadir. Duygusal benliginize tiimiiyle yer agin.

Sifa Vermek: Kimi zaman aci1 ¢cekmenize neden olan anlas-
malar arar bulursunuz. Bagka zamanlar aramaniz degil, sadece
gerceklesecek degisiklige yer agmak gerekir. Acgilmak eskiyi bi-
rakmak icin tek gerekendir. Felaket zihniniz biitiin bu siire bo-
yunca bagirip ¢agirabilir, bedeniniz korku iginde olabilir, sifa
yine de gerceklesecektir. Oncekinden birazcik daha fazla agik
olma olanagina acik kalin.

Birakmak: Diinyada kim olmaniz ya da oynayacaginiz roliin
ne olmasi gerektigine iligkin hazir fikirler, ¢evrenizdeki diinya
degisirken sizin kapanmaniza neden olabilir. Degisim sirasinda
kendinizi yitik ya da dagilmis hissederseniz, kim ve nerede olma-
niz gerektigi fikrini birakmanin zamani olup olmadigini aragtir-
maya ve sevecen bir sekilde simdi nasilsaniz onu olmaya agilin.

Giinliikk Uygulama: Alg: agikligi ve aktif temizlik gibi agik-
lig1 da en iyisi giindelik olarak uygulamaktr. Onemli olan ne ka-
dar acildigimiz degil, kendiliginden bir karsilik olarak kendinize
istikrarli bir sekilde agikligi 6gretmenizdir. Onemli olan hemen
aldigimiz sonuglar degil, cabamzdir.
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Siikran: Siikran duydugunuzda agilirsiniz. Sevdiginiz birini
diisiiniirken acilirsimz. Bir bebek ya da képek yavrusu gordiigii-
niizde acilirsiniz. Bedeninizde bu hissi inceleyin. Agildiginizda
nasil? Ac¢ilmaniza neler neden oluyor? Kapanmaniza neler yol
agiyor?

Esnetmek: Su an biraz daha fazla acilmak igin ne yapabilir-
siniz? Durusunuzu degistirmeyi veya derin bir nefes alip belirli
bir rengin bedeninizi doldurdugunu diisiinmeyi deneyin. Belirli
bir hareket, renk ya da diisiince ag¢ilmaniza yardimci oluyor mu?
Sizi agan her ne ise bunun an be an farkina varin ve bununla biraz
daha fazla oynayin. Sadece simdiki ana odaklanin. Kapanmanin
kolay bir yolunun gelecegi diisiinmek ya da kendinizi bagkala-
riyla kiyaslamak oldugunu goreceksiniz. Agilma yolculugunuz
yasadiginiz anda. Neredeyseniz orada olun ve gefkatle, usulca bu
anda agilin.

Saf Duygulara Gegit Vermek

ilerleme, duygulariniz olmayacagi anlamina gelmez. Merkez-
lenmis, 6ziinde olmak, mevcut duygulara kabulle agilmaktir. Gi-
derek daha derin seviyeler ortaya ¢ikmaya devam edecek. Kagisg
kapilan ardina kadar agilip bilingdigt anlagmalar yiizeye ¢iktik¢a
daha fazla temizlik olacak. Derine gittik¢ce daha yogun duygular-
la karsilagabileceginizi bilin. Bu bir kusur degil, liituftur. Soru
su: Eskiyi birakip daha biiyiik bir seye agilmaya hazir misiniz?
Bildik yapimizin ¢6ziiliisiiniin rahatsizliginda bile heyecan bulu-
yor musunuz?

Duygusal bedeniniz iyilestikge hikdye ve inangtan bagimsiz
saf duygular yagamaya baglayabilirsiniz. Bir ilisgkimin ardindan bir
yil boyunca duydugum suglulugu izlemistim. Sugluluk duydugu-
mu fark edip kaynagini yakinlarda aramakla basladim. Ardindan
olas1 ge¢cmis kaynagina dogru izini siirmeye koyuldum. Sonunda
kendimi her zaman suglu hissettigimi fark ettim. Nokta. Hayatim-
da sugluluk doguracak bir sekilde davranmiyordum, ge¢misimde
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goriinen, sorumlulugu iizerine atabilecegim bir sey de yoktu. Sug-
luluga bir anlam verecek tiirlii hikayeler uydurabilirdim uydurma-
sina ama bunlar, ad iistiinde, hikdyeden ibaret olurdu.

Gergek su ki, suclulugun iliklerine isledigi bir kiiltiirde yasi-
yoruz. Bundan alacagimi almigim. Nokta. Bana ait olmadigini
gorerek buna agilabilir ve gitmeye birakabilirim. Ortaya ¢iktigin-
da “Bak iste, su¢luluk” der ve agilip gitmeye birakabilirim. Sug-
lulugun iizerine gitmeyi siirdiirecek olsam ne olurdu dersiniz?

Duygusal bedeninizle yeni iligkinizi beslemek icin zihninizin
duygusal bedeninizi hikdye ve korkularla nasil kontrol altinda
tutmaya ya da harekete gecirmeye ¢alistigina uyanik olun. Dii-
siincelerinize berrak bir 151k tuttugunuz, duygulariniza herhangi
bir hikdye olmaksizin agildiginiz ne ¢ok durumda bunlar kolayca
¢oziiliip varligimzdan akip gider, geride daha biiyiik bir agiklik
ve seving birakirlar. Eski duygulariniza acilip bunlar: sadece ta-
niklik etme istegiyle serbest biraktiginizda duygusal bedeniniz
isini geregince gorebilecek hale gelir. Ardindan yeni duygular
yapisip kalmak yerine ¢abuk ve temiz akar. lyilesmis bir duy-
gusal beden sizi sezginizle ve zihnin 6tesinde kalan rehberlik ve
bilgiyle temasa gegirir.

Acilmay siirdiirdiik¢e kendini kesif ve 6grenme sevince do-
niigiir. Diren¢ ve korkudan varliginiza daha fazla su dokmeye
gecer, karsiniza bundan sonra ¢ikacaklara agik bir merak duy-
maya baslarsiniz. Korku ve —6fke, kendini hakli ¢ikarma, direng
gibi— ondan kaynaklanan duygular belirip kaybolur.

Tersi de gecerlidir; mutluluk, sevgi ve kabul de belirip kay-
bolacaktir. Higbirine baglanip kalmayin. Suyun akisi gibi bu
duygularin higbiri de kalici degildir. Birakin iginizde dogalca
devinsinler, siz dingin merkezinizde kalin. Siz diisiinceleriniz
olmadigimz gibi duygulariniz da degilsiniz. Onlari ¢ocuklariniz
gibi kucaklayin, sevin, olgunlagmalarina destek olun ama evini-
zin idaresini de onlara birakmayin!

Oniimiizdeki boliimde fiziksel bedeninizle yeni bir tiir iligki
kurmay: 6grenirken saglikli bir duygusal bedene daha nasil des-
tek olabileceginizi goreceksiniz.
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Alistirmalar

Kapanma Incelemesi

Kapanmaniza ya da bir his veya kisiyle araniza set cekmenize
yol agan al sey yazin. Ornegin:

ofkeli oldugu zamanlar patronum
savas fikri
kiskanglik duydugumda

sirketten daha da fazla personel indirimine gideceklerine dair
bir bildiri aldigimda

bagkalarinin duygularinin sorumlulugunu iistlendigimde
faturalar1 6deyebilecegimden emin olmadigimda

Bu alt1 seyi birer birer gozden gecirmeye birkag dakika ayirin,
sonra kapanmaniza neden olan seyi yazin: Sizi kapatan nasil bir
0z, temel bir imge ya da duygu?

Duygusal olarak diyelim faturalarimizi ddeyemediginizde
veya patronunuz size kizdiginda neden kapanmaniz gerektigini
incelemeye devam edin. Kapanmaniza neden olan faturalarin
kendisi ya da patronunuzun 6fkesi degil, bunlara birer anlam ve-
ren diisiinceleriniz. Zihniniz belki de “Elbette patron kizgin ol-
dugunda kapaminim” diyecek, “Kendimi korumam gerek.” Ya da
“Faturalar1 6deyebilecek miyim bilemedigimde tabii kapanirim:
Bu bir gercek.” Kendinizi giivende hissetmeye gereksindiginiz
ya da korktugunuzda evet, gercek ama soru su: Kapaniginizin
gelismenize ya da faturalar1 6demenize bir yarar1 var mi1? Korku
ve endise dostlarinizmig gibi yapar ama biitiin isleri gerilim ve
rahatsizlik yaratmaktir.

Bu tepkilerden birini segip her giin birazcik daha agilma alis-
tirmast yapin. Kendinize gergegi sOyleyin: Patronum kizgin.
Nokta. Faturalari 6deyememekten korkuyorum. Nokta. Sonra
bu durum degerlendirmelerine agilma aligtirmasi yaparken gelip
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gecen duygu ve diisiinceleri dikkatle izleyin. Bu diisiinceler sizi
kapali tutan yapiy1 gosterecek. Yeniden gozden gegirme veya
tiim tikali, camurlu kanallar agilana dek iginizden akan 1s1l 151l
bir dere imgeleyerek size ait olmayani temizleyin. Bir kez daha
fazla aciklik yarattiginizda daha fazla olasilik ve yaratici ¢oziime
acilin.

Zorlu diisiince ve duygulara agilmadaki giizellik, akip aci
cekmemize neden olan hikayeleri gotiirecek daha fazla kaynaga
ve ilhama gegcit vermemizdir.

Yeni Olanaklara A¢ilmak

Cogu zaman kapanmamizin nedeni felaket zihnimizin bize
gecmise dayali bir hikdye anlatmasidir; hikdyeye inanmamizla
eski bir duygusal cevap da tetiklenir. Felaket zihninizin size ka-
panmaniza veya duygusal bedeninizin eski bir korkuya kapildi-
gin1 hissetmenize neden olan bir hikdye anlattif1 her seferinde
acilmaniza yardimeci olacak en az ii¢ hikdye de siz uydurun. Ne
kadar abartil olursa o kadar iyi.

Yeni hikdyeler uydurmak bedeninizdeki duygulari degistirir
ve kimi zaman dinamigi tiimden degisime ugratir. Her durumda
yeni bir 6ykii felaket zihni/duygusal tepki oriintiisiine verdiginiz
karsilig1 degistirecektir ki en 6nemlisi de budur.

Bazen Oykiiler sonradan gelir. Bunlari not alin. Eninde so-
nunda yasadigimz anda hikdyeler uyduracak hale geleceksiniz.
Bu, kat1 diisiince ve yapilar1 kirip daha fazla alan agmanin harika
bir yoludur. Siirece ne kadar mizah getirebilirseniz o kadar iyi
olacak.

Yukaridaki listeden bir 6rmek.

“Sirketten daha da fazla personel indirimine gidecekleri-
ne dair bir bildiri aldigimda kapaniyorum.”

Felaket hikayesinin ne oldugunu, duygusal bedeninizdeki
etkisini goriin.
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“Larry gecen sene iste ¢tkarilalt beri is bulamadi. Isimi
kaybedersem diinyada baskasint bulamam...”

Simdi hikayenizi bilingli bir bicimde degistirin:

“Isten ¢ctkarilmak basima gelecek en iyi sey olabilir. Yeni
bir seyler yapmak istiyordum, iste miikemmel bir firsat. [s-
ten ¢ikarilmayabilirim de; sirket dnceliklerini saptarken
benim ne kadar degerli oldugumu gorecektir. Hatta belki
bir zam bile alabilirim, bagarimdan étiirii bana bir de par-
ti diizenlerler!”

Bu yeni hikdye dogru olmasa ne ¢ikar? Felaket zihninizin al-
tiist ettigi duygular da gercege dayanmiyor! Biraz eglenmek, bir
yandan da tikali bir riintiiden kurtulmak icin bu Toltek yonte-
minden yararlanin, yeni bir hikdye yaratin.

Duygusal bedeninizde bir rahatlama olana ve (duygusal bede-
ninizi hayali bir gelecekle fel¢ edene dek ayni teraneyi tekrarla-
mak yerine) yeni olasiliklara agilana kadar hikayeyi degistirme-
ye devam edin.

Su Elementiyle Baglant: Kurmak

Kendinizi agik kalmaya vererek eski duygular yiizeye ¢ikma-
ya biraktigimzda fiziksel bedeninizi de suya sokmak gergekten
yararlidir. Dereye, gole ya da banyo kiivetine girmek duygusal
bedeninizi yatigtirir ve bana akigkanligin dogasini animsatir.
Duygusal bedeniniz iizerinde c¢alisirken su elementinden bolca
yararlanmayi ihmal etmeyin.

Su elementiyle baglanti kurmak i¢in kendinize 6zenli bir banyo
hazirlayin. Epsom tuzu ile bitki yaglari kullanin. Kiivete gdmii-
lirken suyun iginize sizip eski yapinizi ve takilip kalmig duygu-
larimz1 ¢6zdiigiinii imgeleyin. Birakin su sizi tasisin, agsin. Tiim
duygularimzi kabul edin, birakin aksinlar, sonra onlari 6niine katip
gotiirmesi igin suyu ¢agirin. Bitirdiginizi hissettiginizde tipay: ge-
kin ve her seyi delikten akip gitmeye terk ettiginizi imgeleyin.
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Bu alistirmanin mini ¢esitlemesini ellerinizi yikarken yapabi-
lir, her seferinde suyla bilingli bir sekilde baglanti kurarak ken-
dinize hayatin akisim1 kabullenmedeki giicii animsatabilirsiniz.
Duygular gibi deneyimler yasam dongiisiinde gelir giderler.

i¢sel Rehberlik

Yeni bir Muhafaza Yaratmada Su Imgelemi

Ug¢inci bekginiz su elementidir. Sudan agilma sanatini,
duygusal akimimizi dogru kullanmayi 6grenirsiniz.

Bedeninizi rahatlatin ve karniniza birka¢ derin nefes ¢ekin.
Giizel bir tag cemberin ortasinda durdugunuzu hayal edin. Hava
ve ates elementlerinin simgelerini selamlayin. Atesin sagina dog-
ru ceyrek bir doniis yapin ve su elementinden olana teslimiyet
icin goniilliiliik ve inan¢ vermesini isteyin.

Bir su rehberini yaninizda olup direng ve karsithigi birakma-
nizda destek olmaya ¢agirin. Rehberin herhangi bir bicimde gel-
mesine agik olun. Su rehberiniz bir hayvan, tamdigimz bir kisi
ya da bir yabanci olabilir. Kafamzda sakin bir ses ya da bedeni-
nizde bilme hissi olabilir. Su rehberiniz size hemen degil, daha
sonra bir riiyada goriinebilir veya giin ortasinda gelebilir, su size
kendini pek ¢ok bicimde gosterebilir. Zor zamanlarda agilma ve
genisleme liitfu i¢in dua edin.

Bitirdiginizi hissettiginizde bu yeni ¢apay: temsil edecek bir
simge isteyin.

Sunaginiz icin suyu temsil edecek bir nesne secerek cemberin
disindaki yonlerden biri iizerine yerlestirin. Suyu bir tas su, bir
yunus figiirii ya da hosunuza giden herhangi bir nesne ile temsil
edebilirsiniz. Kapandiginiz yerlerden gecer, duygularin akimini
Oziiniize, merkezinize yonlendirirken tiim elementler ve arma-
ganlarinin size yol gostermesi niyetinizi pekistirin.
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Insan kurallara sigmaz!



Toprak:
Beslenme Sanati

Derinliklerinizi Beslemek

Havai ¢igegi toprakst kokiinden bilmeliyiz
ayirmamayl, zira kokiinden kopan ¢igek so-
lar, heba olur tohumlar;; Toprak Ana’nin
bagrindaki toprak ise ¢igek iistiine cigek ve-
rir, olgunlastirir meyveleri.

—Kabbala






CEMBERINIZDEKI SON ELEMENT topraktir. Toprak fiziksel bede-
ninizi ve kendinizi igten disa besleme geregini temsil eder. Agil-
ma, varligimizin karanliklarda kalan yanlarina derinlemesine gi-
rerek temizlememizi saglar. Topragin besleyici yonleri 6ziiniizii
doyurur, boylece 6zsevgi ve 6zsaygl icinizde daha fazla yer eder.

Hayatinizin temelleri ¢ocuklufunuzda edindiginiz yanlig
inanglara ya da size aktariimig anlasmalara dayanmaktadir. Bu
hatali temel iizerinde yiikselen yapi catlamaya basladiginda egi-
liminiz onu destekle ayakta tutmak, koli bandiyla pekistirmektir.
Eski yapiy! yikilmaya birakacak olursaniz sizi dengede tutacak
hi¢bir sey kalmayacagi hissine kapilabilirsiniz. Ancak bu sahte
temelin altinda varliginizin gercek saglamligi yatiyor.

Déordiincii element size koklerinizi asil topraginiza uzatmayi
Ogretir.

Bu goriisii iletmek i¢in kullandigim gdzde mecazim ¢iftgilik-
ten gelme. Geleneksel ciftcilik ekini hagere ve hastaliklardan ko-
rumaya yonelir, bocek ve ot dldiiriiciiler kullanir. Sonug zehirli
bitkiler ve zaman iginde zehirlenen topraktir. Ardindan, tiikenen
toprakta biiyiiyebilmeleri i¢in bitkilere suni giibre verilir.

Organik ciftcilikte hedef, toprak ve ekinin saghgini korumak-
tir. Organik ciftcilik yapanlar giiglii, saglikli bitkilerin hagere ve
hastaliklara dayanikli olacagini bilirler. Sonug, agirhg: topragin
beslenmesine vermek olur. Her bitkinin beslenme ihtiyaci farkli
oldugundan toprak siirekli tahlil ve takviye edilir.

Kendinize geleneksel ¢iftcilerin ekinlerine yaptig: gibi yakla-
sirsamz kendinizi dis istilacilara karsi savunacak sekilde hareket
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edersiniz. Yargilama, elestiri ve kiyaslamayi silahlariniz olarak
kullanirsimz. Bu sirada kendi topragimiz zehirlenir. Hatali bir
sekilde, sevmediginizi kendinizden uzak tutarak beslendiginize
inanirsimiz. Gergekteyse sadece kendinizi zehirlemektesinizdir.

Kendinize karsi organik ciftcilerin tavrim benimserseniz dikkati-
niz kendi i¢iniz ve topraginizda olur. Siirekli olarak “Su anda beslen-
mem icin ne gerekiyor?” diye sorarsiniz. Dig diinyayla catismak ya
da onu degistirmeye ¢alismak yerine i¢ temeli gii¢lendirirsiniz.

Topraginizi Beslemek

Ayrikotu misali diisiince ve korkular dikkatinizi ¢ekmek igin
yaygarayi koparirken topraginizi beslemeyi nasil 6greneceksiniz?
Ayakta kalmak i¢in yargilamanin zehirleyiciligini isteyen sahte te-
melinizin kabugunu nasil asarsimz? Temelinizi gercekte ne besler?

Beslenme hava, ates ve suyun daha 6nce sundugu armaganla-
rin u¢ noktasidir. Havanin alg agikligiyla yiizeysel yapimiz yeri-
ne asil ihtiyaglarimzi gérmeyi 6grenirsiniz. Atesin arindiriciligi
ihmal edilmis koseleri ortaya cikarip yeni anlagmalara yer agar.
Suyun agilimi kendinizle yakinligimz1 artirarak nerede beslen-
meye gereksindiginizi gosterir.

Temizlenme ve agilmanin ardindan, yarattiginiz alana beslen-
meyi getirirsiniz. Beslenme bir sanat, en derin 6zleminize veri-
len karsiliktir. Zihnin sesleri ve korku dolu duygulariniz altinda
hakiki gereksinimin fisiltis1 yankilanir. Yapiniz size “Kendimi
giivende hissetmeye ihtiyacim var. Korunmaya. Dikkatine” diye
bagirir. Dayandigi sallantili temel, hayatimzdaki her seyi giiven-
de tutmak i¢in desteklenmeye gereksindigini iddia eder.

Hakiki temeliniz —k&k sisteminiz— ise “Daha derine bak. Gii-
vendesin. Sevgi kendi iginde” diye fisildar. Gercek beslenme bu
varhig1 destekleyip giiglendirmenize yardim eder.

Kendini besleme, hakikiliginizi neyin beslediginin kesfine
hazir olmay da igerir. I¢ ve dis yasamimzin yol géstericiliginden
yararlanarak koklerinizi beslemeyi 6grenirsiniz. Sonug, kokleri
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sevgi ve kabulde olan yeni bir yapidir. Bu kutsal topraktan ha-
reketle koklerinizi gergek anlamda uzaklara salar, biiyiirsiiniiz.

Diger yeni alg: araclari arinma ve agilma gibi beslenme de
sabir ve deneme ister. icinizde sevgi tohumlari ile korku tohum-
lar1 var. Hangisini beslerseniz o serpilecektir. Cigek agmak igin
varliginiz kosulsuz ve siirekli 6zen ister. I¢ benliginizin toprag
sulanip beslenmeye gereksinir. Arada sirada ilgilenmek, suya
bogmak veya kurutmak ya da digerlerine kendi besinizden ¢ok
fazla vermek 6ziiniizii zayiflatir, gelismesini onler.

Gergek beslenme damla damla gelir. Alginizi degistirmeyi
se¢mek bir beslenme eylemidir. Korku temelli bir tepkiyi arin-
dirmak bir beslenme eylemidir. Birazcik daha fazla agilmak bir
beslenme eylemi.

Bedenin Ozlem ve ihtiyaglan

Hakiki benliginizle sahte yapinizi besleme arasindaki belir-
siz simir1 segebilmek 6zen ister. Kimi zaman, yasanan anda ger-
cekten besleyici goriinen uzun vadede zehirleyici, kisa donemde
rahatsizlik, hatta korku verici gelen ise uzun vadede derinden
besleyicidir.

Hayatinizi kisa vadeli haz yerine uzun vadeli beslenme siireci
olarak tasarlamaya basladiginizda secimler de kolaylasir.

Bu dinamigi yiyeceklerle iliskimizde kolaylikla gérebiliriz.
Cogu yiyecek kisa vadede gayet lezizdir, uzun vadeli etkileriyse
yikici olabilir. Bunlar size zarar da verse seker ve kafein gibi
toksik maddelere arzu duyabilirsiniz. Ancak bunlarin bagimlilik
yapici Ozelliklerinin altina indiginizde bedeninizin gercekte ne
istedigini hissedebilirsiniz; saglikli, destekleyici gidalar.

Ayni sey toksik diisiince ve eylemler icin de gecerlidir. Bi-
lingli farkindalik size gercek 6zlemlerinizin neler oldugunu gos-
terir. Bilingsiz oldugunuzda anlik 6diil igin kisa vadeli hareket
edersiniz. Farkindalifinizi besledikge hareketlerinizin sonuglari-
n1 da gérmeye baslayacaksiniz. Bir yol gosterici olarak bedenini-
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ze kulak verip siirdiiriilebilir beslenme konusunda uzak goriisii-
niizii koruyarak hayatinizda ne yarattiginiza baktiginizda degerli
bir bilgi edineceksiniz.

Bu siirecin bir pargasi olarak herhangi bir —fiziksel, duygu-
sal ya da zihinsel- “besin” aldiginizda kendinize sunlar1 sormayi
ogrenin: “Bu nasil bir besin?”” “Korku mu yaratiyor seving mi?”’
“Toksik mi destekleyici mi?” Sadece gozlemlemek size neyin
besleyici oldugunu ve degisim sansi verdigini 6gretir. Unutma-
yin, bir davranigin zehirleyici etkilerini, onu degistirme enerjisi
bulana dek bir siire izleyebilirsiniz. Sabirli olun ve kendinize yar-
gilamadan degisim yapacaginiz alan taniyin.

Diirtiilerinizi agiklikla dinleyin. Bunlar sizi kabul ve sevince
mi yoksa korku ve daralmaya mi gotiiriiyor? Arastirirken uzun
vadeli beslenmeye yonelik diirtiilerle kisa donem rahatlamay:
birbirinden ayirmayi 6greneceksiniz.

Cicek agmaya hazir bir bitki oldugunuzu hayal edin. Kokleri-
nizi onurlandirmayla baglayin. insanlarin kokleri yalin bedensel
gereksinimlerdir: Iyi bir uyku, iyi besinler, egzersiz, sevgi dolu
dokunma. Viicudunuzun ne kadar uykuya ihtiyaci olduguna dik-
kat edin. Farkli gidalarin ruh hallerinizi ve esenliginizi nasil et-
kiledigine bakin. Bu temel unsurlar konusunda agiklik kazanmak
yeni temelinizi pekistirecektir.

Bedeninize nasil baktigimz duygulariniz, enerji ve alginizi
etkiler. Temel aligkanliklariniz konusunda degistirmek istedigi-
niz pek ¢ok sey fark edebilirsiniz. Bir anda ¢ok fazla degisiklik
yapmaya c¢alismayin. Bir ikisini secip onlara odaklanin, sonra
yenilerine gegin. Altinda ezilecek kadar biiyiik bir ise giriserek
kendinizi baltalamayin. Beslenme adim adim, an be an ilerleyen
bir siirectir. Arinma gibi o da bir seferlik degildir.

Kriz Sirasinda

Duygusal bir knzin orta yerinde kendinizi nasil besleyeceginizi
animsamak ince istir. Kendinizi iyi hissederken neyin destek, ne-
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yin kostek oldugunu segmek daha kolaydir. Fakat eski bir duygu-
nun agina diistiigiiniizde, korku, giivensizlik duydugunuzda, kont-
rolii kaybettiginizi hissettiginizde toksik diisiince ve davraniglara
geri donersiniz. Kendinizi yargilar, kiyaslar ya da giigsiiz bir kur-
ban olarak goriirsiiniiz. Veya sorumlulugunuzu almayi birakirsi-
niz. Felaket zihninize dalar, korkularinizi bagkalarina yansitirsiniz.
Bu davranislar eski yapinizi koriiklese de i¢ varliginizi ag birakir.

Davraniglarimizi gérmek biiyiik farkindalik, bunlar1 degistir-
mek daha da biiyiik cesaret ister. Bu degisim kendinizi korku ve
yarginiza ragmen, bunlarin i¢inden gecerek nasil besleyecegini-
zi 6grenmekten gelir. Sefkat, sabir, mizah ve giiven gereklidir.
Yiiziistii kapaklandiginiz1 hissederken kendinize bunlan sunmak
zor fakat son derece 6nemlidir. Sifa dongiisiiniin her agamasinda
kendinizi besleyin.

Bir siire dnce, can sikicit bir duruma ragmen kendini besleme
iizerine harika bir 6ykii dinledim. Arkadagim Maria bir giin dizel
pikabma kursunsuz benzin doldurmus. “Normalde kendimi fena
halde paylardim” dedi. “Onun yerine yanlisimi fark ettim, bir arka-
dasimdan gelip yardim etmesini istedim ve bekledim. Zihnim agik-
ligin1 korudu. Zamani esneme ve nefes alistirmalariyla degerlendir-
dim, bdylece anda kalmada kendime destek oldum. Bir yanlis yapip
kendime yine de iyi davrandigimi gérmek heyecan verici oldu.”

Tipki suyun topraga sizmas! gibi kendimizi besleme niyetimiz
de varligimiza sizar. Zihinlerimiz bize “Higbir seyin biiyiidiigii,
gelistigi, degistigi yok, umut da yok” diyebilir fakat bedenleri-
miz yeni gidalar1 emmektedir. Eninde sonunda sevgi tohumlari
hayatlarimizda goriiniir olacaktir. O an bunu hissetmesek de her
bir ufacik sefkat, bagislayicilik ya da seving davranigi yapimiza
isleyerek yeni temelimizi harekete gegirir.

Ahgilmis Orintileri Kirmak

Uyanik kalip size artik destek olmayan siirekli ortadan kal-
dirdiginizda bu siire¢ de en iyi bicimde isleyecektir. Sizi gegmiste
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beslemis olan bir sey giiniin birinde toksik hale gelebilir. Toksik
goriinen bagka bir sey hayati dlciide besleyici ¢ikabilir. Aragtir-
maya, sorular sormaya, izlemeye ve beklemeye hazir olun.

Alisilmig oriintiileri kirip bedeninizi beslemenin yeni yollari-
n1 6grenmeye iliskin iki 6ykii. Ilki ciddi bagimliliklar1 birakma
yolunu arastirmakla ilgili. Digeri, bir zamanlar besleyici iken ze-
hirleyici olmusg bir aligkanlig1 birakmakla.

Sally yetigkin yasaminin biiyiik bir boliimiinii alkol bagimli-
ligiyla gecirmis. Kendini yalniz ya da korkmus hissettiginde bii-
tiin gece ayakta kalip votka icermis. Alkolle miicadelesindense
hemen hi¢ kimsenin haberi olmamis. Ne zaman birakmaya karar
verse doniip yeniden ickiye sarilmaktaymis. Onunla karsilasti-
gimda utancim ve alkolle miicadelesini paylasti. Bagimliligini
saklamanin yeni iligkisinde gii¢liik yarattigini sdyledi.

Degismeye hazird fakat icki dongiisiinii durduramiyor, duy-
gularinin dizginlerini eline alamiyordu. Gizlemek gerilimi —ve
ickinin dozunu- artirmaktan 6te bir ise yaramiyordu. Bana acilip
duygularini paylagma riskini goze almisti. Sesini duyurmasi ve
aciklikla, sevgiyle goriilmesi gozlerini rahatlama yaslariyla dol-
durmustu.

Sally ile birlikte alkoliin onu nasil beslemis oldugunu aras-
tirdik. Bu ister bir madde isterse asiri yemek ya da yargilayici
diisiince olsun, bagimliligimiz ne zaman s6z konusu olsa eski
davraniglarimizin armaganlarini yiiksek sesle anmak ve bagim-
liligimiza bize kendince yardimci oldugu igin tesekkiir etmek
rutini kesintiye ugratmamizi saglar. Bunun ardindan kendimizi
beslemenin yeni yollarina bakabiliriz.

Daha sonra Sally ile korku ya da yalnizlik hissettiginde ken-
dini daha baska nasil besleyebilecegini konustuk. Sorunu arka-
daslar1 ve yeni partnerinden gizlemenin durumu daha da kétiiles-
tirdigini ve yeni adimlar atarak uzun vadeli beslenme projesini
ele almasinin vakti oldugunu gordii. Bagimliligini en yakinlarina
acip kendini yeni bir bigcimde beslemeyi 6grenmede ona yardim-
c1 olacagina giivendikleriyle bir ¢cevre olusturmakla ise koyuldu.
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Yatmadan once besleyici bir sey yapmay: kararlagtirdr (yiir
okumak, dus yapmak, kamina nefes ¢ekmek). Alkol arzusu da-
yanilmaz olmaya basladiginda da dostlarindan birini arayacak,
boylece alkole siginmak yerine agilimi ve korkulariyla bag basa
olmada arkadaslar1 ona destek olabilecekti. Zamanla Sally kendi-
ne besleyici bir bigcimde sahip ¢itkmayi 6grendi, bir besin kaynagi
olarak alkol ihtiyaci kayboldu.

Simdi de benim dykiim. Zamaninda besleyici gelen, ardindan
kisa vadeli getirisine direnip uzun vadeli sagliga yonelmeyi 68-
rendigim bir davranisa iligkin.

Bedenimin seker sevdigi bir donem hatirliyorum. Bir gazete-
nin gece servisinde ¢alisiyor, ayakta kalmak i¢in bolca seker ve
kafein tiikketiyordum. Gengtim, sinir kiipiiydiim, az uykuyla giin-
lerce idare edebiliyordum. Fiziksel olarak saghgim yerindeydi,
nadiren hastalaniyor, hayatimdan heyecan duyuyordum.

Giiniin birinde esash bir degisim yasadim. On yil boyunca
zararini gormeden Coca-Cola igtikten sonra kendimi uyusuk ve
kotii hissetmeye baglamistim. Cok ge¢cmeden seker tiiketimim ile
kendimi iyi hissetmemek arasindaki iligkiyi fark ettim. Bedeni-
mi dikkatle gézden gecirdigimde sekere son vermem gerektigini
gordiim. Bir siire bu olguyla miicadele ettim. Nasil yapacaktim
ki? Oldum olas1 sekerli yemistim. Ama iki yildir bir parga tath
yesem, sekerli bir icecekten bir yudum alsam bedenim se¢imle-
rimden hi¢ memnun olmadigini belli ediyordu. Bana bir zaman-
lar gayet besleyici gelen artik zehirleyiciydi. Uzun bir siire daha
canim seker istedi; kisa vadeli 6diilii ne de giizeldi! Fakat uzun
vadeli beslenmeye odaklandik¢a bedenim iyilesti, canim da se-
ker cekmez oldu.

Benzer bir sekilde kendinizi takip ederek sizin i¢in neyin bes-
leyici oldugunu neyin olmadigini 6grenebilirsiniz. Vaktiyle sizi
beslemis ama artik zayiflatan Oriintii ve davranislar ortaya ¢ika-
rabilirsiniz. Bagkalarinin besleyici oldugunu soyledigi bir sey su
an sizin i¢in 6yle olmayabilir. Bu an i¢in tercihler yaparken uzun
vadeli daha genis hedefinizden dikkatinizi ayirmayin.
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Kimi zaman kendinizi beslemeniz alisilmis tepkinizin tam ter-
sini yapmaniz demektir. O an bdylesi hareketler pek rahat gel-
meyebilir ama uzun vadeli beslenmeniz anlamina gelirler. Bir
miikemmeliyet¢i iseniz, kendinize yanlis yapip bunu kutlama
firsati sunmaniz besleyici bir hareket olabilir. Se¢im yapmaktan
korkuyorsaniz her giin kesin bir karar alip bunu gerceklestirmek:
besleyici bir hareket olabilir. Kaygihysamz besleyici bir hareket
bes dakikada bir nefesinize odaklanmak; her seyi kendi basiniza
yapiyorsaniz, bir arkadasinizdan sadece elinizi tutmasini istemek;
kendinizi iyi hissetmede hep bagkalarina bel baghyorsaniz kendi
bagsiniza biraz zaman gegirmek besleyici bir hareketiniz olabilir.

Kimi zaman basit bir besleyici adim derinlerdeki agliklar ve
aciyi yiizeye ¢ikarabilir. Kendinizi beslemeye basladiginizda ya-
pimizin ¢ok biiyiik bir kisminin, 6megin sevgiyi hak etmediginiz
inancina dayandigini ortaya ¢ikarabilirsiniz. Varliginizin ag bira-
kilmis, disariyla iligkisi kesilmig bir yanini doyurmaya bagladigi-
nizda aglik daha yogun goériinebilir. Kendinize kendinizi bir daha
terk etmeyeceginiz giivencesini vererek besleyin ve destek olun.

Donmus Yanlarinizi Beslemek

Bedenimdeki korku, kitlik hissi ve kederi ve ¢ikisg yollar: dii-
siinmeyi yillar boyu ihmal ettim. Tiim besleyici enerjim zorlu
duygulardan nasil kurtulacagim: bulmaya gidiyordu. Acidan
kaginip icime ¢oreklenmis dehseti bilmezden gelme yollariydi
besledigim. Sundan daha hizli kosarsam atlatirim diyor, korku
yakami bir biraksa rahata erecegime inaniyordum.

Yavas yavas kagmamayi 6grendim; sakin olup bilmezden
gelmek yerine bedenime yonelmeyi. Zordu.

Kendimi ne kadar kendi haline birakmis oldugumu ilk kez
bir bagima yoga yaparken fark ettim. Ilk pozisyonu aldigimda
goriiniirde bir neden olmaksizin gozyaslarina bogulmustum. Be-
denim dehsete kapilmuis, altiist olmustu ama dikkatimi ona yo-
neltmemle rahatlamgt da.
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Siz bedeninizi nerede terk ettiniz ya da yok bildiniz?

Kendimizi besleme sanatini yitirme nedenlerimizden biri de
eski acidan saklanma arzumuzdur. Her birimizin yapimiz iginde
tutsak, zamanda donup kalmig bir ¢cocugu var. Temizlenme ve
acilma bu eski oriintiiler ve tepkiler ile tagidiklar muazzam duy-
gusal enerjiyi agiga cikarir. Besleme bu yerleri iyilestirir.

Yapinizi ayakta tutan ge¢cmisinizden gelme eski, saplanip
kalmig anlasma ve oykiilerdir. Varliginizin tiimiine acildiginiz-
da ofkeli bebegi, korkmus ¢cocugu ve hantal yeniyetmeyi kucak-
larsiniz. Korkmus ¢ocugu yok bilmek, beceriksiz yeniyetmenin
kayboluvermesini dilemek yerine varligimzin her yoniinii bes-
leyebilirsiniz. Tipki dongiiniin her bir agamasinda oldugu gibi,
cesitli yaslardaki tiim sizleri de beslemeyi dgrenebilirsiniz.

Ofkesinin altinda yatani géimek igin 6tkeli bebege yer aga-
bilir misiniz? Korkmus ¢ocugun neye ihtiyaci var? Beceriksiz
yeniyetmeye nasil giivence verebilirsiniz?

Bedenle dost olmak en biiyiik gii¢ kaynaklarimizdan biridir.
Gergekten dost olmak ve beslemek i¢gin gereksindiginiz iki be-
ceri var: Kosulsuz bir sevgiyle kulak vermek ve yerinde sinirlar
belirlemek.

Kosulsuz Bir Sevgiyle Kulak Vermek

Bedenlerimiz tiim eski anlagmalarimizi depolar. Viicudunuz-
da kesfettiginiz anlagsmalarin —korkular, fel¢ olma, giivensizlik-
ler— kaynaginin bir ¢ocuk oldugunu hi¢ unutmamak son derece
onemlidir. Yapinin bu yoniinii degistirmenin yegane yolu ¢ocu-
gunuzu dinleyip beslemektir. Anlasmanin ne oldugunu tam ola-
rak bilmeniz gerekmiyor ancak ¢ocugu onurlandirmak ve ona
giivenli bir yer agmaniz gerekli.

Yetiskin yaniniz “Sagma! Bu anlasmaya inanamam!” diye
diisiinebilir. Unutmayin, ¢ocuk o anlagsmay: ¢ocuk akliyla yap-
mugtir. Hatta kimi zaman bu anlagmalar siz daha konusmaya
baslamazdan once yapilmis. Bunlar zihinsel kurgulardan ibaret
olmayip bedensel hafizalardir.
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Kulak verdiginizde, apagik oldugunuzda ¢ocuktan daha ¢ok
yer tutar ve besleyici ana baba roliine gegebilirsiniz. Cocugunuza
“Neye ihtiyacin var?” diye sorarak onu yetigkinlige dogru besle-
meye baslarsiniz.

Genellikle besleyicilik, bir aksami evde gegirmek kadar ba-
sit bir se¢im olabilir fakat ¢cogunlukla ¢ocugu onurlandirmaya
muazzam bir diren¢ duyariz. Kulak vermedigimizde ¢ocuk ya
donuklasarak susar ya da duygunun siddetini biz bir yetigkin ol-
dugumuzu unutup yeniden ¢ocuk olana dek artirir.

Cocukla baginizi kestiginizde yaraticilik ve sevingle de bagi-
niz1 kesersiniz. Sesini kesmeye ne kadar ¢abalarsaniz ¢abalayin,
eninde sonunda kuvvetle ortaya ¢ikacaktir. Bir sey eski bir aniy:
tetikler ve kendinizi bir anda dev duygu dalgalarinin, bedensel
bellek ve korkularin altinda bulursunuz. Ardindan ¢evrenizde-
ki diinyaya yaral bir ¢cocugun bakis agisindan tepki vermeye
baslarsiniz. Sizin de muhtemelen bildiginiz gibi, yarali ¢ocugun
bakis acgisindan yasamak, ¢ocuk kendini yetigkinler diinyasinda
giivende hissetmek ve ihtiyaglarinin kargilanmasini istediginden
kaos yaraticidur.

Bir sey sizi rahatsiz ederse kendinizi onu yasarken besleyin.
Kendinizi zorlamak yerine usulca ilerlemeye dogru diirtiin. *“Bu
rahatsizlik bir dursun, otursun bakalim” demek, farkindaliginizi
icinizdeki zorlu noktalara dalarken korumanizi saglayacaktir.

Besleme, benligin biitiin yonlerini onurlandirmaktir. Basarili,
saygin bir ig insani ve aci iginde ii¢ yasinda bir ¢ocuk olabilirsi-
niz. Spiritiiel bir yolda olabilir, ortalig1 ayaga kaldiran iki yasin-
da bir ¢cocugu iginizde barindirabilirsiniz. Bunlardan biri digerini
dislamaz. En derin temeliniz tiimiiniizii tagir.

Siz biitiin yanlarinizdan olusuyorsunuz. Ayni anda ve farkl
diizlemlerde tamamlayici oldugu kadar ¢elisen duygu ve inang-
larla ¢ok boyutlu bir varliksiniz. iginizdeki on yagindaki ¢ocuk
daha once benzeri goriilmemis bir sanat ortaya koymada size
esin verebilir fakat bir yandan da iligskilerde sorumsuz ve zor
olmaniza yol agabilir. Tavsan disleri ¢ikarmasiyla alay konusu
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olana kadar babasinin gdzbebegi olmus alt1 yasindaki siz, bugiin
umutsuzca sizi oldugunuz gibi sevecek bir erkek arayabilir. Fa-
kat sizin diginizda kimse, higbir sey aciy1 yok edemez. Yetigkinin
iligkilerin gercegini bilmesine ve bir erkegin ne zaman sevecen
oldugunu gorebilmesine ragmen alt1 yasindaki icin her erkek diis
kirikligi kaynagidir.

Cocuk konugsmaya basladiginda tempomu diisiiriip ona kulak
vermeyi 6grendim. Bu yasadigim her seyin durma noktasina gel-
mesi degil, benim biraz daha agilmam anlamina geliyor. Esneyi-
sim. Hayatima devam ederken bir yandan da ebeveyn ve ¢ocuk
olmak, boylece sevmek ve sevilmek iizere genislemek.

Cocugumun dikkate ihtiyaci oldugunun belirtisi benim igin
giiclii bir bedensel his ya da korku dolu zihin. Genelde bir yii-
riiyiise ¢ikip “Neye ihtiyacin var?” diye soruyorum. Cocuk bana
giivenebilecegini 0grendiginden fazla bekletmeden karsiligini
veriyor. “Kucaklanmaya.” Onu kucakladigimi, sevgimi iletti-
gimi hayal ediyorum. Kimi zaman “Bu riske girmek istemiyo-
rum; beni korkutuyor” diyor. Ona sevgiyle, “Benim igin bu ¢ok
onemli. Korkutucu oldugunu biliyorum ama buraciktayim, senin
yaninda” diyorum.

En biiyiik ac1 alanim kendinizi terk ederek yaratirsiniz. Bes-
lemek, ne olursa olsun yaninizda olmanizdir. Bagkalar sizi terk
edebilir, ihanet edebilir, sizden hoslanmayabilir. Bu hayatin aci
bir gercegidir. Ama en biiyiik aci siz kendinizi terk ettiginizde,
kendinize ihanet ettiginiz, kendinizi sevmediginizde gelir. En bii-
yiik sifa da kendinizi oldugunuz gibi sahiplendiginiz, besledigi-
niz ve onurlandirdigimzda. Sifa kismen kendiniz ve ¢ocugunuz
arasina uygun sinirlar ¢cizmeyi 6grenmektir.

Beslenme Olarak Sinirlar

Yeni bir yap:1 yaratmak eski yaranizi iyilestireceginiz giivenli
bir muhafaza olusturmayi da igine alir. Agilmak biitiin sinirla-
r1 ortadan kaldirmak degildir. Aslinda sinirlar beslenmenin ¢ok
onemli bir pargasidir. Toprak elementinin en biiyiik armaganla-
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rindan biri de net sinirlardir. Cogu sinir, korku temelli kisitlama-
lardir ve bir pozisyonu korumaya hizmet eder. Kendi gelisiminiz
ve biitiinliigiiniize sevgi ve 6zenle belirlenmis sinirlarsa agik kal-
manizi saglarlar.

Besleyici sinirlar yaratmak, icinizde yatana agilarak onu in-
celeyeceginiz bir muhafaza sunar. Hoslanmadiginiz yasanti ve
duygulari diginizda tutmak i¢in korku temelli sinirlar yaratabilir-
siniz, fakat bu sizi beslemez; tersine, hem korkutucu hem de iyi,
her seye kapanmaniza yol agar. Ozsaygiya dayali sinirlar belirle-
yip bulundugunuz ani onurlandirirsaniz agik kalir, beslenmenin
iceri girmesine gegit verirsiniz.

Gayet basit bir sinir ¢izme aligtirmasi kendinize zaman ayir-
maktir. Oziiniize dsSnme konusunda ciddiyseniz kendinizle dii-
zenli bir sekilde bas basa kalmaniz gerekir. Haftada bir kez doga-
ya ¢ikmak, sabahlar1 sessizce oturmak ya da ayda bir yildizlarin
altinda bir yiiriiyiis yapmak kendinizle olmanin ¢esitli sekillerin-
dendir. Zamaninizi goziiniizii i¢e ¢evirip kendinize daha yakinla-
sacak sekilde bicimlendirip besleyin.

Kendinizi ne kadar kotii hissederseniz hissedin, bu zamani
kendinizi yargilama ya da elestirmede kullanmayin. Cocugunuz
ya da hantal ergeninizle olun. Ne istediklerini sorup korku ve tep-
kilerinin altindaki en derin gereksinimlerini besleyin. Eski, ¢atla-
mis temelinizi bir arada tutma diirtiisiinii goriin. Kendinizi nefesi-
niz ve mevcudiyetinizle beslerken kagmadan bedeninizdeki her-
hangi bir his ya da rahatsizlikla bir arada olma aligtirmasi yapin.

Cocuk i¢in giivenli bir muhafaza olusturmak ona her istedi-
gini vermek anlamina gelmez. Cocuklarin kaynagi sevgi olan si-
nirlara ihtiyaci vardir. Cocugunuzun “Cikolatali pastanin hepsini
yiyecegim!” dedigini hayal edin. Uygun bir sinir1 nasil ¢ekerdi-
niz? Cocugunuz kimi zaman besleyici olmayan seyler yapmak
ister. Net, sevecen sinirlar ¢cizmeyi 6grenin.

O sonu gelmez digsal drama ve bagkalarini suglama dongii-
siinii siirdiirmemek i¢in yarali ¢ocukla aranizda igsel, sevgi dolu
sinirlar olusturmayi dgrenebilirsiniz. O an iyi gelebilse de acinizi
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bilingsiz bir sekilde bagka birinin iizerine atmanin pek bir yararn
dokunmaz. Kisa vadeli bir ¢aredir ama belki ¢ocukla ilk tema-
simzda gerekli olabilir. Once duyguyu giivenli bir yoldan disa
vurmaya, bunun ardindan paylagmaya yonelin.

Cocugunuza “Evet canim, senin canini yakiyor gériinen o in-
sanlara bagirip ¢cagirmak, onlari incitmek istedigini biliyorum”
diyebilirsiniz. “Gel seninle bir yiiriiyiise ¢ikalim, gidip suya tas
atalim, onlarla sonra konuguruz.” Ya da “Evet, seni gercekten
yaralamak ister goriiniiyorlar. Ama kendileri aci icinde; bunun
bizimle bir ilgisi yok. Gel bir giizel banyo yapip o eski ac1 ve
korkuyu gbzyaslarimizla atalim gitsin.”

Bir muhafaza yaratmak cevrenizin farkinda olup icerdekile-
ri ifade edecek giivenli bir yer segmek demektir. Iginizdekileri
yasadiginiz an ifade edemeyebilirsiniz. Isyerinde yasadiginiz bir
scy duygularimzi harekete gegirip eski bir acinizin tagmasina yol
acabilir. Cocugun size giivenmesini istiyorsaniz, pesini birakma-
yip daha sonra bir zaman giivenli bir yer agin. Giiven, hakiki
dinleme ve yerinde davranigla gelir. Kendinize “Aci veriyor, bi-
liyorum ama daha sonra aglamak igin giivenli bir alan agacagiz”
diyebilirsiniz.

Giiven, disa kars1 yerinde sinirlarin belirlenmesiyle de gelir.
Acik bir yiirek ve kasilmamig bir karin ile hayir demek, 6gre-
nilmesi gereken bir sanattir. Saglam ancak agik yiirekli bir sinir
cizmek biraz zaman alabilir.

Birisiyle aramiza bir sinir ¢izmeniz gerektigini hayal edin:
Isinizi siirekli bélen bir is arkadaginiz. Giinlerdir boliinmek iste-
mediginizin ince isaretlerini gondermissiniz. Gormezden gelmis,
is ¢cikis1 konusmayi 6nermis, isyerinde digerleriyle sizi deli etti-
ginin dedikodusunu yapmigsiniz. Geriye tek bir sey kalmuis, sizi
bdlmemesini sOylemek.

Bu sinir ¢izmenin pek ¢ok yolu vardir. Uzun siire erteleyip
sonra patlamak. Kizip ne zaman geldigini gorseniz kapimzi kapa-
mak. Sizi bélmeye son vermesini bagka birine s6yletmek. Isinizi
zamaninda bitiremediginizden patronun size kizdigini séylemek.

125



Sinir ¢izmenin bedeninizde ne gibi hisler uyandirdigina ba-
kin. Baskalarina neye gereksindiginizi sdylemek yerine bunu on-
larin tahmin etmesini beklediginizde ne hissediyorsunuz? Onlar1
yargilayip ofkelendiginizde ve hayatimzdan g¢ikardiginizda bu
nasil bir duygu veriyor? Islerin farkli olmasina gereksinmeniz-
den otiirii bir bagkasini sugladiginizda?

Bu yontemler ise yarayabilir ama kapanmaniza yol agarlar.
Sizi beslemezler. Dogru bildiginizi sdylemeyi 6gretmezler.

Baskalarini itmeden, onlara yansitma yapmadan veya ol-
duklarindan farkli olmalarina ihtiyag¢ duymadan sinir ¢ekmeyi
ogrenmek zaman alir. Yaklasimlardan biri diisiik dozlarda alis-
tirmasint yapmaktir. Caligmanizi bélen is arkadasinizla araniza
aciklik ve mevcudiyetinizi siirdiiriirken sinir ¢ektiginizi canlan-
dirin. Boylesi nasil goriiniir ve ne gibi bir duygu verirdi?

Soyle bir sey soyleyebilirsiniz: “S6ziimii ¢ok sik kesme egili-
minde oldugunu goériiyorum. Sanirim diyecegini paylasmaya can
atiyorsun ama bu dinlenmedigim hissi veriyor, beni geriyor. Go6-
riisiinii paylasmam igin soziinii bitirmemi bekleyebilir misin?”
Bunu diissel is arkadasiniza yiiksek sesle sdyleme alistirmasi ya-
pin. Gozlerinin igine bakip hissettiginiz rahatsizlik ya da korkuyu
nefesinizle alip vererek karsisindaki mevcudiyetinizi siirdiiriin.

Simdi hayatinizda sinir ¢izmenin yararl olacagi bir durum
secin. Soylemek istediginizi yazip yiiksek sesle dile getirme alig-
tirmasi yapin ve ilgili kisiyle baginizi g6z temasi, nefes ve mev-
cudiyetinizle nasil koruyabileceginizi arastirin.

Bagkalarini incitip kizdirma korkusuyla sinir ¢izmekten kor-
kuyor olabilirsiniz. Bu kisa vadeli diisiinmedir. Sinir cekmemek
o an icin daha kolay gelebilir ancak uzun vadede sonuglari ¢ok
yonlii olacaktir. Bunlardan biri kendinize giiveninize son verme-
sidir. Bedeninize bununla verdiginiz mesaj su olur: “Ihtiyaclari-
nin bir 6nemi yok.”

Bagkalarinin belirli bir bicimde davranmalarini saglamaktan
cok kendinizi beslemek i¢in sinir ¢izin. Sinirlarin amaci bagkala-
rin1 kontrol altinda tutmak degildir. “Bu davranisa son vermeniz
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istiyorum; beni incitiyor!” bir sinir degil, taleptir. “Ofkelendigin-
de inciniyorum,” 6fkelerinin sizi yaraladigi imasini tagir. Birakin
ofkeli olsunlar, siz kendi incinmisliginize acilip tepkinizi bilingli
bir sekilde secin. S6ylemesi kolay, zira sicagi sicagina karsili-
giniz1 segmekten ziyade tepki gosterebilirsiniz. Bu durumda da
baskalar1 ne yaparsa yapsin agikliginizi siirdiiriip kendinizi bes-
lemeye yonelin.

Net sinirlar belirlemek kendinizin ve ihtiyaglarinizin sorum-
lulugunu iistlenmektir. Sinirlar bagkalarinin problemlerini iist-
lenmenizin Oniine geger.

Giincel sinirlarinizdan hognut olmayabilirsiniz. Cocugunuz
“Ben bir siire cinsellik istemiyorum” diyebilir. Yetigkininiz bu
fikirden haz etmeyebilir. Cocukla pazarliga girip asil ihtiyagla-
rint sorabilirsiniz. Partnerinizin ne diyeceginden korksaniz bile
cocugun istedigini onurlandirip sinir ¢izmeye hazir oldugunuzu
ortaya cikarabilirsiniz. Bagska zamanlarda istediginiz kadar agik
olmadiginizi, bazi meselelerde hala kati ve korku temelli sinirla-
riniz oldugunu gorebilirsiniz. Devam eden bir siire¢ oldugunuzu
bilip yasadiginiz ani onurlandirin. Esneyin ama kisitlanma ve si-
nirlariniza da saygi gosterin.

Sinir ¢izmek korkutucu olabilir. Baglarken yiizeye ¢ikanlara
dikkatinizi verin. Sugluluk, dislanma korkusu, utan¢ ya da gii-
vensizlik sik¢a kapinizi ¢alabilir. Bu duygulari beslemeyin. Onun
yerine varligimizin bunlarin altlarinda yatan giiciinii besleyin.
Gelip gectiklerini bilin; eski bir zamandan kaynaklanmaktalar.

Amacimiz eski yapimzi beslemekten hakiki 6ziiniizii besle-
meye gecmek. Kendinizi beslemeye ya da sinir ¢cizmeye yonelik
basit bir hareketiniz koca koca duygular uyandirirsa sasirmayin.
Unutmayin, enerjiyi eski temelinizden alip yenisine aktariyorsu-
nuz. Eski yapi savasip ortalig1 velveleye vererek olmadik yollar-
dan dikkatinizi cekmeye calisabilir. Her defasinda niyetinize ve
dort elementle baglantili dort yeni temel ¢apaniza geri doniin.
Ruhunuz igin daha ¢ok yeri olan bilingli bir evin yeni temelini
attiginiz1 kendinize hatirlatin.
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Eski temelinizin enerjisini yenisini beslemede kullanin. Eski
yapilariniza baghliginiz ¢oziildiikge enerjiniz serbest kalacak.
Bunu alip varliginizin topraginda kompost niyetine kullanabilir-
siniz. Ortada bir kavga degil, sadece yapinizin kat1 ve aci verici
yanlarinin ¢6ziiliip yeni siirgiiniin giibresi haline gelmesini sag-
lama niyeti vardir.

Alstirmalar

Topraklama

Topraklama adi verilen bir islemle fiziksel bedeninizi top-
rakla temasa gecirmek son derece besleyicidir. Topraklama sizi
yatistirir ve enerji verir. Gergin ya da engellenmis enerjiyi sa-
lip kosulsuz desteklenmeden gelen gii¢ ve kolayligi duymanizi
saglar.

Topraklama igin tabanlarinizi yere basacak sekilde rahatca
yere oturun ya da bagdas kurun. Farkindaliginizi omurganizin
ucuna soluyun. Karninizi gevsetin. Kokleri topragin derinlerine,
dallar1 g6ge uzanan bir aga¢ oldugunuzu hayal edin. Omurganizi
topraga dalan kokler salmaya birakin. Dallariniz baginizin tepe
noktasindan goge uzamyor. Fiziksel bedeninizin, agacin gévde-
sinin kokler ve dallar arasinda miikemmel durusunu hayal edin.
Simdi de uzayin agiklik ve enginligini dallariniza soludugunuzu.
Bu enerjiyi bedeninizden topraga dogru soluyun.

Her nefeste birakin sizi toprak ile gok kucaklayip desteklesin.
Size agik sinirsiz enerjiyi hissedin. Bu enerjinin bedeninizin her
bir hiicresini doyurup biitiinliik, baglanti hissi olugturmasina izin
verin. Zihninizi yatistirip bedeninizi rahatlatin.

Bitirdiginizde kalbinize ii¢ derin nefes ¢cekin ve kokler ile dal-
lar imgesini usulca salin.

Topraklama alistirmanizin bir pargasi olarak her giin bede-
ninize kulak vermeye biraz zaman ayirin. Dogada yavas bir yii-
riiyiise ¢ikin, yoga yapin ya da sadece oturup bedeninize agilin.
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Ona diyeceklerini dinlemeye hazir oldugunuzu séyleyin. Konus-
maya, korkulariyla bilgeligini paylagsmaya davet edin.

Bedeniniz ¢ogunlukla mesajlarinin sesini size isittirene dek
yiikseltir ya da sizinle konugsmay: tiimden keser. Yavaslayip be-
deninize ilk kulak verisinizde konugmayi reddedebilir ya da dik-
katinizi vermediginiz i¢in size bagirabilir. Kendinize kars1 sabirli
olun. Bedeniniz muazzam bir bilgi barindirmakta. Ona en derin
ihtiyaclarim karsilamak igin zaman ayirmaya hazir oldugunu-
zu bildirin. Bedeninizden bir mesaj, imge ya da his aldiginizda
hakikatinizin 6ziinii arastirirken bunu onurlandirin. Bedeninizle
yeniden iliski kurmak zaman alabilir. Sabirli olun ve kendinizle
birlikte olmay: siirdiiriin.

Beslenme Araglar

Sizi besleyen on faaliyeti, mutluluk veren on ayri seyi yazin.
Birka¢ 6mek vermek gerekirse:

kdpegimle oynamak

biriyle kucaklagsmak

yoga yapmak

uzun bir yiiriiyiig

spiritiiel kitaplar okumak
sessizlik

bir ritiie] yapmak

sicak bir banyo yapmak
cocuklarin oynamasini seyretmek
dans etmek

Besleyici on eylemi ayri kartlara yazin. Cizimlerini ya da fo-
tograf ve dergi resimleri kullanarak bunlardan on kiigiik kolaj da
yapabilirsiniz.
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Giine kartlardan birini ¢ekerek baslayin ve orada yazili faali-
verin. Bu size daha sonra yararlanacagimz bir model sunacaktir.

On kart1 da tamamladiginizda bunlar1 kendinizi daha fazla
beslenmeye agma olanaklarini aragtirmada kullanin. Kapanmani-
za yol agan bir seyi diisiiniin —eski esinizden bir ani, gelecekteki
bir seyden duyulan korku, evde yasanan bir durum. Kartlardan
birini secip ona odaklanin. iki hissi bir araya getirin; s6zgelimi
eski esinizi diisiiniirken sicak bir banyo yapin. Sizi acan faaliyet
ve duygularda rahatlayin ve kapanmaniza neden olan durum ve
duygular icin bedeninizde birazcik daha agiklik yaratin. Stresli
bir durumda agik kalip kendinizi besleseniz neler olurdu? Nasil
bir sonug elde ederdiniz?

Kiigiik ¢capli olaylardan baslayip daha genis ¢apli olanlara
dogru ilerleyin.

Bir kriz sirasinda kendinizi beslemek istediginizde kartlari-
nizdan birini segin. Ya yaparak ya da yapacak olsaniz hissedecek
olduklarimzi canlandirarak bunu uygulamaya koyun. Bedeninize
islemeye birakin. Karta en yiiksek direnci hissettiginiz an, hare-
kete gecmek icin en uygun andir! A¢ilma baslangigta ufacik bir
catlak bile olacak olsa kendinizi agilmaya ve beslenmeye ¢agirin.

Toprak Elementiyle Baglanti Kurmak

Bitki yetistirmek giindelik yasaminizda toprak elementiyle
baglanti kurmanin giizel bir yoludur. Gelisim dongiisiinii 6gren-
mek lizere tohumdan ¢icek agmaya, meyve vermeye kadar bir
bitki yetigtirin.

Tohum ekmenin en uygun zamam ilkbahar ya da yaz basidir
fakat yeterli 151k ve sicaklikla yilin herhangi bir zamam da ya-
pilabilir. Cok seyahat ediyorsamiz toprakla temasimizi temsilen
fazla bakim istemeyen bir bitki secin.

Saks1 ve tohum alin (domates ya da aygigegi iyi is gorecektir).
Seralarda bulabileceginiz ufak bir baharat bahgesi seti de alabi-
lirsiniz.
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Tohumlari ekerken kendi yasaminizda neleri beslemek istedi-
ginizi belirginlestirin. Ornegin:

“Bu tohumla hayatimda dostluklara daha fazla yer acma
niyetimi pekigtiriyorum.”

“Tipki bu bitkiye bakar gibi iyi besin ve suya kendi ihtiya-
cimi da gozetecegim.”

“Tohumlart nasil besliyorsam varligimuin topragini da
oyle besleyeyim.”

Simdi de tohumlarimzi ekin ya da bir bitkinizin saksisini
degistirin: Ellerinizi topraga daldirin! Niyetinizi yazip saksinin
icine ya da yanina yerlestirebilirsiniz. Bitkiyi her sulayisinizda
topraga dokunun ve kendi topraginizi kutsamasini isteyin. Yeni
bitkinize siirekli bakim sunmak, fiziksel bedeninizin de ayni
dikkat ve sevgiye gereksindigini size hatirlatacaktir. Bitkinizi
biiyiitiirken kendiniz ve gelisim siireci iizerine pek ¢ok sey 6g-
reneceksiniz.

Bitkiniz biiyiidiik¢ce saksisini degistirmeniz ya da disari ek-
meniz gerekebilir. Basina bir sey gelirse de yeniden baslamaktan
hi¢ geri durmayin. Topragin besleyici giiciinii derinlemesine 6g-
renene dek bunu bir alistirma haline getirin.

i¢sel Yol Gostericilik
Yeni Bir Muhafaza Yaratmada Toprak Imgelemi

Dordunci koruyucunuz toprak elementidir. Topraktan
besleme sanatini, fiziksel bedeninizin dogru kullanimini
ogrenirsiniz.

Bedeninizi gevseterek rahat¢a oturun ya da ayakta durun.
Kaminiza birkag¢ rahat nefes cekin. Tas cemberiniz ortasinda
ayakta durdugunuzu hayal edin. Hava, ates ve su elementlerinin
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sembollerini selamlayin. Yiiziiniizii cemberinizin son ¢eyregine
doniin ve en derin benliginizi besleme liituf ve niyetini vermesi
icin toprak elementinden yol gostericilik ve enerjisini isteyin.

Bir toprak rehberini yanimizda olup 6z temelinizden hareketle
yasamada sizi desteklemeye ¢agirin. Bu rehberin alabilecegi bi-
cimlere acik olun. Toprak rehberiniz bir hayvan, tanidiginiz biri
ya da bedeninizde bir bilme hissi olabilir. Toprak koruyucunuz
size aninda goriinebilir ya dariiyada veya giin ortasinda belirebi-
lir, kendini pek ¢ok bicimde gosterebilir. Varliginizi besleme ve
kutsal sinirlar olusturmada gii¢ vermesi i¢in dua edin.

Bitirdiginizi hissettiginizde bu yeni ¢apayi temsil edecek bir
simge isteyin ve bunu ¢emberinizin son ydniine yerlestirin.

Sunaginiz icin topragi temsil edecek bir nesne secerek ¢cem-
berin disina, son yoniinde yerlegtirin.

Toprag bir tas, bir insan heykeli ya da hosunuza giden her-
hangi bir seyle temsil edebilirsiniz. Kendinizle derin bir iligskide
olmak ve Oziiniiziin giiciinii yansitan ic¢sel bir muhafazanin te-
zahiirii igin tiim elementler ve armaganlarindan yol gostericiniz
olarak yararlanma niyetinizi pekistirin.
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Besinci Element:
Yapinin Otesinde

Miitevazi olun; topraktan gelmesiniz. Asil
olun; yildizlardan gelmesiniz.

Sirp atasozii






Hava, ATES, suU VE TOPRAK ELEMENTLERIYLE bilingli bir
sekilde calistiginizda eski inang¢ sisteminiz etrafinda bir destek
cemberi yaratmis olursunuz. Elementlerin her bir armagani kendi
sikigmig enerjinizi geri alip size artik hizmet etmeyeni salma ara-
cidir. Artik ikinci bir kez bir yapi insa edeceksiniz ama bu yeni
yapi farkindalik ve sevingle yapilmig bir tapinaktir.

Olanaklarla dolu kutsal bir yasama erismek i¢in gereken her
sey icinizde. Kadim elementler 6gretisi en zorlu zamanlarda bile
elinizin altinda, avuntu ve yon sunmakta. Zaman alabilir, biiyiik
bir sabir ve ¢ok fazla gsefkat gerektirebilir ama miimkiin. Donii-
siim sizi karmakarigik, sikigik bir odadan devasa, 151k dolu bir
tapinaga gegirecek.

Gozlerinizi her an gergege agabilirsiniz. Saklandiginiz iginiz-
deki odacik gérkemli, goriinmez bir tapinakla gevrili. icerden di-
sar1 bakiyor, kendinizi kapisi kilitli tek bir ufak, gri odada hapis
goriiyorsunuz. Digaridan baktigimzda ise kendinizi genis, ¢ok
odali renkler, dokular ve alan i¢inde bir odanin kosesine kivril-
mi§ goriirsiiniiz.

Tapinaginizin biitiin duvarlar1 canli. Soluk aliyorlar. Size,
“Koskocamansin. Ebedisin. Gorkemlisin. Paylasacak armagan-
larin var. Kendine ordiigiin odadan ¢ik da tapinagini sahiplen”
diye fisildiyorlar.

Kulaklariniz ufacik odanizin duvarlarina ayarli. Onlarin fisil-
dadigi, “Hepsi bu iste. Burada, giivende kal. Daha biiyiik olmay:
hak etmiyorsun. Gereginden fazla biiyiimiigsiin zaten. Bu duvar-
larin giiciine meydan okuma.”
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Biitiin bunlara ragmen her seferinde saniyeler ya da giinler
boyu digari s1zip ¢evrenizdeki enginligi gormeyi basariyorsunuz.
Boyle zamanlarda hayatinizin ufacik odasi siliniyor ve siz etrafi-
nmizdaki sonsuzluk kargisinda husu duyuyorsunuz. Ya da bilingli
bir sekilde kapidan disar1 adim atip miimkiin oldugunu diisiinebi-
leceginizin 6tesinde yeni bir diis kesfediyorsunuz.

Tanidik hapishanenizde yasamaktan boyunuz goge ererek ya-
samaya gecis dort elementin bilin¢li kullanimina bagli. Element-
ler ve armaganlari enerjinizi yasamimzin bilin¢disi odalarindan
geri ¢cekmenin temelini olusturuyor. Buradan, bu dort ¢apay:
cemberinizin iizerinde besinci bir temel olusturmak iizere kulla-
nabilirsiniz; saf 6z. Bu biiyiilii yer, hayatin sonsuz yaraticiligiyla
dogrudan temas demek olan besinci bir element yaratmak lizere
birlikte ¢alisan dort elementin sinerjisidir.

Besinci elementten yasadigimizda hep olmaniz gereken yere
adiminizi atarsiniz; bilingli bir tapinak, ruhun dogrudan yansimasi.

Sikigik odalarinizin tesine ge¢menin ilk asamasi, tutuklu-
lugunuzun bilincine varmakuir. Ikincisi, eski yapimzi kusatacak
yeni bir gergeve olusturmak. Ugiinciisii, enerjinizi eski yapidan
yeni, daha genis yapiya ¢cekmek. Dordiincii asama da ortada bir
yapi olmadigini, hi¢ de olmamig oldugunu idrak etmek. Bu yapi-
siz yer, besinci elementin boyutu ya da Tolteklerin verdigi adla
nagual’dir.

Soziinii ettigimiz yapilar, striiktiirler zihniniz ve enerjinizce
yaratilmigtir. Gergek, somut ve giiclii, ayn1 anda da yanilsama-
dirlar. Onlar1 yaratan zihin oldugu icin de zihin taralindan bir
anda silinebilirler. Siz onlar1 ne kadar gergek kilarsamz ancak o
kadar gergektirler.

Bu yeni yap1 bir kez olustugunda eski yapinizi yeni gozler-
le goreceksiniz. Ayni duygular, korkular ve felaket zihni yine
olacak fakat bunlari yasamak yerine sevgi ve belki hatta yii-
ziiniizde bir giiliimseme ile izleyeceksiniz. Zihninizi, enerjini-
zi, duygulariniz ve bedeninizi kendinize karsi kullanmaktansa
korku ve kuskunun biitiin gériiniimlerini sadece sikisip kalmuis,
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ozgiirlestirilmeyi bekleyen degerli kaynaklar, potansiyel enerji
parcalari olarak gorecek.

Siz engin, her zaman merkezinde, biiyiilii bir varliksiniz. Fa-
kat dikkatiniz zihninizin korkularina takili kalmis. Cikis yolu saf,
engellenmez bir enerji oldugunuzun bilincine varmaktir. Evre-
nin, diisledigi her seyi yaratmak iizere gérkemli bir oyun alanina
salinmig vahsi ¢ocugusunuz siz. Bu paragrafin sonunu okurken
bunu hala iliklerinizde hatirlamiyorsaniz kendinize Degisimin
Dort Elementinden yararlanarak adim adim daha genis bir muha-
faza yaratmanizi oneririm.

Biitiin insanlar bilinmeyene dans ederek girme, tiim yapilarin
Otesine bir anda ge¢me yetisine sahiptir. Bu simdi olabilecegi
gibi 6liim aninizda da olabilir. Gizem budur. Bu arada sikisik
yasam alanlarimzi neden yeniden bigcimlendirmeyesiniz?

Daha genis bir biling yapisina dogru ilerledikge yiireginiz ve
ruhunuz daha fazla sevgi ve ener|ji alacak sekilde genisler. Sinir-
lamalardan olanaklara dogru yol alirsimiz.

Tek yonlii bir yolculuk degil, eski ve yeni yapilarinizla son-
suzluk arasinda gidip gelen bir yoldur. Yeni yapimizi unutup siki-.
stk odamiza geri doneceginiz giinler, haftalar, aylar olacak. Hig-
bir sey degismemis gibi goriinecek, biitiin yaptiklariniz bosuna,
siz de bir basarisizlik érnegi imissiniz gibi. Fakat sizi bekleyen,
destekleyen yeni yapi oradadir.

Bagka tiirlii yasamig oldugunuzu unutarak yeni yapinizdan
yasadiginiz giinler, haftalar, aylar da olacak. Kendinizi denge-
de ve tiim varligiyla mevcut, acik ve beslenmis hissedeceksiniz.
Hayatiniz biiyiilii bir bicimde gelisecek. Derken giiniin birinde
kendinizi beklenmedik bir bigcimde gerisin geri eski yapini-
za donmiis, tutunacak hicbir sey bulamadan eski bir oriintiiye
yavasca kayar bulacaksiniz. Gozlerinizi agik tutabilir misiniz?
Tutabilirseniz 6grenecek ve yeni yapiniza enerji ile daha fazla
farkindalik getireceksiniz. Tam bir unutmaya yuvarlanirsaniz
yeniden uyandiginizda kendinizi bagislayin ve ogrendiginizi
gozden gecirin.
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Benim gordiigiim, yeni yapima giderek artan bir enerji yatiri-
mi yaptigimdan eski ile yeni arasindaki gegislerin hizlandigidur.
Onceleri biraz tuhaf gelir. Kendimi merkezlenmis ve dengede
hisseder, sonra, igyerinde bana kizan biriyle ya da terk edilme
korkusuyla tetiklendigim gibi korku ve yargiya sigrar, ardindan
bunlardan yine kurtulurum. Bir yanim neden hala altiist olmadi-
gim1 merak eder.

Kimi zaman kendimi bir vakitler eski bir yapinin oldugu yere
goziimii dikmis bulurum; nereye kaybolmustur ki, onsuz ken-
dimi bir tuhaf hissederim. Yapimizda hayalet organlar olabilir;
ortadan kaldirilmis olsa da hila bir yankisi, geride anisi kalmis
olan yerler. Eninde sonunda bu da kaybolacaktir. Eski yapinzi
beslememek i¢in elinizden geleni yapin; bunun yerine kendinize
yenilikten tedirginlik duyma izni verin.

Kimileri i¢in yolculuk yeni bir yapiya gecisle tamamlanir;
bagkalari i¢inse bu bir baslangictir. Odanizi yeniden bicimlendir-
meyi, duvarlar1 boyayip hos mobilyalar ekleyip kendinizi tamam-
lanmig hissetmeyi segebilirsiniz. Ya da yepyeni bir yapi olugturup
daha biiyiik bir alana gegmeye can atabilirsiniz. Belki bu yapinin
bile 6tesine bakar, tiim yapilar1 salip besinci sonsuzluk elementiy-
le bir olmaya yonelirsiniz. Odaginiz ister kiigiik capl bir yeniden
bicimlendirme ister tiim yapilarin silinmesi olsun, adimlar ayni-
dir. Algila. Temizle. A¢, Besle. Adim adim, an be an. Yeni yapida
Oziiniizden yasamak daha kolay bir hale gelecektir.

Oniiniizdeki is goziiniizii yildirmasin. Odagimz1 yasadiginiz
anda, gerceklestirmekte oldugunuz edimde tutun. Elementlerin
armaganlariyla ¢aligmaya ufaktan baglayin. Kendinizi en rahat
ya da en rahatsiz hissettiginiz elementi segebilirsiniz. Unutma-
yin, elementler dogrusal degildir; bir cember olustururlar. Sifaya
giris noktaniz bu ¢cemberin herhangi bir yeridir.

So6zgelimi atesi, temizlenme elementini sectiyseniz kendini-
ze giin boyu yerine getireceginiz kiiciik 6devler verin. Niyetinizi
pekistirip temizlemeyi 6grenmenize yardimci olacak rehberlik
isteyin. Size odagimzi hatirlatacak mihenkler olusturun: “Her
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mum yakisim ya da 1stklari agisimda icimde temizlenme isteyen
bir sey olup olmadigina bakacagim.” “Bu hafta bir mum yakip
icimde erteledigim bir temizligi temsilen evimin ihmal edilmis
bir kdsesini temizleyecegim.” “Bu hafta ates egzersizlerinden bi-
rini yapacagim, her giin bir parca.”

Enerjiniz bir yapidan digerine dogru degistik¢e Oniiniizde bas-
ka, yeni bir diinya acilacak. Istediginizi yaratma enerjiniz olacak.
Fakat adimlarin hig¢birini atlamayin. Yeni bir yap1 olusturmada
net ve sistematik davranmak daha iyidir. Elementlerin her biriyle
saglam bir temel olusturun. Algi sanatini gercekten 6grenin. Te-
mizleme sanatini uygulayin. A¢ilma sanatini aragtirin. Besleme
sanatini hayatimzin her alaninda goriiniir kilin.

Bu sekilde hakiki 6ziiniiziin, merkezinizin hizmetinde olur-
sunuz. Merkeziniz eski yapinizin tam ortasinda, temelin ¢ok
derinlerinde, eski inan¢ ve aliskanlik katmanlar arasinda sakli
yatiyor: Saf ve el degmemis, giin 15181na ¢ikarilmayi bekleyen bir
cevher. Yeni bir yap1 yaratmak iginizdeki cevheri géreceginiz bir
alan ve ortaya ¢ikaracak enerjiyi sunacak.

Eski yapinizi yeniden bigimlendirirken i¢inizdeki cevher daha
giiclii parlayacak. Siz demek olan essiz, degerli varligi gormeye
baslayacaksiniz. Su anda oldugunuz halin kusursuzluguna deger
verir oldukca kiyaslama ortadan kalkacak. Sevgi striiktiiriiniin
bir araya getirdigi karmasik, ¢cok yonlii bir cevhersiniz. Korku
striiktiirii arada sikisacak; hayatta kalma sansi olmadigini kusku
olmaksizin goreceksiniz. Tetiklenmek ya da kendinden kugku-
ya, korkuya kapilmak felaket olmaktan ¢ikip daha fazla enerji
kazanma, daha da artan bir pariltiyla 1s11ldama olanagi olarak he-
yecan verecek.

Hedefiniz disarida degil, icinizde. Merkezinizin 1gimasina
alan agmak i¢in bugiin hangi elementten yararlanabilirsiniz? Su
anda nasil daha genig bir yapiya gecerek kendinize biiyiime alani
acabilirsiniz?

Algilariniz adim adim yine degismeye baslayacak. Bagka bir
gerceklik, daha da genis bir vizyon flaglar halinde ¢akip sénecek.
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Merkezi cevher olan siz, essiz, harika, gii¢lii bir 151k olan siz ¢ok
daha biiyiik bir galakside ufacik bir yildizdan ibaretsiniz. Doga-
niz sinirh bir yapida yasamak degil, kendinizi tiim bir olasiliklar
aginin pargasi olarak bilmek. Ayni anda ruhun tapinaginda bir
yildiz ve tapinagin kendisi olur, besinci elemente, diialitenin Gte-
sindeki saflik ve mevcudiyete doniisiirsiiniiz.

Tam su anda yasamin sonsuz bir tapinagisiniz. Engin bir var-
lik. Bir yandan da bir koseye saklanmis, onay bekleyen kork-
mus bir cocuk. Kendinizi 6zgiir ve korku dolu, tiim yonlerinizle
kucaklayin. Boylece bir Ruh Dokuyucu olur, kutsal ve diinyevi,
tiim varliginizi, acgik ve merkezinde dengelenmis, potansiyelini-
zin tiimliigiine dogru dokursunuz.
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