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BENIM YOLCULUGUM

Boyle gelmis boyle gider zannettiklerimizin boyle gitmesi
gerekmiyormus. Degistirmek bizim elimizdeymis. Biz, kade-
rimiz diyerek koydugumuz sinirlarin degismezligine kendi-
mizi mahkiim ederek yasiyormugsuz. Halbuki ¢izdigimiz tiim
bu sinirlar bize zihnimizin oyunuymus.

Hayata bakisimizi, davraniglarimizi, aligkanliklarimizi
sorgulamadan neden bdyle yaptigimizi bilmeden, otomatik
pilota bagh olarak yasiyormusuz. Aliskanhklarimiz dedigi-
miz, dogrularimiz dedigimiz ve bunlarin degismez oldukla-
rina inandiklarimiz, zihnimizin programina gére bigim alip
sekilleniyormus.

Zihnimizin programini yeniden yazip degistirdigimizde,
aliskanliklarimiz, davraniglarimiz, tepkilerimiz, dogrulari-
miz ve yasamimiz da degisiyormus.

Sergiledigimiz davraniglar ise rastgele ortaya gikan bir sey
degilmis. O davranisi bigimlendiren, hissettigimiz duygularmus.
Duygularimizi da bigimlendiren, yénlendiren onun altindaki
zihinsel tamimlamalar yani inandiklarimizmis. inanglarimi-
zin bigimlendirmesiyle duygularimiz: yasiyor, duygularimi-
zin hissettirdikleri ile de davraniglarimiz sekilleniyormus.



ZANNETTIK

Hayatimiz1 degistirmek inanglarimizi degistirmekten ge-
Giyormus.

Diin inandiklarimizla bu giiniimiizii yaratiyor, bugiin inan-
diklarimizla da yarinimizi yaratiyormuguz.

Zihnimizin yazilimini olusturan inanglarimiz ise yasa-
mimizin haritasini olusturuyormus.

Ben bu yolculugumda, kendi degisimlerimi izlerken biiyiik
soklar yasadim. Sik sik séyledigim gey ise “bu kadar kolay
m1 yani” ciimlesiydi. Yasadiklarimi degistirmenin bu kadar
basit ve kolay olmasina inanamamigtim. Hayat bu kadar da
kolay degismemeliydi, sanki biraz daha zor olmalydi. Ben-
deki inang boyleydi.

Yasamimda yarattigim degisimleri gordiikge, her gegen
giin degisimin kolayligina olan inancim giiglendi ve bu da
bana hayata bagka bir pencereden bakmayi égretti.

Bu seminerler ve workshoplar sayesinde, o giine kadar bil-
digimi, tanidigimi zannettigim kendimle ve hayatimla yeni-
den tanigtim. Hayatimi hangi zannettiklerimin yani zihinsel
kayitlarimin gekillendirdigini ¢ok iyi anladim.

Benim o giine kadar inandiklarim ve dogrularim diye tu-
tunduklarimin yerleri oynamaya baglamigt1 artik. Artik bagka
bir pencereden hayata bakiyor, o giine kadar dogru zannettik-
lerimi tek tek birakiyordum. Yasadigim tiim garpismalarimin
benim zannettiklerimden kaynaklandigini ¢ok net anlamigtim.

En biiyiik zannetmem ise yasadiklarimdan bagkalarini so-
rumlu tutmam ve her yagadigim sikintimin onlarin yiiziinden
olduguna inanmamdi. Halbuki yasadiklarimin tek bir sorum-
lusu vardi o da bendim.
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NURAY SUYABATMAZ

Hayatim1 kendimden bagka hi¢ kimsenin sekillendire-
meyecegini, bagkalarini sugladikga tekrarlanan bu doéngiile-
rin hig bitmeyecegini anladim ve kendimle yiizlesmeyi kabul
ettim. Karsimdakilerin degismeleriyle bitecegini sandigim si-
kintilarimin benim kendimi degistirmekle ¢6ziime ulagtigini
gordim. Ben degisince herkes degisiyor, ben inandiklarimi
degistirdikce yagamim da degisiyordu. Coziimiin tek adresi-
nin kendim oldugunu ¢ok iyi anlayinca digaridakileri sugla-
may1 biraktim.

Ben hayata, dogru oldugunu zannettigim korkularima sa-
rilarak adimlarimi atmig ve bu yolda béyle yiiriimeyi 6gren-
mistim. Anladim ki bu yolu zannettigim korkularimla degil,
yiiregimle ve sevgiyle yiiriimeliymigim.

O giine kadar bildigim giiven kelimesinin bendeki anlami
degismeye baglamigti. Giiven, karsimdakilerde olmas gerek-
tigine inanarak aradigim ve onlarda bulmaya galigtigim de-
gildi. Ekip, biiyiitiip, yeserttigim ve kéklendirdigim agacin
meyvelerini toplamakti aslinda. Biiyiitiip yesertmedigim aga-
cin meyvesini toplayamayacagim: anladim. Ancak bendeki
koklerin saglamlig! ile bu meyvelere ulagabilecegimi gordim.

Geriye doniip baktigimda beklentilerimi ¢ok yiiksek ya-
samigtim. Kimsenin bilmedigi, benim séyleyemedigim ama
karsimdakilerin bilmesini ve tahmin etmelerini bekleyerek
yasadiklarim. Ben sadece bu zannetmelerimin zorluklarini
yasatmigtim kendime.

Sevmenin bir alig veris oldugunu zannedip, getelesini tu-
tar olmugtum. Her tiirlii iliskimi, yaptiklarimin yani verisleri-
min aliglarini bekleyerek yasamigtim. Bulamadigimda bazen
kiisiip darilarak verdigim tepkilerim, bazen de digariya gos-
termekten korktugum, bu yiizden kendi kendime yasadigim
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ZANNETTIK

kiiskiinliiklerim olmustu. Halbuki sevginin getelesi, beklen-
tisi olmazmisg. Sevgiyi sevgi yapanin kosul koymamak oldu-
gunu anladim.

Hayatimin direksiyonunu bu beklentilerle baskalarina tes-
lim ettigimi, onlar1 burada tutan beklentilerimi biraktikga,
arka koltuktan kalkip direksiyona nasil kolay gecebildigimi
gordiim. Istemedigim yolda aracimi sirmeme hakkim oldu-
gunu, istedigim yerde inebilecegimi, istedigim yerde bine-
rek yolculuguma devam edebilecegimi anladim ve anlattim.

En bilyiik yanilgimin ise giivenin gériinende oldugunu
zannetmemdi. Oysa giiven goziimiin gordiigiinde degil, akli-
min, zihnimin géremedigine duydugum inangtaymis. Ben go-
riinende oldugunu zannettikge daha gok kontrol ediyor ve her
seyin daha giivenli olacagini sandigim sekilde herkese ve her
seye miidahale ediyordum. Giivende olmanin benim kontro-
limde oldugunu zannediyordum. Halbuki altta yatan giiven-
sizlik enerjisine odakli yasadigimin farkinda degildim. Ben
kontrol ettikge, kontrol edecegim durumlar daha gok artiyor
ve daha gok zorlaniyordum.

Tutturmalarim, mutlaka olmal: direnglerim bitti. Bir ey-
lerin olmamasinin da bazen en biiyiik hayrima olabilecegini
gordim ve anladim. Hep bir kosturma igindeydim. Zihnim,
bedenim, ruhum birbiriyle yaris halindeydi.

Yorgundum; oldurmaya galigmaktan, kontrol etmekten,
miidahale etmekten, giivensiz yasamaktan yorgundum. Ben
hayat1 bdyle yagamay: 6grenmistim ve bunu uygulamaya ga-
lisiyordum. Oysa hayati zorlagtiran benim zannettiklerimle

olusturdugum korkularimmus.
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NURAY SUYABATMAZ

Ben bu korkularimu tetikleyen inang kaliplarimi bulup dé-
niigtiirdiigiimde aym hayatin nasil hafif, nasil kolay ve nasil
huzur dolu yasanilabilecegini de gérdim.

Endigeye, olumsuzluga, ¢oziimsiizliige ve zora odaklan-
manin bana sikintidan bagka bir sey getirmeyecegini anladik-
tan sonra, hayatimi endigeden uzak ve olumluya odaklana-
rak yasamaya basladigimda gérdiim ki hayatim zorlastiran
benim zannettiklerimmis.

Bana bu yolculugumda iginden gegecegim, galigacagim
dersleri bikmadan 6niime getiren iki muhtesem 6gretmendi
onlar. Berk ve Cenk diin ¢ocuklarimdilar bugiin en yakin ar-
kadaslarim oldular. Her konuyu tiim agikligiyla konusabildi-
gim paylasimlari ile varliklar ile yiiregimi 1sitanlar onlar.
Yasadigim zorluklarda destekleri ile bana en giiclii ama en
yumusak omuz oldular.

Bu 9 senelik yolculugum da ¢ok zorlanmasina ragmen
destegini hi¢ esirgemeyen bir diger kisi de, bildigi ve aligtig1
tim dengelerin degismesini sevgiyle kabul eden egim Ciineyt
Suyabatmaz benim en kiymetlilerim, hepinize sonsuz tesek-
kiirler ediyorum. Iyi ki benimlesiniz, iyi ki hayatimin en gii-
zel renklerisiniz...

Ve bana bu yolculugumda rehber olan, emegi gegen tiim
hocalarima yiirekten tesekkiir ediyorum.
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HAYATIMIZ

Hayatimiz dedigimiz hikaye, bizim inandiklarimizin re-
simlenmig haliymis. Biz hikayenin taslagim hazirhyor, ev-
rene ise sadece i¢ini boyamak diigiiyormus.

Diin inandiklarimizla bugiiniimiizii yaratmig, bugiin inan-
diklarimizla da yarinimizi yaratiyormusuz.

Hayatimiz, olumlu veya olumsuz diigiincelerimizin yan-
simasindan bagka higbir sey degilmis.

Yagadiklarimiz, diigiincelerimizle baslayip, inanglarimizla
sekilleniyormus. Evrenin bir sistemi ve bu sistemin bir igle-
yigi varmisg.

Sistemin nasil isledigini 6grendigimizde o zannetmele-
rimizle yarattigimiz inanglarimizdan kurtuluyor ve hayati-
miz degisiyormus.
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EGRETI YASIYORUZ

Hepimiz gok gergin, 6fkeli, endigeli ve yorgunuz. Kimi-
miz isinden, kimimiz eginden, kimimiz ¢ocugundan, kimi-
miz saghgindan dolay), bizi sikigtiran tikanikliklar yasiyoruz.

Yagadigimiz bu gerginlikler disimizda m1 yoksa igimizde
mi? Hayata nasil bir pencereden bakiyoruz.

-Olaylara bakigimiz nasil?

-Nasil algiliyoruz yasadiklarimizi?

-Algimiz1 belirleyen nedir?

Bakis agimiz1 degistirirsek davraniglarimiz ve hayati-
miz degisir mi? Daha hafif, daha huzurlu, daha giivenli ola-
bilir miyiz?

Ne yasarsak yagayalim, ona gosterdigimiz tepki veya ka-
bul edis bizim inanglarimizin yarattig) bir se¢im midir?

Hayata baktigimiz pencere; bildigimiz, 6grendigimiz, geg-
migsten getirdigimiz bagkalarinin dogrulariyla bezenmis, yor-
gun, tozlu ve kirik dokiik, yipranmig bir pencere mi? Yoksa
gecmisin izlerini onardigimiz, yeniledigimiz, tozunu kirini
atip piril piril yapip temizledigimiz aydinlik bir pencere mi?
Nereden bakiyoruz yasama?
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ZANNETTIK

Sahip ¢ikiyor muyuz hayatlarimiza, yoksa kenarinda ko-
sesinde emaneten mi oturuyoruz?

Gergek olan su ki; ne igindeyiz ne digindayiz. Tam orta-
sinda olamadan, igine giremeden yasiyoruz hayati. Egreti ya-
samlarin nefesiyle soluk aliyoruz.

Ne iligkilerimizi korkusuz, hesapsiz, beklentisiz simsiki
sarip kucaklayabiliyoruz ne de sevgimizi iistiinii 6rtmeden,
gizlemeden, tikigtirmadan gésterebiliyoruz ézgiirce.

Ya gecmisin 6fkesinde, ya gelecegin endigesindeyiz. Ha-
yatimiz bir ring alanina dénmiis durumda. Her an hamleye
hazir vaziyette gardimizi almig bekliyoruz. Gelene yapistir
gidene yapistir misali herkesi hizaya getirmeye galisiyoruz.

Yorgun bedenleriz. Kimi agk ringinde, kimi anne baba,
kimi eg, kimi para ringinde. Hepimizin bir ringi var doviis-
mekten vazgecemedigimiz. Bu yiizden tam ortasina oturup
saramiyoruz hayati, kollarimizi sonuna kadar agip korku-
suzca kucaklayamiyoruz sevdiklerimizi ve yagadiklarimizi.
Hep korkak, hep gekingen, endiseli ve bekleme halindeyiz.
Sanki bir satrang oyunu hayatimiz, yapacagimiz her ham-
leyi karsimizdakinin bir 6nceki adimina gore belirledigimiz...
Her adimimiz da korkularimizin gekillendirdigi dogrultuda
hesapl ve de incelikli. Hep diisiinerek, hep bekleyerek, hep
zannederek yagsiyoruz.

Yagiyor muyuz gercekten?

Yasadigimizi gergekten hissediyor muyuz? Esimize, go-
cugumuza, ailemize, arkadaglarimiza kisacasi hayatimiza ve
iligkilerimize ne kadar sahibiz. Sevdiklerimizi gergekten ko-
sulsuz, beklentisiz sarip sarmalayabiliyor muyuz? Benim an-
nem, benim babam, benim kardesim, arkadasim, ¢ocugum
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NURAY SUYABATMAZ

derken yaptiklarina mi1 yoksa var oluglarina m sahip gikiyo-
ruz? Onlarn olduklan halleriyle kabul edip, kendileri gibi ol-
malarina izin veriyor muyuz?

Uzgiiniim ama sevgilerimizin de bir getelesi var. Hep bir
artis1 eksisi, hesabi var. Sevgilerimiz eksilere gore azalip, ar-
tilara gore gogaliyor. Gergekten ne kadar kogulsuzuz sevgi-
lerimizde?

Yasadiklarimizin sebebinin hep birileri oldugunu diigii-
nilyoruz. Mutlulugumuzun kaynagimn kargimizdakilerde ol-
duguna inaniyoruz. Buna inanarak da hayatimizi ¢6zemedi-
gimiz bir kaosun igine hapsediyoruz.

Biz kendimizi kogulsuz sevip, kabul edip, kendimize de-
ger verdigimizde zannettiklerimizle olusturdugumuz beklen-
tilerimizde azaliyor. Ancak o zaman 6fkeler, kirginliklar, kiz-
ginliklar da hayatimizda yer edinemeyip, ¢ekip gidiyorlar. Ve
boylece kargimizdakilerle garpigmamiz bitiyor.

Sevdiklerimize, yutkunup séyleyemediklerimizle ordii-
gimiiz perdelerimizi agalim, agalim ki aydinlansin igimiz
ve yarinimiz. Onlari, hesapsizca, 6zgiirce, olduklar: halle-
riyle kucaklayalim korkusuz. Zannetmelerimizi birakarak
yasayabilmemiz bize kendimizi kucaklamamizi, kendimizle
bulusmamizi ve kendimizi kogulsuz kabul etmemizi getire-
cektir. Kendimizi kabul etmekten gegecektir baskalarin1 da
kabul edebilmemiz.

Evrenin, deneyimlerimizi, yagamimizi bigimlendiren bir
sistemi ve igleyisi var. Bu isleyisin matematigine gore de ha-
yatimiz sekilleniyor. Hayatimizi iyilestirmemiz i¢in 6nce evre-
nin sistemini ve isleyisini tammaliyiz. Sistemi tanidigimizda
yasam yolculugunda ¢ok daha hafif yiiriiriiz.
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EVRENIN SISTEMI

Evrenin bir sistemi ve bu sistemin bir igleyisi var. Bu
sistem hepimiz igin gegerli ve hepimiz kugkusuz bu isleyige
dahiliz. Hayatimiz dedigimiz hikaye ise bilmedigimiz bu ku-
rallarin igleyisi ile sekilleniyor. Evrenin herkes igin egit bir
adalet sistemi var. Biz hangi 6zelliklerimizle acaba bu siste-
min igine dahil oluyor ve hayatimizi bigimlendirmesine na-
sil bir katk: saghyoruz.

Yasadigimiz iziintiiniin, sikintinin, 6fkenin, sevincin,
mutlulugun ve yasanan her deneyimin bir olugma siireci var.
Biz hayatimiz dedigimiz bu deneyimlerimizi, belirli bir sii-
recin sonunda yagiyoruz. Yani yasadigimiz her seyin ener-
jisi 6nceden olusuyor sonrasinda da o deneyim oniimiize ge-
liyor. Bu siirecin igleyisini yoneten Evren’in bir sistemi ve bu
sistemin bir de yasalar: var. Bizler bu yasalarin neler oldu-
gunu ve hayatimizi nasil bigimlendirdigini pek bilmiyoruz.

Evren kendi yasalariyla yonetiliyor. Bu yasalardan biri
olan yergekimi yasasini gok iyi bilmemize ragmen, ¢ekim ya-
sanin 6zelliklerini ve hayatimizi bigimlendirmesindeki roliinii
pek bilmiyoruz. Evet, yercekiminin olduguna siiphesiz inani-
yoruz, bundan hig siiphemiz yok. Goziimiiziin gérdiigiinii ak-
limiz da onaylamig durumda. Bu yasanin gegerliliginden son
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ZANNETTIK

derece eminiz. Ancak gekim yasasi igin ayni seyleri sdyleye-
meyiz. Nedir bu yasa?

-Var midir gergekten?

-Dogruluk pay: nedir?

-Nasil ¢aligir?

-Nasul etkiler bizi?

-Hep bir seyler sdyleniyor da bunun ne kadar1 dogru?

Birgogumuz kigisel gelisim galigmalariyla tamigt1 evrenin
bu yasasiyla. Hayatimiz1 bu kadar etkileyen, bigimlendiren
bu yasayla tamgmakta biraz ge¢ kalmistik sanki.

Bu yasa kendini yergekimi yasasi gibi, elindekini yukar:
attiginda yere diiserek kanitliyor muydu? Bilmiyorduk ne yap-
tigin1 somut bir sekilde de goremiyorduk, yani géziimiizle gér-
diigiimiiz bir sey degildi, inanmak biraz zordu.

Peki, neydi bu ¢ekim yasasi?

En basit anlatimla, biz ne diigiiniiyorsak, neye inaniyor-
sak evrenin bunu bize geri vermesi, iade etmesiydi.

Yani kendimiz ve hayat hakkinda ne diisiiniiyorsak, neye
inamyorsak bu dogrultuda deneyimlerimiz ve hayatimiz ge-
killeniyordu.

Gekim yasasinin ¢alismasi igin gereken ikinci unsur inang-
larimizdi. inanglanimizla gekim yasasi igliyor ve ikisinin bu-
lugmasi ile hayatimiz sekilleniyordu.

Inanglarimizin gergeklesmesinin bir olugum siireci vardu.
Bu siireg diigiincelerle baslayip, duygularla destekleniyor ve
en son hayatimzin gekillenmesinde bagrolii oynayan inang-
lara déniiyordu.

Simdi diigiincelerimizle baslayan bu etkilesimin yolculu-
guna bir bakalim.
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Hepimiz birer radyo kanali gibiyiz. Yagamak istedigimiz
duygu neyse, ibremizi o duygunun frekansina getirmeliyiz ki
istedigimiz yayin duyalim.






CEKIM YASASI

Evrenin en temel yasalarindan biridir ¢ekim yasast.

Cekim yasasi bir enerji yasasidir. Evrende var olan her gey

enerjiden olugmaktadir ve her bir birimin bir ¢ekim giicii vardur.

Bizim evrenle olan iletisimimizin tek yolu diigiinceleri-
mizdir. Diigiincelerimizle yaydigimiz enerjidir. Evren soz-
lerimizi degil, enerji dedigimiz diisiincelerimiz sonucu his-
settigimiz duyguyu algilar ve onunla ilgilenir. Onun gérevi,
yaydigimiz bizden gikan enerjinin talebini yerine getirmek-
tir. Bunu da her enerjiyi kendisine benzer diger enerjilerle
bulusturarak yapar. Yani yasanin isleyisi; benzer benzeri ge-

ker esasina dayanur.

Neseli, mutlu, keyifli isem bu pozitif duygunun titregimi
oniime, beni yine keyiflendirecek, mutlu edecek, negelendi-
recek olaylar getirecektir.

Eger kizgin ve 6fke doluysam, bu duygunun yaydig: ne-
gatif enerjinin titresimi bana yine 6fke ve kizginlik hisset-
tirecek ayni titregsimdeki bagka bir deneyimi yagatacaktir.

Duygularin frekans araligimin 25 ile 50 arasi oldugunu
diisiinelim.
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Ofkeli oldugumuzda yaydigimiz titresim 25-30 frekans
araliginda ise, neseli keyifli oldugumuzda yaydigimiz tit-
resim daha yiiksek olan 45-50 frekans araliginda olacaktir.

Gekim yasasi, hangi enerjiden yayin yapiyorsak, o frekans
araligindaki olaylan gekerek éniimiize getirecektir. Yani 6f-
keli oldugumuzda, bizim 6niimiize 45-50 frekans araligindaki
neseli, olumlu, keyifli deneyimlerden gelmeyecektir. Ciinkii
titresimlerin frekans birbirine uymayacaktir. Yasanin kurali,
benzer benzeri geker oldugu igin ayni frekans araligindaki de-
neyimlerle bizi bulugturmak zorundadir yasa.

25-30 frekans araligindan gelen deneyimler ise beni yine
ofkelendirecek ve iizecek deneyimler olacaktir.

Oniimiize gelen bizi kizdiran olaylar1 sagkinlikla izler ve
sinirleniriz. Bu terslikler niye hep beni buluyor anlamiyorum
diye. Kagirdigimiz yer su ki simdi kizdigimiz bizi 6fkelen-
diren durum, daha 6nceki kizginligimizin ve 6fkemizin yay-
dig) titresimin frekansina en uygun olan deneyimdir. O titre-
simin ¢ekimiyle 6niime getirdigimizdir bugiin yasadigimiz.
Eger duygularimiz hep ayni frekansta titregiyorsa bizde hep
ayni birbirine benzeyen olaylarin iginde buluruz kendimizi.

Hepimiz birer radyo kanal gibiyiz. Hangi duyguyu ya-
samak istiyorsak ibreyi o duygunun frekansina getirmeliyiz
ki istedigimiz yayinini1 duyalim.

Arabesk miizik dinlemek istedigimizde, arabesk yayin
yapan radyo kanalinin frekansi 101 ise ibreyi ancak 101 e
getirdigimizde bu miizik tiiriinii dinleyebiliriz. Ibreyi bagka
frekansa getirdigimizde, arabesk garkilar1 duyabilme gansi-
miz olmayacaktir.
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Ya da pop dinlemek istiyorsak; pop miizik yayin yapan
radyonun frekansi 98 ise radyomuzun ibresini 98’e getirmeli-
yiz ki pop miizik yayimim duyabilelim. ibre 101 de olursa biz
oradan yapilan arabesk yayinini duyabiliriz ancak.

ibre pop kanalindayken bizim buradan arabesk sarkila-
rim1 duymay: beklememiz bosuna olacaktir.

Peki, biz nereden yayin yaptigimizin ve neyi duymayi
bekledigimizin ne kadar farkindayiz?

Hangi duyguyu yasamak istiyorsak ibremiz o duygunun
frekansinda olmal ki onu yasayabilelim.

Eger kendimizi hasta hissediyorsak hastaligi, saglikli his-
sediyorsak sagligi, mutlu hissediyorsak mutlulugu, neseli his-
sediyorsak negseyi, dfkeli hissediyorsak 6fkeyi, bollugu his-
sediyorsak bollugu kendimize gekiyoruz.

Bunu goyle de anlatabilirim. Bahgeye bolca biber fide-
leri dikiyoruz ama toplama zamani geldiginde domates top-
lamay: bekliyoruz. Zaman gelip biiyiiyen biberi goriince de
nereden gikt1 bu biber diye isyan ediyoruz. Istedigimiz kadar
bagirip gagiralim, isyan edelim yine toplayacagimiz iriin bi-
ber olacaktir. Yani ektigimiz iiriin neyse topladigimiz iiriin
de o olacaktir. Ne ektigimizin ve ne toplayacagimizin far-
kinda olmaliyiz.

Ben, sehir merkezine 20 km uzaklig1 olan bir yere tagin-
digimda yollar heniiz yapilmamig ve karanhkti. Cok fazla in-
saat yapilan bir bolge oldugu iginde hafriyat kamyonlari ina-
nilmaz ¢oktu.

Ne zaman yola giksam kamyonlardan kagmaya galisiyordum.
Onlardan ¢ok fazla rahatsiz oluyor, serit bile degistiriyordum.
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Dilimde olan ciimlede, “aman aman! Kamyon soférlerine hig
giivenilmez” inana idi.

Bir 6gle vakti, bombos yolda sag seritten giderken ar-
kamda siddetli bir ses duydum. Aynadan baktigimda bir akar-
yakit kamyonu bana garpmisti. Yol bom bogtu oysa ve ben
sag seritte sakin sakin gidiyordum. Sofér de nasil oldugunu
anlayamamanin gagkinlig) igindeydi. Firma itirazsiz hatala-
rin kabul ederek arabayi yaptird.

O zaman heniiz bu galigmalarin da gok basinda oldugum-
dan, disiincelerimin ve agzimdan ¢ikan ciimlenin dneminin
farkinda degildim. Bu kazadan sonra benim kamyon soférle-
rine olan giivensizligim iyice netlesti. Onlan gordiigiim yerde
kagar vaziyetteydim. Aradan bir siire gegti yolda sanki bagka
araba yok gibi bir kamyon kazasi daha yagadim. Sofér araba-
dan indi, alisik oldugumuz bir sey degil ama 6ziir diledi ve
hatali olan benim diyerek, itirazsiz arabay: yaptirdi.

Ben artik iginde oldugum galigmalarla belirli bir farkin-
daliga da gelmeye baglamistim ve artik biliyordum ki yasa-
digim her olay bendeki bir inang kalibinin sonucuydu.

Ben, bu kamyon goforleriyle ayn1 deneyimi niye yagiyorum?
Diye sorgulamaya bagladim. Ciinkii bu yolu kullanan birgok
insan bdéyle bir seyi hi¢ yagamazken ben niye yasiyordum?

Ben neye inaniyorum ki bu tekrarlar1 yasiyorum? Diye
kendime sordugumda hi¢ zorlanmadan cevab: buldum.

Giinkii kamyon goforlerini giivenilmez buluyordum. Bu-
nun diginda yine bu inanci destekleyen bagka birgok inang
daha vardi. Giivenilmez olduklarini bu deneyimlerle de ken-
dime gosteriyor ve bunu ispatliyordum. Evren sadece beni
dogruluyordu.
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Yagadigim bu kazalar inancimin ¢ekim giiciinden bagka
bir sey degildi. Inancimin, bu zihinsel kaydimin, yasadikla-
rimi yarattigini anlamigtim.

Bana faydasi olmayan bu inancimi hemen degistirip ye-
rine, tiim kamyon soforleri giivenilir olumlamasini koydum.
Bir siire bu olumlamay: tekrarlayarak inanca doniigtiirdiim.

Cok uzun siiredir de artik kamyonlardan hig rahatsiz ol-
madan araba kullaniyorum ve her yolu kamyon goférleriyle
sevgiyle paylagiyorum.

Bir inancimzin, zihinsel kaydimzin degistigini ancak boyle
anlarsimz. Sartlar aym olmasina ragmen siz o durumdan hig-
bir rahatsizlik duymuyorsaniz o inang degismis demektir.

Yasadiklarimizda aym bu ornekteki gibi, biz hangi ener-
jiden yayin yapiyorsak yaydigimiz o enerjiye uygun frekans-
taki deneyimleri de gekip 6niimiize getiriyoruz.

Mevlana 1200’1i yillarda; “sen diisiinceden ibaretsin, ge-
risi et ve kemik, giilii diigtiniirsen giilistanlik olur, dikeni dii-
stiniirsen dikenlik olur” diyerek diisiincenin yagamimizi bi-
¢imlendirmedeki 6nemini, kisacik ciimleyle nasil da net bir
sekilde ortaya koymus.

Bu bizim farkinda olmadan takilip tekrarladigimiz olum-
suz diisiincelerimizin, inanglarimizin, duygularimizin, ge-
cemedigimiz korkularimizin yaydig: enerjinin GEKiMi VE
YARATIMI’dir yasadiklarimiz.

Kendimiz igin veya baskas! igin diye bir ayirimi bil-
mez yasa. Diisiincelerim, iyi niyetlerim, dualarim, beddua-
larim bagkasina yonelik olumlu olumsuz her niyet ve davra-
nmiglarim yine benimle bulusacaktir. Cekim yasasi; bu Nuray
icin degildi, bunu Ahmet igin s6ylemisti, bunu Mehmet igin
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soylemisti diyen bir ayrim bilmez. BIZDEN GIKAN HER
DUYGU, HER DUSUNCE YiINE BiZIMLE BULUSUR. Biz-
den ¢ikan enerji, ayn1 bumerang gibi doniip dolagip bize geri
donecektir. Ama ben bunu onu korumak igin sdylemistim,
bunu da 6biirii hak ettigi igin yapmigtim diye siralayacagimiz
mazeretlerin hi¢ birinin faydasi olmayacaktir. Ciinkii siste-
min bdyle bir ayrigtirmasi yoktur. Onun bildigi bir sey vardir.
Evrendeki her seyin TEK VE BIR oldugudur. Bu sebeple de
bizden ¢ikan duygu, davrams, niyet, dua, beddua kimin igin
olursa olsun aynen bize geri donecek ve bizimle bulugsacaktir.

Siirekli bagiran, ¢agiran, éfkeli biriysem, dnce beni 6fke-
lendirecek olaylar 6niime gelmeli ki bende bagirip ¢agirabi-
leyim. Deneyim olmadan o duyguyu yasayamayacagim igin
6nce 6niime bir deneyim gelecektir. Bizim tepkimiz yasadi-
gimiz deneyimleredir ama o deneyimleri 6niimiize getiren
ise duygularin yaydig titregimdir.

Kargimizdakinin canini acitmak igin yaptigimiz her dav-
ranis, bir siire sonra kendi canimizi acitacaktir.

Diigiincelerimiz ve agzimizdan ¢ikan sézler bu yiizden
¢ok onemlidir.

Gekim yasasinin igleyisi son derece adil ve esittir. Herkes
kendi ozgiir iradesiyle yapiyor segimini. Soludugumuz hava
herkes igin ne kadar esitse ¢ekim yasasi da herkes igin bu ka-
dar esittir. Yasa hepimiz i¢in kosulsuz gegerlidir.

Bizler duygularimizin, diisiincelerimizin, inanglarimizin
hayatimizi bigimlendiren enerjiler oldugunu bilmiyoruz. Ener-
jinin yaratic1 giiciiniin farkinda olmadigimiz iginde olumsuz
yasadigimiz her seyin sebebi de bagskalar: oluyor.
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Evren, 6zgiir irademizle yaptigimiz segimlerin kargiligini
veriyor. Bizden ¢ikan enerjiye uygun titresimdeki deneyim-
ler neyse onlar1 bulup 6niimiize getiriyor.

Yani her enerji kendisine benzeyen diger enerjilerle bu-
lusuyor.
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Yasamimizda kimse tesadiifen yer almaz. Yer alan herkes
bizim i¢sel enerjimize uygun olanlardir.






PUZZLE PARCALARI

Puzzle oyununu hepimiz biliriz. Farkli dlgiilerde ve se-
killerde pargalara bdliinmiig biitiin bir resmin tekrar bir araya
getirilerek tamamlanmasidir. Her bir puzzle pargas1 yanin-
daki diger pargalarla tamamlanirken, bagka bir parganin bii-
tiinliigiine de katki saglar.

Pargalarin kimi biiyiik, kimi kiigiik, kimi koéseli, kimi
diiz tam olmasi gerektigi gibidir. Tiim pargalar o resmin bii-
tiinliigii icin vardir. Her parcga yerine kusursuz oturur. Girin-
tisi gikintisina uymayan higbir parga zaten yerine oturmaz.
Bir parcanin etrafina gelen diger pargalar o parganin kesi-
mine uygun olmalidir ki o pargay: tamamlama gorevleri bit-
sin. Biitiin pargalarin goérevi biitiindeki resmin tamamlanma-
sina hizmet etmektir. Tim pargalar olduklar1 halleriyle tam
ve kusursuzdurlar.

Varolusumuzun olusumunda her birimiz birer puzzle par-
cas! gorevindeyiz. Puzzle pargalarinin kenarlarinin bigimlen-
mesi fizikseldir. Bizlerin uzantisini, ¢ikintisini, girintisini
yani kenarlarimizin bigimlenmesini olugturan da duygulari-

miz ve igsel enerjimizdir.
Bizim duygusal gikintilarimiza, girintilerimize uygun ol-

mayan hi¢ kimse kenarimizla kbgemizle birlesemez. Egimiz,
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sevgilimiz, annemiz, babamiz, ¢ocugumuz, arkadasimiz ha-
yatimizda kim varsa hepsi bizim bu igsel enerjimize en uy-
gun olan kisilerdir. Bizim enerjimize uygun olmayan_hig
kimse yanimizda olamaz. Aymi puzzle pargas: gibi zorla s-
kigtirsak da bir siire sonra o parca oradan firlar ve hayati-

mizdan ¢—f]:a—fjg_ia—er.

Her birimiz biitiiniin biitiin olan tam pargalanyiz. Ké-
selerimiz, ¢ikintilarimiz, girintilerimiz, kii¢iikligiimiiz, bi-
yiikliigiimiiz farkl olsa da hepimiz eksiksiz, tam olmas ge-
rektigi gibi kusursuzuz. Hepimiz birbirimiz igin gérevliyiz.

B1r kosemlz kendlm degersuz hlSSEdlp, kimse bana deger
vermez nemsemez dlye diisiiniip bunu hlSSé‘_dlﬁ';a’Q koseye
gelecek olan parga(kisi) bize bu deger51zl igimizi hissettiren
bu;l_glacak ki parga yerine QIl_;LS,l_lJ’,l _Yoksa parca yerine otur-
a_—_a_z_. Diger késemiz, bu diinyada kimseye giivenemem, herkes
sahtekar diyorsa, o kosemize gelecek olan kisiler bize inan-
cimiz1 dogrulatacak giivenilmeyecek kisiler olacaktir. Bunun
tam tersi olan giivenilir kisiler gelmeyecektir. Suglanma duy-
gumuz yiiksekse, yanimiza gelen kisi, bizi hi¢ takdir etme-
yen, onaylamayan her daim suglayan kisiler olacaktir. Bagka
tiirliisii olamaz ¢iinkii oraya gelen farkh bir parca, bizdeki
parcanin girintisi gikintisina uymayacagindan parga havada
kalir yerine yerlesemez. Zorla sikistirsak da bir siire sonra
yerinden firlayip gikacaktir.

Baz1 insanlar timizdan cikarsak i imizi
degersiz hissettifimiz siirece, ayn: duygularn bize hissefti-
ren yeni kigiler hayanimiza girecekijr.

Yani biz begenmedigimiz bize uymadigini diisiindiigii-
miiz bu parcalarin kenarimizda olmalarini her ne kadar red-
detsek de o kesime uyan parga yine reddettigimiz kesimde,
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bagka goriintiide biri olarak kenarimiza gelecektir. Bu evre-
nin degismez kuralidir.

Bize kenari olan tiim parcalar bizim igin hizmettelerdir.
Bazen ayniliklarimizi, bazen korkularimizi 6niimiize getire-
rek bizim goremedigimiz, fark edemedigimiz taraflarimizi
bize fark ettirmeye galigirlar. Onlar bizim igin goérevlidirler.

Eger kenarlarimizla bulusan pargalardan hoglanmiyorsak
oncelikle biz kendi girinti, ¢ikintilarimizi, kenarlarimizi dii-
zeltmeliyiz. Diizeltmeliyiz ki yanimiza gelen pargalarda bu
degisime en uygun olanlar olsun.

Gorevliler, bizim kendi tamligimiz1 anlayabilmemiz ve
fark edebilmemiz igin vardirlar. Her birimiz biitiiniin tam
olan pargalariyiz. Oldugumuz halimiz neyse o halimizle, ku-
sursuz olusumuzun farkina vardigimizda diger pargalari dig-
lamay1 ve kendimizden farkli gérmeyi bitirecegiz. Her bi-
rimizin bu farkindaliga gegmesi ile bireysel bilin¢lenmede
degisim yasanacaktir.






AN

—

=

Kargilagtigimiz sorun ne kadar zor olursa olsun, temeli
mutlaka bir diigiince kalibina dayanir.






DUSUNCELERIMiZ

Einstein, “Insanoglu agzindan gikan ciimlelerin, beynin-
den ¢1kan diigiincelerin, biitiin evreni dolagip tekrar onlara geri
dondiigiinii bilse, eminim ¢ok daha dikkatli olurdu...” diyor.

Bizim sik sik tekrarladigimiz, dilimize doladigimiz cim-
leler, farkinda olmadigimiz ama kilitlendigimiz diisiinceler
hayatimizi bi¢imlendiren inanglarimizi olusturuyorlar. Bu
inanglarkag yasina gelirsek gelelim bizimledirler ve biz fark
edinceye kadar da bizimle kalip, hayatimiz dedigimiz ger-
cegi yaratiyorlar.

Hayatimizi bi¢imlendiren inanglarimizin, ilk adim dii-
siincelerimizdir.

Evrendeki her sey enerjiden meydana gelmistir. Evrene
bir enerji deryasi da diyebiliriz. Gérdiigiimiiz, goremedigimiz,
canly, cansiz var olan her sey enerjiden olusmustur.

Insanin gériinen boyutu bedeni ise gériinmeyen boyutu da
diisiinceleridir. Bizler de evrende var olan her sey gibi ener-
jiden olugmus titregimsel varliklariz. Bizim enerjiden yapil-
mis olmamiz, evrenle iligkimizin enerji boyutunda oldugunu
ortaya koyuyor.

Bizdeki enerji dalgalarinin kaynag diigiincelerimizdir.
Diigiincelerimiz manyetik bir giice sahip oldugundan miknatis
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Ozelligi tasirlar. Biz bunu benzer benzeri ¢eker veya birbi-
riyle uyumlu olan diisiinceler birbirlerini ¢eker diyerek de
tanimlayabiliriz.

Diigiincelerimiz de birer enerjidir ve icten diga dogru tit-
resirler. Evrene gonderilen bu enerjiler, kendisiyle aym fre-
kanstaki enerjilerle bulusurlar. Diisiincelerin farklilig1 fre-
kanslarin1 da degistirir.

Her diisiincenin enerji frekansi farklhdir.

Olumlu diisiincelerin frekans: yiiksektir. Olumlu diigiin-
diigiimiizde kendimizi daha mutlu, neseli, keyifli iyi hisse-
deriz. Olumsuz diigiincelerin frekans: ise diigiiktiir bu yiizden
kendimizi mutsuz, tizgiin, ofkeli, kizgin hissederiz. Diisiin-
celerimizi, duygularimizi olumluda ve mutlulukta tutmami-
zin kazanci, yaydigimiz enerjinin frekansina uygun, bize
ayni mutlulugu yasatacak deneyimlerle bulugmas olacaktir.

Kizginlik ve 6fke dolu olup, siirekli saga sola gatiyorsam,
bu frekansin titresimine uygun olarak da yine bagirip ¢agi-
racagim ve kizacagim deneyimler 6niime gelecektir. Ancak
dahasakin, izin veren, dingin, mutlu ve olumlu bakis agisinda
yasayan biriysem, bu titresime en uygun olan beni giiliim-
setecek, mutlu edecek kisiler, deneyimler 6niime gelecektir.

Diisiincenin bicimi degistiginde yaydig titresim de degise-
ceginden bu baglamda yasayacagimiz deneyimlerde degisirler.

Zihnimizden bir giinde, 70.000 ile 80.000 bin arasinda
diisiince geger. Bizler bu diigiincelerin hepsini deneyim ola-
rak yasamayiz. Gergeklesen diigiinceler, siiphe duymayip emin
oldugumuz ve duygusal olarak beslediklerimiz yani giiglen-
dirdiklerimizdir.
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Diigiincenin yaratimin hizlandiran ise, diigsiincenin duy-
gusal yogunlugudur.

Diisiincenin gerceklesmesi hemen ortaya gikan bir durum
degildir. Belirli bir siireyi kapsar. Bu siire, diisiinceden emin
olup olmadigimiz) anlamamiz igin bize bir firsat tanimisg olur.
Emin oldugumuz her diigiince inanca déniisiir.

Diisiincelerimizin olumlu veya olumsuz oldugunu fark
edemesek bile duygularimizin rehberliginde, diisiincelerimizi
izleyebiliriz. Hissettigimiz duyguya gore diigiincenin olumlu
olup olmadigin ayirt edebiliriz.

Peki, duygularimizin yasamimizi bi¢cimlendirmedeki
6nemi nedir?
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Higbir davramig rastgele ortaya ¢ikmaz. Her davranig bir
duygunun sonucudur. Duygularimizi bigimlendiren ise
zihinsel kaliplarimiz, zihinsel tammlamalarimizdir.






DUYGULARIMIZ

Duygularimiz yagamimizin yap: taglaridir.
Duygularimiz diisiincelerimizle yon alir.

Eger olumlu seyler diisiiniiyorsam mutlu, olumsuz seyler
diisiiniiyorsam mutsuzumdur. Bizler, hissettigimiz bu titre-
simsel yogunluga duygu diyoruz. Duygularimiz evrene; ke-
der, seving, korku, sevgi, iiziintii, ac1, 6fke ve utang gibi farkli
titresimlerde yayilirlar.

Duygularimizin sekillenmesi, bazen gocuklugumuzda al-
digimiz 6diil veya cezaya gore bazen de bizi iizen veya ne-
selendiren olaylara gore bigimleniyor. Cezalandirildigimiz
bir deneyimde mutsuz, 6diillendirildigimiz bir deneyimde de
mutlu oluruz. Duygularimizin olumlu veya olumsuz olusla-
rin1 boyle ayrigtiririz.

Duygularimizi bigimlendiren zihinsel tanimlamalarimiz
yani inanglarimizdir. Bu zihinsel tanimlamalarimizin yon-
lendirmesiyle de davraniglarimiz bigimlenir.

Hig bir davranig rastgele ortaya gikmaz her davranigimiz
bir duygunun sonucudur.

Araba kullanirken sol seride ge¢cmek istedigimde 6niim-
deki aracin bana yol vermemesi beni sinirlendiriyorsa, yapi-
lan bu davranigin bende zihinsel bir tanimi vardir. Bana yol
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verilmemesinin zihnimdeki tanimi “Beni 6nemsemedi, hafife
aldi, beni kale almad)” gibi diisiincelerdir. Diigiincelerin hisset-
tirdigi degersizlik duygusuyla da ofkeli halim davraniglarima
yansir. Hemen camui agip, elim kolum hareketlenmeye baglar
ve kendimi hi¢ hog olmayan durumlarin iginde buluveririm.

Beni ofkelendiren bu davrams bir bagkasim hig sinir-
lendirmeyebilir. Ne eli kolu digar gikar, ne de 6fkelendigini
gosteren sozciikler agzindan dokiiliir. Kendisine yol verilme-
mesine higbir tepki vermeden yoluna devam eder. Ciinkii ya-
pilan davranig, ona kendisini kétii hissettirecek zihinsel bir
tanim icermez. O yiizden de davraniglan sakindir. Bu birbi-
rinden farkli iki davramisin sebebi ise kisilerin yapilan dav-
ranis1 degerlendiren, zihinsel tanimlamalarimin farkhiligidir.

Mahatma Gandi, “Séylediklerinize dikkat edin, diigiincelere
déniigiir. Diigtincelerinize dikkat edin, duygulariniza déniigiir.
Duygulariniza dikkat edin, davraniglarimiza déniigiir. Davra-
miglariniza dikkat edin, aliskanhklarimiza déniigiir. Algkanlikla-
riniza dikkat edin, degerlerinize déniigiir. Degerlerinize dikkat
edin, karakterinize doniistir. Karakterinize dikkat edin KADE-
RINIZE déniigiir” der.

Diisiincelerimizin farkina vararak onlar1 doniistiirmek ha-
yat1 ¢ok daha bagka yasamamizi saglayacaktir.

Ameliyat sonrasi ¢ok sevdigim bir arkadagim hastane zi-
yaretime gelmedigi gibi aradan birkag giin gegmesine rag-
men yine ortalarda yoktu. Benim bu 6nemli giiniimde beni
aramamasl beni ok iizdiigii gibi ona kirginlik ve o6fke do-
luydum. Bes giin sonra higbir mazeret beyan etmeden her gsey
¢ok normalmis gibi yanima geldiginde ona bu 6fkemi bir gii-
zel ifade etmistim. Benim boyle davranmamin altinda yatan
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sebep ise bilingaltimdaki zihinsel bir tanimin, inancin dev-
reye girmesi ve hatirlamsiydu.

Bu tanim hastayken ziyaret edilmezsen, nemsenmiyor-
sun, deger verilmiyorsun anlami tagidigindan hissettigim de-
gersizlik duygusunun sonucuyla davranisim sekillenmigti.
Tabi ki bu tanimin sonucu davramsim da 6fke ve kirginlik
dolu oldu. Sayet buradaki duygum ve bilingaltim olumlu ol-
saydl, hastayken ziyaret edilmezsem de degerliyim veya de-
gerli olmam igin birilerinin beni ziyaret etmesi gerekmiyor
gibi bir tanimin bana hissettirecegi duygu da olumlu olaca-
gindan davranisim da 6fke dolu olmayacakti.

Yazar Michael Brown, “yetigkinligimizdeki tiim acilar, ¢o-
cuklugumuzun ¢éziimlenmemis duyqularimin yansimasidir. Co-
cukluktayd: deyip gectigimiz kapanmayan bu yaralar, yasadi-
gmiz aymi duygusal stkigmalarimizda tekrar sulanacaklar ve
bize ayni aciyi, sikintiyr hissettireceklerdir” der.

Diisiincelerle baglayan bu kayitlar inanca nasil doniisii-
yorlar?
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Endige ve korku iginde olmak, heniiz gerceklesmemis
durumlarin senaryosunu yazmaktir. Hikdyeyi kurgulayarak
oyle inangla besleriz ki perde agilir, bagrol bizimdir.






INANCLARIMIZ

Inang; dogrulugundan emin oldugumuz, hig siiphe duy-
madigimiz diisiince kaliplanidir. Inancin bilgi niteliginde dog-
ruluk tagimasi da gerekmez.

Inanglar, her kisiye gore degisir. Yani tamamen kigisel
bir durum igerirler. Bir kisi icin dogru olan bir inang, diger
kisi icin asla dogru olmayabilir. Bu da bize, yasanilan duru-
mun duygusunun kisiye gére degisebilir oldugunu gosterir.

Inanglar, yasamimizin omurgasim olugtururlar. Cocuklu-
gumuzda hig sorgulamadan biiyiiklerimize giivenerek dogru-
luguna inandigimiz, bazilarini da deneyimleyerek gegerliligini
kabul ettigimiz diigiincelerimizdir inanglar... Inanglarimizi
yaratan ise duygularimizin giiciidiir.

Inanglarimizi, duydugumuz ve yasadigimiz deneyimlerle
olusturuyoruz.

\f:ltl-yedi yasimdaydim sanirim. Annem, bana yeni dik-
tigi\elbiseye uygun renkte bir kiilotlu gorap almigti. Elbi-
seyi ve kiilotlu gorabu ilk defa giyip komsularla sahil boyuna
gezmeye gitmigstik. Her sey yolunda keyifli keyifli giderken
biranda ayagimin takilmasiyla diisiiverdim. Yeni giydigim
corabimin dizinde kocaman bir delik agilmigti. Ayagimin
acimasindan gok bunu anneme nasil sdyleyecegim korkusunu
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yasamaya baglamistim. Artik eve doniis yoluna girmistik. Ben
bu deligin goriilmesini engellemek igin, her kesin 6niine ge-
cerek 6nden yiiriiyordum. Ciinkii annemin arkasinda kalir-
sam o kafasini gevirdiginde benim patates gibi ortaya gikan
dizimi ¢ok kolay gorebilirdi. O yiizden 6nden yiiriimek bana
daha giivenli gelmisti. Yol boyunca dizimi saklamay: becer-
mistim ama eve geldigimizde giysilerimiz yerine kalkarken,
annem o kocaman deligi gérmiistii.

Dabha ilk giydigim giinde corabimin yirtilmasina gok kiz-
migtl. Benim daha ilk giinden gorabi yirtabiliyor olmama gok
sasirmig, 6fkelenmis ve beni beceriksizlikle suglamigti. Kar-
desimin gorabina hicbir ey olmamist: oysa o gorabini yirt-
mamigt: ama benimki kocaman delinmigti. Benim o giinkii
duygularimla olugturdugum, “bagaramazsam, beceremezsem
suclanirim” diye bagiran kocaman bir inancim olmustu...

Yagsamimin daha sonraki zamanlarinda aradan uzun yil-
lar ge¢cmesine ragmen, bazen elimdekileri diigiiriip kirdigim
en basit durumlarda veya basarisizlik hissettigim énemli an-
larda, o giin yerlegen “beceremezsem, basarisiz olursam sug-
lanirim” inanci otomatik olarak devreye girip, kendimi suglu
hissetmemi saglayacakti. Ciinkii zihnimiz eski kayitlara bagl
yasiyor. Bugiin yasadigimiz bir olay1 gecmisteki zihinsel ka-
yitlarla eslestirerek bize yansitiyor.

Inanglarimiz yasadigimiz deneyimlerle sekilleniyor, ancak
kisiye gore de degisiyor. Baska bir ¢ocuk igin ayn1 sahnenin
biraktigl iz, giiven dolu da olabiliyor. O, bu deneyimde ken-
dini yetersiz ve bagarisiz gérmeyebilir. Onun ¢orabinin delin-
mesi annesini sinirlendirmeyip aksine patates gibi gikan dizi
cok komik bulup ¢ok da eglenmis olabilirler. ki cocuk aym
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davramsta bulunmalarina ragmen, aym davranisin iki ¢ocuk-
taki duygusu ve inanci ¢ok farklh yerlesecektir zihinlerine.

Inanglarimizin bazilari, bizim kendi deneyimlerimizle
olusurken, bazilan da sézlerinin dogrulugundan giiphe duy-
madigimiz ebeveynlerimizin bize aktardiklar ile olusuyor.

Bu konuyu o6rneklerle anlatacagim:

Bes yasimzdayken yolda rastladigimiz bir komsunuzun, ya-
nminizdaki kardesinizin giizelligini annenize 6ve 6ve bitireme-
mesi, ona iltifat iistiine iltifat yagdirirken size tek bir kelime
etmemesi o kii¢iik masum kayit olusumunu baglatan andir.

Benim giizelligimle ilgili hicbir sey sdylemiyor ve an-
nem de kardesim igin soylediklerini onayhyor beni fark et-
medi bile, demek ki ben giizel degilim diisiincesinin ilk izi
olugmaya baglamigtir zihninizde.

Bir aksam evde babanizla oynarken, onun kiigiik karde-
sinize doniip, “benim giizeller giizeli kizim” diye seslenirken
size hicbir sey sdylememesi sizi “giizel degilim,” diigiince-
sine bir adim daha yaklagtirir. Artik bu diigiince inanca do-
niigsmeye baglamigtir. Daha sonra eve gelen bir ahbabinizin
bu hi¢ ablasina benzemiyor ne kadar giizel demesi, size gii-
zel olmadigimiza dair eminlik duygusunu yerlestirmistir artik.

-Ben begenilmem,
-Ben giizel degilim,
-Ben fark edilmem gibi birgok zihinsel kaydiniz olmusgtur.

Daha sonra biiyiidiiniiz, gelistiniz sahane bir sey oldunuz.
Gok giizel oldugunuzu sik sik duymaniza, évgiiler almaniza
ragmen, kendinizde olur olmadik kusurlar bulup, giizel olma-
diginiz kaygisim ve inangsizligini tagirsiniz.
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Neden mi? Ciinkii eski zihinsel kayitlar direkt devreye
girip, kendilerini hatirlatirlar.

Hayatimizin omurgasin olugturup, yasamimizi sekillendi-
ren inanglarimizin bu kadar 6nemli oldugunun farkinda miy1z?
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Hayat tesadiiflerin degil, enerjilerin bulugmasidir.






AGZIMIZDAN CIKAN SOZCUKLER

Bazen sarmas dolas, el ele, kol kola, seviserek, koklasa-
rak gelip bizi uguruverirler. Bazen de kiiskiin, dargin, kiz-
gin, ofkeli itisip, kakigarak gelip yiiregimizin ortasina blok
taslar gibi oturup, agirliklanyla bizi ¢okertiveren dizilimler.

Duygusal ritmimizi olusturansa bu dizilimlerin hissettir-
digi duygulardur.

Dr. Masaru Emoto’nun diinyada yanki uyandiran su kris-
talleriyle yaptig1 deneyi gérmiistiim. Bu deney, suyun cansiz
bir madde olmadigini, canli ve duygulan algilayan kristal-
lerden olustugunu, aldig1 negatif veya posz bilgilere goére
tepki verdigini ifade ediyordu.

Emoto, on iki y1l siiren ¢aligmalari sonucunda, suyun sa-
dece olumlu olumsuz bilgilere degil, miizik ve duygulara da
tepki verdigini agikladi.

Insan viicudunun % 70’inin sudan olustugu gercegiyle;
diigiincelerin, sozciiklerin, duygularin, dualarin, beddualarin
suyun bigimlenmesindeki etkisinin nasil oldugunu incelemis
ve aldig1 sonuglar ¢ok sasirtici olmugtur.

Giizel ifadeler, olumlu sozler ve sevgi dolu s6zciikler soy-
lenen ortamdaki donan suyun kristallerinin gok estetik ve ¢ok
hos sekiller aldigini, olumsuz sozlerin, girkin ifadelerin ve
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nefret dolu s6zciiklerin soylendigi ortamda donan su kristal-
lerinin ise yapisinin bozuldugunu, binlerce pargaya boliindii-
giini, estetikten uzak oldugunu tespit etmistir.

Bu deney, bize suyun canli oldugunu iyiyi, giizeli, olum-
luyu, olumsuzu birbirinden ayirt edebildigini ve etkilenisini
gosteriyordu. Suyun, ona bir sey sdylendiginde veya aktaril-
diginda ¢ok kolay etkilendigini anlatiyordu.

Bedenimizin % 70 inin su oldugunu hatirladigimizda, bi-
zimde ayni etkilesim i¢inde oldugumuz daha net anlagiliyor.

Agzimizdan ¢ikan her ciimlenin bir enerjisi var. Bu enerji
bizim hiicrelerimizi etkiliyor. Biz farkinda olmadan diisiindii-
glimiiz, konustugumuz seyler oluveriyoruz. Diigiindiiklerimi-
zin ve konustuklarimizin yansimasini yasiyoruz.

Garesizim, yapamam, sikintim bitmez, hastayim, mutsu-
zum gibi olumsuz ifadelerimizin, bedenimizde yarattig tah-
ribat ile olan iligkisini boylece ortaya koyuyor.

Yaptig1 bu galismayla somut olarak insanin titregimsel
enerjisinin, kelimeler araciligiyla suyun yapisini etkiledigini
ispat etmistir. Daha sonra yaptig1 piring deneyiyle de bu so-
nuca tekrar ulagmistir.

Okudugum bu yazi, bana bu deneyi birebir uygulatti. Be-
nim icin bilyiik farkindalik yaratacak bir deney olmustu. Belki
sizde bir giin denersiniz.

Bir avug pirinci yumusgayincaya kadar pisirin. Sonra bu
miktar ikiye ayirip, iki ayr1 kavanoza koyun. Bir kagida of-
kelendiginizde kullandigimz tiim sozciikleri, sifatlari, haka-
retleri, agagilamalar1 yazin. Senden nefret ediyorum, aptal-
sin, zavallisin gibi. Bu kagidi1 kavanozun iistiine okunacak
sekilde bantlayin. Bagka bir kdgida da ¢ok sevdigimiz birine
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soylemekten ¢ok keyif aldigimiz bizi mutlu eden duygulan
ifade eden sozciikleri yazin. Seni seviyorum, sana bayiliyo-
rum, sahanesin, muhtegsemsin gibi, bunu da diger kavanoza
okunacak sekilde bantlayin.

Her giin 6nce birinci kavanozu elinize alin, kargimzda gok
kizdigimz biri varmig gibi 6fke duygusunu hissederek, ka-
vanozun istiindeki kagida yazdiklarimizi okuyun. Sonra di-
ger kavanozu elinize alin bu sefer karsimizda ¢ok sevdiginiz
biri varmis gibi bir bebege gosterdiginiz sefkatle kagidin iis-
tiinde yazilanlan sevgiyle hissederek okuyun.

Bunu 20-25 giin boyunca her giin yapin. Piringlerdeki de-
gisimi gordiikge gok sagiracaksimz. Ofke dolu sozciikleri séy-
lediginiz kavanozdaki piringlerin nasil karardigini, bozuldu-
gunu, kiiflendigini sevgi dolu sozler soylediginiz kavanozdaki
piringlerin hi¢ bozulmadan piril piril kaldigina inanamaya-
caksiniz. Ayni yapiy1 olumsuz enerjiyle bozabildigimiz gibi
olumlu enerjiyle de iyilestirebiliyoruz.

Sozlerimizin ve duygularimizin pirincin iizerindeki etki-
sini sizde deneyimleyerek gozlemleyebilirsiniz.

Burada suyun, duygu ve diigiinceleri kaydettigini, diigiin-
celerin ve duygularin titresimine gére de nasil tepki verdi-
gini gozlemliyoruz.

Insan bedeninin % 70 ininde su oldugu GERCEGINI tek-

rar hatirlayalim.

Ozellikle belirtmek istedigim sey, cocuklarimiza kullan-
digimiz kelimelerin ve kurdugumuz ciimlelerin liitfen far-
kinda olalim. Onlarin iglerini boyle karartmadan, piril pinl
kalmalarini saglayalim.
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Pirincin kararmasi, kiiflenmesi gibi icimizde boyle kara-
rip kiifleniyor. Hiicrelerin bigimi degisiyor. Hastaliklarin ya-
ratiminin bu durumdan hig farkli olmadigini da gézlemlemis
oluyoruz. Nefret, 6fke ve kinin hastaliklarin olusmasinda gok
bilyiik etken oldugunu unutmayalim.

Diigiincelerimiz, s6zciiklerimiz; aydinlik, sevgi, mutlu-
luk ve umut dolu giizellikteyseler bizde bu enerjiye uygun
olan pinl piril insanlar ve deneyimlerle yasiyoruz hayatimizi.
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FARKINDALIK

Bir sey yaparken ne yaptigimizi, nasil yaptigimizi, niye
yaptigimizi bilerek, onunla biitiinlegerek yagamaktir farkindalik.

Bizler yasamimizin ¢ok 6nemli bir kisminda, diisiincele-
rimizi, davraniglarimizi, duygularimizi fark etmeden otoma-
tik pilotla yagiyoruz. Yemek yiyorum ama ne yedigimi, nasil
yedigimi hatta yedim mi yemedim mi? Farkinda bile degi-
lim. Goriiniirde yemek eylemi i¢inde goziikiiyorum, fiziksel
olarak da buradayim ama diigiincelerim ti¢ giin once esimle
tartisirken onun bana sarf ettigi bir ciimlede, duygularim bu
tartismanin hissettirdigi kizginlik ve o6fkede. Elimdeki ca-
talla yemegi mi yiyorum yoksa onlarimi yiyorum hig¢ belli
degil. Oniime belki de iigiincii tabag1 koydular ve ben hep-
sini bitirmeme ragmen, ya ben ne yedim? Sorulariyla masa-
dan kalkabiliyorum.

Farkinda olmak yasadiklarimizi degistirmek icin en 6nemli
adimdir. Ne diisiindiigiimiizii, odagimizin nerede oldugunu ve
neye inandigimizi fark etmeden degisimi yaratamayiz. Cani-
mizi acitan, 6niimiizii tikayan, sagligimizi bozan, hayatimizi
bicimlendiren inanglarimizin neler oldugunu fark edemeyiz.
Fark edemedigimiz higbir seyi de degistiremeyiz.

Farkindalik, her animizda bilingli olarak var olmaktir. Uya-
mk olma halidir, bilingli bir uyanikliktir bu. Bu uyaniklikta
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kalabilmemiz igin &ncelikle yavaglamamiz gerekir. Farkinda-
lik adina yapabilecegimiz en 6nemli egzersizdir yavaglamak.
Ancak yavaslayarak kendimizi izleyebiliriz. Kendimizi izle-
yen oldugumuzda, farkindaligimizi baslatabiliriz.

Yavaglamadan kendimizi izleyen durumuna ge¢memiz
bizi zorlayacaktir.

Diigiincelerimizin yagamimizi bigimlendirmedeki etki-
sini biliyoruz. Kilitlendigimiz, siirekli tekrarladigimiz dii-
siinceler bir siire sonra gergegimiz oluyorlar. Farkindalikla
yasamanin hayatimiza faydasi, diisiincelerimizi fark edebil-
mek ve bize faydasi olmayan bu diisiincelerden bizi uzaklasg-
tirmak olacaktir.

Yasamak istemedigimiz olumsuzluk igeren diisiinceleri-
mizi gorebildigimizde ancak onlar1 degistirebilir kolaylikla
olumluya cevirebiliriz.

Farkindalikla ancak odagimizin nerede oldugunu, duy-
gularimizin neler anlattigini ve diisiincelerimizi ayirt edebi-
liriz. Farkindalik icinde yagsamadigimizda aklimizdan gegen
diisiinceleri, agzimizdan ¢ikan sozciikleri, odaklandigimiz
olumsuz inanglarimizi ayirt edemiyoruz. Bir siire sonra da
bizi mutlu etmeyen deneyimlerin i¢inde kendimizi buluyoruz.

Yasamimizin akigini olumlu bigimde degistirmenin ilk
adimi farkindaliktan geger.

Bireysel farkindalikla yarattigimiz biling degisimi, top-
lumsal degisimi olusturur. Bundandir bireysel olarak yaydi-
gimiz enerjinin 6nemi... Olumlu enerji iginde yasayan kitle ne
kadar biiyiik olursa, etkileme giicii o denli yiiksek olacaktir.

Pasifik Okyanusunda yer alan Japonya’nin Koshima Ada-
sinda, Macaca Fuscata tiirii Japon maymunlar yasiyor. Bu
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maymunlarin dogal ortamlan igindeki davraniglar1 uzun bir
stiredir bilim insanlari tarafindan gozlem altinda tutuluyor.

Maymunlarin yeme aligkanlig1 ve davraniglar ile in-
sana en yakin hayvan tiirii olmalari, deneyi daha da ilging
hale getiriyor.

Adadaki maymunlarin beslenmesi i¢in kumlarin igine pa-
tatesler birakihiyor. Patatesin tadi hoglarina gitmesine karsin
kumlu olmasi hoglarina gitmiyor. Yine de, bir siire kumlu pa-
tatesi yemege devam ediyorlar.

Uzun bir aradan sonra bir giin, aralarinda bulunan ¢ok
geng bir maymun, patatesi yikayarak yemeyi akil ediyor. Daha
sonra bunu annesine gosteriyor, anne de patatesini y1kayarak
yemeye bagliyor. Arkadaslar1 da ayn bigcimde yemege bagsli-
yorlar. Onlar da annelerine 6gretiyorlar. Bu yeni olan davranig
bicimi yavag yavas adadaki maymunlar arasinda yayilmaya
bashiyor. Ancak yeniliklere agik olmayan, kendi bildiklerini
devam ettiren yagh maymunlar, patatesleri kumlu yemege de-
vam ediyor. Birkag yil iginde adadaki maymunlarin énemli
bir kismi (bu sayiya doksan dokuz diyelim) patateslerini yi-
kayarak yemeyi 6grenmis oluyorlar.

Bir sabah yiiziincii maymunda patateslerini yikayarak ye-
meye basliyor. Iste o an her sey degisiyor. Adadaki tiim may-
munlar, patateslerini yikayarak yemeye bashyor. Yiiziinci
maymunun ilave enerjisi her nedense devrim yaratiyor.

Bilim adamlarini sasirtan ise; bu adanin digindaki diger
adalardaki maymunlarin da patateslerini yikayarak yemeye
baglamalarn oluyor. Sadece degisim bu adada yasansaydi, may-
munlar arasinda saglanan bir iletisimin oldugu diisiiniiliirdi.
Ancak degisim bu birbirlerini gérmeyen, birbirleriyle hig il-
gisi olmayan diger adalarda da yasaniyordu. Yeni bir diisiince
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ve davranis tarzi fertlerin belirli bir orani tarafindan benim-
sendigi an, bu yenilik mesafenin 6nemi olmaksizin zihinden
zihne gegiyordu.

Yeni bir diigiince, yeni bir yol, toplumda sadece belirli sa-
yida insanlar tarafindan biliniyorsa, bu yenilik sadece o ki-
silere ait bir sey oluyor.

Ama bilenlerin sayis: belli bir kritik noktaya ulastigi an
sadece bir kisinin daha yeni yola katilmasi, toplum bilinci-
nin agama gecirmesine yol agiyor. Yeni diigiince birdenbire,
herkes tarafindan kabul edilmeye baglaniyor.

Maymunlar arasi yapilan bu arastirmadan sonra, bilim
adamlar insanlar iizerinde de aragtirmalar yapiyor ve insan-
lar iginde bu tezin gegerli oldugunu goériiyorlar.

Kendimiz igin yarattigimiz farkindalikla gelen degisim,
belki de toplumsal degisimi yaratacak o kritik say1 da olabilir.
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Zihnimizin kayitlarint yeniden yazip degistirdigimizde,
yasayacagimiz deneyimlerde degisecektir.






ANA KUMANDA MERKEZi: BILINCALTI

Bilingalti, anne karnindan itibaren yasadigimiz olaylarin,
duygularin, inanglarin ve diigiincelerin tiim duyularimizla kay-
dedildigi ve siki siki korunarak saklandigi kara kutumuzdur.

Zihnimizin, %10 u bilingli zihin, %90 1 bilingsiz zihin
yani BILINGALTI’'mizdan olusur. Bilingli zihnimiz; analiz
yapan, akil yiiriiten, karar veren ve farkinda oldugumuz ta-
rafimizdir. Bilingli zihnimizi bir konuyu, diisiinceyi kavra-
mak igin kullaninz. Biz hayatimizi bilingli zihnimizle degil,
bilingaltimizda biriktirdigimiz kayitlarla yasariz. Bilingalti-
miz kararlarimizin ve segimlerimizin ne olacagini bigimlen-
diren farkinda olmadigimiz tarafimizdir.

Ugaklardaki kara kutu gérevinde olan bilingaltimizi, ya-
sadiklarimizdan edindigimiz kayitlarla, inanglarla dolduru-
yoruz. Bizler, o daha kiigiik, bir sey anlamaz denilen yaglarda
biriktirmeye bagliyoruz. Gordiik kaydettik, duyduk kaydet-
tik, tiziildiik kaydettik, kazandik kaydettik, yalmz kaldik
kaydettik, terk edildik kaydettik, basarisiz olduk, suglandik
kaydettik, sevildik kaydettik... Kaydettik de kaydettik... Bu
kayitlar1 ebeveynlerimizden, 6gretmenlerimizden, biiyiikle-
rimizden, gevremizden ve kendi deneyimlerimizden edindik-
lerimizle biriktirdik.
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Biriken bu zihinsel kayitlar biiyiiklerimizin uygun bul-
duklar ve uygun bulmadiklariyla dogrulanarak bilingaltimiz-
daki inanglar olusturdular.

Bilingaltimizdaki bu inanglarda hayatimiz oldular.

Hayatimiz dedigimiz hikdye biitiin bu inandiklarimizin
resimlenmis haliymis meger. Bu kadar basit, bu kadar net...
Yani hayatimizi olusturan deneyimler, o bir sey anlamaz de-
nilen o kiigiik cocugun kaydettigi masum kayitlarmis.

Bilingalti, 0-6 yas arasinda edindigi tiim zihinsel kayit-
lan kaydediyor. Ciinkii bu yag aralig1 tamamen bilingaltinin
hakimiyetinde oldugu bir siiregtir.

Gocuklukta 0-6 yas araliginda yagadigimiz her geyin sebe-
binin kendimiz oldugunu zannederiz. Bu dénem, bizim BEN
merkezli yasadigimiz bir dénemdir. Aile iginde veya etrafi-
mizda yasanilan birgok seyin de bizim yiiziimiizden olduguna
inandigimiz bir yag araligidir.

Bu yas araliginda, ebeveynlerimizin bizi egitmek, 6gret-
mek ve korumak amagh yaptiklar: her elestiri, her diizeltme,
her uyari, yetersizligimize, giivensizligimize, bagarisizligi-
miza, degersizligimize ve sevilmedigimize olan zannetme-
lerimizin temellerini de olustururlar.

Daha sonraki yaslarda, yasanilan deneyimlerden edindi-
gimiz kayitlar, bu argivdeki inanglarin dogrulugundan gege-
rek kabul edilirler.

Daniganim Fatma gok ciddi bir hastalikla bana geldi-
ginde, yasadig1 o sikintili durumu gergekten ¢ézme bilin-
ciyle gelmisti. Yagadiklarin1 ¢oziimlemek adina yaptigimiz
sohbette; 7-8 yaslarindayken bir giin babasini annesi diginda
bagka bir kadinla ¢ok samimi bir sekilde gérmiig ve bunu
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hemen annesine sdéylemis, anne ve babasi arasinda gikan tar-
tismadan sonra babasi da o giin evi terk edip, istedigi kadinin
yanina yerleserek onunla yasamaya baglamis. Birgok iz bi-
rakan bu yasanmighg: anlattiktan sonra “ama sonunda o ka-
dim1 Allah cezalandird1” dedi. “Niye cezalandirdi?” “Neydi
ki cezas1?” dedigimde, kadinin gocugunu kaybettigini soy-
ledi. “Niye Allah’in onu cezalandirdigim diigiiniiyorsunuz?”
dedigimde, “giinkii evli erkeklerle birlikte olan kadinlar1 Al-
lah cezalandirir,” dedi. Bu zihin, eminim ki etrafindaki bii-
yiiklerden 6grendigi bir inangti.

Daha sonra “ben simdiye kadar hig bekar bir erkekle bir-
likte olmadim, “hep evli erkeklerle birlikte oldum” dedi.

Durum o kadar netti ki, inanca dénen “evli erkekle bir-
likte olan kadinlar1 Allah cezalandirir” zihinsel kaydi kendi
yasadigl deneyimini yaratmigti. O bekar biri oldugu igin go-
cugu yoktu ancak, cezasini kendini ¢ok ciddi hasta ederek
veriyordu. Bu bilingaltiyla ¢ocugu olan biri olsaydi, ¢ocu-
gunu da kaybedebilirdi ok siikiir heniiz bekardi. Hastaligini
yaratan bilingaltini bulmugtuk. Yagadigi deneyimi, o kiigiik
kiz gocugunun inandig: zihinsel kayitla gerceklestigini gok
net anlamigti.

Galigma sirasinda kendisine “peki, niye bekar degil de
evli erkeklerle birlikte oluyorsun?” dedigimde, “gercekten
bilmiyorum. Miknatis gibi evli erkekleri ¢ekiyorum” dedi.
Calismanin devaminda anladik ki o kiigiik kiz ¢ocugu, ba-
basinin annesine hi¢ géstermedigi ilgiyi, sevgiyi tercih ettigi
kadina gosterdigini goriince “demek ki evli erkeklerle bir-
likte olursan ¢ok sevilirsin, “inancini ediniyor ve bu inangla
da hayatina sebebini bir tiirlii bulamadig: evli erkekleri ge-
kiyordu. Yagadig: tiim sikintilar1 anlamaya ve degistirmeye
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¢ok niyetli geldiginden tiim olumsuz zihinsel kayitlar ko-
layca doniigtiirebildi.

Aradan ¢ok uzun yillar gegcmesine ragmen bilingalti ¢o-
cukken aldigimiz kararlar1 korumaktan asla vazgegmiyor.
Ancak biz degistirme karari alincaya kadar.

Bir siire sonra tekrar kendisiyle kargilagtigim da evlen-
mis, ¢ocuklari olmus ve ¢ok da saglikliydi.

“Aklimiz neyi kabul edip inaniyorsa, onu gerceklestirebi-
lir” der. Napoleon Hill.

Biz yasadiklarimizin bizim digimizda bigimlendigini
zannederiz. Ancak bilingaltimizda biriktirdigimiz ve inanca
donen bu kayitlarla yagamimiz gekillenir. Yani bugiinkii de-
neyimlerimizi belirleyen gegmiste bilingaltimiza yiikledigi-
miz dogrulugundan hig siiphe duymadigimiz inanglarimizdir.

Dérdiincii evliligini bitiren bir yakinim, deneyimlerini
bigimlendiren inanglarinin oldugu dosya koltugunun altinda,
besinci evliliginde seytanin bacagini kiracagim séyliiyordu.
Dérdiincii evliligi bittiginde soyledigi ise “ben biliyordum za-
ten bunun da yiirimeyecegini “ diyerek de kendiyle 6viinii-
yordu. Oviindiigii seyse, yaratimina olan inancina degil, bun-
lar1 zaten yagayacagim biliyor olmasinaydi.

Aslinda bildigini zannettigi sey heniiz farkinda olmadigi bu
deneyimleri kendisine yagatanin bilingaltindaki inanglariydi.

Yasadig her seyin eski kocalan yiiziinden oldugunu, ken-
disiyle hig bir alakasinin olmadiginm etrafina anlatiyordu.

Hadi bir bakalim bu duruma; “Birinci evliligimin bitmesi
Ahmet yiiziinden, ikincinin bitmesi Mehmet yiiziinden, {i¢iin-
ciisii anlatilir gibi degil, dordiinciisiinii zaten hi¢ sormayin.
Yani bagima gelenler hep onlarin yiiziinden, inanin benden
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kaynaklanan hig bir sey YOK... Vallahi de yok billahi de yok...
Bunlar niye hep beni buluyor onu da bilmiyorum?” diyordu.

Evlilikle ilgili INANGLARI diginda, gercekten yaptig
hi¢ bir sey yoktu. Ciinkii evren sadece inandiklarimizi dog-
ruluyordu ama o bunu bilmiyordu.

Sorumlulugun bizde olmadigina inanmak bize iyi geli-
yor. Sebep kendimiz degil bagkalaridir. Suglu onlardir, giinkii
tiim yasananlar onlarin yiiziinden olmugtur. Onlar yapmiglar-
dir her seyi. Biz sadece ¢ok bahtsiz ve sanssizizdir. Boyle dii-
sinmek bize kendimizi hafif hissettirir. Iyi seyler yasadig-
mizda ise ¢ok kolay sahiplenip bunun basarisiyla éviiniiriiz.

Yagadigimiz olumsuz deneyimlerde bunun bizden kay-
naklanan bir gey olmadigin: da vurgulayarak magduriyetimizi
ifade eden kurban roliine biiriiniiveririz. Ancak parmagimi-
zin digariy1 gostermesi ve bizim bu roliin iginde kalmamiz,
bu deneyimlerimizi bitirmeyecek aksine tekrar tekrar kurban
roliinde kalmamiz1 destekleyecektir.

-Dogru adam beni bulmaz zaten? Yerine,

-Niye hep ayn1 insanlar beni buluyorlar acaba? Sorusunu
sormaliy1z kendimize.

Olmus olana, yani sonuca kilitlenmenin bize higbir fay-
dasi yok. O sonucu nasil yarattigimizi sorgulayip, bunu yara-
tan inanc1 bulup, doniistiirmek hayatimizi kolaylagtiracak ve
bir daha aym geyleri yagamamizi engelleyecektir.

Bu durumu yasamayan birgok insan varken ben niye ayni1
seyleri yasiyorum tarafina bakmak gerekiyor. Ancak bu bizi
gOziime goturdr.

Yasadigimiz sorunlarin igsel sebeplerini bulup doniigtiir-
diigiimiizde hayatimizin akisi da degisecektir.
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Biz bugiin, evlilik ve evli erkekler hakkindaki bilingaltla-
nmizi tek tek ortaya doktiigiimiizde hangi inangla bu tekrar-
lan yasadigimizi ortaya ¢ikarmis oluruz. Buldugumuz nok-
tada ise ig sadece CD’yi degistirmeye kalacaktir.

Bu da o giine kadar galan, s6zlerini ezberledigimiz CD’yi
cikanp yerine, sozlerini ilk defa duydugumuz CD’yi takip
calmaya ve bu yeni sozleri ezberleyerek bu sozlerle o sarkiy:
sOylemeye benzer.

Yasadigimiz deneyimleri bugiin aldigimiz kararlar sonucu
yasadigimizi ZANNEDIYORUZ. Halbuki bugiinkii kararla-
rnmiz1 bize verdiren ¢ocuklugumuzda yasadigimiz veya daha
sonra bizi etkileyen deneyimlerle olusturdugumuz bilingalti-
mizdaki zihinsel kayitlannmiz yani inanglarimizdir.

Bilingaltimizdaki evlilikle ilgili inanglanmizin neler ol-
dugunu bulmadan bu déngiiden gikamayiz. Evlilikle ilgili
inanglarimizin neler oldugunu tek tek listelemeliyiz. Anne
ve babamizin evliliginde goérdiiklerimiz, inanca déktiikleri-
miz nelerdir? Evlilikle ilgili yasamaktan korktuklarimiz ne-
lerdir? Bu zihinsel kayitlar1 bulmamiz, bu kayitlarin hayati-
miz1 nasil etkiledigini de anlamamiz saglar.

Yasadigimiz deneyimlerle bu inanglarin birebir nasil 6r-
tiistiigiinii de béylece gérmiis oluruz. Bu inanglann yerine,
evlilikle ilgili yeni olumlu kayitlan koymadan bu deneyim-
leri bitiremeyiz.

Evlilikle ilgili inanglann iginde, “evli erkeklere giivenil-
mez” zihinsel kaydi, ¢ocuklugumuzun netlesmis bir inan-
c1ysa, tiim yasadigimiz evlilikler igin bir tek bu inang yeterli
olacaktir. Bu durum sikistigimiz her konu igin aym gegerli-
lige sahiptir.
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Is hayatimizdan memnun degilsek is hayatiyla ilgili inang-
larimizi, parasal durumumuzdan memnun degilsek para ko-
nusundaki inanglarimizi, iligkilerimizden memnun degilsek
iligkilerle ilgili inanglarimiz1 veya hangi konuda sikint1 ya-
siyorsak o konudaki inanglarimizi gérmeden o konuda yasa-
digimiz olumsuzluklar: ortadan kaldiramayiz.

Bilingaltimizdaki bazi inanglar hayatimizi kolaylastirip,
bizi keyiflendirirken bazilar1 hayatimizi zorlastirir ve bize
ac1 verir. “Ben yeterliyim, her isin iistesinden nasil olsa ge-
lirim. Hayatimda her ey yolunda” inancina sahipsek, bizim
icin bir seylerin yolunda gitmemesi bizi iizen, yolumuzu tika-
yan bir durum tagimayacaktir. “Nasil olsa iistesinden gelirim”
inanc1 hayatimizi kolaylagtiracaktir. Ancak; “ben yetersizim
elimi neye atsam ya bozarim, ya kirar dokerim. Her seyim
ters gider” diyen bir bilingaltimiz varsa; Yagsadigimiz her de-
neyimle bu inancimiz giiglenirken, hayatimiz zorlasacaktir.

Agzimizdan ¢ikan kelimeler, diisiince ve davraniglar bir-
biriyle baglantili hareket ederler. Biz, tek bir diisiincemizi de-
gistirdigimizde, kullandigimiz kelimeler ve davramglarimizda
otomatik olarak degisirler.

Ornegin; her yaptig1 isi kontrol etme ihtiyaci duydugu-
muz, ona giivenmedigimiz bir ¢alisanimizi, 6nce sézlerle
uyarir ve arkasindan yaptiklarini kontrol ederiz. Diisiinceyle
baglattigimiz eylemi, s6zlerimizle ve sonra da davraniglari-
mizla bigimlendiririz.

Ona giiven duymaya bagladigimizda ise diisiincelerimizle
baglayan degisim, sozlerimizin destekleyici olmasi ile artik
onu kontrol etme ihtiyacini ortadan kaldiracag igin davra-
nislarimizi da degistirir.
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BILINCALTI NASIL CALISIYOR?

Bilingalt1 ok versiyonlu galigir. Bunun tek bir yolu var
diyemeyiz. Tiim bu versiyonlar ornekleriyle anlatacagim.

Bilingalt1 ge¢miste inandiklarimizin bugiin hala gegerli
oldugunu zanneder.

Ug yagindaki ¢ocugun elini tirmalayan kediden korkmasi,
o gocuk 1.90 boyunda 90 kilo olsa da degismez. O koca adam,
her kedi gordiigiinde yine ii¢ yagindaki korkuyla o kediye ba-
kar. Kiigiikken ihtiyaci olan, kendini giivende hissedecek bir
duruma, biiyiidiigiinde ihtiyaci kalmadigim1 AYIRT edemiyor
bilingalti. Ya kagiyoruz, ya saklaniyoruz ya da kediyi uzak-
lagtinyoruz. Halbuki o giinkii durum bir hayli degismigtir ve
kedi artik kagacak durumdadir.

Tim o duygularin, yasanilanlarin ¢ok uzaklarda kaldi-
gin1 diigiiniip komik bulup eglensek bile, o giin yasadigimiz
duygular bugiin yasaniyormus gibi kendilerini ¢ok giiglii his-
settirirler.

Bilingalti BAGLANT!I kurarak da inanc1 canli tutar. Go-
cukken itiraz edip yemek istemediginiz kereviz yemegi igin
annenizin 6fkesine maruz kalmigsimizdir. Bugiin her kereviz
yemegi gordiigiiniizde bilingalt: direkt, o giin hissettiginiz
suclanma ve yargilanma duygulariyla baglant1 kuracagindan,
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bugiin kerevizden anlamlandiramadiginiz bir sekilde nefret
edeceksinizdir.

Bilingaltina depoladigimiz kayitlan tiim DUYULARI-
MIZLA kaydederiz. Bir giin sevgilinizle bir yerlerde salep
ictiniz, arkasindan da kavga edip iligkiyi bitirdiniz. Siz gok
uzaklarda kalan, artik hi¢ 6nemi olmayan yasadiginiz bu aniy1
coktan unuttunuz. Ancak o salep kokusu yillar, yillar gegse
de o giin yasadiginiz tiim olumsuz duygulari size hissettire-
cektir. Nedenini anlayamadigimz bir sekilde bu kokuyu her
duydugunuzda kendinizi huzursuz ve mutsuz hissedeceksi-
nizdir. Bagka insanlan keyiflendiren salep kokusu sizin igi-
nizi sikigtiracaktir.

Bilingalti ME- MA eklerini hig dikkate almaz. Bu ekleri
onemsemez, yokmus gibi algilar. Bilingalt1 direkt kullandig:-
miz ana kelimeye odaklanir. $imdi size “sakin kirmiz gizgili
bir semsiye diisiin —meyin” desem, okudugunuz anda diigiin-
diiniiz bile. Bilingalt1 sadece gériintiilerle diigiiniir ve goriin-
tiideki resmi kayda alir. Ciimledeki kirmizi semsiyeyi goériin-
tilleyip, onun devamindaki “Me” yi “Ma” y1 kayda almaz.

Cocuklara yapma, etme dedigimizde hig etkilenmeyip,
tam tersini yapmaya devam ederler. Ciinkii ekleri degil keli-
meyi algilarlar. Bagir MA, agla MA dedikge sanki bagir, agla
demis gibi cocuklarin sesleri daha da yiikselir. Bizde “bunlar
hig laftan anlamiyorlar” diye yakiniriz. Aslinda laftan anl-
yorlar ama biz onlarin nasil anladigini bilmiyoruz. Bizim on-
lara; “aglama, bagirma” yerine “sessiz olun” dememiz daha
gok ise yarayacaktir.

Bilingalt: duydugu kelimeyi ciimleden BAGIMSIZ olarak
algilar. Bilingaltinin; “hasta olmak istemiyorum” ciimlesinden
direkt resimledigi goriintii, “HASTA goriintiisii olacaktir veya
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“PARASIZ olmak istemiyorum” diye diisiindiigiiniizde bilin-
caltinin kaydettigi goriintii PARASIZLIK olacaktir. “BASA-
RISIZ olmak istemiyorum” ciimlesinin bilingaltindaki resmi
BASARISIZLIK olacaktir.

Kullandigimiz ciimleler zihnimizde RESIMLESIRLER.
Bu resimlegen ciimleler gergegimiz olurlar... Yapacagimiz sey,
yasamak istemedigimiz olumsuz durumlar diisiinmek degil,
yasamak istedigimiz olumlu durumlar: diisiinmek olmalidir.

Hasta olmak istemiyorsak, ifademizin “ben gok saglik-
liyim” parasiz kalmak istemiyorsak ifademizin “Ben bolluk
icinde yasiyorum.” Basarisiz olmak istemiyorsak “Ben ba-
sariliyim” ifadesini kullanmamiz zihnimizde bu gériintiileri
canlandiracaktir.

Bizler genelde istediklerimize degil istemediklerimize

odakl1 yasiyoruz ve bir siire sonra da olumsuzluk igeren bu

Yasama ¢ok giivensiz bakan bir yakinim yasadigi sikin-
til1 bir deneyiminde, “ben niye boyle seyler yasiyorum” diye
bana sordu. Bende kendisine “bu olumsuzluklarin hepsi se-
nin inanglarin sonucu oluguyor” dedigimde bana ¢ok kizd:.
“Ne yani, ben kendime bunu niye yapayim deli miyim?” diye
bana bayag soylendi.

Ben ona bu yasadiklarini nasil yarattigini anlattikga yii-
ziinde acaba m1 bakigini da yakaliyordum. Bir siire sonra bu
bakislarin siklagmaya basladigim1 gézlemledim.

Aldig: her alet, her makine mutlaka ariza gikarir veya
sikint1 yagatirdi. Camagsir makinesini degistirdi yerine gelen
makine camagirlarda delikler agiyordu. Buzdolabin degistirdi
buzdolabi su akitti. Biiyiik, kiigiik evine aldig1 her egyada bir
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ariza yasamyordu. Sokak kapisini degistirdi her kesin evine
sorunsuz giren gelik kapi onda sorun gikardi. Pencere gerge-
velerini degistirip ¢ift camli, herkesin kullandig1 meghur bir
markaya ait gerceveler taktirdi gercevelerde buhar olugtu. Her
isinde mutlaka hi¢ olmayacak durumlar yasiyordu. Artik her
aldig1 esyanin ariza ¢ikarmasina o kadar alismist ki; “bana
zaten dogru bir sey gelmez” zihniyle adeta bekliyordu. Niye
herkesin aldig1 ve evinde tikir tikir galisan bu aletler onda
sorun Gikartiyordu?

Ya esnaf el ele verip “bu kadina sakin diizgiin mal sat-
mayalim” geklinde bir kampanya baglatmigti. Ya da mahalle
mubhtari, esnafl bir giizel érgiitleyip, “bu kadin ne alirsa alsin
arizalisin1 vereceksiniz” talimatini vermis olmaliydi. Ciinki
onun yasadiklan bagka tiirliisiiniin miimkiin olamayacagini
diigiindiiriiyor insana...

Biraz kendisini tanirsak niye bunlar1 yasadigini gok daha
iyi anlayacagiz. Kendisinin siirekli dilinde olan ciimle; “Za-
ten dogru bir sey beni bulmaz.”, “Herkes sahtekar”, “Kim-
seye giivenmeyeceksin” bu ii¢ ciimle dilinden diismiiyordu.
Malin siparigini verir. Daha diikkdndan ¢ikmadan, ya mar-
kalara bir endise duymaya baglar, ya da mali satan kisilere
giivensizlik duyarak “ingallah bir iickagit yapmazlar” ciim-
lesiyle olumsuzluklar siralardi.

Kendini higbir zaman giivende hissetmez ve de isini dogru
yapan adamlar zaten onu hi¢ bulmazd:.

Olanlara biraz daha farkindalikla bakarsak; bir dakika!
Niye bunlar hi¢ kimse yasamiyor da ben yasiyorum? Diye
diigiinmeliyiz. Yasananlar hep bagkalar: yiiziinden ise niye
diger insanlarin igleri tikir tikir gidiyor da bana gelince t1-
kaniyor? Diye sormaliyiz.
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Suglu disaridakilerse bu durum o mahallede yasayan
herkes igin gegerli olmaliydi. Camai suglu, buzdolabini sa-
tan suglu, camagir makinesini satan suglu, gelik kap1 firmasi
suglu, yonetici suglu, tesisatgi suglu, bu boyle uzayip devam
ediyor. Ben yazarken yoruldum, ciddi yorgunluk yasatacak
bir durumun i¢indeydi.

Hayatin genelinde her seye, her kisiye giivensizlik ener-
jisiyle bakiyorsak ve herkesi kazik atma potansiyelinde go-
riiyorsak, kimse isini dogru yapmaz diyorsak, bu durumdan
bagka bir sey yasamamiz miimkiin olmayacaktir. Yaydigimiz
enerji bu frekansta olacagindan evren, giivensizligimizi dog-
rulayacak deneyimleri oniimiize getirerek, inandiklarimizi
bize ispatlamis olacaktir.

Siirekli dilindeki ciimle “zaten iyi bir sey beni bulmaz”
idi. Sizin de boéyle bir kaydiniz varsa, yasanilan her dene-
yimle, bu inanciniz aktive olacagindan, olumlu bir sey yasa-
maniz pek miimkiin olmayacaktir. Bu inang sizinle buluga-
cak, her seyi kapsayacaktir.

Burada ki asil giivensizlik, “hi¢ kimsenin giivenilir” ol-
madigina olan inangtayda.

Yakinimin bu giivensizliginin nereden kaynaklandigini
merak etmeye bagladim ve onun ge¢misini biraz 6grenmek
istedim. Dort kiz kardes olduklarini, Kendi heniiz dort ya-
sindayken babasinin aileyi bir daha donmemek iizere terk et-
tigini. Annenin dort cocuguyla tek basina kaldigini ve hayat
miicadelesinin gobeginde kendini buluverdigini, annesinin
cok zor kotardig1 bu hayatin iginde, yakinimin da bu giiven-
sizligi pekistiren ¢ok siki deneyimlerden gegtigini 6grendim.

Annesinin, kizlarim korumak icin onlara Ogrettigi en
6nemli zihin, kimseye giivenmemeleri gerektigi olmug. Babalar1
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bile onlar terk etmis ve onlara kazik atmig, nasil birilerine
givensinler ki olmus. Yasadiklar1 hayatin zorluklan ile iyi
bir seylerin kendilerini bulmayacagina ¢ok inanmigti. Tim
bu yasanmigliklarin giiglii izleri ile de bu giiniinii yasiyordu.

Gocuklukta yagadig1 deneyimlerle kemiklegen bilingaltin-
daki olumsuz inanglarinin yansimasiyd: yagadiklari.

Bilingalt1 g6éziimiizle goérdiigiimiiz, yasadigimiz bir olayla
veya bir durumla, hayal ettigimiz ayni olay1 veya durumu bir
algilar. Bilingalu HAYALLERLE GERGEGI ayirt edemez.

Hayal ettigimiz ve hayalini kendimize yagattigimiz du-
rumlan da gercek zanneder. Iki durumun da bilingaltindaki
etkisi aymdir. Yani elmay1 goriiyorum mu yoksa hayal mi
ediyorum? Bunu ayirt edemez. Her seyi gercekmis, simdiki
zamanda oluyormus gibi algilar.

Buna en giizel 6rnek; Amerika’da bir grup basketbol oyun-
cusuyla yapilan deney olacaktir. Oyuncular ii¢ gruba ayrili-
yor. Birinci gruba hig antrenman yaptirmiyorlar. ikinci gruba
belirledikleri giin boyunca fiziksel olarak topu potaya atma
caligmasi yaptiriyorlar. Ugiincii gruba, digerleriyle belirlenen
ayni siire boyunca hayali galigma yaptiriyorlar. Yani onlarda
hayali olarak topu potaya atiyorlar, hayali kosuyorlar ve ter-
liyorlar. Her grup igin esit olan siire bittiginde, hi¢ antren-
man yapmayan birinci grubun performansinda hi¢ degisim
olmuyor. Gergek ¢alisma yapan ikinci grubun performansi-
nin %24 artigini, hayali ¢aliyma yapan iigiincii grubun per-
formansinda %23 arttigim gozlemliyorlar. Topu potaya sok-
may1 hayal ederek calisan grubun basarisiyla, fiziksel olarak
caligan, fiziksel olarak terleyen grubun basarisinin birbirine
¢ok yakin oldugunu gézlemliyorlar.
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Bilimsel arastirmalar, bilingaltinin gercek anlamda hig
yasamadigi bir deneyimi yalnizca hayal ederek gergekten
yagamis gibi algiladigin1 gostermigtir. Bilingalti, zihnimizde
imgeleyerek tekrarladigimiz goriintiileri gercegimiz olarak al-
giliyor, yasamak istedigimiz geyleri hayalimizde canlandirip,
sik sik tekrarladigimiz da ise olmasina ¢ok sasirdigimiz, bu
benim hayalimdi dedigimiz olaylar gergegimiz oluyor.

Ev almak istiyorsunuz. Dolastik¢a daha ¢ok endiseniz ar-
tiyor ve umnutsuzluga diigiiyorsunuz. $imdi tiim endiseleri bir
kenara birakip sadece hayalinizde sahip olmak istediginiz o
evin biitiin 6zelliklerini ortaya dokiin. Kaginci kat istiyorsa-
niz, kag oda olsun istiyorsaniz, mutfagini, salonunu, evin ko-
numunu cadde iistiimii olacak, parka mi1 bakacak, sabah gii-
nesi mi alsin, yoksa 6gleden sonra giinesi mi alsin, camlari
yere kadar mi olsun, banyosunun fayanslar1 pembe olsun gibi.
Tiim ayrintilar1 hayalinizde canlandirin siz biitgenize uyup
uymayan kismiyla hig ilgilenmeyin sadece istediginiz 6zel-
likleri siralayin. Istediginiz tiim detaylar1 yazin. Metroya da
yakin olsun gibi. Daha sonra bu evin iginde yasamaya bag-
layin. Dayayip déseyin, misafirler agirlayin, balkonunda gay
icin. Icerken o gayin kokusunu hissedin, yediginiz kekin ta-
din1 hissedin bu kadar gergekgi bir hayalin iginde yasayin ve
vazgecmeden tekrarlayin bu imgelemeyi. Gergeklesmis gibi
olma halini yasatin kendinize.

Bu imgeleme bizim istegimizin ne oldugunun netlesme-
sini de saglamig oluyor. Cogu zaman ne istedigimizi netles-
tirememenin savrulmalanni, gelgitlerini yasadifimizdan, is-
teklerimize ulasamiyoruz.

Ne istedigimizi net olarak bilmek demek, istedigimize sa-
hip olma yolunda 6 i bi ir.
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Yagamimizda neyi gergeklestirmek istiyorsak énce bunu
¢ok net ortaya koymamiz gerekiyor.

Bilingaltinin bu 6zelligi, farkinda olmadan KORKULA-
RIMIZI da yaratmada da etkindir.

Yasamak istemedigimiz durumlarin endigesine girdigi-
mizde, zihnimizdeki resim neyse onu tekrar tekrar hatirla-
yarak potansiyel hala getiriyoruz. Bilingalt1 sadece hayal
ettigimiz isteklerimizin degil, olmasini istemedigimiz kor-
kularimizin da hizmetindedir.

Korkularimiz, yagamak istemediklerimiz olsa da istedik-

e ——
lerimizle aym yaratim giiciine sahiptirler.

Bilingalt: siirekli kullandigimiz ciimleleri TASIDIGI AN-
LAMLARLA goriintiiler. Bu espriydi canim, demez. Ciinkii
sakadan anlamaz, duydugu her seyi gercekmis gibi alglar.

Bilingalt, aldig1 komutlarin dogrulugunu asla sorgulamaz.

Tekrarlan olumlu olarak kullanmak, istemedigimiz du-
rumlarn degistirmede en etkin yoldur. Bilingaltindaki bize
hig bir faydasi olmayan kayitlar1 bu yontemle degistirebiliriz.

“Ben ok sanssizim” dedigimiz olumsuzluk iceren tekrar-
larimizi, “Ben ¢ok sansliyim” olarak tekrarlamak, olumsuz
zihin kaydinin yerine olumluyu koymak olacaktur.

Yeni kayittaki inancimiz giiclendiginde, hayatimizin akigi
da degisecektir. Siirekli tekrarladigimiz dilimizden diisiir-
medigimiz olumsuz ifadelerden uzak duralim. Ciinkii artik
6nemsemedigimiz bu olumsuz tekrarlarin yaratic1 giiglerini
biliyoruz. Tekrarlar1 olumluya gevirerek kullanmak, isteme-
digimiz durumlar1 degistirmede en etkin yoldur.

Siirekli paranin yetmedigini diisiiniip, eksikligine odakl1
yasiyorsak, o ay maagimiz artsa bile hig¢ hesapta olmayan bir
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6deme cikar ve paramizin yetmedigine olan inancimiz ye-
rine gelir.

Her cuma giinii tahsilat yapan, tanidigim bir is adami ya-
kinim hafta bagindan itibaren olumsuz diigsiinmeye baglardi.

Bu hafta kar yagdi para 6demezler, bu hafta yagmur yagdi
para 6demezler, dolar gikt1 para 6demezler, araya bayram girdi
kesinlikle para 6demezler gibi gereksiz bir siirii olumsuz dii-
stincelere kilitlenirdi. Cuma giinii geldiginde hi¢ yanmilmadi-
gim goriir ve hig bir 6deme alamazd:. Sonra da ben biliyordum
zaten deyip ayni tekrarlar1 kendine yasatirdi. Odaklandigi-
miz sey neyse, ister bizi memnun edecek olsun, ister mem-
nun etmeyecek olsun miknatis gibi geker, Gniimiize getiririz.

Bilingaltimizdaki kendimizle ilgili olan inanglarimiz bas-
kalariyla olan ILISKILERIMIZI de direkt etkiler.

Cocuklugumda edindigim, “basarisiz olursan sevilmez-
sin” inancim varsa, Ben bagarisiz oldugumda sevilmeyecegim
korkusunu hissederim. Kendim igin gegerliymis gibi goziiken
bu inang, bagarisiz oldugunu diisiindiigiim kigilere bakarken
de gecerliligini koruyacaktir.

Buna en giizel ornek; bekledigim terfii alamadigimda,
kendimi basarisiz goriip, sevilmeyecegime olan inancim, go-
cugumun ondan bekledigim basariya ulasgamamasin da ona
sevgimi gostermekte beni sinirlayacaktir.

Daha sonra, bilingalt1 doniistiirme galismasiyla bu zi-
hinsel kayitlarimizi nasil degistirebilecegimizi anlatacagim.
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ISTEMEK MI? INANMAK MI?

Istemek ve isteklerimize ulagmak hepimiz igin yagsamimizi
anlamlandiran bir duygu ve var olma bigimimizdir.

Istemek, taleplerimizin evrene beyanidir. Evrene bunu
duyurmaktir. Biz bu isteklerimizi beyan etmezsek, evrenin
bagka tiirlii istegimizden haberi olmayacaktir.

Siirekli bir seyler isteriz. Kimimiz agk, kimimiz ev, ki-
mimiz araba, saglik, cocuk, is, kariyer, dost, arkadag, para,
huzur, sevgi.

Peki, isteklerimizi nasil istiyoruz? isterken hangi duy-
guya odakliy1z?

-Istegimizin altinda yatan gergek inang ne?

-Istedigimizin gerceklesecegine ne kadar inaniyoruz?

Birgogumuz istemekten korkuyoruz. Ciinkii istemenin

ay1p oldugunu, giinah oldugunu, istemenin arsizlik oldugunu
ve fazla bir gey istersek cezalandirilacagimizi zannediyoruz.

Annemin, yiirekten sunun olmasini gok istiyorum dedi-
gini hi¢ duymadim. Siirekli dilindeki ben sagliktan bagka
bir sey istemiyorum ciimlesidir. Bir giin sohbet ederken yine
ayni seyi sdyleyince ben de “canim sagliginda olsun istedigin
bagka seyler varsa o da olsun” “Istemenin bir limiti mi var,
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ne kadar istersen iste kisitlayan bir sey mi var seni?” dedim.
Bir an diisiindii ve sanki bir sey séyleyecek gibi oldu sonra,
yanlis bir sey yapacakmig gibi “yok yok ben saglikli olayim
bana yeter bagka bir sey istemem” dedi.

Ben de; “peki, daha sakin bir yerde daha manzarali bir
evde oturmak istemez misin?” dedim. “Aaa isterim tabii !”
dedi. “Eee ! Sagliginin yaninda bunu da iste ne olur” dedim.
“Onu Allah bilir, ben onun igine karisamam, bu saatten sonra
bana saglik lazim” diyerek itiraz etti.

“Bir kag geyi bir arada istersen ne olur?” dedim. Cok
fazla bir seyler istemenin giinah oldugunu, bunun arsizlik ol-
dugunu, cezalandirilacak bir durum oldugunu ifade etti. Bu
kadar insan acken benim bunlari istemeye hakkim yok dedi.

Istemenin en dogal, en masum hakki oldugunu ve bunu
hak ettigine inanmiyordu. Istemekten korkuyordu adeta.

Istegimizi dile dskmek ifade etmek evrene yaptigimiz
ciddi bir beyandir ayn1 zamanda.

Buradaki durum ise isteme hakkimizin oldugunu bilme-
mekten geliyor. Ogrendigimiz sey bu giinkii. Fazla istersek,
cezalandirilir dgretisiyle biiyiitiiliyoruz. Oniindeki yemegi
begenmeyip bagka bir sey yemek istemenin bile giinah oldu-
guna inamyoruz. Giinah olarak addedilen seyler yaptigimizda
da cezalandirilacagimizi zannettigimizden, istemenin en ma-
sum hakkimiz oldugunu bilmiyoruz.

Bazen de bir seyleri ¢ok istiyoruz, istiyoruz da olma-
sina ne kadar inaniyoruz acaba? Igimiz bagka disimiz bagka
mu1 soyliiyor. Bu kadar ¢ok isterken igten ice de “yok camim
nasil olacak ki? Olmasi miimkiin degil, nerede bende dyle
sans. Cok zor, beni mi bulacak” diyorsak zaten o istegimizin
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gerceklesecegine ciddi kuskumuz, endisemiz ve inangsizli-
gimiz var demektir.

Bu inangsizligimizla da o istegimizin gerceklesmesi miim-
kiin olmayacaktir. Sonra da “bak gérdiiniiz mii? Ben biliyor-
dum zaten olmayacagini iyi bir sey beni bulur mu?” diyerek
yakinacagz.

Oncelikle, istegimiz neyse onu hak ettigimize ve layik
oldugumuza inanmaliyiz.

Hem terfii olmay bekleyip hem de bu gorev igin yeterli
degilim korkusunu yasiyorsam, alta yatan inancim, bu goére-
vin altindan kalkacak kadar yeterli olmadigima ve bunu hak
etmedigimedir.

Evrene yaptigim yayinda, “Aman ha! Terfi benim icin gii-
venli bir durum degil, istemem” mesajidir.
Gergekte odaklandigim duygu bu endiseyi ve korkuyu

tagimaktaysa, i¢sel olarak istedigim aslinda bu terfiinin ger-
ceklesmemesidir. Ciinkii yasadiklarimiz istediklerimiz de-

M/__mnutﬂeuceulﬂl_n Terfiiler agiklandiginda benim
bekledigim gorevin yanimdaki masadaki arkadasima verildi-
gini duyunca gok sasirir, kizar, kopiiriir bu benim hakkimdi
diye de ofkeleniriz.

Neyi istiyorumdan ¢ok, bu konuyla ilgili neye inandigi-
miz1 gérmemiz gerekir. Istemediklerimizin de inandiklari-
miz oldugunu fark etmeliyiz.

Gegerli olan, inancimizin hangisinde oldugudur. Ciinkii
deneyimler inancimizla aktive olur. isteklerimizi elde ede-
bilmemiz igin istek ve inanglarimizin titresimleri birbirine
benzer olmalidir.

Inanmakta acabalar yoktur,
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Inanmakta kusku, endise hig yoktur.

Inanmakta o istegin olacagini bilmenin eminligi iginde
olmak vardur.

Eminlik duygusu da o istegin olacaginda ki siiphesizligi
bize yagatandir.

Isteklerimizin olmamasimin en énemli sebeplerinden biri de
odagimizi o istegimizde tutamayisimizdir. Kararsizlik iginde
kalip, netlesemedigimiz iginde, o istegimiz gergeklesmez.

Ev arayan bir yakinim, hem evi ariyor hem de bulamaya-
cagindan ¢ok emin bir sekilde “yok yok miimkiin degil, bul-
mak cok zor” diye siirekli séyleniyordu. Oysa evi aramaya
baglayali heniiz bir hafta olmugtu. Siirekli olumsuz bir ener-
jiyle konuguyordu. “Bu semtte bu paraya ev bulmak miim-
kiin degil. Bos ev bulmak ¢ok zor, fiyatlar ¢ok yiiksek. Uy-
gun olan evler kapilmig. Buldugum ancak dokiik ve eski bir
ev olur” gibi bir siirii olumsuz zihin siraliyordu.

Sanki bulmaktan ok bulamamayu ister gibiydi. Bu durum
biraz dnce bahsettigim sebebe ¢ok giizel bir ornektir. Evet,
istiyordu ama odag, istediginin gerceklesmesinde degil, ger-
¢eklesmemesindeydi.

Inanci olumludan gok olumsuzdayd:. Tabi ki bu durumun
icindeyken ev bulamadi ve bagka semte tasindi.

Nasil olacak, ne zaman olacak gibi sorularin cevaplarini
bulamiyorsak, bu sorularin cevaplarina takilarak ¢oziimii bu-
rada aramak bize kolaylik degil daha ok zorluklar getirecektir.

Gordiiklerimiz bizi mutlu etmediginde olumsuzluga daha
cok kilitleniyoruz. Nasil olacagl, ne zaman olacag), nereden
olacagi bizim isimiz degil. O evrenin isi. Bizim isimiz sadece
isteklerimizin bizimle bulusmasina izin vermektir.
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Danmiganlarimdan geng bir bayanla galigmaya basladik.
Onun sikintis, istedigi gibi bir erkek arkadasi olmamasiydi.
Birileri karsisina gikiyordu ama ona uygun olmuyordu. Calig-
maya bagladigimizda, ortaya gikan bilingaltindaki en 6nemli
inancy,

1-“Benim begendigim beni begenmez”

2-“Beni begeneni ben begenmem” kaydiyd.. iliskide ya-
sadig1 tikanikligin sebebi belli olmugtu.

Evet, bu ¢ok dogru ama aynen bunu yasiyorum diyerek
inancinin dogrulugunu da vurguluyordu. Séyledigi ciimlenin
yolunu nasil tikadiginin heniiz farkinda degildi.

Iliskinin baglamas! igin ya sen birinden hoglanip, begen-
digini belirtirsin ya da kars taraf senden hoglanir ve hoslan-
digini ifade eder.

Simdi buna goére; Onun begendiklerinin kendisini begen-
meyecegine olan inanciyla, zaten o insanlar yanina gelmeye-
ceklerdi. Bu 6niinii tikadig birinci yoldu.

fkinci inanca gore de; kendisini begenenin, zaten istedigi
gibi olmayacagi inanciyla, kusur bulacagi insanlar yanina ge-
lecekti. Bu da oniinii tikadig) ikinci yoldu.

Eee! Bu yol da kapandi. Nereden gelecek sevgili, nasil
baglayacak iligki?

Kendisi yolunu tikayan bu inanglari fark edip yerine, be-
genilmeye ve begenmeye izin veren inanglar1 koyduktan iig
dort ay sonra nisanlandi ve birkag ay sonra da evlendi.

Isteklerimizi alttan alta nasil sabote ettigimizi fark edemi-
yoruz. Sabote eden zihinlerimizi bulup déniistiirdiigiimiizde
biitiin kapilar bize agihyor.
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Yillarca kocasindan ayrilmak istemesine ragmen bir tiirlii
ayrilamayan bir damiganim bana geldiginde, bu kadar ayril-
may1 istemesine ragmen bunu niye hala gergeklestiremedi-
gini anlamak istiyordu. “Tamam, artik bu sefer son, kesin
bu ig bitti” dedigi noktada, esinin iknalar1 ve jestleriyle tek-
rar kendini iliskinin i¢inde buluyordu. Artik ¢ok sikilmigti
ve bu isi ¢ozmek istiyordu.

-Niye ayrilmiyorsun? Dedim.
-Ben ¢ok istiyorum da o beni birakmiyor dedi.

-Ben yine, neden ayrilmiyorsun? Ayrilirsan ne olacagini
saniyorsun dedim.

-Gok dogal olarak, “ne olacagini sanacagim canim, ra-

hat edecegim” dedi.

-Peki, o zaman niye ayrilmiyorsun? Diye tekrar sordum.
Cevap vermedi.

Calisma sonunda, yagadig1 bu gidip gelmelerin altinda
neden ayrilmak istemedigi yatiyordu. Kocasindan ayrildi-

ginda giivende olamayacagina olan inanci onu durduruyordu.

Bir Anadolu sehrinde fazla muhafazakar bir aile yapisi
icinde biiylimiistii. Bu aileden gelen bilingaltlarina gére de;
ay-
rilirsam 6zgiir olamam” inanglarinin kendini nasil durdurdu-

”» «

“dul kadina rahat vermezler”, “dul kadin giivende olmaz”,

gunu gordi. Bugiin o sehirde ve o mahallede yagamiyordu,
hayatina miidahale edecek ebeveynlerde vefat etmisti ama bu
zihinsel kayitlar verecegi karar1 sanki orada yasiyormus gibi
net bir gekilde etkiliyordu. Evet, goriiniirde ayrilig1 istiyordu
ama igten ice de istegini boyle sabote ediyordu.

94



NURAY SUYABATMAZ

Buna benzer durumlar yasamak hepimiz igin gegerlidir.
Bizlerde farkinda olmadan ayni durumlari kendimize defa-
larca yasatiyoruz.

Cok istedigimiz bir sey olmadiginda hemen bu sorulari
kendimize soralim

-Ben gergekten bunun olmasim istiyor muyum?
-Olursa ne olacagini saniyorum?

-Olmazsa ne olacagim saniyorum? Sordugumuz bu soru-
larla goriinenin altindaki asil sebebi yakalamig oluruz.

Soruyu her iki sekilde de sorabiliriz. Bazen soruyu diim-
diiz sordugumuzda cevap alamayabiliyoruz. Soruyu tersten
sorarak da ayni cevaba ulagabiliriz. Soru iki gekilde sorulsa
da bizi gergek cevaba gotiirecektir.

Istiyorum ama diye ciimleler kurmaya bagladigimizda
nasil kendimizi sabote ettigimizi gorebiliriz.

Istiyorum ama giivende olamam,
Istiyorum ama 6zgiir olamam,
Ama benden iyileri var,

Ama benim istedigim paray:1 vermezler gibi amalar bizi
durduran zihinlerimizdir. Bu zihinlerimizi bulup déniigtiir-
diigiimiizde yolumuz agilacaktir.

Istemek konusunda bilmemiz gereken énemli bir sey de
ihtiyag duygusu iginde olmadan istemektir. Istemek ve ihti-

- —r—

ya¢ duymak arasinda onemli bir fark vardir

Thtiyag¢ duydugumuz seyin altinda eksiklik yatar. Eksik-

ligi gidermek igin ve bu eksiklikten kurtulmak duygusuyla
jﬁbﬁéﬁhﬁ@lé} ise muhtaciyet ierirler.
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Muhtaciyet duygusuna odaklanarak istedigimiz hig bir
sey oniimiize gelmez. Ciinkii bu hal, olmasini istedigimiz ge-
yin eksikligiyle biitiinlesmektir. Odagimiz olmayan da yani
olumsuz durumun igindedir.

Bu, istedigimizin bize katacaklar: ile var olmamiz de-
mektir. Bu bizim olmazsa olmaz dedigimiz o tutundukla-
rimizla var olacagimizi zannetmenin yanilgisi iginde olma-
mizdir aynm zamanda.

Bir daniganim ve esi bir kag kez denedikleri tiip bebek
girisiminden sonug alamamiglardi. Kari1 koca olarak ikisinin
de higbir saglik sorunu yoktu. Her sey yolunda gériiniiyordu
ama ¢ocuklar1 olmuyordu.

Bana geldiginde bebeginin olmasin: o kadar gok istiyordu
ki sanki bebek olmazsa yagamini devam ettiremeyecek gi-
biydi. Yaptigimiz ¢aligmalar sonucu bebegin olmasiyla sagla-
yacagini zannettigi tiim tutunmalar1 birakti. Bebegim olursa
evliligim garanti olur, bebegim olursa sayginligim artacak,
bebegim olursa caligma mecburiyetim olmayacak...

Ondan istedigim ilk sey, bebeginin olmamasini ve bundan
sonraki yasantisinda bebegi olmadan hayatini keyifle siirdii-
rebilecegini kabul etmesiydi. Baslangigta biraz zorlansa da,
bebegi olmasa da hayatini sevgiyle yasayabilecegini, bebegi-
nin kendisine katacaklarina ihtiyag duymadan yagayabilece-
gini anladi. Cocuksuzlugundan dolay: kendini kusurlu ve ek-
sik gérmeyi birakti. Cocuksuz bir hayat yagamayi kabul etti.
Bu galigmalarin iistiinden birkag ay gegtikten sonra hamile
kaldi. Simdi diinya taths: kiziyla pek bir egleniyor.

Muhtag¢ olma duygusunu biraktigimizda yani olursa da

giizel, olmazsa da giizel diyebildigimiz noktada muhtaciyetle
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birlikte eksiklige odaklanmay1 da bitirmig oluruz. Muhtaci-
yet enerjisini b g istedigimi kla
ulasinz.

Burada g6zden kagirmamamiz gereken bir nokta ise, be-
beginin olmamasi iizerine duydugu korkunun ve endisenin
onun odagini, olumsuzluklarin iginde tutuguydu.

Istedigimiz seye sahip oldugumuzda, hissedecegimiz
duygu ne olacaksa, oncesinde de ayn1 duygunun iginde ol-
maliy1z ki bu hissettigimiz duygu sonucu, yaydigimiz enerji
istegimizle bizi bulustursun.

Evliligi dokuz yilin sonunda biten bir daniganim §dyle bir
ifade kullandi. “Ben bu evliligin on seneyi tamamlamayaca-
gindan o kadar emindim ki”.

Ona gore gok dengeli bir birliktelik degilmis bu beraber-
lik. Sosyal konumlari, aile yapilar1 oldukga farkhh oldugun-
dan hep bir aksilik gikacagina inanarak gegirmig bu zamanu.

Evliliginin bitmesini istediginden degil, biterse korkusunu
yogun yasadigindan, odaklandigi bu inang aktive olmustu.
On seneyi doldurmadan da evliligi bitmisti.

Giivenli yagami saglayan kogullar degil, bilinmeyene ve
goériinmeyene olan inanglarimizdir.

Endise ve korku icinde olmak heniiz gerceklesmemis du-
rumlarin senaryosunu yazmaktir. Senaryoyu yazip, rolleri da-

gitip, oyunu sahneye koyup bir giizel oynamaktir. Hikayeyi
kurgulayarak zihinde 6yle inangla besleriz ki perde agilip
oyun baglar ve bagrol bizimdir.

Biraz dnce bahsettigim olayda oldugu gibi; damgan hikaye
gerceklesmeden 6nce sanki ayrilik duygusuna sahipmis, sanki
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ayrilik yasanmig gibi, 6ncesinde bu duyguyu beslemis, bir siire
sonra da yaydig bu titresim zihninin ger¢egini ona yasatmigti.

Yasamak istemediklerimizi endigelenerek diisiinmek,
korkularimizi durduracak bir 6nlem gibi gelir bize ama tam
aksine bu istemedigimiz durumun enerjisine odaklanarak o

enerjiyi giglendiririz ve bir siire sonra kendimize yagatiriz.
Rorkularimiz ¢ok gclii besledigimiz inanglarimizdur.

Yasadiklarimizin bizim kendi segimlerimiz oldugunu bil-
miyoruz. Bizi mutsuz eden olumsuz deneyimleri yagatan hep
birilerinin olduguna inanmis durumdayiz. Olaylara béyle ba-
karak, anlamamiz gerekeni 6grenemeyip, ayni sorunlarla tek-
rar tekrar karsilagiyoruz.

Yasadiklarimizin kaderin oyunu olduguna olan inancimiz
yiiziinden de 6grenilmis garesizliklerin gébeginde yasiyoruz.

Hindistan’da filleri egitirlerken, heniiz yavru olan filler
ayaklarina gegirilen zincirle bir direge baglanir. Hayvan kag-
mak istese de ne zincirden kurtulabilir ne de diregi yerinden
kipirdatabilir. Hayvan ayagindaki zincirden kurtulmay: defa-
larca denese de kurtulamadigini gériince artik zincirden kaga-
mayacagin! kabullenerek biiyiir. Artik onun kagmay: deneme-
digini ve pes ettigine inanan kayliiler, zinciri gikarip yerine
gegirilen ince bir ipi bir kiitiikk parcasina baglarlar.

Artik bu kosullarda kolaylikla kagabilecek olmasina rag-
men hayvan oldugu yerde kalir. Ciinkii fil hala ayaginda ol-
dugunu sandig zincirden kurtulamayacagina inanir. Bir siire
sonra biiyiiyiip, ip ayagindan tamamen ¢ikarildiginda ise fil,
o alanin digina gikmaz. Kogullari degismesine ragmen oldugu
yerden kipirdamaz bile. Inandig1, 6grendigi bilgi, onu o kii-
tiige baglayan ipten gok daha giigliidiir. Ama o hala var oldu-
gunu sandig! zinciri kiramayacagina inanmaktadir.
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Ogrenilmis garesizlik, elimizden bir sey gelmeyecegi ve
bu durumu degistiremeyecegimize olan inancimizdir. Bizle-
rinde durumu fillerden pek farkl degildir.

Yasadiklarimizla, 6grendiklerimizle, bizi sinirlayan inang-
larimizla kaybettigimiz cesaretimiz ve kendimize olan giive-
nimiz bize tam da bu durumu yagatiyor.

Halbuki bir¢ok kez yasanan aym durumdan degisik so-
nuglar alinacagi ¢ok da bilinen bir durumdur. Bugiin iste-
digi isi yapan veya bagarili dedigimiz insanlarin hayatlarina
baktigimizda bunu saglayabilmelerinin tek kosulu, inandik-
larindan hig bir siiphe duymadan vazge¢memeleri olmustur.

Bizim ayagimizdaki zincirlerimizde, bize kendimizi ba-
sarisiz, yetersiz, giigsiiz ve giivensiz hissettiren bilingaltimiz-
daki inanglarimizdir.

Zincirlerimizi olugturan, bizi sinirlayan inang kaliplari-
miz1 degistirdigimizde bu zincirler kendiliginden c¢éziiliirler
ve biz adim atma cesaretini yakalariz...

Bilingaltimizdaki; yapamazsin, beceremezsin, yetersizsin
gibi kendimize olan giivenimizi ve yaratim giiciimiizii yok
eden bu zihinsel kayitlar yani zannetmelerimiz yapabilirli-
gimize olan inancimiz1 yok ediyor ve adim atmamizi durdu-
ruyor. Bizler kaderimiz diye adlandirdigimiz alin yazimizin
degismeyecegine olan inancimizla, yapabileceklerimizin bu
filler gibi simirli oldugunu zannedip garesizlik iginde yasiyoruz.

Bizi sinirlayan, durduran her gey, fillerin ayagindaki ip-
ler gibi sadece zannetmelerimizden ibarettir.
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Olmasint istemedigimiz diigiincelere degil, olmasini
istedigimiz diigiincelere odaklanmaliyiz. Ciinkii
odaklandigimiz diigiincedir gercegimiz olan.






ODAKLANMAK

Dikkatimizi nereye verirsek onu biiyiitiiriiz ve onu yarati-
riz. Yaratimimizin anahtari odaktir. Odaklanmak segtigimiz
diisiincede, duyguda, olayda, durumda yogunlagmak ve orada
kalmak demektir. Hangi duyguya odakliysak, yaratacagimiz
deneyimde ayn1 duyguyu yasatacaktir bize. Yani neye dik-
katimizi verirsek onu yaratiyor, onu gogaltiyoruzdur. Prob-
leme odakliysak sikintilari, ¢éziime odakliysak kolayliklar

yasatiriz kendimize,
yasatiriz kendimize.

Kolay bir hayat yasamak isterken, odagimiz yasadigi-
miz zorluklarin igine kilitlenmisse, yasayacagimiz hayat da

zor olacaktir...

Odagimizin nerede oldugu farkindaligi ile yasarsak, iste-
digimiz seyleri yagsamimiza ¢gekmeye baslar, istemedigimiz
seyleri de yagsamimizdan uzak tutariz. Yasayacagimiz dene-
yimleri de se¢mis oluruz... Gergeklegsmesini istedigimiz resme
ve o resmin duygusuna odaklanarak bunu giiglii inangla bes-
ledigimizde istedigimiz neyse oniimiize gelecektir. Hani hig
aklimdan gikmiyor, diisiinmeden edemiyorum, elimde degil
her an aklim orada deriz ya, odakta oldugumuz zamanlar iste

béyle anlardir. Igten ige oraya kilitlenmisizdir.
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Yagamak istediginiz ey neyse ben bunu yagamak istiyo-
rum niyetinde bulunurken odagimiz ve tiim dikkatimiz orada
oldugu icin bu niyetimizle buluguruz. Ancak yasamak iste-
medigimiz bir deneyim igin de ayni sey gegerlidir. Ben bunu
yasamak istemiyorum dedigimiz de odagimiz ve tiim dikka-
timiz o istemedigimiz durumun iginde olacagindan bu niye-
timizle de bulusuruz. Gegerliligi saglayan isteyip, istememek
degildir. Odagimizin nerede oldugudur. Neye odakliysak ger-
ceklesen de o olur.

Toplum olarak kendimize nasil zarar verdigimizi fark ede-
meden, dertlerimizi yarigtirmak gibi bir aligkanligimiz var.
Bir kag arkadas bir araya gelsek dertler ortaya dokiiliir ve ya-
risma baglar. Birisi sikintisini tam istahla anlatirken heniiz
ciimlesi bitmeden digeri, karsisindakini rahatlatmak adina,
aman senin ki de bir sey mi? sen benimkini bilsen kendinin-
kine giikredersin diyerek araya girer ve karsisindakinin der-
dini kiigiimseyip, kendi derdinin biiyiikliigiinii vurgulayarak
ve giiglendirerek hikayesini anlatir.

Cok siradan bir gey gibi goziiken bu durumda, kendimize
ne yaptigimiza bir bakalim.

Ne yapiyoruz? Odaklandigimiz duygu ne?
Ve nasil mesaj veriyoruz evrene?

Soyledigimiz ve odaklandigimiz su; Benim derdim tiim
dertlerin en biiyiigii, sizin yasadiklarimz ne ki? Ancak ben
boyle dertleri yagarim. Kiigiik dertler bana gore degil, bana
uyan ancak bdéyle biiyiik dertler olur. (Arkadasinin derdini
kiigiimsemesini hatirlayalim.)

Verdigimiz bu mesaj olumlu mu? Olumsuz mu?
Odagimiz nerede? Hangisinde?
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Bu yaptigimiz yayinin bize bir faydasi var mi? Bu mesajin
titresimine uygun gelecek olan deneyim bizi mutlu eder mi?

Benzer benzeri ¢ekiyorsa...

Mesaj alinmustir...

Bir siire sonra talebiniz sizinle bulugturulur...
imza...

Cekim yasast...

Yagamak istemedigimiz seyleri anlatmayalim, paylasma-
yalim. O durumu dilimize dolayip odaklanmayalim ki enerjiyi
bilyiitmeyelim. Dikkatimizi verdigimiz olumsuz gey hakkinda
konugmaya veya diisiinmeye devam edersek, odaklandigimiz
enerjiyi cok daha giiglii hale getirir ve bir siire sonra gerge-
gimiz yapariz.

Odagimiz nerdeyse, hangi diisiince ve duygudaysa onu
kendimize yasatiyoruz.

Annesini meme kanserinden kaybeden bir daniganim,
Doktorlarin kendisini de potansiyel gordiiklerini ve biiyiik
risk grubunda oldugunu sdylediklerini anlatti. Bu konuya ki-
litlendigini hi¢ aklindan gikaramadigini, adeta “kanser ola-
cagim kesin de acaba ne zaman olurum” beklentisiyle yaga-
maya bagladigin1 sdyledi. Bundan bagka bir sey diisiinemez
olmus. Siirekli memelerini kontrol etme takintisiyla yagar ol-
mus. Hayati adeta kabusa dénmiig ve buraya kilitlenip kalmus.

Ben, potansiyel goriinmenin, netligin 6tesinde olasilik
icerdigi inancindayim. Her annesi meme kanseri olan bu has-
taliga yakalanmiyorsa, ailesinde hig kalp krizi gegirmeyen
biri de kalp krizi gegirebiliyorsa, o zaman bu bir olasilik sa-
dece. Ben yagadigimiz bu olumsuz durumun gergeklesmesini
inangla destekledigimize inaniyorum.
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Kanser olmayacag varsa da odagini burada tutarak da-
nigsanim kendisine bunu yasatabilirdi.

Yanlis anlagilmasin, tibbi tedaviye kesinlikle kars1 degi-
lim. Tabi ki kontrollerimizi yaptiracagiz ve gereken tibbi uy-
gulamanin iginde olacagiz. Benim burada vurgulamak istedi-
gim, odagimizi nerede tutmamiz gerektigini fark etmemizdir.

Yasamak istemedigimiz bir resme ve yasamak isteme-
digimiz bir duyguya odaklanip takili kaldigimizda siirekli
ayni seyi diisiindiigiimiizde bu olasilig1 aktif hale getiriyoruz.

Plasebo etkisini hepimiz biliyoruzdur. Hastanin ilag ol-
duguna inanarak aldigy, ilag 6zelligi tasimayan, tedavi ede-
cek etkisi olmayan maddenin iyilestirecegine olan inangtir.

Bir grup kanser hastasina, yeni bulunan miithis etkili
bir ilaci, denemek isteyip istemedikleri soruluyor. Bir kismi
bunu denemek istemediklerini, bir kismi da deneyebilecek-
lerini sdylilyor. Denemek isteyen hastalara, ilag etkisi olma-
yan, ilag goriintiisiinde tabletler belirli periyotlar da veriliyor.
Ilag gériintiisiindeki tableti her verdiklerinde bunun bir mu-
cize bulus oldugunu da vurguluyorlar. Aldiklar tabletin ilag
olmadigindan haberi olmayan hastalarin gok 6nemli kisminda
kanser hiicrelerinin ok hafifledigi gozleniyor.

Verilen tablet ilag olmamasina ragmen bunu ilag zanne-
dip hastaligina ¢6ziim olacagina inanan ve buraya odaklanan
hastalarin kendilerini iyilegtirdikleri goriiliiyor.

Bu bize higbir rahatsizigimiz olmamasina ragmen hasta-
liga odaklanarak kendimizi hasta edebildigimiz gibi iyilegti-
rebilecegimizi de gostermektedir.

Esim altmig iki yasinda kalp krizi gegirdi. Hemen anjiyo
yapilip, stent takildi. iki giin yogun bakimda kaldiktan sonra
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kendine geldiginde, ilk soyledigi sey; “ben bu krizi gegirece-
gimi ok net biliyordum” demek oldu. “Nerden biliyordun?”
diye sordugumda, “clinkii babami kalp krizinden kaybetti-
gimde altmig iki yasindaydi, ben hayatim boyunca, altmg iki
yasinda bunu yasayacagimdan hep korktum” dedi.

Bir seye inandigimizda, bir seyden korktugumuzda, bir
seyi bekledigimizde odagimiz orada demektir. Gergeklesmek
icin hepsi de ayni etkiye sahiptirler.

Evet, hasta olmak istemiyorum ama konugtugum, diisiin-
diigiim her sey hastalik odakliysa bir siire sonra hastalikla bo-
gusurken buluruz kendimizi. Yaydigimiz enerji bizi isteme-
digimiz o durumla bulugturacaktir. Yani neyi gok diisiiniip
konusuyorsak onu yasamimiza gekeriz.

Ayrilmis anne babanin ¢ocugu olarak biiyiimiis kisiler,
gocuklarinin da kendi yasadiklarini yagamalarindan gok kor-
karlar. Tek istekleri, anne ve babasinin bir arada oldugu or-
tamda gocuklarini biiyiitmektir. Istedikleri tek sey “Ben bunu
gocuguma yasatmayacagim” diigiincesidir. Farkinda olmadan
istedikleri ¢ok olumlu bir sey olsa da, odaklandiklar: resim
ayriligin resmidir. “Ben ¢ocuguma bunu yasatmayacagim”
diisiincesinde hig bir olumluluk yoktur.

“Gocuklarina neyi yagatmak istemiyorsun?” diye sordu-
gumda cevap “ayriligl” oldu. Olumsuza odaklanarak olum-
luyu hayatimiza cekemeyiz. Neyi yasatmak istiyorsak ona

gdaklanmaliy1z.

Odagimiz bize sikint1 yaratacak yasamak istemedigimiz
resmin iginde degil, bizi mutlu edecek resmin iginde olmalidir.

Odagimizi, benim ¢ok mutlu bir evliligim var”, “biz bir
arada ¢ok mutlu bir aileyiz” inancinda tuttugumuzda, bu
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duygularimizin enerjisine uygun, bizi mutlu edecek deneyim-
leri kendimize yasatiriz.

Yagamak istemedigimiz bir geyi ben bunu yagamak iste-
miyorum diyerek, hayatimizdan uzaklastiramayiz. Dikkati-
mizi, odagimiz1 o sikintinin iginde tutarsak, gelecegimiz de
bundan farkl olmayacaktur.

Bazi kisilerin siirekli bir sikayet etme halleri vardir. Fena
degil, idare eder, hig iyi degilim, diin gece goziimii kirpma-
dim, vallahi durumum ne olur bilmiyorum. Hastayim, ingal-
lah kétii bir sey ¢ikmaz. Bir kere de bugiin sahaneyim, her
sey yolunda, gayet iyiyim dedigini duyamazsinmiz. Odaklan-
diklar1 yer olumsuzluktur. Bu odakta yasayan kisilerin ya-
samlarin da sikayet edecek konulari ve hasta olma halleri
hi¢ bitmeyecektir

Odaklandigimiz duygu, diisiince ne ise onun titregimi,
yaydig1 enerji hayatimiza o titresime en uygun deneyimi ge-
tirecektir.
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Kizdigimuz, 6fkelendigimiz, yargiladigimiz herkes bizi bize
gosteren aynalarimizdir.






AYNALIK

Bu diinyada varolusumuzun sebebi, bizim kendimizi tani-
mamiz, kesfetmemiz igindir. Kendimizde goremedigimiz, fark
edemedigimiz, kabul edemediklerimizi etrafimizdaki herkes
ve her sey bize hatirlatir. Yani evrenin, kendimde goremedi-
gim veya gormek istemedigim yo6nlerimi, hayatima giren bir
bagkasi vasitasiyla bana gostermesidir aynalik.

Kendimde goremedigim ama bagkasinda goriip yargila-
digim veya ¢ok rahatsiz oldugum davraniglarimi, yonlerimi
diizeltmem igin yapilan hatirlatmalardir bunlar. Ya kendim-
deki bu hallerimi diizeltir, artik 6yle davranmay birakirim
ya da sikayet ettigim davranislar1 yapan kisileri degistire de-
gistire siirekli kendime bu sikintilar1 yagatirim.

“Sevgi dolu insanlar sevgi dolu yanimi yansitir. Hoglan-
madigim insanlar benim iyilegme ihtiyact duyan yanimi yan-
sitir. Hayatimizdaki her deneyim biiyiime ve gelismemiz igin
firsattir,” der Louise Hay.

Fiziksel 6zelliklerimizi, gorerek tanimlayabiliriz ama go-
remedigimiz taraflarimizin neler oldugunu kegfedebilmemizin
en giizel yolu etrafimizdaki insanlardir. Hig kimse hayatimiza

tesadiifen girm g kisi hayatim ize verecegi
mut laka bir mesajl. bizim i¢in bir gérevi vardir.
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Aynalik konusunu sirklerdeki komik aynalarin oldugu oda-
daki halimize benzetiyorum. Cogumuz hatirlayacaktir. Etrafi
aynalarla gevrili bir odadir burasi. Her bir aynanin goriintiisi
birbirinden farklidir. Odanin ortasina gegeriz, sol tarafa ka-
famizi gevirdigimizde gébegimiz kocaman olmustur. Sag ta-
rafa bakariz bedenimiz kiigiilmiig, bacaklarimiz ok uzamis-
tir. Oniimiizdekine bakariz bu sefer bagimiz bedenimizden
daha biiyiik goziikmektedir. Bir digerine bakariz ellerimiz
ayaklarimiza kadar uzamistir. Her biri bizi bagka tiirli yan-
sitir. O goriintiilerdeki halimize gok giiler ve ok egleniriz.

Aynadaki kisiler sanki biz degil de bagkalariymig gibi ge-
lir bize. Halbuki biliriz o odada bizden bagka hi¢ kimsenin
olmadigini. Gordiigiimiiz bize benzemeyen tiim goériintiiler
bizim yansimamizdir aslinda. Ama bu gériintiiler bizim ken-
dimizi bildigimiz, tamidigimiz hallerimiz degildir.

Iste aynalik aym buna benzer. Etrafimizda gériip sifat-
larla tanimladigimiz yorumlarla tarif ettigimiz herkes bize
bizi gosterirler.

Bizim kendimizde goremedigimiz, yok dedigimiz, kabul
edemedigimiz hallerimizin etrafimizdaki insanlar tarafindan
bize hatirlatihgidir. Bizi kizdiran, bizi rahatsiz eden, 6fkelen-
digimiz, yargiladigimiz herkes bize bizi gosteren aynalari-
mizdir. Cocuklarimiz en giizel aynalarimizdir.

Kargimizdaki insanlar igin §6yle yapiyor, béyle yapiyor
diye tamimladigimiz bu davranislar o kisilere aitmis gibi go-
riinse de aslinda bizim fark edemedigimiz, goremedigimiz,
reddettigimiz davraniglarimizin yansimasidir.

Eger bir arkadaginizi tarif ederken; “gok huzursuz, gergin,
inatg1 ve siirekli birilerini sugluyor” diyorsaniz, yapacaginiz
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sey hemen gozlerinizi kapatmak, derin birkag nefes almak ve
SU SORUYU SORMAKTIR.

-Ben nerede inatgilik yapiyorum?
-Ben nerede birilerini sugluyorum?

Goziiniiziin 6niine hi¢ tahmin etmediginiz bir¢ok resim ve
sahne gelecektir. Gelen sahneleri gordiigiiniizde aym davranis-
lar kendinizin de bagkalarina yaptigin1 géreceksiniz. Hemen
ama ile baslayan mazeretler hig iiretmeyin o eylemi yapiyor
olmaniz esastir. Sebebinin ne oldugunun hig bir 6nemi yoktur.

Kizdigimiz bu davraniglan siz yapmay biraktigimzda, o
arkadasinizda artik o sekilde davranmay: birakacaktir.

“Yok, canim ben hig bdyle seyler yapma” da diyebilirsiniz.
Gok da hakhisimzdir. Ciinkii sizin igin gegerli olan, bu dav-
ramg: 6nemsediginiz insanlara yapmyor olmanizdir. Onem-
semediginiz diger insanlara yapiyor olmanizin size gére gok
da kayda deger bir tarafi olmayabilir. Esasinda igyeriniz de
gayciniza veya evinizde ¢alisan yardimcimza yapiyor olma-
mz1 yok sayamazsiniz. Ciinkii evren kisi ayirt etmez. Ayse’ye
yapmad: Fatma’ ya yapti, bunu bilmez. Konum, kariyer ayi-
rim1 bilmez. Din, irk, biiyiik, kiigiik, zengin, fakir ayirmaz.
Yapilan davranis esas alir.

Bir daniganmim annesini tarif ederken; “Hig kendi kendine
kalamiyor. Yalniz kalmaktan korkuyor. Hep yaninda birileri
olsun istiyor. Beni ¢ok yoruyor hayatimi sinirliyor, zorluyor
bu da beni ¢ok kizdiriyor” diye bir tamimda bulundu.

Hemen sordum. “Sen nerede yalmz kalmaktan korkup,
birilerinin yaninda olmasini istiyorsun?” diye

“Bunun benimle ne alakasi var” dedi.
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Ben 1srarla sorumu tekrarladim. Goziinii kapad: bir siire
direndikten sonra, sessizce “esimin” dedi. Kendi basina, yal-
mz bir sey yapmaktan hig keyif almadigini, her yaptig1 spor
aktivitelerinin iginde eginin de 1srarla olmasini istedigini soy-
ledi. Esi istememesine ragmen, onu ¢ok zorladigim fark etti.
“Peki, bak bakalim sen kimin hayatini sinirliyorsun” dedim.
Biraz itiraz ettikten sonra ¢ocuklari kendi baglarina bir seyler
yapmak istediklerinde biiyiik problemler ¢ikardigini, ¢iinkii
onlarin arkadaglariyla kendi baslarina bir seyler yapmalarini
hig giivenli bulamadigim ve buna izin vermedigini gordii.

Annesinde gordiigii kizdig1 kabul edemedigi davraniglar:
kendisin de yaptigini gériince annesine olan kizginligi, 6fkesi
bitti. Aynaligin ne oldugunu ¢ok net anlamig oldu.

Biz, kizdigimiz bu davraniglar1 yapmay: biraktigimizda
ancak karsimizdaki de yapmay: birakacaktir. Belki de yap-
maya devam edecektir ama bizim yanimizda degil. Kargi-
mizdakinin tuttugu ayna, bize anlamamiz ve fark etmemiz
gerekenleri hatirlatir. Bu bakis agisiyla kargimizdakine baktigi-
mizda kizacak, 6fkelenecek, bagiracak pek de bir sey kalmaz.

Karsimizdakinin davraniglarim fiziksel uyarilarla degis-
tiremezsiniz. Hayatimizdan gikarsak da higbir sey degismez.
Giinkii hayatimiza giren yeni kisiler ayni hatirlatmayi yapa-
caklardir bize. Bizi rahatsiz eden her davranisi kendimizde
bulup déniistiirdiigiimiizde ancak kargimizdaki artik o dav-
ranigl yapmayi birakir.

Blsarlda karsilastigimiz bizi rahatsiz eden herkes, bize

bizi yansitandir, Yargiliyorsam birileri de beni yargilayacak-
ur, Onemsemiyorsam, birileri de bana aynisini yapacaktir.

Bizden ¢ikan her duygu yine bize dénecektir, Rahatsiz oldu-

gumuz durumlar bizim kendi enerjimizi bize gosterenlerdir.
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Karsinizdakinin sizi sinirlendiren davraniglarina bakarak,

yiirekten “benim bunu yapan halim” dlyergk_oiummu-ka
bul ederek icinden gecm i igi

Olaym enerjisini en kolay bdyle doniistiiriirsiiniiz ¢iinkii emin
olun o davramgi sizde bir yerlerde birilerine mutlaka yapiyor-
sunuzdur. Bu bana ¢ok yol aldiran bir tekrar olmustur. Dii-
giimlerin bir anda ¢6ziildiigiinii gérdiigiim bir tekrar olmus-
tur. Anda doniigtiirmek her zaman en kolay en pratik yoldur.

Kizdiginiz, 6fkelendiginiz her durumda kendinizin de
bunu yapabilir oldugunu goriip kabul etmeniz olayin sikigti-
ran biitiin enerjisini degistirecektir.

Yillarca, yalan sdylediginden emin oldugum kisi her ag-
zim1 agtiginda yine yalan séyliiyor diyerek dinlerdim.

Daha sonra aynalik ¢alismasim 6grendigimde, bu ¢alig-
manin dogruluguna uzun siire itiraz edip, ben asla yalan soy-
lemem, bunu zaten herkes bilir diyerek bu ¢aligmay1 yapmaya
uzun siire direndim. Ancak sdylenen yalanlar beni gok fazla
rahatsiz etmeye baslayinca aynalik galigmas1 yapmaya karar
verdim. Yalan sdylemedigimin eminligi iginde gozlerimi ka-
patip “ ben nerede yalan séyliilyorum” diyerek ¢aligmaya otur-
dum. Benim asla yalan olarak gérmedigim ama diipediiz ya-
lancilik yaptigim yerleri gordiim. Hangi sahne 6niime gelse
“ama” diye bagladigim bir gerekgem vardi. Ama bu onun iyi-
ligi icin, ama bu o iiziilmesin diye, bu pembe yalan camm za-
rarsiz, bu onu diigiindiigiimden, bu huzursuzluk ¢ikmasin diye,
her biri i¢in kendimi ikna edecek ok iyi gerekgelerim vardi.

Bunlar yalan sayillmaz diyerek kendimi rahatlatmaya ga-
listyordum. Sonra kendime “yalan ne demek” diye sordum,
aldigim cevap “gercekte olanla agzindan ¢ikanin, birbirini
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tutmamasi oldu”. Aldigim bu cevapla gok iyi yalanci oldugumu
gordiim. Buldugum gerekgeler ise kendimi rahatlatmak igindi.

Yalanin alt1 korku doludur. Gergegi sdylemenin sonugla-
rin1 yagamamak igin yalan soyleriz. Zannettiklerimizi yaga-
maktan korkariz. Ya darilirsa, ya suglarsa, ya terk ederse, ya
onemsemezse, ya seviekten vazgecerse gibi korkularimizi
yasamamak igin sdyleriz yalani. Séylemekten korktugumuz
seyin duyulmasini istememize ragmen o bir gekilde ortaya ¢i-
kar ve biz o korkumuzu tiim gergegiyle yasariz. Ciinki kor-
kular en giiglii yaratim enerjileridir.

Oysa biz sdyleyecegimiz seyi korku hissetmeden, kendimizi
onaylayarak soyledigimizde bekledigimiz tepkiyi yasamayiz.

Beni yalan sdylemeye iten korkularimi yaratan inangla-
rim1 doniigtiirdiikten sonra, yalan sdylemeyi birakabildim. Be-
nim her seferinde yine yalan séyliiyor dedigim kisi de artik
yalan sdylemiyordu. Belki bagkalarina yine yalan sdyliiyordu
ama bana soylemiyordu. Calismay1 ben yapmistim ama o da
degismisti. Kesinlikle yalan sdylemiyordu boyle hissediyor-
dum. Bendeki yalan enerjisi bittiginden, bu enerji artik be-
nim yanimda ¢aligmiyordu.

Yapilan davraniga tepki gosteriyorsaniz, kiziyor, 6fkeleni-
yorsaniz hi¢ kargimzdakiyle ugrasmayin oturun bu davranigi
tanimlayip nerde, kime yaptiginizi bulun ve artik bu davrani-
siniz1 yapmay: birakin. Ya da siirekli ayn1 durumlarin iginde
yasamaya devam edin.
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Ben olmay: kesfedemeden, tantyamadan biz oldugumuz
icin kendimiz olmak, eksik ve tamamlanmasi gereken
bir bogluk olarak kald.






ILISKILERIMIZ

lligkilerimiz bizim kendimizi tammamizda, gelismemizde
ve yolumuzu agmaktaki el fenerlerimizdir. Bizler iligkileri-
miz sayesinde kendimizi tanir ve kesfederiz.

Reddettiklerimizi, kabul ettiklerimizi, izin verip vereme-
diklerimizi, sevinglerimizi, liziintiilerimizi, kizginliklarimizla
ortaya gikan duygusal ihtiyaglarimiz, iligkilerimizle 6greniriz

Haensel ve Greatel’in masalindaki gibi kendimizi ve yo-
lumuzu bulmak igin o yola koydugumuz ekmek pargalar an-
lamindadir iligkiler...

Hangi iligkide olursak olalim en yakinimizdan en uzagi-
miza kadar icinde yasadigimiz sikintilar, iiziintiiler tim duy-
gular bizim kendimizi tamimamiz ve kegfetmemiz igin karan-
likta parlayan gakil taslaridir.

Hayatimiza giren ve yasamimizda yer alan herkes tesadii-
fen yer almaz. Hepsi bizim igsel enerjimize en uygun kigilerdir.

Biz onlar sayesinde ofkelendigimiz, kizdigimiz, kiistiigii-
miiz, sevindigimiz durumlarin altinda yatan gergek sebepleri,
kurumayan yaralarimizi ve duygusal ihtiyaglarimizi kegfederiz.

Gormek istemedigimiz, sakladigimiz, yiizlesmekten kork-
tugumuz duygulari ne kadar saklasak da, gomsek de, yok-
mus gibi yapsak da fiziksel olarak gizledigimizi sandigimiz
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her enerji aktiftir. Biz kabul edip, yiizlesinceye kadar da ha-
yatimizda kalirlar.

Kizdigimiz, 6fkelendigimiz insanlar1 hayatimizdan gikar-
sak da, bize hissettirdikleri o duygulari, bagka birileri gelip
tekrar hatirlatir. Bu durum bizi 6fkelendiren gergek sebepleri
bulup, anlayip, doniistiiriinceye kadar da devam eder

“Haberciyi 6ldiirmeyin, gelen mesajit kabul edin” der. Mic-
hael Brown’i.

Haberciler bizi iizen olaylardaki insanlardir. Haberciyi
vursaniz da o haberi mutlaka bagka bir haberci size ulastira-
caktir. Mesaji anladigimizda ise o haber artik bize ulastiril-
mayacak, habercinin gorevi bitecektir. Ciinkii 6fkelerimizin
altinda duygusal yaralarimiz yatar. Bu yaralar, beklediéimiz
ama alamadigimiz duygusal ihtiyaglarimizi olustururlar. Bu
duygusal ihtiyaglarimizi yaratan zihinsel kayitlarin neler ol-
dugunu bulup ortaya gikarmamiz igin annemiz, babamiz, egi-
miz, sevgilimiz, ¢ocuklarimiz, arkadaglarimiz ve hayatimiz-
daki herkes ¢ok 6nemlidir.

Bizler bu duygusal ihtiyaglarimizi yaratan zihinsel kayit-
larimiz, ancak onlarla yasadigimiz iligkilerin sonucunda fark
edebiliyoruz. Tek bagimiza bir dagin tepesinde yasadigimizi
disiindiigiimiizde etrafimizda kimse olmadiginda kizginlik-
larimizin, beklentilerimiz ve bizi mutsuz edecek sebepleri-
mizde olmayacaktir.

Hayati boyle yasamadigimiza goére, hissettiklerimizi ve
duygularimiz1 ancak bir bagkasinin davraniglarina gore ta-
mimlayabiliyoruz. Bu tanimlamalarla kendimizi kegfedip, al-
tinda yatan bizi acitan gergek sebepleri bulabiliyoruz. Bagka
tiirli duygularimizi ve kendimizi kegfetme sansimiz olmuyor.
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Kendimiz olmaktan ¢ok beklenen ve istenen olmanin
maskeleriyle dolasirken, kendimizden ¢ok uzaklagtik.






KENDIMIZLE ILISKiMiZ

Iligki deyince aklimiza ilk gelen, kargimizdaki biriyle olan
iligki oluyor. Halbuki Insamin kendisiyle olan iligkisi biitiin
iligkilerin 6niinde duran en temel iliskidir.

Gocuklugumuzda iliskiler adina ilk 6grendigimiz bilgi,
kendimiz olmanin ¢ok makbul bir sey olmadigin1 anlamakti.
Ben olmanin, biz olmaktan gectigi ogretildi bizlere. Ne za-
man ben oldugumuzu vurgulayacak bir sey yapacak olsak
anne babamizla baglayip, 6gretmenlerimiz ve gevremizle des-
teklenen uyarilar aldik.

Ben demenin bencillikle suglandig), basina buyruklukla
itham edilip bastirildig: hikayeler yasadik. Ben olmay1 kegfe-
demedik. Biz de kendimiz olmanin gok ortaya gikarilmamasi
hatta gizlenmesi gereken bir gsey oldugunu sandik.

Bunun igin de kendimiz olmay: kusurlu ve eksik olmak
ZANNETTIK.

Bize 6gretilen en 6nemli sey kendimiz gibi olmak degil,
disarinin bekledigi kisiler gibi olmamizdi. O zaman ancak
kabul gorebiliyor, onay alabiliyor, begeniliyor, takdir edili-
yor, seviliyor ve degerli olabiliyorduk.

Bize bagkalarinin pencerelerinden goriilmek istenen kigi-
ler olmamizin gerekliligi 6gretildi. Bizden de o pencerelerin
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onaylayacagi sablonun iginde olmamiz beklendi. Ciinkii onla-
rin bildikleri, 6grendikleri, gérdiikleri ve yasadiklar1 da boy-
leydi. Onlar da bu 6gretilerle biiytidiiler. Bizim igin bildikleri-
nin en iyisini ve en dogru olduguna inandiklarini uyguladilar.

Kendimizi tamimayi, kendimizi kegfetmeyi, kendimizle
bulusmayi, kendimizi sevmeyi es gegip, disaridakilerle bulug-
manin, onlar tarafindan sevilmenin ve onlarin diinyasina ka-
bul edilmenin daha énemli oldugunu ZANNETTIK ve kendi-
mizi sevmeden bagkalarini sevmemizin gegerliligini 6grendik.

Bize 6nce kendini sevmelisin, kendini 6nemsemelisin,
kendine deger vermelisin, kendinle tamigmalisin ve kendini
kesfetmelisin denmedi ki hig. Tam aksine bunun bencillik ol-
dugu vurgulanip, bencil olma, kendini diisiinme dendi.

Bizde eger kendimizi oldugu gibi ortaya koyarsak; bege-
nilmeyecegimizden, onaylanmayacagimizdan, sevilmeyece-
gimizden, daha da 6tesi diglamp, kabul gérmeyecegimizden
korktuk. Bu korkularla da kendimizi kabul edemedik.

Duygularimizi, hissettiklerimizi saklamanin ve gésterme-
menin dogru oldugunu zannettik. Bu 6gretilenlerle de kendi-
mizi sevmeyi 6grenemeden biiyiidiik...

_Biz de, BASKALARI DEGER VERIRSE DEGERLI,
BASKALARI ONEMSERSE ONEMLI, BASKALARI SE-
VERSE SEVILEBILIR ve ONLAR KABUL EDERLERSE
VAR OLACAGIMIZI, yani eksik olanin disaridan gelenle ta-
mamlanacagim ZANNETTIK.

O ¢ocuk halimizin 6grendigi ve inandig1 en 6nemli sey
sevilmenin ancak bagkasi kanaliyla olabilecegiydi. Sevgiyi
onlar verirlerse yasayabiliyor, vermezlerse yagsayamiyor mut-
suz olup dibe oturuyorduk. Dolayisiyla, kabul gérmek ve se-
vilmek igin hi¢ istemedigimiz rollerin i¢inde kendimizi bul-
duk. Sevgiyi alabilmek igin karsimizdakilerin isteklerine ve
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kosullarina gore yasamay: 6grendik. Boyle yasayarak da iyice
kendimizden uzaklastik.

Heniiz dolduramadigimiz bu boslugun, sahip olacaklari-
mizla dolacagina inandik.

Bagkalarinin sevgisini kazanmak igin koydugumuz ko-
sullar, bizim kendimizi sevmemiz iginde gegerli oldu. Basa-
ril1 olursam, zayiflarsam, giizellesirsem, iyi egitim alirsam,
zengin olursam gibi. Bu beklenen sablonun sinirlar: genigle-
dikge icinde kalmamiz zorlasti ve biz kendimizi kusurlu bul-
dugumuzdan kabul edip, sevemedik.

Yaptigimiz hatalara daha sert bakip, bunu sanki bir kisi-
lik kusuru imig gibi algiladik.

Hailbuki kendimizi sevmek, kendimizi kabul etmekten ge-
giyordu. Bu da oldugumuz halimiz neyse o halimizle kendi-
mizi kabul etmemiz ve onaylamamiz demekti. Hatalarimizla,
yaptiklarimizla, yapamadiklarimizla, iginde bulundugumuz
durumla, goriintiimiizle kendimizi her hal iginde kabul etme-
miz demekti bu. O zaman eksik zannettigimiz bosluk dolu-
yor ve tamam oluyorduk. Oysa biz tam oldugumuzu unutmus,
varligimizin kosullarla veya durumlarla tamamlanabilecegini
ZANNEDIYORDUK.

Bekleyerek, digaridan gelecek olanlarla gergeklestiremi-
yoruz kendimizi kabul etmeyi ve sevmeyi. Ciinkii biz ken-
dimizi kabul ettigimiz kadar, kabul goriiyor, biz kendimizi
takdir ettigimiz kadar takdir ediliyor ve biz kendimizi sev-
digimiz kadar seviliyoruz ancak. Disaris1 sadece bizim yan-
simamiz oluyor. Yani digarida bulacagimiz da, bizim kendi-
miz igin hissettigimiz kadar olacaktir.

Bunun igin yapacaklarimizin basinda kendimizi yerden
yere vurmaktan vazge¢mek ve iyi, olumlu taraflarimiz fark
etmemiz gerekiyor. Kimseyle kendimizi mukayese etmeden,
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herkesin yapabildikleri oldugu kadar yapamadiklarinin da ol-
dugu gercegini gorebilmekle atabiliriz kendimize olan adimlari.

Varolugumuzun en biiyiik sebebi kendimizi sevmek ve
kendimizi kosulsuz kabul etmektir. Bunu 6grenebilmek igin
birgok ac1, mutsuzluk, hayal kirikhig1 yasiyoruz. Yagsadigimiz
bu deneyimler ise, bizim igsel biitiinliigiimiizii anlayip, onunla
bulusmamiz igin 6niimiize gelen derslerimizdir. Sorunun di-
saridakilerde olduguna inandigimiz siirece igsel giiciimiiziin
farkina varamayiz ve bu biitiinlesmeyi saglayamayiz. Bitme-
yen tekrarlarla ayni sorunlar farkh insanlarla yagsamaya de-
vam ederiz. Evren bizim kendimizi sevmemiz ve kabul etme-
mizi bize etrafimizdakilerle hatirlatmaya galisiyor. Kendimizi
kabul etmeyi ve sevmeyi bagardigimiz noktada, igsel huzuru,
tamlig1 ve gergek 6zgiirliigli yasayabiliyoruz.

Tim insanligin ortak derdi sevilmek, kabul gérmek. En
kiigiigiimiizden, en biiyiigiimiize, en biiyiik, en vazgegilmez
ihtiyacimiz sevilmek... Basarili, basarisiz, zengin, fakir, iyi,
kéti, egitimli, egitimsiz, yagli, geng, sisman, zayif, kim olur-
sak olalim, nasil olursak olalim hepimizin en biiyiik aghg:
sevilmek...

Bence, okullar da alfabeden 6nce 6gretilmesi gereken en
6nemli konu, ¢ocugun kendisini sevmesini, 6grenmesini sag-
lamak olmalidir. Kendi 6neminin ve degerinin, yaptiklariyla
belirlenemeyecegini, zaten varliginin higbir geysiz ¢ok 6nemli
ve degerli oldugunun 6égretilmesi olmalidir.

Bunu 6grenerek bilyiiyen gocuk, sevgiye ulagabilmek igin
rolden role girmeyecek, kendini her haliyle onaylayip, kabul
ederek ve kendini severek yasayacaktir. Kendini seven, ken-

diyle barigik olapn kisi baskalarim da kogulsuz sevip, beklen-
tilerden uzak sarip sarmalavabilecektir zaten...
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Iligkilerimizi hep bir tamamlanma duygusuyla yasiyo-
ruz. Eksik oldugunu, yarim oldugunu sandigimiz kendimizin,

bagka biriyle birlesirse biitiin olacagina inaniyoruz.

Bununla ilgili ¢ok da ikna edici ciimleler kuruveriyoruz.
Ruh egim, 6biir yarim gibi. Yani yarim oldugunu sandigi-
miz kendimizin, bagka bir yarimla birlesirse ancak tam ola-
cagina inanmig durumdayiz. Bu yiizden beraberliklerimiz
de hep bir geyler eksik. Ah! O sey bir olsa, her sey dortdort-
liik olacak ama o gey bir tiirlii olmuyor. Ciinkii o bir sey de-
digimiz ok sey...

Sanki bir bogluk doldurma oyunu bu...

Oynadigimiz bu oyunun doldurulacak tek bir boglugu yok.
Doldurulacak o kadar ¢ok ucu var ki;

Sevilmeliyim, deger verilmeliyim, nemsenmeliyim, onay-
lanmaliyim, istenmeliyim, takdir edilmeliyim, vazgegilme-
meliyim, begenilmeliyim gibi...

Tim bu bosluklar, benim karsi taraftan bekledigim, sa-

dece ve sadece kars tarafla kapanacagina inandigim duygu-
sal ihtiyaglarim.
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Sevilmeliyim, 6énemsenmeliyim duygularim ihtiyacimiz
olarak beklerken, bu beklenti bize diger ugta ya sevilmezsem,
ya 6nemsenmezsem korkularim da yagatiyor...

Iligkiyi hep bir oldurma hali iginde yasiyoruz.

Yasadigimiz her iligkide de eksik oldugumuzu sandigi-
miz kendimizi, karsimizdakiyle tamamlamaya kalkarak on-
larin bu eksikliklerimizi, bu duygusal ihtiyaglarimizi karsila-
malarim bekliyor, bekliyor, bekliyoruz... Ama olmuyor yine
tamamlanamiyoruz. Yine bir seyler eksik, yine isimlendire-
medigimiz o kocaman bogluk duruyor.

Biz bu duygusal ihtiyaglarimizin giderilmesini kargimiz-
dakinden beklerken, o da kendi duygusal ihtiyaglarinin gi-
derilmesini bizden bekliyor. Bu yiizdendir iligkilerimizi ge-
kistirerek yagamamiz. Bu yiizdendir iligkilerimize asildikga
asilmamiz.

Ben olmay1 VAR EDEMEDEN, biz oldugumuz icig ben
olmak eksik ve tamamlanmasi gerektigini zannettigimiz bir

P_q;luk olarak kaldi.

Bizi biz yapan, hayata bakigimizi, segimlerimizi, durusu-
muzu olugturan inandiklarimizla sekillenen bir sablonumuz var.

Herkesin gablonu kendi anne, babamiza, aile yapimiza,
yasadigimiz yere, iginde bulundugumuz gevreye, iginde bu-
lundugumuz kogsullara, toplumsal ve kiiltiirel yapimiza gére
6grendigimiz inanglarla bigimleniyor... Bu sablon hayatin igin-
deki tiim rollerin nasil olmasi gerektigini de belirlemis oluyor.

Anne, baba olmanin sablonu, kar1 koca olmanin gablonu,
gocuk olmanin, kardeg olmanin, aile olmanin, sevgili olma-
nin, arkadas olmanin, dost olmanin, komsu olmanin, degerli
olmanin, giivende olmanin, onaylanan olmanin, giiglii olmanin,

128



NURAY SUYABATMAZ

bagarili olmanin, yeterli olmanin, sevilen, sevilmeyen olma-
nin, 6nemli olmanin, takdir edilen olmanin yani hayatin igin-
deki tiim rollerin nasil olmasi gerektiginin sinirlarini giziyor.

Herkesin sablonu birbirinden gok farklidir.

Yagadigimiz her tiirlii iligkimizi de dogrulugundan emin
oldugumuz kendi sablonumuzun sinirlari igine yerlestirmeye
galisiyoruz. Daha dogrusu tikigtirmaya galisarak yasiyoruz.
Birlikte oldugumuz kisilerin bizim sablonumuza uymayan, bu-
nun igine giremeyen yerlerini, kesip bigmeye, yontmaya kal-
kiyoruz. Ciinkii sablonumuzun igine girmeyip, disinda kalan
hi¢ bir durumu giivenli bulmuyoruz. Giivenli bulmadigimiz
bu durumlar1 da yok etmeye calisiyoruz.

Benim bildigim, 6grendigim, resmini ¢izdigim mutlu aile
sablonumda, babanin asla esi ve gocuklari olmadan kendi ba-
sina digarida bir seyler yapmasinin dogru olmayacaginin zi-
hinsel bir kaydi varsa, esimin bensiz digarida zaman gegirmesi
onu benim sablonumdaki ideal eg gizgisinin digina tasiyacak-
tir. Onun bu sablonun disinda olmasini dogru ve giivenli bul-
madigimdan, onu giivenli buldugum o sablonun igine gekebi-
lecek her yolu deneyecegimdir.

Halbuki esimin sablonunun sinirlari igcinde babanin, ailesi
olmadan disarda vakit gegirmesi bu mutlu resmi bozacak bir
ozellik tagimadig igin yanlhs bir sey yaptigini diigiinmeyecek
ve benim tepkime de bir anlam veremeyecektir. Bu ona gére
giiven sarsacak bir davranig da degildir. Anne ve babasi ara-
sinda hi¢ bir zaman bu durum problem olarak goriilmemig-
tir. Aksine annesi, bu zamanlardan keyif bile almig olabilir.
Giinkii bu zamanlar onun, vakit bulup yapamadig: birgok is
icin firsat zamanlar1 olmugtur.
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Burada yasadigimiz sikinti, esimizin yaptigi davranigin
bizim inandigimiz, giivenli buldugumuz sablonumuzun igine
girememesi, disinda kalmasidir. Giivenli bulmadigimiz bu du-
rumun bize hissettirdigi olumsuz duygular aramizdaki iligkiyi
olumsuz sekillendirecektir. istedigimiz tek sey giivenli bul-
dugumuz o sablonun disina hicbir geyin tagsmamasidir. Yoksa
tehlike sensorleri alarm verip, yanmaya bagliyor.

Sablonlarimizda, zihinsel kayitlarimizla yarattigimiz
beklentilerimiz iligkilerimizin bozulmasinda gok etkilidirler.

Beklenti ne demektir, beklentiyi; karsimizdaki kiginin
bizi mutlu etmesi icin yapmasi gerektigine inandiklarimiz
diye tamimlayabiliriz. Ne kadar agik bir ifade aslmda.rl_ﬂi-
NIM INANDIKLARIMI kargimdakinin yapmasim beklemek.
Benim inandiklarim benimkiler, onun inandiklar1 da onunki-
ler. O benim inandiklarimin ne kadarin bilebilir ki? Bu be-
nim, onun inandiklarinin neler oldugunu bilemeyecegim gibi.

Sabah kalktigimda konusmamak beni mutlu ediyorsa, kar-
simdakinin bunu KISISEL ALGILAYIP, kendisine yapilmis
bir hakaret gibi gérmesi ne kadar dogru olur. Ben sadece sa-
bahlar1 konusmak istemiyorum oysa. Bu davranigim karsim-
dakini hedefleyerek yaptigim bir sey hig degil.

Benim bildigim 6greti icinde “eger esin sana deger ve-
riyorsa dogum giiniinii unutmaz,” kaydi mevcutsa ve de bu
dogum giinlerinde alinan hediye bana verilen degeri simge-
liyorsa, dogum giiniim unutuldugunda kiyamet kopacaktir.
Cinkii esim dogum giiniimii hatirlamayarak beni énemse-
medigini ve bana deger vermedigini gostermis olacaktir. Bu
zannetme ile kafamda olugan senaryolar hi¢ de sevimli sey-
ler olmayacaktir.
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Oysa egim igin sevgi, bu gosterilerle kanitlanacak bir gey
degildir. Boyle bir aligkanlig1 yoktur. Belki de o sevgiye ko-
sul konulmayacag) 6gretisiyle biiyiimiistiir. Dogum giiniimii
unutmasinin, benim tarafimdan bdyle anlamlar ifade edece-
ginin farkinda bile degildir. Ancak tiim bunlar benim diigiin-
celerimi degistirmeyecek ve beni mutsuz edecektir. Ciinkii
zannettigim o duygusal ihtiyacim tamamlanmamig olacak-
tir. Bosluk yine dolmayacaktir.

Bu isleyisin, takintisiz, kolaylikla yiiriiyebilmesi igin kar-
silikli inandiklarimizin ayni olmasinin gerekli olduguna ina-
niyoruz. Bu durum, aym anne karninda yasayan ikizlerde
bile boyle degilken, farkli anne ve babayla bambagka ortam-
larda biiyiiyen insanlarinkinde olabilme yiizdesi nedir acaba?

Tabi ki ortak paydalarimizin gogunlugu ile o iliskilerin
icinde oluyoruz ve olmaliyiz da. Ancak bu tiim paydalarin
esitlenecegi anlamina gelmemelidir. O bulugulamayan pay-
dalara kigisel anlamlar yiiklemeden bakabildigimizde, iligki-
lerimizi gekistirmeden yasayabiliyoruz.

Kargimizdakinin sevgisine kogul koymay: biraktigimiz za-
man, kendi zihinsel tutsakligimizdan da kurtulmus oluyoruz.
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Bagkalar: deger verirse dederli, bagkalar1 6nemserse énemli,
bagkalar: severse sevilebilir ve onlar kabul ederse var
olabilecegimizi ZANNETTIK.






ILISKIDE USTLENDIGIMIZ ROLLER

Bir daniganim esiyle olan yasadig1 tikaniklig1 ¢6zmek
iizere gelmisti. ikimizde galigiyoruz, hatta benim isim ona
gore daha yorucu, ben de ok giizel para kazaniyorum. Ama
eve geldigimiz noktada sanki bir tek o ¢alisiyor, ben sanki
biitiin giin evde oturuyormugum gibi davramyor dedi.

Bende, “bu davramsi yeni mi, eskiden daha farkl m1 dav-
raniyordu?” diye sordum. “Hayir” dedi “eskiden de boyleydi.
Ben o zaman sorun gikarmadan her seyi hallediyordum ama
artik yetisemiyorum ¢iinkii ¢ok yorgun eve geliyorum” dedi.

- Peki, bu eskiden dedigin kag sene dnceydi?
- On senenin iistiinde canim dedi.
- Sen on senedir hep bu roliin i¢inde miydin?

- Evet, vallahi on sene sesimi ¢ikarmadim ama artik
onunda bir seyler yapmasin bekliyorum dedi.

Simdi bu duruma bir bakalim. On sene boyunca iistii-
niize aldiginiz, bu benim gorevim dediginiz, talep etme ih-
tiyact duymadan, yok sen yapma, ben yaparim dediginiz bir
goreviniz var. Siz bu gorevi iistlenirken, karsimzdakinin de
belirli gorevleri almasini veya yaptiklarimiz1 paylagmasini is-
tediniz mi? Yok.
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Burada karg! taraf, kendinden beklenen goérevler olmadig:
icin gayet rahat yasiyor. Aslinda yanlig bir sey de yapmiyor.
Kendisine verilen bir gérev olmamus, igten ice beklenen sey-
ler olmus ama o da bunun farkinda degil.

Hepimizin yaptig1 gibi daniganim bir siire sonra bekle-
diklerini alamamanin 6fkesiyle ya suratin asarak dolagiyor
ya kiisiiyor ya da onu suglayarak, kinleniyor. Esi de o giine
kadar sekillenmis bir diizenin degismesine olan tepkiyle sert-
lesiyor. Béylece iliskinin sekli degismeye bagliyor.

Bu rolii siz istediniz ve siz segtiniz. On sene boyunca list-
lendiginiz gorevinize sadik oldugunuzu ve birakmadiginizi
ona gosterdiniz. Bu siire boyunca da karsinizdakinin yapma-
dig: her sey icin de onu onayladiniz. Ancak daniganim on sene
boyunca sessiz kalarak hem kendisinin roliinii, hem kocasi-
nin roliinii onayladiginin farkinda degildi. Yillarca esit bulma-
dig1 iligkiyi onaylayarak buraya kadar getiren de kendisiydi.

Kendi, bilingaltindaki zihinsel kayitlarin yarattig: zan-
netmeleriyle bu rolleri iistlenmigti. “Bunu yapmazsam ilig-
kimiz giivende olmaz, sevilmem, 6nemsenmem, suglanirim”
gibi baz1 korkulariyla, ben yaparim, ben hallederim diyerek
iligkiyi béyle korumaya galismis ve milkkemmeli oynamigti.

Ustlendigi bu rolden vazgegemedigi icin de altinda ka-
lip, ezilmisti.

Iligkilerimizde iistlendigimiz rollerin farkinda olmuyoruz.

O rolleri iistiimiize dyle bir giyiyoruz ki sonrada ¢ikarami-
yoruz ve yapigip kaliyor. Bizim onaylamadigimiz hicbir du-

rumu kimse bize yagsatamaz. Korkularimizi yagamamak igin

tistlendigimiz o rollerin disina ¢ikmadigimizdan, kargimiz-

dakinin durusuna da farkinda olmadan onay vermis oluyoruz.
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Iliskinin baginda karsimizdakinin istedigi kisi gibi oluyor
ve bekledigi taleplerin hepsini yapiyoruz. Onu mutlu edecek
seyleri sevgiyle yerine getiriyoruz. Onun istedigi gibi giyini-
yoruz, onun sevdigi yemekleri yapiyoruz. Onun istedigi tarz
filmleri izliyoruz, onun arkadaslariyla goriigilyoruz. Sadece
onun hoslandig) ve istedigi seyleri yaparak yasiyoruz. Ama-
cimiz sadece onun isteklerini yapmanin ve onu mutlu etme-
nin disina gikmuyor.

Tiim bunlar beklentisiz ve ¢ok da keyif alarak yapiyoruz.
Bu siiregte bizim isteklerimiz ¢ok da énemli géziikmiiyor. G6-
zlimiize batan bazi seyleri de, nasil olsa ben onu degistiririm
veya cok da 6nemli degil deyip gérmemezlikten de geliyoruz.

Aradan bir siire gegip, iliskinin o yiiksek atan nabzi ya-
vasladiginda zihnimizin matematigi devreye giriyor. Karsi-
mizdakinin yaptiklarinin, bizim beklentilerimizi ve duygusal
ihtiyaglarimiz1 hig de kargilamadigim ufak ufak diigiinmeye
baghyoruz.

Birbirimizin yaris1 olarak basladigimiz iligkiye bir siire
sonra kendi tarafimizdan baktigimizda, onun yaris1 olmaya
ve onu tamamlamaya ¢aligirken, onun bizi tamamlamaya ga-
lismadigini ve bizim yarimiz oldugunu hissettiren hig bir sey
yapmamasinin 6fkesini duymaya bagliyoruz.

Aslinda iligkinin bagindaki o resim degismeye bagliyor.
Beklentisiz yaptigim her davramsg artik benim igin keyif de-
gil, fedakarlik olmaya baghyor. Fedakarlik olarak yaptigim
her davranigin altinda ezildigimden, amacim onu mutlu et-
mekten ¢ikiyor yerini onu suglamaya birakiyor. Yani iliski-
nin kimyasi degismeye bagliyor.

Ben onun igin bu kadar sey yaparken, o benim igin hig
bir sey yapmiyor demeye bagliyoruz ve igler karigiyor. Ruh
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esim, obiir pargam, diger yarim dedigimiz tanimlamalar ye-
rini, yagadiklarimin tek sorumlusu, her sey onun yiiziindene
birakiyor.

Kendimizi bir siire sonra ben senin igin sunu yaptim de-
digimiz sitemlerin iginde buluyoruz. Bunu ya ifade ediyoruz
ya da igin igin bileniyoruz. Senin yiiziinden okulumu birak-
tim, senin yiiziinden kariyerimden oldum, senin yiiziinden
ailemden ayn kaldim gibi suglamalarla ac1 gekiyor ve mut-
suz oluyoruz.

Bir siire sonra bana bu yaptiginin acisini senden gikara-
cagim dedigimiz kirginliklar ve kizginhklarla dolu iligkile-
rin iginde kaybolup ne yagadigimizi bilmedigimiz bir karam-
bolde debeleniyoruz. Debeleniyoruz giinkii mutlulugumuzun
ancak kargimizdakinden gelecek olanla saglanabilecegini
zannediyoruz.

Beklentiyle yaptigimiz davranislarin alt1 gok doludur. Tak-
dir edilmemekten gok korkarim. Ciinkii bilirim takdir edil-
medigimde neler hissedecegimi, sevilmedigimde, deger ve-
rilmedigimde bildigim gibi.

Bu davraniglan bilingaltimizdaki zihinsel kayitlarin y6n-
lendirmesiyle yapiyoruz. Boyle davranarak da sevilecegimizi,
degerli olacagimizi, 6nemsenecegimizi, vazgegilmeyecegi-
mizi ve iliskiyi giivende tutabilecegimizi zannediyoruz. Bu
yiizdende yapmaktan vazgegemiyoruz. Bir siire sonra da al-
tinda eziliyoruz.

Doldurulmasini bekledigimiz duygusal ihtiyaglarimizin
ancak etrafimizdakilerden gelenle giderilecegini zannettigi-
mizden, kendimizi unutuyor ve 6nceligimizi hep bagkalar:
ve onlarin memnuniyetine veriyoruz. Ancak korkularimizi
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yasamamak igin yaptigimiz bu davranislar bize istedigimiz
sonucu getirmedigi gibi bizi o kisir déngiiniin igine hapsediyor.

Iliskide, karsimizdakinin gérmek istedigi kisiyi degil
kendimizi ortaya koymaliyiz. Artisiyla eksisiyle, iyisiyle,
kotiisiiyle kendimiz olmaliyiz giinkii bekleneni oynamaktan
bir siire sonra yorulup bu rolden zaten vazgegiyoruz. Bu se-
ferde karsimizdakinin yillarca bildigi, aligt1g1, tamdigi o ki-
siyi bulamamasi KAVGALAR]I, NEFRETLERI, AYRILIK-
LARI GETIRIYOR.

Iligkinin baginda oldugumuz halimizle yapabildikleri-
miz ve yapamadiklarimizla kendi gergeklerimizle o iligki-
nin iginde olmaliy1z.

Yaptiklarimiza kosul koymadan, mecbur olmadan istedi-
gimiz igin yaptigimizda, iizerimizdeki baski kalkar. Istedigi-
miz igin, beklentisiz yaptigimiz her geyin 6nceligi bizi mutlu
ettigi icin olandur, beklentilerle yapilan degildir. Yaptiklarimi-
zin o zaman hesab kitab1 olmaz, o zaman senin igin yaptim
olmaz, o zaman sagim siipiirge ettim olmaz, o zaman 6m-
riimii verdim olmaz. iliskiyi yoran, dogalliginin digina tagi-
yan, mecburiyetlerin igine sokan ey beklentide olmamizdur.

Bir arkadasimizin telefonda sesini kétii duymugsuzdur, te-
lefonu kapar her igimizi birakip, solugu onun yaninda alirz.
Aradan zaman gegmistir ve bir giin bizim sesimiz arkadagi-
miza kotii gikmigtir ama o bir solukta yanimizda olmamig-
tir. Igimizde bir seyler kirilmaya baglamigtir. Soguk soguk
konugmalar, gériismeye uzun mesafeler koymalar gibi. Evet,
benim ona verdigim degeri demek o bana vermiyor kiyasla-
malariyla iliskiyi soguturuz.

- “Bak beni 6nemsemedi.”
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- “Bana hig deger vermiyor.”
-“Ben ona bodyle yapmamigtim ama” vs.

Onun yanina giderken, orda olmam gerektigi icin degil,
iyi arkadag bdyle olmali igin degil, ayip olur igin degil, beni
daha gok sevsin, kiismesin, yalmz kalmayayim, suglanma-
yayim diye degil, bunu gergekten orda olmak istedigim igin
yapsaydim, hi¢ aklima bile gelmezdi bunlar1 beklemek. Hig
birini hissetmez, onun da bana gelmemesini boyle kirilarak
degerlendirmezdim.

Peki, niye bdyle seyler yapiyoruz?

Sahip oldugumuz igsel giiciimiiziin farkinda degiliz ondan.
Sahip oldugumuz igsel giiciimiizii unuttugumuz igin de bun-
lar1 digsaridan elde etmeye galisiyor ve korkularimizla adim
atiyoruz. Bu duygusal bosluklarimizin bagkalar: tarafindan
doldurulacagim zannediyoruz.

Istersen biitiin diinya bana deger versin, ben kendimi de-
gerli bulmuyorsam bu ihtiyacim yok olmaz. Ne zaman diin-
¢ 2dhdn crn-

yanin bana deger vermesini beklemeyi birakip, zaten var

——

gerli olma ihtiyacim ortadan kalkar. Ciinkii kokii bende olan
bir seyi bagkasi bana veremez. Benim kendim igin hissetti-
gim duygularimin uzantisidir karsimdakilerden gelecek olan.

Biz, kendi tamligimiz1 kavradigimizda, karsimizdakinin
de eksiksiz ve tam oldugunu anlamig olarak bagka bir pence-
reden bakariz diinyaya.

Ancak o zaman, kogulsuz ve dzgiirce yagariz. Kendi-
mize koydugumuz mecburiyetlerimiz kalkar. Maskesiz, ol-
dugumuz gibi davraniriz. Zannetmelerimizden kaynaklanan
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korkularimiz biter ve biz kendimizi oldugumuz gibi ortaya
koymanin hafifligini yasariz.

Yoksa bir 6miir sevilelim, onaylanalim, takdir edilelim,
yalmz kalmayalim diyerek iyilesmesini bekledigimiz bu duy-
gusal yaralarimizin esiri olarak istemedigimiz seyleri ve du-
rumlar: yasatiriz kendimize.

Iligkilerimizi yasarken, karsimizdakilerin hosumuza git-
meyen davraniglarim kigisel algilamadan, inatlagmadan, ken-
dimizi savunup onlan suglamadan, sadece onlarin dogrusu-
nun, bakis agisinin da bu oldugunun farkindaliginda olmalyiz.

Iletisimdeki en biiyiik sorun seni anliyorum diyememe-
mizden kaynaklaniyor. Mutlaka bir “ama’miz” oluyor. Seni
anliyorum, haklisin “ama” dedigimizde bu karsimizdaki-
nin direkt kendisini savunmaya ge¢mesini ve onun ziplama-
sin1 yaratiyor. Ciinkil burada ki “AMA” sbzciigii bizim onun
dediklerini veya yaptiklarini yine de dogru bulmadigimizi,
onaylamadigimizi ve onu sugladigimizi ifade ediyor. O’da bi-
zim bu reddedisimiz karsisinda, kendini savunup, bizi sugla-
maya gegiyor. Biz de bir anda anlayamadigimiz savasin or-
tasinda kendimizi buluveriyoruz.

Kargimizdakini suglamadan, sadece kendi hissettikleri-
mizi ifade ettigimizde iligkide gok daha kolay yol aliyoruz.

-“Sana kag kere dedim, bana yiiksek sesle konugma” yerine,

-“Sen yiiksek sesle konugtugunda kendimi iyi hissetmi-
yorum” veya

-“Sen yiiksek sesle konustugunda sana giizel duygular his-
setmiyorum, bu duyguyu da sevmiyorum” diyebiliriz.

Burada kullandigimiz dil “ben” dilidir. Karsimizdakinin
davranmigimi suglamak yerine kendi hissettigimiz duyguyu ifade
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etme bigimidir. Suglanmayan, yargilanmayan kisi kendini sa-
vunma ihtiyaci duymaz. Kullandigimiz dili boyle kullanma-
miz, aramizdaki iligkiyi ¢ok daha keyifli bir zemine tasiya-
caktir. Bu ¢ok bildigimiz, gérdiigiimiiz, aligkanligimiz olan
bir yol degil. Ama gok kolay 6grenip hayatimiza gegirebile-
cegimiz bir yoldur. Suglayic1 konusmamiz karsimizdaki ki-
siye kendini savunma ihtiyaci dogurur.

Yasadigimiz sikintilarin sebeplerinin kargimizdaki oldu-
guna inandigimiz igin, onlarin degigmelerini bekleyerek gegi-
yor dmriimiiz. Ancak bu degisim kargilikli beklenildigi igin
de kimse degismiyor. Bilingaltindaki zihinsel tanmimlamala-
rimizi, kaliplarimizi degistirmeden davranmiglarimizi degis-
tiremeyiz. Davraniglarimiz degismediginde iligkilerimizde
degismeyecektir. Coziimiin, karsimizdakinin degismesinde
olduguna olan inancimiz bizi aym déngiiniin iginde tutacaktir.

Karsimizdakinden gelecek olanlarla dolmasini bekledigi-
miz o bogluklar, bizim kendimizin eksiksiz ve tam oldugu-
muzu anladigimiz giine kadar dolmayacaklar.

Evinizde muhtegem bir mutfaginiz oldugunu diisiiniin. Bu
mutfakta dilediginiz yiyecege dilediginiz kadar sahip olabi-
liyorsunuz. Mutfaginizda her tiirlii malzemeniz, techizatiniz
var ve yemekleri yapabilecek donanima da sahipsiniz. Bir giin
kap1 galimyor ve elinde pizza kutusuyla kapida biri duruyor.

Size bakip, “bu pizzay: sana isteklerimi yaparsan ve ya-
samini kontrol etmeme izin verirsin veririm. Seni higbir za-
man ag birakmam. Her giin taze taze pizzani getiririm. Ne
dersin?” diye soruyor. Siz de “benim buna ihtiyacim yok
ki. Mutfagim yiyecek dolu, bundan gok daha iyisini her za-
man yiyebilirim. Niye isteklerini kabul edeyim. Beni kimse

142



NURAY SUYABATMAZ

yiyecekle parmaginda oynatamaz” deyip, gayet net bir ge-
kilde kapiy1 kapatirsimz.

Simdi tam tersini diigtiniin!

Haftalardir dogru diiriist yemek yememisiniz, agliktan
6lilyorsunuz. Ne dyle bir mutfaginiz var ne de cebinizde pa-
raniz var. Kapimiz ¢aliniyor ve karsinizda dumani tiiten ko-
caman bir pizza duruyor. Pizzayi elinde tutan kisi “bak bu
pizza kutusu senin, sadece istedigimi yapman yeter” diyor.
Pizzanin kapagini da aralad, pizzanin kokusunu duyuyorsu-
nuz. Agsiniz, hayir istemem diyecek oluyorsunuz ama hisset-
tiginiz aglik size engel oluyor. “Tamam, ne istersen yaparim”
deyip, teklifi kabul ediyorsunuz. Ondan sonra her giin gelen
pizza igin, pizzay: getirenin tiim isteklerini yapmak zorunda
kalacaginizi bile bile.

Simdi yiyecegin yerinde sevgi olsun. ilk érnekteki gibi
mutfaginiz, yiireginiz sevgiyle dolup tasiyor. Sevginiz sadece
size degil tiim diinyaya yetecek kadar bol. Oylesine sevgi do-
lusunuz ki kimsenin sevgisine muhtag degilsiniz. Birisi ka-
pimz1 galip “istedigimi yaparsan sana verecek sevgim var”
dese ne yaparsimz?

Giiler ve “benim buna hig ihtiyacim yok, bende gok daha
biiyiigii var. Ben onu herkesle kogulsuzca paylagiyorum. ister-
sen seninle de paylasirim” der kapiy: kapatirsiniz.

Ya sevgi aclig1 gekiyorsaniz, yireginizde o bosluk gok
biiyiikse, biri de gelip kapiyi galsa, “biraz sevgi ister misin?
Tek kogulum isteklerimi yapman” dese ne yaparsimz? Kar-
niniz agken ne yaptiysaniz aynisini yaparsiniz. “Tamam” de-
yip, pizzayi aldigimz gibi sevgi karsiliginda karsinizdakinin
tiim gsartlarin kabul edersiniz.
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Iste satin aldigimiz bu sevgi bizleri muhtag ve saplantili
kiliyor. Biiyitk dramda o zaman bagliyor. Ya beni terk ederse,
ya onaylamazsa, ya tekrar ag¢ kalirsam ne yaparim korkusu
sariyor tiim benligimizi. O bir parga sevgi ugruna baskala-
rinin yasamlarimizi yénetmelerine ve baskilamalarina izin
veriyoruz.

Kocaman mutfagimiz olan yiiregimizde her tiirlii duygu-
sal ihtiyacimizin orda oldugunu géremeyip ancak kapinin di-
sinda bulabilecegimize inandigimizda mahkiimiyetimiz bag-
liyor diyor, Don Miguel Ruiz.

Evrensel sistem bizim tam ve biitiin oldugumuzu, kim-
senin bizi tamamlayamayacagini anlamamiz {izerine kurulu.
Tim eksikligini hissettigimiz duygularin kendimizde var ol-
dugunu anlamamiz gerekiyor. Disimizdaki bir seylere giiven
duyarak unuttuk kendimizi. Kendi yaratimimizin biyikli-
gunii, kusursuzlugunu, tamhigini anlayabilmemiz ve i¢imizde
var olan o sinirsiz giicii fark etmemiz gerekiyor.

Fark ettigimiz noktada kendi tamligimizi kavrarken, kar-
simizdakinin de eksiksiz ve tam oldugunu anlamis olacagiz.

Kusursuzuz...

Tek kusurumuz ise bu sinirsiz giiciimiizii unutmamiz.
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AFFETMEK

Affetmek kargimizdakine sundugumuz bir liittufmug gibi
gelir bize. Halbuki kendi yiikiimiizii hafifletip, kendimizi
ozgiirlestirmektir affetmek. Ne sundugumuz bir liituf ne de
sundugumuz bir payedir. Sirtimizda tagimaktan yoruldugu-
muz, o belimizi biiken agirhiklarimizdan kurtulmaktir. Zih-
nimizde yarattigimiz tekrarlarla canl kalmasini sagladig-
miz bu olumsuz enerjileri birakmaktir.

Affedersek hafife alinacagimizdan, hak ettigimiz degeri
bulamayacagimizdan korktugumuz icin bagiglamayarak kar-
simizdakini cezalandirdigimizi zannederiz. Bunun igin de of-
keli ve kizgin olmamiz gerektigine inaniriz.

Bana bunu nasil yapti ile baglayan suglamalarimiz ba-
girir icten ige, bulamadigimiz degeri, sevgiyi ve de 6nemi.

Affetmek kendimiz igin biiyiik hafiflik ve 6zgiirliktiir.
Ciinkii affedememenin altinda bizi yoran, mutsuz eden, 6fke-
lendiren, hayatimizi bigimlendiren ¢ok fazla olumsuz eneriji
vardir.

Hastaliklar1 yaratan duydugumuz o6fkenin, kinin yarat-
tig1 blokajlardir. Kinimiz, nefretimiz, 6fkemiz arttikga has-
taliklarimiz da artar. Ayrica bu 6fkeler kizginliklar bagka
ofkeleri ve olumsuzluklari da getirecektir hayatimiza ve biz

147



ZANNETTIK

farkinda olmadan karsimizdakinin degil kendi hayatimizi
zorlagtirmig olacagiz.

Amerika’da, Harvard Universitesinde yapilan aragtirma-
lar sonucu, ruhsal sagligimizin, bedensel saglimiz iizerinde
goz ard1 edilemeyecek kadar biiyiik bir etkisinin oldugu ka-
mtlanmigtir. Affetmeme, igimizdeki enerji akisinin yolunu
tikamaktir. Tikanan bu noktada bedensel ve ruhsal arizalar
olugmaya baglar. Bu yiizden, affetme karsimizdakine verdi-
gimiz bir paye degil kendimiz igin yaptigimiz bir iyiliktir.

Affedemedigimiz durumlar gegmiste yasayip iginden ge-
¢emedigimiz, kabul edemedigimiz, sindiremedigimiz, olay-
lardaki duygularin hatirlanigidir.

Karsimizdakinin yaptig:1 fiziksel davranis degildir as-
linda garpistigimiz. Bizi ziplatan, sinirlendiren durum, fizik-
sel davranisin altindaki duygusal tetiklenmelerimizdir. Anah-
tarsa, bizi iizen olaylarin fiziksel tarafindaki ¢oziimde degil,
bizi acitan hikdyelerdeki duygusal yaralarimizi iyilestirip, o
enerjileri déniigtiirmekten gecer.

Digsal degildir ¢oziim, igseldir. Kiistiigiiniiz kisi sizden
bin bir kere 6ziir dilese de bu iginizde bir geyleri diizeltmeye-
bilir. Digardan affetmis gibi goriiniip, igten yine 6fkeniz de-
vam ediyorsa affetmis olmayacaksinizdir.

Yillar once, bir tiirlii anlam veremedigim bir gerekgeyle
bana kiisen yakin bir arkadagimla kirginlik yagamigtik. Yap-
t181 suglamalarin hig birini hak etmedigimi diisiindiigiimden
cok ofkelenip, cok kizmis ve onu hayatimdan gikartmigtim.
Aradan uzun bir siire gectikten sonra ben bu ¢aligmalara bag-
ladim. Bir giin onu affetmeye karar verip, affetme galigmasi
yaptim. Ancak onun bundan haberi yoktu tabi.
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Aradan bir siire gegtikten sonra ortak bir arkadagimizin
davetinde onunla kargilagtik. Gece boyunca da ¢ok keyifli
sohbetler ettik. Eve dondiikten sonra egimle o gece gordiigii-
miiz arkadaslarimizdan bahsederken, ben bir anda zipladim
“Aaaaa! Ben onunla kiistiim” dedigimi duydum. Sonra giil-
meye bagladim. Yaptigim galigmanin sonucuydu bu. Bende
hissettirdigi higbir kirginlik kalmamisti, gece boyunca dyle
bir duyguyu hig hissetmemistim.

Ben bu galismay1 yapmayip onu affetmeseydim, eminim
onu hi¢ géremeyecegim bir koordinattaki masay1 seger ve
onunla kargilagsmamayi saglardim. Ciinkii daha 6nce rastlas-
tigimiz yerlerde gormemezlikten gelip yokmus gibi davran-
may1 se¢migtim.

Affetmek béyle bir seydir.

Bazi ¢alisanlarimla yaptigimiz affetme ¢aligmasi sirasinda
ben onu goktan affettim inan higbir kirginhigim yok diyenler
oluyor. Bir siire sonra o kiginin yasamiyla ilgili olumlu sey-
ler duydugunda ciddi 6fkelenip, o bunlar1 hak etmiyor diye-
rek, biiyiik kizginliklar yasiyorlar.

Soylemek istedigim affetme boyle bir affetme degil. Di-
linin ucuyla bir affetme degil bu. Yiirekten affetmek bagka
bir gey, o kisi akliniza geldiginde higbir kizginlik hissetmez-
siniz. Akliniza bile gelmez dargin oldugunuz.

Burada olmasi gereken ise hissettigimiz o kizginlik duy-
gusunun yok olmasidir. Biz bu duyguyu serbest biraktig-
mizda, kendi hayatimiza daha fazla kizginlik ve 6fke cek-
meyi de durdurmus oluruz. insam ciddi bir sekilde hafifleten
ve yolunu agan bir galigmadir affetme galigmasi.
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Affetmek, bog verin, unutun gitsin demek degildir. Yasa-
nilanin bize hissettirdigi duyguyu serbest birakmaktir. Yasadi-
gimiz her durum bizim ona yiikledigimiz anlamla sekillenir.
Bizim verdigimiz anlamla sertlesir veya yine bizim verdigi-
miz anlamla hafiflegir.

Her affedis hi¢ beklemedigimiz siirprizleri de getirecektir
bize. Hayatimiz boyunca bizi yoran, mutsuz eden, yolumuzu
tikayan olumsuz duyguyu da tagimamis olacagiz gelecegi-
mize. Aclyan yaralarimizi sarmadan, kucaklamadan bogal-
mayacaktir tagidigimiz yiiklerimiz. Affettigimizde 6zgiirle-
sen karsimizdakiler degil, kendimiz oluruz.

Bu, affedersem onlarla tekrar goriigmem lazim, yiiziine
seni affediyorum demem lazim, tekrar hayatima almam la-
zim anlamina da gelmiyor. Yaptigimiz sey igimizde baskila-
digimiz bizi sikistiran enerjinin saliverilmesi, igsel olarak o
blokajin kaldirilmasi olacaktir.

Biz kendi kendimize yasadigimiz kiiskiinliiklerimiz ve
kirginhiklarimizla hayatimizi kalitesizlestirip, kendimizi yil-
larca siiren bir baskiya mahkim ediyoruz. Kizdigimiz kisi
¢ogu zaman bunu bilmiyor bile ama biz hayatimiz1 bu duy-
guyla baskilayip, sikistiriyoruz.

Gegmisi degistiremiyoruz. Ancak gegmige takili kalmay:
secerek onun bu giiniimiizii sekillendirmesine ve hayatimizi
kontrol altina almasina izin veriyoruz.

Yillarca kocasiyla kavga dégiis mutsuz bir evlilik yaga-
yan Ayse Hanim, gocuklar biiyiidiikten sonra onlarla da aymi
stkintili bir hayati yagsamaya basladi. Cocuklarindan bekle-
diklerini bulamamanin verdigi 6fkeyle onlara kiistii ve haya-
tindan hepsini gikardi. Cocuklar iligkiyi toparlamaya galig-
tilarsa da o ge¢mis de yapilan birkag olaya kitlenerek onlar:
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asla affetmedi. Ug bes sene degil bir 6miir, bu kizginlik ve
o6fkeyle heba oldu.

Her giin ayn iiziintii igindeydi. Ciinkii cocuklariyla haya-
linde siirekli kavga ederek yasadi. Kininin 6niine gecemedi,
torunlarim bile gormeyi reddetti. Yagadiginin farkinda bile
olmadig), kendini mahkim ettigi zihinsel kayitlarin iginde
kaybolarak yasadi. Cok mutsuz bir hayat1 oldu. Ama yine de
onlarn affetmedi.

Aslinda kimseye bir sey olmadi. Cocuklar hayatlarini is-
tedikleri gibi kurdular, evlendiler, goluk gocuk sahibi oldular.
Mutlaka onlarin tarafinda da duygusal sikisikliklar, iginden
¢ikamadiklar tziintiiler yaganmigtir. Ama anne onlari ceza-
landirdigini sanarak, bir 6miir onlardan uzak yagamaya ken-
dini mahkiim edip, her giin aym konunun iginde yasayarak
kendini cezalandirdi. Hala kizgin mi bilmiyorum ama onu
acitan bir kag sahne igin ddedigi bedel bir 6miir oldu.

Bazen bu drnekteki gibi bir 6mrii heba eder, duydugumuz
kin ve nefretten vazgegemeyiz. Hepimizin yasam dersleri bir-
birinden farklidir. Sizinki belki de 6fkenizle yiizlesmektir.
Eger 6fkenizi kontrol etmeyi 6grenmek iizere buradaysaniz,
o zaman siz 6fkenizi kontrol etmeyi 6greninceye kadar sizi
ofkelendirecek olaylarla sik sik karsilagacaksinizdir.

Kinimizden, 6fkemizden vazgegersek kendimize ihanet
edecegimizi samyoruz. Affedersem, yaptiklarini hafife al-
mis olurlar, 6nemli olmadigini vurgulamig olurum zannedi-
yoruz. Affedersem bana yine ayni seyi yaparlar zannediyo-
ruz. Haksizliga ugramis duygusuyla siirdiiriiyoruz kinimizi.

Halbuki huzur, o6fkeden uzaklasildiginda yagsamyor.
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Bana bunu nasil yapar? Diisiincesine takilmanin bize bir
faydasi var mi1? Kesinlikle yok.

Peki, zarar1 var mi? Siiphesiz ¢ooookkk zarari var.

Nefret edip, kin duydugumuz da, bu duygunun bize his-
settirdigi fiziksel degisimleri gézlemleyebiliriz. Elimiz aya-
gimiz titrer, nefes almamiz siklagir, tansiyonumuz ¢ikar, kalp
atiglarimiz yiikselir. Buna benzer daha birgok olumsuz degi-
siklik yasariz. Digimizda gozlemledigimiz bu degisimlerin,
icimizdeki degisikligini kendimizi hasta ederek yasiyoruz.
Hastaliklarimizi, kendimize ve etrafimiza duydugumuz ofke,
kin ve kizginlik iceren duygularla yaratiyoruz.

Piring deneyini hatirlayalim...

Gegmisimizi ve kisileri degistirmek gibi bir sansimiz yok.
Ancak affederek duygularimizi ve kendimizi degistirme gii-
ciine sahibiz.

Bagkalarim affetmek kadar 6nemlidir, kendimizi de af-
fetmemiz.

Yasadigimiz pigsmanliklar kendimize duydugumuz 6fke-
lerin, kinin en 6nemli sebeplerinden biridir. Ah oraya gitme-
seydim, Yanima ¢agirmasaydim, daha gok onunla olsaydim,
sevgimi daha ¢ok gosterseydim, keske boyle seyler soyleme-
seydim. Kegke evlenmeseydim, o is teklifini kabul etseydim,
ah ah! Okulu birakmasaydim... Bitmez bu pismanliklarimiz.
Pismanliklarimizin altinda da etrafimizdaki kisileri sugla-
mak kadar, kendimizi de suglamak ve affedememek yatar.

Oysa biz gegmiste, bugiin bizi iizen bu kararlar alirken o
giin igin en dogru olanin o olduguna inandigimiz kararlari al-
dik. O giin aldigimiz bu karardan bagkasi, bize iyi veya dogru
gelmedigi icin dyle yaptik zaten. Ama korkularla verdigimiz
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kararlardi ama duygularimizla verdigimiz kararlardi ancak
o giin igin en dogru olanlar: onlardu.

Bugiin geriye doniip baktigimizda, bu kararlarin bize ya-
sattiklarin1 goriip bu sonuca gére dogru veya yanligti diye-
biliyoruz.

Kagirdigimiz sey su; o zaman verdigimiz kararlarin bu-
giinkii sonuglarim gorebilseydik durup bagka bir segim yapa-
bilecegimizdi. Bu yiizden pigmanliklarimiz anlamsizlagiyor.
Ne yaptiysak tam yaptik o zamanki duygusal ihtiyaclarimizla
korkularimizla, dogru i e-

rekeni yaptik. Daha farkhisim yapamazdik, Bu yiizden yap-

ugimiz ve yagadifimiz her sey tamdi.

Affetme ¢aligmasini daha sonra anlatacagim.
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Yargilamak, gizliden gizliye
kendi iistiinliigiimiizii de ortaya koymaktir.






YARGILAMAK

Su bir gergek ki en yakinimizdan en uzagimizdakine ka-
dar hep bir yargilama halindeyiz.

Hig gérmedigimiz, beraber olmadigimiz, tanimadigimiz
biri igin bile, sadece okudugumuz, duydugumuz, ama asla ta-
nik olmadigimiz bir olaya sahit olmus gibi yorumlar yapip,
tavir alma hakkinm kendimizde gorebiliyoruz.

Yargilamak, ¢ok farkinda olmasak da bizleri rahatlatan,
hafifleten ve de iistiinliigiimiizii gizliden gizliye ortaya ¢i-
karan, hatta bizi sosyallestiren ve ait olmamiz1 saglayan bir
davrans bigimidir.

Yapilani dogrulamayarak yaptigimiz elestirinin, kiginin
kendi durumunu yukari tagimasi ve iistiinliigiinii ortaya koy-
mas! gibi gizli bir tarafi da vardir. By, bak ben onun gibi hig
degilim demenin de bir yoludur. Cok belirgin olmasa da alt-
tan alta bir iistiinliige bizi tagir.

Hepimiz kargimizdakilerden, bizim igin dogru olduguna
inandigimiz davranig kaliplarina uymalarini bekleriz. Bizim
gibi diigiinmeyen, davranmayan, hissetmeyen, yasamayan her-
kes yanlistir. Ciinkii bildigimiz 6grendigimiz ve de degismez
dogru oldugunu zannettigimiz budur. Ancak gocukken eleg-
tirel bir ortamda biiyiimediysek, herkesin dogrusunun kendi
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inandiklanyla belirlendigi 6gretildiyse yargilamaktan uzak
kalabiliyoruz.

Bu durum biraz bizim toplumsal yapimizdan da kaynak-
laniyor. Birbirimizin hayatinin iginde gok fazla yer alarak bir-
¢ok seye hakkimiz oldugunu zannediyoruz.

Eger ben birini istedigim gibi yargilayabiliyorsam, bu
hakki kendimde buluyorsam bagkalarinin da beni yargilama
hakkina benim kadar sahip oldugunu kabul etmeliyim. Ancak
yargilarken sahane yargiliyoruz da, yargilandigimizda bunu
bana nasil yapar? Diyerek veryansin ediyoruz. Halbuki biz
nasil yapiyorsak o da bizim yaptigimizin aynisini yapiyor.

Hepimizin, dogrularinin, davraniglarinin, yasam tarzla-
rinin ayn olma olasiligl miimkiin olabilir mi? Kargimdaki-
nin yaptiklari, yasadiklar: hi¢ bana uymayabilir. Benimki de
bir bagkasi igin gok ug olabilir. Hepimiz farkl aile yapisi ve
farkli gevrelerin iginde biiyiiyoruz. Benim dogrularim, be-
nim ailemle, cevremle, iginde bulundugum toplumun kiiltiirel
kaliplariyla ve yasanmigliklarimla belirlenir. Bir bagkasinin
dogrular: kendi ailesi, gevresi, ait oldugu kiiltiiriin kalipla-
riyla ve bireysel yasanmighiklari ile olugur.

Simdi karsimdakinden benim dogrularimla yagamasim
beklemek ne kadar dogrudur?

Ben kendi goriisiimii 6zgiirce belirtme ve kendi istedigim
dogrultusunda se¢me hakkina sahibim.

Bu onun iginde oldugu ve keyif aldig1 bir durumdur sadece.
Ancak bana uygun degildir. Benim diigiincemde, fikrimde, tar-
zimda degil diye onu yargilama hakkina sahip olamam. An-
cak duruma dahil olmama yani se¢me hakkina sahibimdir.

158



NURAY SUYABATMAZ

Yargilamakla, diisiincemi veya fikrimi ifade etmek ara-
sinda ciddi bir fark vardir. Birinde tepkisel bir davranig var-
ken digerinde sadece ifade etmek vardur.

Bir konudaki diigiincemizi aktarirken onu anlatma bigi-
mimiz ayn1 goériiste olmayan kisiyi yargilayarak ortaya kon-
mamall. Biz sadece bu konudaki diisiincemizi belirten olma-
hiy1z. Aym gériiste olmayani suglayan degil.

Ben sabahlari igilecek tek seyin kahve oldugunu sdyler-
ken, sabah sabah gorba igenleri hi¢ anlamiyorum demem be-
nim belki de farkinda olmadan yaptigim bir yargilamadir.
Bazi insanlar iginde kahve i¢mek anlamsiz olabilir. Bunu tek
bir dogruya indirgemek ne kadar dogru olur.

Yargilamak;- kendimi veya bagkasini hatali bulma hali-
dir. Ben bagkalarinin yaptiklarina dogru yanhs dualitesiyle
baktigim siirece hata ve yargilama halim hi¢ bitmeyecek-
tir. Evrensel olarak yargiladigimiz kadar yargilaniriz. Ben-
den gikan her duygu yine doniip dolagip bende sonlanacaktir.

Peki, yargilamaktan nasil vazgegeriz? Eger yargiladigim
kadar kendimin de yargilanacagini bilmeme ragmen bundan
vazgecmeyeceksem sikinti yok, yargilamaya devam edin de-
rim. Ben istedigim gibi yargilarim ama kimse beni yargila-
yamaz diyorsaniz iizgiiniim yapabileceginiz hicbir sey yok.
Siz duruncaya kadar sizde yargilanacaksiniz. Hi¢ bagirip ¢a-
girmayin sadece ektiginizin karsihgini aldiginizi hatirlayin.

Yargiladigimiz her durum igin,
Beni kizdiran gergek ne?

O boyle yapinca ben ne hissediyorum? Diye soralim.
“Kirginhk”, “6fke” diye verecegimiz cevaplar bir sonugtur.
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Biz sonucu degil, bunu bize hissettiren nedeni yani duyguyu
bulmaliyiz.

Ne olsaydi boyle kizmazdim? Diye de soruyu sorabiliriz.
Bu soru sizi alttaki gergek duyguya gotiiriir.

Beni 6nemseseydi...
Bende onun gibi yapabilseydim( yetersizlik, bagarisizlik)
Yaptigimi begenseydi (onaylanma, takdir edilme) gibi.

Yaptigimiz yarginin gergek sebebi aslinda duygusal ola-
rak hissettiklerimizdedir.

Esimin her aksam spora gitmesi beni sinirlendiriyorsa,
aslinda kizginligim spor yapmasina degil, bisiklete biniyor
olmasina asla degil. Ofkem ve yargim, beni yalmz birakma-
sina olabilir, beni 6nemsememesine, kendimin ayni 6zgiir-
lilkte olamayigina da olabilir.

Burada beni sikigtiran gergek sebebin esim degil, o dav-
ranmisin bana hissettirdigi duygunun, zihinsel tanimlamala-
rim oldugunu da anlamig olurum. Burada beni ziplatan ge-
yin esimle alakali olmadiginin farkina vardigimda ona olan
kizginhigimda ortadan kalkacaktir.

Hepimiz her sey oluyoruz ve her seyi de yapiyoruz.
Kargimizdakini yargiladigimiz ve kiigiimsedigimiz o dav-
ranis1 bir giin biz de birine yaparken buluveriyoruz kendimizi.

Yargilama, kendi bagarimizi, yeterliligimizi ve ben daha
iylyim in gizli hazzim1 da ¢aktirmadan yasatir bize. Ancak
ne kadar yargilarsak o kadar yargilanacagimizi unutmayalim.
Giinkii tek gergek, bizden gikan her duygu yine bizle buluga-
caktir. Yani ne ekersek onu bigecegiz.
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Ama ben yargilanmaktan hig¢ hoglanmiyorum bu beni gok
aatiyor diyorsak o zaman agzimizdan ¢ikanin biraz farkinda
olmaliy1z. Ciimlemizi tamamlamadan bile durabiliriz. Bu eg-
zersiz igidir bir iki ii¢ derken, aligkanligimiz haline gelir ve
yargilamay1 birakmig oluruz.
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Giivende olmamizi saglayan kosullar degil, bilinmeyene ve
goriinmeyene duydugumuz inangtr.






PARA

Hepimizin parayla ilgili biiyiik beklentileri ve hayalleri
var. Ama bu hayallerin gergeklesmesi igin de biiyiik muci-
zelerin olmasi gerekir. Beklenen mucize ise; milli piyango,
toto, loto ve ne kadar sans oyunu varsa bunlardan biridir.
Her ne kadar milyarda bir olan sansin bizi bulacagina inan-
masak da oynariz...

Para ile kurdugumuz bu hayallere kolay ulasamayacag-
miza ¢ok inaniyoruz. Buradan da anlasildig: gibi para ka-
zanmanin, parali olmanin zor oldugu inanci hepimizin zih-
ninde mevcuttur.

Para ile ilgili olumsuz zihinlerimizin ¢ogunu, ¢ocuk-
lukta ailemizden ve toplumsal olarak kabul edilmis séylem-
lerden Ggreniriz.

Paranin zor kazanildigin, ¢ok dikkatli harcamak gerek-
tigini vurgulayan bir babayla biilyiidiiyseniz, sizde de para-
nin zor kazanildigina dair bir inang gelisecektir.

Kiigiikken arkadasimzin elinde gordiigiiniiz bir oyun-
caktan sizde almak istediginizde, babanizin “biz zengin de-
giliz”, “o oyuncaga verecek paramiz yok” sdylemleri bilin-
caltinizda “biz fakiriz, bizim paramiz yok” zihinsel kaydini
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yerlestirerek, o oyuncagi hak etmediginize dair inancinizi
da giiclendirecektir.

Biz farkinda olmasak da birgok istegimize ulasamama
durumunun altinda hak etmeme inancimiz yatar. Bugiin “ne-
den hak etmeyeyim camim” desek de, katmanlar1 kaldirdig-
mizda altinda yatan asil sebep budur. NG

Benim parayla ilgili ¢aligmalarda sordugum en &nemli
soru “neden paranin sana gelecegine inanmiyorsun?” sorusu
olur. ilk bagta gelen cevaplarin ¢ogu fizikseldir. Biraz daha
asagilara indigimizde ise sebebin layik olmamakla ilintili ol-
dugu ortaya ¢ikiyor. Layik oldugumuza inanmiyorsak, hak
edemiyoruzdur ve bu inang paranin gelmesine mani oluyor-
dur. Biraz daha derinlere indigimizde ise hak etmemeyi des-
tekleyen gergek sebebin degersizlik duygusu merkezli oldu-
gunu goriiriiz.

Paray1 hak etmedigimize dair inanglar, gocuklukta gok
basit gordiigiimiiz yasanmigliklarla da belirlenir.

Annenizin har¢higimzi elinize verirken, “para agacta ye-
tismiyor, gereksiz harcama sakin” diye uyarida bulunmasi sizi
paranin kolay ulasilabilecek bir sey olmadig! inancinin orta-
sina yerlegtiriverir. Ogrendigimiz bu inanglar bizimle biiyii-
yecekler ve bizim parayla iliskimizi belirleyeceklerdir. “Biz
fakiriz her seyi alamayiz ” inanciniz, sizin zengin olmanin
kriterlerine uygun olmadiginizi ve bunu hak etmediginizi yer-
lestirecektir zihninize.

-Para akigimizi sinirlayan zihinlerimizden bazilari...
-Para kazanmak ¢ok zor.

-Paraya layik degilim.

-Paray1 hak etmiyorum.
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-Para pistir.

-Para kim ben kim.
-Ben sanssizim.

-Ben hep parasizim.
-Para geldigi gibi gider.

-Ben zengin olacak kadar degerli degilim gibi, devam
eder bu zihinler.

Bu inanglar bizim sinirlarimizi belirler. Bu zihinlerden
iki tanesine sahip olmamiz bile bizim parayla iliskimizi be-
lirleyecek ve paranin hayatimiza akmasini durduracaktir.

Bilingaltimizda yerlesmis olumsuz inanglarla evrene yap-
t1gimiz yaymnn bize déniigiiniin bizi memnun etmeyecegini
artik biliyoruz...

Is hayatinda gok basarili geng bir damisamim, artik galig-
mak istemedigini, is hayatindan uzaklagsmak istedigini ama
bunu ¢ok da igine oturtamadigim ifade ederek bana geldi.
Niye bu kadar geng yagsta ig hayatin1 birakmak istedigini sor-
dugumda, birgok diinyasal sebepleri siraladi. Daha sonra yap-
t181 caligmayla, babasinin kirk yasinda iflas ettigini, kendisi-
nin de kirk yasina yaklagtigin1 ve babas gibi iflas etmekten
korktugunu buldu. Bu sebeple is hayatin1 bu yasa gelmeden
birakmak istiyordu. Boyle davranirsa kendini ve parasini gii-
vende tutabilecegine inaniyordu. Caligmak istememe sebebi-
nin bu olduguna inanamamgti. Buldugu diinyasal mazeret-
lerinin altinda yatan gergek “is hayatinda kalirsam, bende
babam gibi aymi yasta iflas ederim ” inanciydu.

Hayatim bigimlendirecek kararin bu oldugunu gérmek
onu hem ¢ok sagsirtt1 hem de ¢ok rahatlatt.
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Bolluk iginde yagsamay1 hak ettigimize ve buna layik ol-
dugumuza oncelikle inanmamiz gerekir. Biz paranin akigini
sinirlayan bilingaltlarini bulup doniigtiirmeden parayla iliski-
mizi istedigimiz gibi yasayamayiz.

Bize yarar1 olmayacak, bizim para akigimizi durdurabile-
cek olumsuz diigiincelerimizi belirleyip, ortaya ¢ikarmaliyiz.

Ortaya gikan bu diigiinceler, kaliplagmis olumsuz zihinsel
kayitlarimizi tespit etmemizi saglayacaklar ve bizi, bu inangta
tutan deneyimimize gotiireceklerdir. O zihinsel kayd: edin-
digimiz sahneyi tekrar hatirlayip igine girerek o sahnede 6g-
rendigimiz inanci olumluya doniistiirdiigiimiizde, parayla ilis-
kimiz de degisecektir.

Parayla ilgili ¢caligmay bilingalt1 déniistiirme galigmasi-
nin iginde bulabilirsiniz.
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Ego, benim igin bilingaltimizin sézciisiidiir. Bilingaltinda
kayith olan inanglarimizi, aldigimiz kararlar bize sézlii ola-
rak hatirlatandir. Hi¢ susmadan konusan siirekli kararlari-
miz dogrultusunda hatirlatmalar yapan bilingaltinin giiglii
bir sézciisiidiir.

Zihnimizle yarattigimiz bir dualitenin iginde kaybolmusg
durumdayiz. Kendimize, tamligimizi, bu zannetmelerle unut-
turuyoruz. Egomuz, bu zannetmeleri canh tutarak bizim ken-
dimizi unutmamizda biiyiik rol oynar.

Ego yasamimiz boyunca, bizim degisimimizi engelle-
meye calisarak bizi bu zannetmelerin iginde tutuyor. Bilin-
calimizda milyonlarca kayit var. Her adimin, her davram-
sin, her mimigin, her inancin kayd bunlar. Ego, zihnimizin
bu tanimlarim abartarak ve giiglendirerek bize hatirlatiyor.

Bilingaltimizdaki kusursuz olmaliyiz inanci, gocuklu-
gumuzda edindigimiz en giiglii zannetmelerimizden biridir.
Bu inanca gére, kusurlu zannettigimiz taraflarimizin gizlen-
mesi gerekiyordu. Korkular olarak hissettigimiz bu duygu-
larin bagkalar: tarafindan bilinmemesi ve gériinmemesi ge-
rekiyordu. Yetersizligimi, bagarisizligimi, giigsiizligimii,
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parasizligimin ortaya gikmamasinin gerektigine inandik ve
gizlemeyi 6grendik.

Cocuklukta dgrendigimiz 6gretiler bu inanglarimizi des-
tekledi. Aman kimse gérmesin, bizi rezil etme, bu yaptigin
ayip, yiiziine géziine bulagtirdin, elalem ne der, sus kimse
duymasin, sakin kimseye soylemeyin, bari bagkasinin ya-
ninda yapma gibi kaliplar da bunu ok net ortaya koyuyor.
Gizlenmesi gereken durumlarin kayitlar bilingaltinda mev-
cut, toplumun kabul ettigi ve etmedigi tiim degerler depoda.

Bu kayitlar bize, digaridaki insanlarin hakkimizdaki dii-
siincelerinin ne kadar énemli oldugunu sik sik hatirlatiyor.

Iste ego o ortaya gikmasini istemediklerimizi de gizleme
gorevini istlenmis durumda. Bunun igin de her yolu deniyor
ve bize her taklay: attiriyor.

Nasll yapiyor bunu? Ego, inandigimiz yetersizligimizi, ba-
sarisizligimizi, giigsiizliiglimiizii istemedigimiz hallerimizin
bilinmemesini, gorilmemesini, duyulmamasin her sekilde
gizlememiz gerektigini bize hatirlatarak yapiyor.

Bazen de herkesin bilmesini istedigimiz, bizi gii¢lendiren,
onurlandiran, simartan, édiillendiren, yiicelten, toplumun tag-
landirdig: hallerin ortaya ¢ikmasi igin elimizden geleni ardi-
miza biraktirmiyor. Bagariliyim, yeterliyim, seviliyorum, giic-
lilyiim, onaylananim, degerliyim gibi egosal giigler dedigimiz
bu duygularin ortaya doékiilmesine destek veriyor.

Ego, bizim digimizda bizden bagimsiz hareket eden bir
sey degil veya bize diisman hi¢ degil. O aldigimiz kararlara

stki sik1 sahip ¢ikip, alinan bu kararlarin degigmemesi igin
savasiyor. Biz bazi kararlar degistirmeye kalktigimizda ise
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ego bu kararin degismemesi igin her yoldan bizi ikna etmeye
cahisiyor.

Ancak biz kendimizi kabul ettikge, kendimizle barigtikga,
kendimize yiikledigimiz artilara eksilere ihtiya¢ duymayip
onlar1 biraktikga, egonun giicii hafifleyecek ve iginde kay-
boldugumuz bu illiizyonda bitecektir. Yani kendimizi, oldu-
gumuz her hal iginde sevgiyle kabul ettigimiz noktada ego-
nun emekliye ayrilma vakti de gelmis olacaktur.
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Hayatimiz dedigimiz siireg, iginde oldugumuz anlardan ¢ok
icinde olmadigimiz zamanlarin toplamu.






ANDA KALMAK

Anda yasamayi farkindalikla becerebiliriz. Anda olmak,
yaptigimiz eylemi bedensel, zihinsel ve ruhsal bir biitiinliik
icinde yapiyor olmaktir. Tiim duyularimizla o an’a odaklan-
maktir. iginde oldugumuz her amimizda bilingli olarak var
olmaktir.

Anda kalmak, tiim benligimizle o anla biitiinlegebilme
halidir. Bizler bu biitiinliigli 6mriimiiziin sayil zamanlarinda
yasiyoruz ancak. Bizi ¢ok duygulandiran 6zel anlar, ok sev-
digimiz bir miizigi dinlerken, film seyrederken, kitap okur-
ken, (her zaman degil) giilerken yani parmaklarimizin sayi-
sin1 gegmeyecek kadar azdir bu zamanlar.

Anda kalmak ciimlesi birgogumuza ¢ok anlamsiz gelir.
Nefes aliyorsam, andayim demektir. Ne demek simdi bu?
Anda olmadan zaten nasil nefes alinip yasanir ki?

Ben de yakin zamana kadar boyle diigiinen ¢ogunlugun
icindeydim. Anda olmanin ne demek oldugunu bilmeden ya-
siyordum. Ama artik anda olmanin gergek nefes oldugunu,
bedenimizle 6zdegleserek o biitiinliigiin iginde var olmak ol-
dugunu biliyorum.

Yasamimiz dedigimiz hikdye simdinin iginde olusu-
yor. Simdinin igindeki diisiincelerimiz, duygularimiz ve
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hissettiklerimizle gelecegimizi bi¢imlendiriyoruz. Zihnimiz-
den saniyede binlerce diisiince gegiyor. Hi¢ durmayan, sii-
rekli yayin yapan diigmesini kapamay1 unuttugumuz bir ya-
yin araci sanki.

Goziimiizii agar agmaz baglayip, biitiin giin nerde olursak
olalim, ne yaparsak yapalim o yayin hep beynimizin iginde ve
hi¢ susmuyor. Bazen yoruluyoruz bu diisiincelerden ve diigiin-
celerin hissettirdigi duygular1 yagsamaktan. Buna engel ola-
madigimizdan, diisiinmeyi durduramadigimizdan yakiniriz.
Ne kadar diisiinmek istemesek de zihin kontroliimiiz disinda
ozgiirce yiiklemeye devam eder. Bunun durdurulabilir bir du-
rum oldugunu bilmedigimizden bu girdabin iginde kayboluruz.

Ah bir diigmesi olsa da kapasam deriz ya, aslinda bir
diigmesi vardir. Bizim bilmedigimiz o diigmenin adi ANDA
KALMAK, SIMDININ ICINDE KALMAK trr.

“Cogdu insan tiim yasamim kendi diigiincelerinin siurlart
icinde hapsolarak gegirir” der Eckhart Tolle.

Sinirsizlig) gérmemizi engelleyen tek sey anda kalama-
yip, diisiincelerimizin iginde kaybolmamizdir. Diigiincelerle
olusturdugumuz duvarlarin diginda bir alan oldugunu ve bunu
yaratabilecegimizi bilmiyoruz. Kilitlendigimiz her diisiince
gelecegimizi olusturuyor. Gelecegim dedigimiz bu yaratimin
temelini simdi de su anin iginde atiyoruz.

Gegmigimizde, gelecegimizde gsimdide olusuyor. Yani tiim
yagsamimiz simdinin iginde olusuyor. Anin iginde kalmak veya
diisiinceyi se¢mek bizim se¢imimiz. Bizler zaman dedigimiz
kavrami gegmis ve gelecek olarak iki sekilde yasamay: bili-
yoruz. Maalesef, simdinin iginde yagama halini bilmiyoruz.
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Zihin zamanda var olur. Biitiinlegerek yaptigimiz hig bir
isin i¢inde zihin olmaz. Yani onu yasatan ya ge¢mistir ya da
gelecektir. Anda zihin var olamaz, yasayamaz.

Anin icinde oldugumuzda zihinsel, bedensel ve ruhsal bir
biitiinliik i¢indeyizdir. Bu varolugumuzla biitiinlesmenin key-
fidir. Orada zihin hi¢ yoktur, an vardir.

Anda kaldigimizda gecmis ve gelecekle ilgili endise dolu
diisiincelerin iginde olamayacagimizdan, korkularimizi da ge-
lecege tasimamig oluruz.

Ben yillar 6nce giines gozliigiimii kaybetmistim. Kaybet-
tikten ii¢ dort giin sonra dipfrizde bulmugtum. $imdi gézliikte
deep freeze konur mu diyebilirsiniz vallahi ben koydum. Alig-
veristen geldim, aldiklarimi buzdolabina yerlestirdim. Bir siire
sonra tekrar disar1 gikacagim, gozligim yok. Aramadik yer
birakmadim. Ciinkii eve dénerken goziimde oldugunu da ha-
tirhyorum ama evde yok. Sonunda herhalde bir yerde biraktim
diyerek aramaktan vazgegtim. Ug dért giin sonra dipfrizden bir
sey alacagim, bir de baktim ki benim gozliik dipfrizde. Ben
0 gozliigi oraya ne zaman koydum, niye koydum, koyarken
nerelerdeydim, hangi diisiincelerin i¢inde kaybolmustum, hig
hatirlamiyordum. Yani o an1 hi¢ yagamamigtim sanki higbir
izi yoktu bende. O zaman diliminin iginde ben yoktum, bu
eylemi ben yapmamigtim sanki... Eminim, ya ge¢migin he-
saplagsmasinda ya da gelecegin endisesindeydim.

Genelde; zihinsel, ruhsal ve fiziksel biitiinliigiin iginde
yasamiyoruz. Zihnimiz ayr1 yerde duygularimiz bagka yerde
ve bedenimiz bambagska bir yerde olarak yagiyoruz. Biitiin-
ligii pargalara ayristirarak yasiyoruz.

Hayatimiz dedigimiz siireg, iginde oldugumuz anlarin de-
gil de icinde olmadigimiz zamanlarin toplamidir.
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Anda kalmak, bize yagamin her anini dolu dolu hissede-
rek yasamamizi saglar. Ne yaptigimizin, ne sdyledigimizin,
nasil yaptigimizin odaginda bilingli olarak yasariz. Gozlii-
gumii oraya koydugumu hatirlamamam, anda yagamadigim-
dan kaynaklanan bir durumdu. Giinkii elimdekinin gozliik ol-
dugunun farkinda degildim. Bunun iginde gozliigii dipfrize
konacak seylerle ayn1 yere koydum.

Anda yasamak, yaptigimiz seyin iginde olmaktir. Bu bizi
yiizeysellikten uzaklastirir hayati daha derin, daha hissede-
rek yasamamizi saglar.

Ben bu galigmalara baslamadan 6nce televizyon izlerken
mutlaka elimde bir sey yapiyor olurdum. Bu bazen orgii, ba-
zen kitap olabilirdi. Bu da yetmez gibi birde telefon goriis-
mesi bile yapardim veya sokaga ¢iktigimda elimde o giin bit-
mesi gereken kocaman listem olurdu. Kan ter iginde bir an
once o yapilacaklardan kurtulma duygusuyla o isleri bitirip
rahatlamayi hedeflerdim. Ben o isleri yaparken hi¢ anda ka-
lamadigimi ve ziyan ettigim ¢ok zamanlarim oldugunu simdi
fark ediyorum.

Bizler, giinliik aligkanliklarimizi yasarken, iginde bulun-
dugumuz ana sahip gikmadan yasiyoruz. Ne yaptigimizin far-
kinda olmadan yasiyoruz. Halbuki bulagik yikarken bulagik
yikadigimiz gergeginin farkinda olmaliyiz. Ne yikadigimizin
farkinda olmaliyiz. Elimdekinin tabak mi, bardak mi, gatal
mi1 oldugunu bilerek, fark ederek yikamaliyiz.

Aklimiz baglayacak dizide veya igerdeki sohbetteyse o bu-
lagiklar bir an dnce kurtulayim duygusuyla yikiyoruzdur. Bu
da bize bulasgig1 yikadigimiz zamani yagamadigimizi gosterir.

Bizler, yaptigimiz isi ondan kurtulma duygusuyla yapi-
yorsak, bir an once bitireyim ve bu sikintidan kurtulayim
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diyorsak, o ise ayirdigimiz zamanla kendimize ait olan za-
man sanki farkliymig gibi ayrigtinnyoruzdur. Oysa yagamak,
nefes aldigimiz tiim zaman dilimi iginde varligimizla biitiin-
lesme halidir.

Bir seyi severek yaptigimizda, o zamanin her dakikasin

hissederek yasiyoruz. O siireg bizim bitse de kurtulsam de-

digimiz bir siireg degildir. Aksine, zamanin nasil gegtigini
anlayamayiz bile. Ruhsal, bedensel ve zihinsel bir biitiinliik
vardir orada. Tiim duyularimizla yaptigimiz o ise kilitlen-
migizdir. Ne zihnimiz geg¢mistedir, ne ruhumuz ii¢ giin 6n-
ceki tartigmanin hissettirdiklerindedir. Ne de diisiinceler de-
nizinde bogulmaktayizdir.

Zamam parcalara bolerek yasamak, yagamimizi 1skala-
maktan bagka bir sey olmuyor. Unutmayalim, zorunlu olarak
icinde oldugumuz anlarimiz, kayip zamanlarimizdir ve bu o
zamanlarda yagamiyoruz demektir.

Sevmedigimiz bir igte ¢aligtigimizi ve her giin orada ol-
mak zorunda oldugumuzu diigiinelim. Giiniimiiziin 6nemli
bir kismini bir an 6nce kurtulmak duygusunda yasiyoruz de-
mektir bu. Biz o zaman dilimini, kurtulmamiz gereken gibi
goriip, bize ait degilmis algisiyla ayristirdigimizdan o siireyi
her giin ¢ope atiyoruz. Bdyle bir igte birakin yirmi yil galis-
tigimiz1 diigiinmeyi, on giin ¢aligtigimizda bize ait olmayan
kayip zaman siiremiz kirk elli saati bulur.

Icindeymis gibi goziiktiigiimiiz ama yasamadigimiz za-
manlardir bu anlar.

Boyle durumlarin iginde olmak ara sira yaptigimiz bir sey
de degildir. Yagadigimizi zannedip de yagamadigimiz bu an-
lar aslinda 6mriimiizden ¢aldigimiz zamanlardur.
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Anda kalmanin en énemli yolu farkindaliktir. Farkindali-
gimiz1 gelistirmenin yolu da yavaslamaktan geger. Yavasladi-
gimizda du5undukler1mlzm konugtuklarimizin ve davranigla-

rimizin farkina varabiliriz ancak. Yavagladigimizda kendimizi

"]eyen olabiliyoruz. | Ke~31m111 izleyen oldugumuzda ge¢mis

veya gelecekte degil anda, §1md1de ‘kalmis oluruz,

* Giinliik yasamimizda bu aligkanliga kiigiik kiigiik egzer-
sizlerle baglayabiliriz. En kolay yolu nefesimizi takip etmek-
tir. Aldigimiz her nefeste gimdi aliyorum, verirken simdi veri-
yorum diyerek nefesimizi son noktaya kadar izleyelim. Bunu
gin iginde belirli araliklarla yaparsak bu egzersiz bize gim-
dide kalmanin nasil bir sey oldugunu anlatacaktir.

Baska bir egzersizde yapacagimiz is ne ise sadece o ige
yogunlagsmak ve onu yapmanin bilincinde olmaktir. Konugur-
ken, ¢alisirken, yemek yerken, yasamin igindeki her adimi-
miz1 izleme halinde olmaktir.

Yemek yerken agzimiz attigimiz her lokmayi bilingli, his-
sederek gignemeliyiz, lezzetini, damagimizda biraktig! hissi,
kokusunu fark etmeliyiz. Yedigimiz yemegin farkinda olarak
bu eylemi yagsamaliyiz.

Kahve igerken tuttugumuz fincanin sicakligini, kahve-
nin kokusunun verdigi mutlulugun iginde olmaliyiz. Akh-

miz bagka yerde, duygumuz bagka yerde degil, biitiin olarak

orada olmaliyiz,

Yiiriiyilis yaparken attigimiz her adimin farkinda olarak
yiiriiyelim. Bacaklarimizi izleyelim. Tabanlarimizin yere
degisini hissedelim. Attigimiz her adimin bedensel ritmini
fark edelim.
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Sanki bedenimizi disaridan takip etmek gibi bir sey bu...
Tiim dikkatimizi buraya verdigimizde bize, bedenimizle olan
biitiinlesmeyi ve simdinin iginde anda kalmay: yasatacaktir.
Bu egzersizdeki farkindalig1 her animiza tagiyalim. $imdinin
icinde kalarak olumsuz diigiincelerden, endiselerden uzakla-
sarak gelecegimizin yoniinii olumlu olarak bigimlendirebil-
mis de oluruz.

Anda yasamak, gegmisin icinde kaybolmadan, gelece-
gin endigesinin altinda ezilmeden yasayabilmenin 6zgiirlii-
giinde olabilmektir.
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HAYIR DIYEBILMENIN HAFiFLIGI

Hayir diyebilmek, birgogumuz igin ¢ok da kolay soyle-
nebilen bir sézciik degildir. igimiz hayir diye bagirirken, bir
anda kendimizi evet derken buluveririz. Sikigsak da, daral-
sak da, evet demenin igimizde yarattig agirhig: hissetsek de
kolaylikla s6yleyemeyiz hayirlarimizi. Baz1 zamanlar agzi-
mizdan ¢ikan evetler, dyle canimizi sikar ki niye hayir diye-
medigimizin kavgasiyla igin igin kendimizi yeriz.

Peki, niye evet kadar kolayca soyleyemeyiz hayirlarimizi?
Niye zorlaniriz hayir derken? Altinda yatanlar nedir?

“Hayir”’ sozciigli hepimizin bilingaltinda olumsuzlugu
ifade eder. Cok olumsuz anlamlar yiiklemisizdir bu sézciige.
Gocuklugumuzda hayir dedigimiz zamanlarda aldigimiz tep-
kilerle bicimlenmis bu sézciigiin anlami.

Bizde uyandirdig: ilk duygu itiraz halidir. Oncelikli his-
settigimiz budur. tiraz halinde olmak da tepki geken, olumlu
bakilmayan bir durum igerir. Bir seye itiraz etmek aym fi-
kirde olmamak, hayir demek, karsimizdakini kirmak, iizmek,
onunla ayrnigmak anlamiyla yerini almistir bilingaltimizda.

Bazilarimiza gore yargilanmak, onaylanmamaktir hayir
demek. Bu yiizden ¢ok kolay degildir hayirlarimizi ézgiirce
soyleyebilmek.
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Cocukken uslu ¢ocuk olmanin, itirazsiz olmanin, evet di-
yen olmanin bizim daha ¢ok sevilmemizi ve kabul edilme-
mizi sagladigim 6grendik.

“Hayir” ise karsimizdakine kaslarini gattiran, dfkelendi-
ren, yargilatan, cezalandiran, sevgiden mahrum ettiren yani
makbul bulunmayan bir sézciik olarak kalmig bilingaltimizda.
Bundandir “hayir” demenin zorlugu. GCocukken kaydettigimiz
bu inanglarimiz bugiin maalesef hala gegerliligini koruyorlar.

Durum ne olursa olsun istemedigimiz bir seyi yapmama
hakkina sahip oldugumuzu bilmememiz bundandir. Oysa al-
tin1 doldurmadigimiz yani higbir anlam yiiklemedigimizde
“evet” kadar masumdur “hayirlarimiz”.

Bilingaltimizdaki anlaminin bu kadar baskici ve korku
yiikli olmasindan, savunma halinde sdyliiyoruz hayirlar-
miz1. Mazeretler bularak séyliiyoruz.

Bir arkadagimizin, camim gok sikkin hadi bu aksam bana
gel dediginde, hayir gelemem, bu aksam sana gelmek istemi-
yorum diyemiyoruz. Ciinkii kendi istegimizin 6nceliginden
cok kargimizdakinin ihtiyacina gore cevap vermenin geger-
liligini ve dogru oldugunu, bununda “evet” le tamamlandi-
gin1 6grendik.

Boyle davranmanin kabul goriip, takdir edildigine inanan
bir zihin kaydimiz var. “Benim canim istemiyor” demenin
karsimizdaki tarafindan olumsuz bir davranis olarak algila-
nacagini ve kabul gérmeyecegini zannettigimiz igin gegerli-
ligi olan mazeretleri siralayiveriyoruz. Migrenim tuttu, mi-
safir gelecek, okulda toplant1 var gibi.

Bilingalti, eger hayir dersek, bir adim sonrasinda neler
yagayabilecegimizi bize hatirlativeriyor.
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Cok iyi bildigimiz bu durumlan yagamaktan korktugumuz
icin de sdylemeyiz dogruyu, gizleriz. Gizleriz giinkii bize da-
rilacagindan, kirilacagindan, onu istemedigimizi diigiinecegin-
den, bir daha bizimle goriigmek istemeyeceginden, bizi sev-
meyeceginden veya bizi hayatindan ¢ikaracagindan korkariz.

Bize yapildiginda aymi duygular hissettigimiz igin, siiphe
duymadigimiz emin oldugumuz, inanglardir bunlar...

Hatirladigimiz bu durumlar1 yasamaktan korktugumuz
icinde 6zgiirce davranamayiz. Ama niye boyle davrandigi-
mizin farkinda olmadigimiz igin evet demenin ortay: bul-
mak, uzlagmak, anlayigh davranmak, iyilik yapmak olduguna
inanarak hafifletiriz kendimizi. Ta ki patlama noktasina ge-
linceye kadar. I¢imizin o gizli itirazi, sikigmasi bir giin 6fke
olarak ¢ikincaya kadar.

Aman yanlig anlagilmayayim zannetmeleriyle,

Hayir diyemediginiz igin bu giine kadar neler kaybettik
distinelim.

Oncelikle evet demek kadar hayir deme hakkina aym 6z-
giirliikte sahip oldugumuzu bilmeliyiz.

Nerede ikram edilirse edilsin hi¢ sevmedigimiz tursu su-
yunu, 6zgiirce hayir ben bunu igmem deme hakkina ne ka-
dar sahipsek, istemedigimiz geylere de hayir deme hakkina
da aym hafiflikte sahibiz.

Bilmedigimiz sey ise tercih hakkimizin burada da ge-
cerli oldugudur.

Peki, ne yaparsak bu durumu degistiririz. Coziimii kar-
simizdakilerden anlayis bekleyerek bulamayiz elbette. Hayir
diyememe korkusunun igsel nedenini bularak bu durumu de-
gistirebiliriz ancak.
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Kendimize soracagimiz sorular sunlar olmaly;
-Hayir dersem ne olacagini zannediyorum?
-Ne olmasindan korkuyorum?

Gelecek olan cevap, bana kiisebilir, beni hayatindan ¢1-
karabilir, yalmz kalabilirim, sevilmeyebilirim, suglanabili-
rim, gibi korkular olacaktir. Tim bu korkular bilingaltimiz-
daki yerlesmis zihinsel kayitlarimizdir.

Bugiin inandigimizin artik bu olmadigini, bu inancin
ok eskilerde kaldigina kendimizi ikna edelim. Ikna yetene-
gimizi giiclendirmek igin olumlama yapmanin bize gok fay-
das! olacaktir.

Bilingaltimizdaki “hayir dersem onaylanmam” inanci yerine,

“Ben kendimi hayir dedigim halimle onayliyor ve ka-
bul ediyorum.”

“Ben hayirlarimi kolaylikla sdyliiyorum” gibi bir olum-
lamay sik sik tekrarlayalim.

Bu tekrarlar bir siire sonra hayirlarimizi daha kendimiz-
den emin, kararli ve hakkimiz oldugu farkindaligiyla soyle-
memizi saglayacaktir. Bilingaltimizdaki yerlesmis olan olum-
suz kayd gikarip yerine olumlu kayd: yerlestirmek igin gok
onemlidir tekrarladigimiz olumlumalar.

Bizim kendimizi onaylayarak sdyledigimiz hayirlarimizi

karsimizdakilerde kolaylikla onaylayip kabul ederler. Korka-
rak soyledigimiz hayirlar da ise karg: tarafin dayatmasi, 1s-
rarlar1 devam edebilir.

Ne kadar ¢ok bilsek de bilgi eyleme dokiilmezse bilgi
olarak kaliyor. Degisimi pratik yaparak saglayabiliriz ancak.
Oniimiize gelen sahnelerden hayir diyebilmenin zannettigimiz
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riskini (kiiserse, sevmezse, suglarsa...) goze alarak 6zgiirce
soylemeliyiz. Yoksa bagka tiirlii bitiremeyiz hayirlarimizi

Oncelikle kargimizdakilerin bize séyledigi hayirlarim ki-
sisel algilamadan, onlarin kigisel tercihlerinin bu oldugunu
kabul ettigimizde, bizde hayirlarimizi 6fke ve kizginlik dolu
savunma enerjisiyle degil, sadece benim tercihim bu ifade-
siyle soyleyebiliriz.

Hayirlarimizi séyleyememenin altinda bagimliklarimiz,

menfaatlerimiz yani fark etmedigimiz beslenmelerimiz yatar.

Hayir diyememenin altinda bize gelecek olani durdur-
maktan korkmak yatar. Bu yiizden de istesek de séyleyeme-
yiz hayirlarimizi. Ciinkii beslendigimiz sey neyse, onu elde
etmek ¢ok daha memnun ediyordur bizi.

Hosumuza gitsin gitmesin istediklerini itirazsiz yapariz.
Igimiz sikilir, hi¢ mutlu degilizdir o istenileni yapmaktan
ama oradan gelecek olani tehlikeye atmamak igin hayirlari-
mizin yerini evetler alir.

Hayir diyebilmek, kendi degerimize sahip ¢ikmaktir.
Hayir diyebilmek, iginle digini bir etmektir.

Hayir diyebilmek, evet demek kadar bu hakka sahip ol-
dugumuzu bilmektir.

Hayir diyebilmek, 6zgiirliktiir.
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KARARSIZLIK

Atacagimiz adimin, yapacagimiz segimin sonucundan emin
olamamaktir kararsizlik. Yaptigimiz se¢imin yanlis olmasin-
dan korkariz. Dogru yapamamaktan, yanlig karar vermekten
korkariz. Bu ikilem iginde sikigip kalir adim atamayiz. Karar-
sizlik kendimize ve segimlerimize olan giivensizlikten gelir.

Yapacagimiz segimlerde, alacagimiz kararlarda yasadik-
larimizin altinda yanlig yapma korkusu, milkkemmeliyetgilik,
onaylanmama korkusu, kendimize giivenmeme, kaybetme kor-
kusu, suglanma korkusu yatar.

Cocukken yeteri kadar takdir edilmemigsek, giiven duyul-
mamigsak ve yaptiklarimiz onaylanmamigsa, davraniglarimi-
zin yanlis oldugu vurgulanarak, kisiligimizle biitiinlestirile-
rek bilyiitiilmiigsek kendi bagimiza verecegimiz kararlarda ve
yapacagimiz seylerde siirekli birilerinin goriiglerine ve des-
teklerine ihtiyag¢ duyariz. Kendi becerimize, zevkimize, se-
¢imimize giivenemeyiz. Ancak bu durum her konu igin de
degisiklik gosterir.

Yanlis kelimesinin zihnimizdeki anlamini, daha yapici
olan tecriibe, ders almak, 6grenmek gibi bir yere tasirsak,
kendimize ve etrafimizdakilere yanlig yapma hakkini verir-
sek kendi adimlarimizda gok daha ozgiirlesiriz
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Ilkokulda okumayi, yazmay: séken gocuklarin yakala-
rina kirmizi kurdele takilir. Bu okumayi séken ¢ocugu tak-
dir edip, onun iistiinliigiinii ortaya koymaktir. Heniiz okumay1
sokemeyen gocugun basarisizligin1 da onaylamaktir. Heniiz
okumay sokemeyen ¢ocuga sen zeki degilsin, akilli degilsin
¢iinkii arkadaglarindan geri kaldin demenin sessiz bir ifade
bigimidir kirmizi kurdele.

Biiyik oglum ilkokul birinci simiftaydi. Bir giin aglaya-
rak okuldan geldi. Israrla sormama ragmen niye agladigini
bir tiirlii séylemedi. Ancak aradan uzun bir siire gegince niye
agladigim soyleyebildi.

Biliyor musun? Bugiin, David okumay: séktii dedi. Once
anlamadim Aaa ne giizel! Dedim.

“Glizel degil iste” diyerek aglamaya devam etti.
“Ama ben daha okumay1 s6kemedim ” dedi.

David sira arkadasiydi. Arkadagindan geride kalmak onu
cok iizmiigtii. Ciinkii her okumay: soken gocuk tahtaya kaldi-
rilip alkiglatiliyor ve kirmizi kurdele takiliyordu. Ona heniiz
takilmamigti. Geride kalmanin, bagaramamanin iiziintiisiinii
yasiyordu. Eve geldiginde séyleyememesinin sebebi de buydu.
Hissettigi bagarisizligina benim verecegim tepkiden gekini-
yordu. Benim, o zaman ki beklentilerimin bu dogrultuda ol-
dugunu bildigi igin sdylemekten de gekiniyordu.

Birinci simif zaten biitiin gocuklarin o sene okumayi, yaz-
may1 sokmeleri iin ayrilan siire degil midir? ilk ii¢ ayda s6-
ken ¢ocugu alt1 ay sonra s6ken gocuktan niye ayrigtiririz. Bu
sene zaten bunun igin vardir. Ha ilk ii¢ ayda sékmiig ha alt1
ayda ne olur. O zaman birinci sinif ii¢ ay veya alt1 ay olarak
belirlenirdi. Bir sene olarak belirlendiyse birinci ayda okumay1
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sokenle on ikinci ayda okumay: séken gocuk arasinda niye
bir farklilik yaratiyoruz...

Cocugun kendisine taninan siirede okumay1 sékmesini
bagarisizlik gibi algilayip, yeterli olmasina ragmen yetersiz-
lik gibi ona yansitiyoruz. Bunu yaparak gocukta ciddi giiven-
sizlik ve basarisizlik igeren bilingaltlarini olugturuyoruz...

Ogrenmek bir siiregtir. Biitiin gocuklar konugmayi, yi-
riimeyi ayn1 sekilde 6grenirler. Asama asama geligir bu be-
ceriler. Biri digerinden farkl degildir.

Gocuklarimizin kendilerine olan inanglar ve giivenleri bi-
zim davramiglarimizla bigimlenecektir. Yapamadiklarim kisi-
likleriyle biitiinlestirmeyelim. Birbirleriyle kiyaslamayalim.

Tecriibeler, hatalar diye algiladiklarimiz, deneyimlerle edi-
nilir ve bagarilar boyle kazanilir. Ancak gocuga yasattigimiz
bu olumsuzluklar onun kendini yetersiz gérmesini ve kendine
giivenememesini olugturup, karar vermesini etkileyecektir.

Anne Baba olarak ¢ocuklarimizdan beklediklerimizle
kendimize apoletler takmaktan vazge¢memiz gerekiyor. Be-
nim ¢ocugumun digerlerinden erken okumay: sékmesi beni
bir tik yukart tagiyor. Bunun altinda yatan onun diger gocuk-
larin 6niine ge¢cmesiyle daha akilli oldugunu diisiinmem. Ve
bu gocuga da benim sahip olmam yatiyor.

Bunu anne baba olarak biz de ok yasadik. O hep iyi ol-
maliydi. O hep bagarili olmaliyds, o hep 6nde olmaliydi giinkii
bizi onurlandiran o ¢izginin altina diismemeliydi. Diiserse bi-
zim beslendiklerimiz (gururlanmalarimiz) elimizden gidecekti.
Iste bunu gocuga hissettirdigimizde, onu bu beklentinin igine
hapsediyor ve biiyiik sorumluluklarin igine sikigtiriyoruz.

Gocuk yanlhs yapmaktan, geride kalmaktan korkarak bii-
yiiyor. Ciinkii geride kaldiginda anne veya babasinin istedigi
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gibi olamamanin kaygisini yasiyor. Kendisinin bu basan g¢iz-
gisinde kaldiginda daha ¢ok sevildigini, 6nemsendigini, de-
ger verildigini gozlemleyip, bilingaltina kaydediyor. Bunun
disina giktiginda tiim bunlar1 yagayamamaktan korkuyor. Ba-
sarmaktaki tek hedefi etrafindakileri mutlu etmeye déniiyor.

Kendisini bagarisiz ve yetersiz goren kisiler kadar, mii-
kemmel olmaya galisan insanlarinda en ¢ok yasadiklar si-
kintidir kararsizlik. Ciinkii onlar en iyisini yapmalidirlar. Bu
yiizden karar vermekte ve adim atmakta zorlanirlar. Yaptik-
lar, segtikleri neyse en iyisi olmalidir, en dogrusu olmalidir
ki herkes begenmelidir.

Halbuki amacimiz, se¢imimizin digarinin onayina odakli
olmas degil, kendi begenimize, dogrularimiza odakli olmasidir.

Segimlerimiz kendi begenimize ve dogrularimiza odakh
oldugunda kolaylikla ve 6zgiirce kararlarimizi verebiliriz.

Bizler, kendi anne ve babamizin bize yiikledikleriyle bi-
cimlendirdik hayata ait sablonumuzu. Memnunsak sikinti
yok. Ama degilsek ayn1 deneyimleri ocugumuzun yagama-
sina katkimiz olmasin. Endiselerimizi, korkularimizi, onlara
yiiklemeyelim. Kirletmeyelim o piril piril zihinlerini.

Yiikledigimiz zihinlerle cocuklarimiza kendi yasadigi-
miz hayatlarin sikigikliklarini yasatmayalim.

Onlara yapacagimiz en biiyiik giizellik. Hayatlarinin kendi
inanglariyla bicimlendigini 6gretmek olmali. Tek tutunacaklari
ve giivenecekleri seyin kendileri oldugunu aktarmak olmali.

Onlar hi¢ kimseyle mukayese etmeden, yarigtirmadan
yaptiklariyla degil, varoluslariyla gok degerli olduklarini, her
halleriyle sevilebilir olduklarin1 gosterelim ve hissettirelim.
Onlara bunu yagatalim.
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Kargilastigimiz sorun ne kadar zor olursa olsun, temeli
mutlaka bir diigiince kalibina dayanur. Bizi zorlayan iligkiler,
is hayatimizdaki sikigikliklar, yasadigimiz saglik sorunlari
gibi tikandigimiz her gikmazin altinda ¢ok net inandigimiz
zihinsel kayitlar vardir.

Yasamak istemedigimiz durumlar mutlaka bilingaltindaki
inanglarin sonucudur.

Gegmigteki olaylar icin yagadik bitti, olmasi gereken buy-
mus diyebiliyorsak sikint1 yok. Ancak bunu diyemiyorsak her
ad1 gegtiginde kizip, 6fkelenip, beddua okuyorsak, yasadigimiz
bu deneyimin agirligini hafifletemiyorsak o zaman bilingal-
tinda bunu bize hatirlatan o yasanmishiga girmemiz gerekiyor.
Orada agik bir yara var ve o yaranin iyilestirilmesi gereki-
yor. Onu iyilestirmeden yara olarak biraktigimizda, hissedi-
lenlerle bu yara sulanacak ve aci1 vermeye devam edecektir.

Bilingalt1 doniigtiirmesi ¢aligmasina bagladigimizda, sor-
dugumuz sorularla, iginde bulundugumuz durumu bize yaga-
tan zihinsel kayd: buluyoruz. Buldugumuz zihinsel kaydin
inanca doniistiigii sahneyi hatirhyoruz. O sahneyi tiim duy-
gulariyla tekrar kendimize yagatiyoruz... Ofkesi, kizginlig,
suglulugu, yalmzligl, giivensizligi gibi her neyse hissederek
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tekrar yagamamiza izin veriyoruz. Bize o olumsuz duygulari
yasatan inanglari, olumlu ciimlelerle tam tersine gevirip de-
gistiriyoruz. O sahnede ki hissettigimiz olumsuz duygulari
da iyilestirmis oluyoruz. Artik o sahnenin bizi acitan etkisi
kalmamis oluyor.

Bu giiniimiizii etkileyen o olumsuz enerjiler doniistiigii
i¢in yasadigimiz deneyimlerde degisiyor.Bir daniganim bana
geldiginde, is yerindeki konumu geregi kendisine bagli birkag
birimle galistigini s6yledi. Sikintisi ise; kendisinin bu konuda
higbir sorumlulugu olmamasina ragmen altindaki birimlerin
birbirleriyle siirtiismelerinin onu ¢ok rahatsiz ettigini ve ken-
disini onlarin aralarin siirekli diizeltirken buldugunu bunu
da yapmaktan artik yoruldugunu ve artik boyle davranmak
istemedigini soyledi.

“Peki, yapma o zaman niye yapiyorsun” dedigimde, “bil-
miyorum ama beni hi¢ ilgilendirmemesine ragmen kendimi
durduramiyorum” dedi.

Galigmaya bagladiktan sonra agzindan géyle bir tanim
¢ikti. “Ben arabuluculuk yapiyorum aslinda tam yaptigim
bu” dedi. Yaptig1 eylemi kendisince tanimlamas: béyleydi.

Ne yapiyorsak, ne yasiyorsak bunu kendi ciimlemizle ta-
rif ettigimizde ne yaptigimiz ortaya gikiyor.

“Peki, Bunu yapinca ne hissediyorsun” dedigimde, “hu-
zur ve giiven” dedi.

“Bu arabuluculugu daha 6nce nerede yapiyordun” diye
sordum ve hi¢ beklemeden “annemle babamin arasinda diye
cevap verdi. “Ciinkii onlar kavga ettiklerinde evde huzur kal-
miyordu bu yiizden ben onlarin arasinda hep arabulucu ol-
dum” dedi.

194



NURAY SUYABATMAZ

“Bunu yapmazsan ne oluyordu?” diye sordum.
“Yapmazsam, aralarindaki kavga devam ediyordu” dedi.

“Ben aralarina girdigimde kavga bitiyordu. Bende ken-
dimi béylece huzurlu ve giivende hissediyordum” dedi.

Is yerinde yasadig1 bu durumdabundan farkh degildi. Go-
cuklukta aldig1 kararin devamiyd: yasadiklari. Bugiin yasa-
digimiz bizi sikigtiran deneyimler, daha énce aldigimiz ka-
rarlarin tekraridir.

Kendisinin de iginde oldugu bir durumda iki kiginin bir-
biriyle gecinememesi onda “Huzurlu ve giivende olmam igin
aralarinm iyilestirmem lazim” zihnini direkt aktive ediyor ve o
da kendini otomatik olarak arabuluculuk yaparken buluyordu.

Bu olumsuz zihin kayd: yerine “Ben arabuluculuk yap-
madigim halimle de huzurlu ve giivendeyim.” olumlama-
sin1 koyduk.

Once gocukluktaki anne babasi arasinda arabuluculuk
yaptig1 bir sahneyi géziiniin 6niine getirerek, onlarin arasinda
arabuluculuk yapmay birakti. Giinkii kendisinin huzur ve gii-
vende olmas! igin anne ve babasi arasinda arabuluculuk yap-
masinin gerekmedigini anladi. Oradaki ¢ocuga; kosulsuz gii-
vende oldugunu, inandiginin ve kendine yasattiginin sadece
bir zihin oldugunu anlattik. Ge¢migste edindigi bilingaltinin
bugiin is yerinde aymi duygulari ona yasattigim anladu. is ye-
rinde yaptig1 arabuluculuk gérevini de yapmay: birakti. Ar-
tik boyle bir gorevi olmadigini kendisi boyle bir davranmsta
bulunmasa da huzur ve giiven iginde yagayabilecegini anlad.

Galiymada yasanilan sahne degistirilmeden sadece o sah-
nedeki o gocugun yasadig: duygunun degisimi saglaniyor.
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Oradaki kiigiik gocugu sarip sarmalayarak kendisini iyi his-
settiriyoruz.

Daha sonra, babasina annesine kotii davrandig) igin kiz-
gin oldugunu ifade etti. Yaptigimiz affetme galigmasiyla ba-
basini da affetti.

Bir hafta sonra geldiginde ok sasirmig vaziyetteydi giinkii
farklh birimlerdeki o iki kisiden biri bagka yere atandigindan
artik kendisiyle caligmayacakti. Degisimin bu kadar hizl ol-
masina ¢ok sagirmigti.

Oniimiize gelen deneyimler biz anlayip déniistiiriinceye
kadar kendisini tekrar ederler. Anladigimiz noktada ise o ana
kadar tekrarlanan deneyimler biter.

Bu 6rnegimizde parayla olan tikanikligimizi agmak iize-
rine olsun.

Oncelikle benim parayla ilgili inanglarim neler? Diye
kendinize bir soru sorun ve geleni tek tek listeleyerek yazin.
Sunu belirtiyim ki bu bir giinde belirleyeceginiz bir liste ol-
mayacaktir. Belirli bir siire her agzinizdan ¢ikan, parayla il-
gili olumsuz ciimlelerinizi farkina vararak not edin.

Oncelikle yazdigimiz bu bilingaltlarimzi nerden edindigi-
nizi hatirlamaya ¢aligin. Kimden 6grendiyseniz, bunu hangi
sahnede zihninize yerlestirdiyseniz onu bulmaya galigin.

Hatirladigimz 7-8 yaslarimzdayken sabahlar1 annenizin
hargligimzi verirken, “para agagta yetigmiyor.”, “yle kolay
kazanmlmiyor” dedigi sahneyi géziiniiziin 6niine getirin. O
sahnenin igine girerek, kendinize tekrar o sahneyi yasatin.
Oradaki kiigiik sizin, bu sézlerin etkisiyle olusturdugu tiim
zihin kayitlarimi hatirlayin.

“-Biz fakiriz.”
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“-Paral olmak ¢ok zor.”

“-Ben istedigimi alamam, paramiz yok” gibi.

Sonra annenize bakarak bu diigiincelerin ona ait oldugunu
tim kalbinizle hissederek sdyleyin.

Bu sana ait bir diigiince, bana ait degil.

Anne, bu senin inancin ama benim inandigim degil.

Ben bu diigiinceye inanmiyorum. Benim hayatim igin ge-
gerli olan benim inandiklarimdir deyin

Ben paranin bana kolaylikla gelecegine inamiyorum. Para
bana kolaylikla gelir.

Ben paray istedigim gibi harcamaya layigim.

Bu sahnedeki olumsuz, size kendinizi koti hissettiren o
inancin enerjisini doniigtiiriin. Enerji doniistiigiinde kendinizi
¢ok daha iyi hissederek ¢ikarsiniz o sahneden.

Burada o inancin kendinize ait olmadigini, size ogreti-
len oldugunu anladiginizda inancin sizi etkileme giicii de de-
gisecektir.

Babamizin veya annemizin inandiklariyla yasadiklar: on-
larin deneyimleri onlarin segimleriydi. Biz onlarin segimle-
rini devam ettirmek zorunda degiliz.

Olumsuz bilingaltlarinin yerine olumlularim koyarak bir
siire tekrarlayalim. Bu inanglari yeni inanglarimiz oluncaya
kadar tekrarlayalim. Bir siire sonra yerlesen ve artik emin ol-
dugumuz yeni inanglarimizla, para enerjisinde olumlu yénde
degisim baslayacaktir.

Yeni is teklifleri, yeni fikirler, maasa zam, gorevde terfi,
hayatiniza giren yeni insanlarla atacagimiz adimlar. Inang
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sistemimizdeki degisim bize parayla ilgili hareketlenmeyi
yasatmaya baglatacaktir.

Parayla ilgili olumlama ciimleleri;

-Ben bolluk ve zenginlik iginde yasiyorum. Ben buna la-
y1gim.

-Ben paranin bana sevgiyle gelmesine izin veriyorum.

-Ben zenginligi hak ediyorum.

-Ben neredeysem para oradadir.

-Ben hayati bolluk ve zengin icinde sevgiyle yasiyorum.

Bu olumlamalar1 ciimlenin duygusunu hissederek séy-
leyin. BEN vurgusunu giiclii yapin. Yaptigimiz tekrarlarla
olumsuz olan inanglarimizin olumluya déniismeye bagladi-
gini fark edeceksiniz.

Paranin akisi bizim hayata bakisimizdaki zenginlik bi-
lincimize baghdir. Her alanda bu bollugu gérebilmek ok
onemlidir.
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Sessiz bir ortamda ellerinizi, ayaklarimzi serbest biraka-
rak oturun. Gozlerinizi kapatip derin derin nefes alip verin.
Birkag kez nefes alip kendinizi gevsetin. Omuzlarimiz, boy-
numuzuy, bedenimizi olabildigince serbest birakalim. Aldig-
muz her nefesle biraz daha gevseyip, rahatlayin. Iyice sakinle-
sin. Bu ¢aligmayi size iyi gelen deniz kenar1 olabilir, ormanda
bir yer olabilir, gigeklerin iginde olabilir béyle bir yerin hayali
icinde diisiinerek de yapabilirseniz daha kolay gevsersiniz.

Affetmek istediginiz kisiyi hayal ederek goziiniiziin 6niine
getirip karsiniza alin. Bakin bakalim neler hissediyorsunuz.
Hissettiginiz biitiin kizginhklariniz1 hayalinizdeki goriintii-

siine tek tek sdyleyerek, 6fkenizin digar1 gikmasina izin verin.

Sana ¢ok kizginim, beni ¢ok acittin, 6fkeliyim, senden
nefret ediyorum. Bana bunu yaptin, bana bunlar1 sdyledin ve
bunlar yagattin. Ne hissediyorsaniz hepsini tek tek sdyleyin.
Icinizde birikenleri ve 6fkenizi bogaltin. Kullandigimiz hangi
teknik olursa olsun oradaki birikmis 6fkeyi bosaltin. Duygu-
larimizin bogalmasi, 6fkemizi hafiflestirecektir. Sonra galig-
maya baglayalim.

Ben, seni affetmeye niyet ediyorum.
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Ben, seni affederek kendimi ve hayatimi bu tutsakliktan
cikartip, 6zgiirlestirmeyi segiyorum.

Ben, seni affediyorum.

Ben anladim. Hissettigim korkularimla bunlar1 yasadi-
gim1 anladim. Sen benim korkularimi, inandiklarimi, his-
settiklerimi bana yasatandin.

Yetersizlik korkum vardi bagansizliklarimi_hatirlattin.
Onaylanmama korkum vardi sugladin. Kendimi degersiz his-
gméi?n icin 6nemsemedigini gosterdin, Terkedilme korkum
\T;Ii"a'rl;gniwplraktm. Sevilebilir olduguma inanmadigim icin
sevilmedigimi bana gosterdin. Giivensizlik korkum vards, en
giivenilmez seyleri yaptin. o -

Biitiin hepsi benim hlssemklerlmm senin kanalmla bana

yansimasl_geriye donmesiydi.

Ben anladim, Benim kendimi fark edebilmem, kendim-
deki eksik zannetmelerimi gérebilmem ve kendi igsel tam-
ligim1 anlayabilmem igin yagadigim deneyimlerdi bunlar.

Ben seni affediyorum

Hayatimda niye yer aldigin1 anladim. Ben artik kendimi
ve hayatimi senden 6zgiirlestiriyorum. Yolun agik olsun. Sen
artik 6zgiirsiin. Ben 6zgiirtim.

Derin bir nefes alin, yiireginizden bembeyaz 1g1klarin gikti-
gim hayal ederek bu 1g1klar1 ona gonderin ve ona sikica sarilin.

Seni affediyorum, yolun agik olsun diyerek sizden uzak-
lagarak gittigini goriin ve sevgiyle onu yolcu edin.

Kendimizi affetme galigmasi,

Kizginliklarimiz sadece karsimizdaki ile yasadigimiz
bir durum hig degildir. Yaptiklarimizla, pismanliklarimizla,
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yapamadiklarimizla kendimizi ¢ok daha acimasizca suglar
ve 6fke duyariz.

Hayalimizde, kargimiza kendi goriintiimiizii alarak ben
seni affetmeye niyet ediyorum deyin.

Yaptigim ve yasadigim her seyi onayliyor ve kabul edi-
yorum. Ben kendimi affediyorum.

Ne yagadiysam tamdi, ne yasadiysam tam olmas) gerektigi

gibiydi. Yasadiklarimi bagkalarinin onaylamasi hi¢ gerekmi-
yor, yasadigim her sey benim kararlanim benim secimlerimdi.

Ben kendimi yaptigim ve yasadigim her sey icin onay-

liyorum.

Ben kendimi onayliyor, ben kendimi kabul ediyorum. O
——

giin bildigim dogrum buydu, o giin hissettiklerimin yansima-

siyd1 yaptigim davranislar, aldigim kararlar.

Ben kendimi affediyorum.

Kendimizi suglu hissettigimiz o sahneleri tek tek gozii-
miiziin 6niine getirelim. Kendimizi ve o sahnelerde yaptik-
larimizi onaylayalim. Ben beni onayliyorum, ben kendimi
kabul ediyorum diyerek oradaki hissettigimiz sugluluk duy-
gusunu iyilestirelim.

Ben kendimi affediyorum.
O giin bildigim dogrum bu oldugu igin boyle davrandim.
Ben kendimi affediyorum.
O giin hissettigim korkularim yiiziinden boyle davrandim.

Yaptiklarim ve yasadigim her seyi tam oldugu haliyle
kabul ediyorum. Ben artik kendimi suglamay1 birakiyorum.
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Her gey bir deneyimdi. Yasadigim her sey benim igim-
deki sinirsiz giicii hatirlamam igindi.

Ben artik kendimi affediyorum diyerek, kalbimizden ¢i-
kan beyaz 1g1klar1 hayalimizdeki kendimize génderelim. Sonra

kargimizdaki kendimizin yanina gidip, kocaman sevgiyle sa-
rilip kucaklayalim.

Ben kendimi artik 6zgiir birakiyorum, ben kendimi se-
viyorum.
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SUKRETMEK

Her sabah giine giiliimseyerek baslayin. Goziiniizii agtig1-
nizda ylirekten kocaman bir giilimsemenin tamamladig: gii-
naydinla aydinlansin giiniiniiz.

Ben kendimi, bugiiniin getirecegi tiim giizelliklere, bol-
luga sevgiye agiyorum diyerek baglayin giine.

Evrene, sahip olduklarimzin tesekkiirii olan siikiirleri-
nizi sunarak baglayin. Siikretmek geri doniisii ok yiiksek
bir enerjidir.

Bu giizelliklerle dolu giine uyandigim igin siikiirler olsun.

Saglikli oldugum igin siikiirler olsun.

Evrenin bana getirdigi bolluga siikiirler olsun.

Gocuklarimla paylagtigim giizelliklere giikiirler olsun.
Ailemle sevgiyle bir arada olabildigimiz igin siikiirler olsun.

Her deneyimin iginden kolaylikla ve sevgiyle gectigim
icin giikiirler olsun.

Hayatimi giizellestiren arkadaglarima siikiirler olsun.
Giinegin aydinlattig: bu giizel evime siikiirler olsun.
Balkonumda beni keyiflendiren gigeklerime siikiirler olsun.
Evrendeki bolluga siikiirler olsun.
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Kitabimi yazabildigim igin siikiirler olsun.

Benimle ¢alisan daniganlarima siikiirler olsun. Keyifle
calistigim isime siikiirler olsun...

Herkesin siikiirleri kendine goére olacaktir.

Maddi manevi her gey igin siikredebilirsiniz. Siikretmek,
bizim hayatimizda farkinda olmadigimiz olumlu seyleri gor-
memizi de saglayacaktir. Evrene bu frekanstan yaptigimiz
yayin bize ayni coskuyu, keyfi yagatacak giizellikleri de ha-
yatimiza getirecektir.

Hayatimizda olanlar igin siikrederken olmasini jstedigi-
miz geyler iginde sanki varlarmig gihi giikretmemiz dnemlidir.

Buna da “Mig” gibi uygulamasi diyoruz. Bu egzersiz de
hayatimizda olmayan ama olmasini istedigimiz seylere de
varmig gibi giikretmektir. Yani “Mis” gibi yapmak. Yani ol-
mus halinin hissettirdigi duyguda kalmak.

-Hayatimda her ey yolunda oldugu igin siikiirler olsun.
-Bolluk ve zenginlik iginde yasadigim igin siikiirler olsun.
-Yeni aldigim arabama siikiirler olsun.

-Yaptigim Amerika seyahatine siikiirler olsun.

-Bahgesinden oturmaktan biiyiik keyif aldigimiz yeni evi-
mize giikiirler olsun.

-Girdigim sinavi bagariyla gegmeme siikiirler olsun.

-Kitabim ¢ok satanlar listesinde yer aldig: igin siikiir-
ler olsun...

Bilingaltimiz gergekle hayali ayirt edemediginden yapi-
lan “Mig” gibi galigmasi sanki sahipmigiz algisini yarataca-
gindan ¢ok onemlidir.
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Olumsuzluklara odaklanarak yataktan kalkmak yerine,
siikrederek kalkmak, evrene yaydigimiz enerjinin frekansini
da degistirecektir. Unutmayalim hangi kanaldan yayin yapi-
yorsak duyacagimiz miizik de aynisi olacaktir.
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Hayatimiz dedigimiz hikaye bizim inandiklarimizin resimlenmis haliymis.
Biz hikayenin taslagini hazirfiyor, evrene ise sadece igini boyamak duguyonmus.
Din inandiklarimizla bugiinimiizi yaratmig, bugiin inandiklarnimizla da
yannimizi yaratiyonmuguz. Hayatimiz, olumlu veya olumsuz dugUncelerimizin
yansimasindan bagka higbir sey degilmis.

Yasadiklarimiz, dustincelerimizle baglayip inanglanmizla sekilleniyormusg.
Evrenin bir sistemi ve bu sistemin bir igleyisi varmis.

Sistemin nasil igledigini 6grendigimizde, o zannetmelerimizle yarattigimnz
inanglarimizdan kurtuluyor ve hayatimiz degisiyormus.

Ben bu yolculugumda, kendi degisimlerimi izlerken blylk soklar yasadim.
Sik sik sdyledigim sey ise “bu kadar kolay mi yani” cimlesiydi. Yagadiklarim
degistirmenin bu kadar basit ve kolay olmasina inanamamigtim. FHayat bu
kadar da kolay degismemeliydi, sanki biraz daha zar olmaliydi. Yasamimda
yarattgim degisimleri gordiikge, her gegen glin degisimin kolayligina olan
inancim guiglendi ve bu da bana hayata baska bir pencereden bakmay: 8gretti.

Ben inandiklarimi degistirdikge yasarim degisiyordu, ben degistikce herkes
degisiyordu. C6zidmin tek adresinin kendim oldugunu ¢ok iyi anlayinca
disandakileri suglamay: biraktim. Ben o glne kadar tUm adimlarimi, dogru
oldugunu zannettigim korkulanma sanlarak atmig ve byle yirimeyi dgrenmistim.

Sonunda anladim ki, bu yolu zannettigim korkularimla degil, yiiregimle,
sevgiyle yiiriimeliymigim.
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