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Sunus

Glinde kag¢ diistincenin zihninizden gectigini biliyor musunuz? Ortalama
olarak elli bin. Peki bu elli bin diisiincenin yilizde kacinin olumsuz
diisiinceleri icerdigini diisliniiyorsunuz? Yiizde altmis ile altmis bes arasi. Bu
oran karamsar insanlar icin ylizde doksana varabiliyor. Depresyondaki
insanlar icin ise daha da yiiksek bir yiizdeye. Intihar, diisiincelerin yiizde yiiz
olumsuz olmasindan kaynaklamyor. Kisinin kendisini hayata baglayan en
ufak olumlu bir diisiincenin olmadig1 gecici cinnet aninda ise intihar
gerceklesiyor. Hatta o anda bile kisi birilerinin kendi 6liimiinden dolay1
hissedecegi pismanlik duygusunun kendisine verecegi birkac saniyelik gecici
hazla mutlu olmaya calisiyor.

Demek ki insanin temel dogas1 hazza yonelmek. Bazen acidan kacis bile
haz sanilabiliyor.

Glinde elli bin diisiinceyi kayda gecirebilseydik, cogunun tekrarlar ve
olumsuz yargilardan ibaret oldugunu gorebilirdik.

“Cok giildiim, basima kotii bir sey gelecek”, “Ben ne aptalim”, “Saclarim
ne kotii”, “Goébegimi hi¢ sevmiyorum”, “Sevilmeye layik degilim”, “Bu
sorunla basa c¢ikamam”, “Beni gercekten tamdiginda sevmeyecek”,
“Beceriksizin tekiyim”, “O aptalin teki” vb...

Diisiinceler duygularimizi yaratiyor, duygular davraniglarimizi belirliyor.
Ve biz davramiglarimizin sonucunda aldigimiz tepkilerin sorumlulugunu
istlenmek yerine kisileri, kosullar1 ya da olaylarn sucluyoruz. Her kosulda
kendimizi beraat ettirmeye yatkimz. Kendimizi bir sekilde hakl ¢ikarmayi
basariyoruz belki ama diisiincelerimizin yarattigi sonuclardan kacamiyoruz.

Evrende bedelsiz hicbir sey yoktur. Olumsuz diisiincelerin birikiminin
yarattigl copliigiin bedelini fiziksel, zihinsel ve duygusal rahatsizliklar
yasayarak odiiyoruz.

Duygular enerjidir. Diisiik frekansli olumsuz diisiincelerin zihnimize
hakim oldugu bir yasam en kotii olasilikla 6liimciil hastalik, en iyi olasilikla



mutsuz ve doyumsuz bir yasam olur. Tabii buna yasamak denirse. Bu
diisiincelere yiizde kirk olumlu diisiince eklendiginde ise kisi kendisini
“mutsuz degilim, ama...” diye tanimlar.

Mutsuz olmamak, mutlu olmayla es anlamh degildir.

Kendisine ve baskalarina karsi olumsuz diisiinceler besleyen kisi, tipki
kotii beslenen bir kisi gibi sagliksiz olur.

Diistince Glictiyle Tedavi’nin yazar1 olan Louise Hay tiim hastaliklarin
kaynaginin olumsuz diisiinceler oldugunu savunuyor. Olumsuz diisiincelerin
orani arttikca hastaliklar da daha ciddi boyutlar kazaniyor. Ciinkii olumsuz
diisiinceler, olumsuz duygular1 yaratiyor. Bu diisiik frekansli duygular ise
bedenin bagisiklik sistemini zayiflatiyor. Sonucta bedenimizde her an mevcut
olan virilis ve bakteriler, bagisiklik sisteminin direnciyle karsilasmadigi icin
hasta oluyoruz.

Amerika’da yasadigim yillarda bir giin Tirkiye’ye donersem bu kitabl
Tirkceye kazandiracagim konusunda kendime s6éz vermistim. Tiirkiye’ye
dondiikten sonra elimde ceviriyle Altin Kitaplar’a ugradim. Sayisim
hatirlamadigim kadar gidip geldikten sonra, i1srarimdan bikan Dr. Turhan
Bozkurt ve Hiisnii Terek’ten kitabin basilmasi icin evet yanitim1 aldigimda
diinyalar benim olmustu.

Kitap okurlarin ilgisini ¢ekti. Ciinkii verdigi mesaj “icimizdeki dogrular”
ile rezonans halindeydi. Ciinkii Louise Hay icimizden biriydi. Ciinkii o
kanser gibi bir hastalig1 yenmisti. Ona doktorlar “umutsuz vaka” demislerdi...
O ise sagliginin yani yasaminin sorumlulugunu iistlenerek kendi saghgi
konusunda bilin¢lenmeyi ve holistik sagalum yoOntemlerini se¢misti.
Radyoterapiye, kemoterapiye ve ameliyata doktorlarin tiim baskilarina ve ii¢
ay omriiniin kaldigin1 séylemelerine ragmen hayir demeyi secmisti.

Louise Hay kitabinin sonuna kendi iyilesmesine yardimci olan degisik
alternatif ya da holistik (biitiinsel yaklasim) denilen tedavi yontemlerini de
siralamusti.

Ben de Tirk okurlarina yardimi olur umuduyla kitabin ilk baskisinda
Tiirkiye’de alternatif yontemler iizerinde faaliyet gosteren isimleri eklemeyi
bir gorev olarak bilmigtim.

Kitabin ilk baskisinin iizerinden alt1 y1l gecti. Yeni baski icin bu bolimii
yeniden diizenlemek bir zorunluluk oldu. Eski baskilarda yer alan isimlerden



kimileri 6ldii, kimileri yurtdigina gitti, kimileri degisik nedenlerle islerine son
verdi, kimileri ise, ne yazik ki yetersiz veya deneyimsiz olduklar1 ya da etik
dis1  davranmislarda bulunduklar1 icin okurlardan gelen sikayetler
dogrultusunda liste dis1 birakildi.

Alternatif saglik, egitim ve tedavi Tiirkiye icin oldukca yeni bir alan. Her
yeni alan gibi ne yazik ki bu alanda da sarlatanlarin sayis1 gercek olanlardan
daha cok.

Baskalarindan duydugum yetmiyormus gibi ben de bu alanda
sahtekarliklara sahit oldum. Ornegin benim yapturdigim workshop ve iki
giinlik NLP egitimlerine katildiktan sonra kendisini Hipnoterapi ve NLP
uzmani olarak lanse eden biri bile ¢ikti. Amerika’ya bes giinliigiine giderek
elinde hipnoterapi sertifikasiyla geri dondii. Yaptigi ilk is kendisine
hipnoterapist unvanh bir kartvizit bastirmak olmustu. Bu tiir insanlar
kendilerini pazarlamay1 c¢ok iyi biliyor. Simdilerde ondan sifa umut eden
masum kurbanlara hatta bazi tnli kisilere yiiksek iicretler karsilig
hipnoterapi uyguladigimm duyuyorum. Hatta egitimlerimde dagittigim
materyalleri kendisi hazirlamis gibi sirketlere sunuyor, aldigi notlar ve
yaptirdigim egzersizleri kullanarak sirketlere “Iletisim” egitimi veriyor. Tabii
kendisini deneyimli bir egitimci olarak tanitarak ve uydurma bir CV ile
sunuyor. Kendisini profesyonel egitimci ve Feng Shui uzmani olarak
tanitmasinin kisilere ve kurumlara ancak parasal acidan zarari olabilir. Ama
NLP ve hipnoterapi alanlari sadece hastalarin keselerine verdigi zararla sinirl
degil, aym1 zamanda tehlikeli de.

Ozellikle Reiki, Bioenerji, Ruhsal Sifacilik gibi alanlarda ise sarlatanlik
ileri boyutlarda seyrediyor.

Amerika’da da holistik yontemlerin ilk yayilmaya basladig1 yillarda, bu
yontemlerin kaymagini yemeye calisan siradan insanlarin yani sira doktor
unvanini kotiiye kullanan sarlatanlar da hizla ortaya ¢ikmisti.

Sarlatanlik Tirkiye’ye mahsus bir olay degil. Bugiin yurtdisi ile baglantisi
olan bir insan bir ya da birkac giin i¢cinde bir takim sertifikalar alarak Tiirkiye
de kendisini uzman (!) olarak tanitabiliyor. Yurtdisinda sarlatanlar
kurumsallasarak sertifika ihtiyaci duyan insanlara bir giinliik uyduruk bir kurs
ve licret karsilig1 sertifika verebiliyor.



Bu yeni basimda, kitabin arkasinda yer alan Holistik tedavi Onerileri
boliimiinde Tiirkiye’de yapilan calismalari da okura hizmet amaciyla yeniden
diizenledim. Bu boliimde yer alan isimleri referanslarla olusturdum. Ama en
iyi referansin kendiniz ve kendi deneyimleriniz oldugunu bilin. Bir doktoru
secerken nasil ki sadece doktor unvani oldugu i¢in degil, referanslar alarak o
doktora gidiyorsaniz, aym 06zeni holistik sifacilar ve egitimciler icin de
gostermeniz ¢ok énemlidir.

Tabii ki Tiirkiye’de gercekten yaptigl ise kendisini adamus, bilginin yam
sira birikim ve deneyime sahip ama ismini bilmedigim daha c¢ok holistik
sifac1 ve egitimci vardir. Kitabin daha sonraki basimlarinda listeyi yeniden
diizenleyebilmek icin siz okurlarin yardimina ihtiyacim var. Listede isimleri
yer alsa da almasa da sizin egitimci ve sifacilarla yasadiginiz olumlu ve
olumsuz deneyimleri ve onerilerinizi bana bildirmenizi rica ediyorum. Bu
yardiminiz, hem holistik egitim ve sifa alaminin biitiiniiniin bir takim
sahtekarlar tarafindan tohmet altinda birakilmasini engellemek, hem de yeni
degerli isimleri tamimak ve hizmetlerinden yararlanmak icin katkida
bulunacaktir.

Saghgimzin sorumlulugu tiimiiyle size ait. Bedelini 6deyecek olan da,
kazanacak olan da nihayetinde yine sizsiniz. Saglik, bedende bir hastaligin
olmamasi demek degildir. Bedenin, zihnin, duygularin uyum icinde optimum
faaliyet yetenegine ve performansina sahip oldugu, bilingli, doyumlu ve
tiretken bir yasam siirebilmektir saglik. Bazen bilgi eksikligi, yapilan yanls
secimler ya da sorumsuz davranmglarimiz veya koti ahiskanliklarimiz
sonucunda sagligimiz1 yitirebiliriz. Once diisiincelerimiz sagliksizlasir,
objektif diisiinememeye baslariz, sonra duygularimiz sagliksizlagir,
duygularimizin bize verdigi mesajlar1 algilayamamaya hatta onlar
bastirmaya ya da sagliksiz yollarla ifade etmeye baslariz, daha sonra da
bedenimizde hastalik tezahiir eder. Iste bu asamalarda bilgi, yetenek ve
deneyimlerinden yararlanabilecegiz egitimci ve sifacilara ihtiya¢ duyariz. Bu
alanlar sadece tibbin tekelinde degildir. Tip sektorii Oyle olmasini istese de.

Ortodoks tip bir hizmet sektorii olmaktan cikip is sektorii haline geldi, ilag
firmalari, sigorta sirketleri ve tibbi aletler satan firmalar tip sektoriinii ele
gecirmis durumda. Ve saglik cok pahali. Oysa hem ucuz, hem de yan etkileri
olmayan alternatif tip ya da alternatif yontemlerle Louise Hay ve daha



niceleri saghgina kavustu. O, saghgimn sorumlulugunu iistlendi, isabetli
egitimcileri ve sifacilar1 secmeyi bildi.

Saglik ya da hastalik, mutluluk ya da mutsuzluk, hayati bir yiik ya da
seriiven olarak gorebilmek hepimizin an be an yaptigimiz secimler dizisinin
sonuclaridir. Ama bilinclice ama bilingsizce. Yasalar1 bilmemek nasil
isledigimiz sucgtan ceza almamak i¢in bir mazeret olamiyorsa, yaptigimiz
secimlerin sonucunu begenmedigimiz icin bagkalarim suclamak da bizi
mutsuzluktan, huzursuzluktan, hastaliklardan kurtarmaya yetmiyor.

Saghikli, mutlu ve doyumlu bir yasam sizin en dogal hakkimz. Siz
kendinizi gelistirmek, siirekli 6grenmek, zihinsel, ruhsal ve bedensel
saghgimz korumak icin kendinize zaman ayiracak kadar degerlisiniz. Insan
sevdigi ve deger verdigi seyler icin zaman ve para yatirimi yapar ve emek
verir, degil mi?

Sevgiyle hosca olun.

Nil Giin

Aralik 2000

E-Mail: nilgun@kuraldisi.com
Fax (0216) 416 4831
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Onsoz

Eger 1ssiz bir adaya diisseydim ve yanima sadece tek bir kitap alma
imkamm olsaydi, Louise L. Hay’in Diistince Giictiyle Tedavi (You Can Heal
Your Life) kitabini secerdim.

Bu kitap yalmzca biiyiik bir 6gretmenin 06ziinii yansitmakla kalmyor,
olaganiistii bir hamimefendinin giiclii ve cok kisisel birikimlerini iceriyor.

Louise bu yeni, harika kitabinda gelisiminin su andaki noktasina gelene
kadar gecirdigi yasam seriiveninin bir boliimiinii paylasiyor. Yasam 6ykiisii
bende hem hayranlik, hem de sefkat uyandirdi. Son boliimde kisaca anlattigi
bu dyki aslinda bagh basina bir kitap olacak kadar zengin malzemeye sahip.

Hayat ve kendiniz hakkinda bilmek isteyeceginiz her seyi bu kitapta
bulabilirsiniz. Louise’in hastaliklarin ardinda yatan olasi diistince kaliplarina
rehberlik eden bu kaynak kitab1 gercekten egsiz ve 6nemli. Issiz bir adada
yasayan ve bu kitabin sayfalarimi sahile vurmus bir sisenin icinde bulan biri
bile, yasadigi hayatin hakkimi vermek icin bilmesi gereken her seyi
ogrenebilir.

Issiz ada veya bulundugunuz yerde, Louise Hay’i “tesadiifen” bile olsa
kesfettiyseniz, dogru yoldasiniz. Louise’in kitaplari, kasetleri ve ilham veren
grup calismalari, basi dertte olan bir diinyaya harika bir armagan.

AIDS’li hastalarla yaptigim c¢alismalarin beni derinden etkilemesi,
Louise’le tanismama ve onun kitabindaki kavramlari uygulamama neden
oldu.

“AIDS’e Olumlu Bir Yaklasim” kasedini dinlettigim her AIDS’li hasta, ilk
dinleyiste Louise’in mesajim aldi ve bircogu bu kasedi dinlemeyi giinliik
iyilesme calismalarinin bir ayini yapti. Andrew adli bir adam, “Her gece
Louise’le yatiyor, sabah Louise’le uyaniyorum!” diyor.

AIDS’li sevgili hastalarimin kendileriyle daha barig icinde olduklarini,
kendilerini daha ¢ok sevmelerinin yani sira, hem kendilerini, hem bagkalarini
affettiklerini gormek, Louise’e olan sevgi ve saygimi gittikce arttirdu.



Boylesine degerli bir 6grenme deneyimi yarattig1 i¢in ona saygim ¢ok biiyiik.

Hayatimda azizler ve bilgeler dahil bircok biiyiik 6gretmenim oldu. Ama
Louise, konusabildigim ve paylasabildigim biiyiik bir 6gretmen. Olaganiistii
dinleme yetenegi var. Birlikte bulasiklar1 yikarken bile o kosulsuz sevgiyi
paylasmak miimkiin. Louise, kendisi 6rnek olarak Ogretiyor ve oOgrettigini
yaslyor.

Bu kitab1 hayatinizin bir parcasi yapmaya sizi davet etmekle biiyiik onur
duyuyorum. Siz de, kitap da degerlisiniz!

DAVE BRAUN

VENTURES IN SELF-FULFILLMENT
DANA POINT, CALIFORNIA
EYLUL, 1984



Okurlarima Oneriler

Bu kitabi, bildigim ve ogrettigim seyleri okurlarimla paylasmak icin
yazdim. Diisiince Giiciiyle Tedavi, bedenimizde yarattigimiz hastaliklarin,
hangi diistince kaliplarinin tiriinii oldugu konusunda, genis c¢apta, bir uzman
bagvuru kitabi olarak kabul gordii.

Okurlardan, bu konudaki bilgimi daha fazla paylasmam isteyen yiizlerce
mektup aldim. Ozel hastalanmin ¢ogu, yurt icinde ve disinda
gerceklestirdigim grup calismalarina katilmis bircok kisi de, benden bu kitabi
yazmam i¢in zaman ayirmami istediler.

Bu kitapta size adim adim yol gosterecegim. Tipki benim 6zel bir hastam
ya da grup calismalarima katilmis bir kisiymisiniz gibi.

Kitapta Onerdigim calismalari adim adim uygularsaniz, kitabi bitirene
kadar, yasamimzin degistigini goreceksiniz.

Once kitab1 bastan sona bir kez okuyun. Daha sonra her calismayi
derinlemesine uygulayarak bir kez daha c¢ok yavas bir sekilde okuyun.
Kendinize bunun icin zaman ayirin.

Eger miimkiinse, calismalar bir arkadasinizla ya da ailenizin bir ferdiyle
uygulayin.

Her boliim olumlu bir diisiince iceren bir ifadeyle agiliyor. Bunlarin her
biri yasamimzin incelemekte oldugunuz alaniyla ilgili ve inceleme sirasinda
kullanmakta yarar var. Her boliimiin basindaki bu olumlu diisiince ifadesini
siirekli tekrar edin ve yazin.

Her boliimiin sonunda kendi kendinize telkin yer aliyor. Bu telkin,
bilincinizi degistirmek icin, olumlu diisiincelerin zihninizi doldurmasin
amaclhiyor. Bunu her giin birkag kez tekrarlayin.

Kitabin sonunda, sizinle kendi hayat hikayemi paylasacagim. Ciinkii, hangi
kosullardan gelirsek gelelim, durumumuz ne kadar vahim ya da {imitsiz
gorliniirse  goriinsiin, yasamimizi timiiyle daha giizele dogru
degistirebilecegimizi biliyorum.



Bu diistinceler dogrultusunda calistiginizda, sevgi dolu destegimin de
daima arkanizda oldugunu bilin.



Diisiincelerimin Bazi Temel Noktalari

Her birimiz tiim yasam deneyimlerimizden yiizde yiiz sorumluyuz.

Aklimizda olusan her diisiince gelecegimizi yaratmaktadir.

Gli¢ merkezi, daima yagadigimiz anin icindedir.

Herkes kendinden nefret ve sucluluk duygusu yiiziinden ac1 ceker.

Herkes icin en biiylik mutsuzluk, “yeterince iyi degilim” diye diisiinmektir.

Bu, sadece bir diisiincedir ve diisiince degistirilebilir.

Darginlik, giiceniklik, olumsuz elestiri ve sucluluk en zarar verici diisiince
kaliplaridir.

Kirillma, giicenme, darilma duygularimizin iistesinden gelebilmek, kanseri
bile yok edici bir diisiince giictidiir.

Kendimizi gercekten sevdigimiz zaman, hayatimiz her yoniiyle diizene
girer.

Gecmisimizden kurtulmali ve herkesi bagislamaliyiz.

Kendimizi sevmeyi 6grenmeye istekli olmaliy1z.

Olumlu degisimlerin anahtari, simdi ve burada kendimizi onaylamak ve
kabul etmektir.

Bedenimizde “hastalik” denen seyin yaraticisi biziz.



@

Hayatin sonsuzlugu icinde bulundugum noktada, her sey miikemmel, biitiin ve tam.
Yine de hayat siirekli degisim icinde.

Ne baslangig var, ne de son; sadece madde ve deneyimlerin stirekli degisimi ve
doniisiimii var.

Hayat asla tikanip kalmaz, duragan ve bayat olamaz.

Ciinkii her an yepyeni, her an taptaze.

Beni yaratan Giig¢ ve ben birim. Ve bu Gii¢ bana kendi kogullarimi yaratma giiciinii
verdi.

Diisiince giiciimii sectigim yonde kullanabilmenin bilgisine sahip oldugum icin
sevingliyim.

Hayatin her ani, eskiden yeniye yoneldigimiz yeni bir baslangi¢ noktasi.

Bu yeni baslangi¢ noktasi simdi ve icinde bulundugum an.

Kendi diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ Birinci Boliim
INANDIKLARIM

“Bilgeligin ve bilginin kapilar1 daima ag¢iktir.”

Yasam Gercekten Cok Basit. Ne Ekersek, Onu Biciyoruz

Kendi hakkimizda diisiindiiklerimiz, kendi gerceklerimiz oluyor. Ben
dahil, herkesin yasaminin en iyi ve en kotili yanlarindan yiizde yiiz sorumlu
olduguna inanmiyorum. Aklimizda olusturdugumuz her diisiince gelecegimizi
yaratiyor. Her birimiz diislince ve duygularimizla, kendi yasam
deneyimlerimizin yaraticisiyiz.  Diisiincelerimiz  ve  sozciiklerimizle
deneyimlerimizi yaratmaktayiz.

Icinde bulundugumuz olaylar yaratiyor, sonra da bunlardan duydugumuz
sikinti, tiziinti ve diigskirikligr icin bir baskasini sucluyoruz; boyle yapmakla
giiciimiizli de baskasina kaptirmis oluyoruz.

Hicbir kisi, higbir sey, hicbir kosul bizim tizerimizde bir giice sahip degil,
clinkii akhmizla diisiince olusturan yalmizca “biz”iz. Deneyimlerimizi,
gercekligimizi ve bunda yer alan tiim kisileri yaratan biziz.

Diisiincelerimizde baris, uyum, denge yarattigimizda bunlar1 kendi
yasamimizda da bulacagiz.

Bu ciimlelerden hangisi size dogru geliyor?

“Insanlar hep beni kullaniyor, zarar veriyor.”

“Insanlar hep yardimc1 olmaya calisiyor.”

Bu iki diislince ve inan¢ yasamimizda ¢ok farkli deneyimler yaratacaktir.

Kendimiz ve hayat hakkindaki inan¢larimiz, bizim gercegimizi olusturur.

Evren, Sectigimiz Her Diisiince ve inancta Bizi Tiimiiyle Destekler

Bunu bir bagka sekilde soylemek gerekirse bilincalimiz inanmay
sectigimiz her seyi kabul eder. Yani kendim ve hayat hakkindaki inanclarim



ve diisiindiiklerim, yasamimin gercegi olur. Ve diisiinebilecegimiz seyler
konusunda sinirsiz secimimiz var.

Bunu bildigimizde, “Insanlar hep beni kullaniyor” yerine “Insanlar hep
yardimci olmaya calisiyor”u secmek daha mantikli degil mi?

Evrensel Giic¢ Bizi Asla Yargilamaz ve Elestirmez

Evrensel Giic, bizi kendi degerlerimize gore kabul eder. Ve inan¢larimizi
ayna gibi yasamimiza yansitir. Eger “Hayat yalmizliktir ve kimsenin beni
sevecegine inanmiyorum”u seciyorsam, hayatimda da bunu bulacagim.

Ama, bu inanc1 kafamdan atmak ister de, “Sevgi her yerde. Ben seven ve
sevilen bir kisiyim” gibi olumlu bir diisiinceyi benimser ve bunu kendime
stirekli tekrarlarsam, bu da benim yeni gercegim olacaktir. Yani hayatima
sevecen insanlar girmeye baslayacak, yasamimda zaten var olan insanlar bana
karsi daha sevecen olmaya baslayacak ve kendimin de sevgimi kolaylikla
bagkalarina ifade edebildigimi gérecegim.

Cogumuzun Kim Oldugumuz Konusunda Sa¢gma Diisiinceleri ve
Hayatin Nasil Yasanmasi Gerektigi Konusunda Cok, Cok Kat1 Kurallar
Var

Bunu kendimizi suclamak icin sOylemiyorum. Ciinkii su anda
yapabildigimizin en iyisini yapmaya calisiyoruz. Eger daha iyisini bilseydik,
daha ¢ok seylerin farkinda ve anlayisinda olsaydik, baska tiirlii davranirdik.
Liitfen, sakin sakin, su anda bulundugunuz nokta konusunda kendinizi
kiicimsemeyin. Bu kitab1 okuyor olmanmz bile hayatinizda olumlu degisimler
yapmaya hazir oldugunuzu gosteriyor. Bunun i¢in takdir edin kendinizi.

“Erkekler aglamaz!”, “Kadinlar para islerinden anlamaz!”

Yasaminiz icin ne kadar sinirhli diisiinceler bunlar.

Cok Kiiciik Yaslardayken, Kendimiz ve Yasam Hakkinda Neler
Hissedecegimizi Cevremizdeki Yetiskinlerin Tepkilerinden Ogreniriz

Kendimiz ve yasamimiz hakkinda ne diisiinmemiz gerektigini bodyle
ogreniyoruz. Eger mutsuz, korku, sucluluk ya da 6fke dolu insanlarin icinde
yetismisseniz, kendiniz ve hayat hakkindaki goriisleriniz de olumsuz



diisiincelerle dolu olacaktir.
“Hicbir seyi dogru yapamiyorum.”
“Bu, benim hatam.”
“Eger bir seye kizarsam, ben kotii bir insanim.”
Bu tiir inanglar, diigkirikligi dolu bir hayat yaratir.

Biiytidiigiimiizde, Cocuklugumuzdaki Yasamimizin Duygusal
Ortamini Yeniden Yaratma Egilimi Gosteririz

Bu, iyi ya da kétii, dogru ya da yanlis degil, sadece icimizde “yuva” olarak
bildigimiz seydir. Bunun yani sira kisisel iliskilerimizde, annemiz veya
babamizla kurmus oldugumuz iliskileri ya da onlarin kendi aralarindaki
iliskileri yeniden yaratma egilimi gosteririz. Tipki annenize veya babaniza
benzeyen sevgililerinizi ya da patronlarinizi diisiintin.

Anne babamizin bize gosterdigi davranislart kendimize de gdsteriyoruz.
Kendimizi aym sekilde sucluyor ve cezalandiriyoruz. Kendi soylediklerimizi
dinledigimizde, hemen hemen ayni kelimeleri kullandigimizi gorebiliriz.

Kendimizi sevmeyi ve desteklemeyi de aym sekilde yapiyoruz, tabii eger
cocuklugumuzda sevilmis ve desteklemissek.

“Hicbir seyi dogru diizglin yapamiyorsun.”

“Hep senin hatan.” Bunlar ne kadar siklikla kendinize soyliiyorsunuz?

“Harikasin.” “Seni Seviyorum.” Ya bunlar1 ne kadar sik soyliiyorsunuz?

Ama Tium Bunlar icin, Anne Babalarimiz1 Su¢clamayalim

Hepimiz kurbanlarin kurbanlariyiz. Onlar kendilerinin bilmedigi seyi bize
nasil Ogretebilirlerdi ki? Anneniz kendini sevmeyi bilmiyorsa, babaniz
kendini sevmeyi bilmiyorsa, onlarin size kendinizi sevmeyi Ogretmesi de
imkansiz olacaktir. Onlar da cocukluklarinda kendilerine &gretilen seylere
dayanarak, yapabileceklerinin en iyisini yapmaya calisiyorlardi. Eger anne ve
babanizi anlamak istiyorsaniz, onlari kendi c¢ocukluklanyla ilgili
konusturmaya calisin. Eger anlayisla dinleyebiliyorsaniz, onlarin korkularinin
ve kati kurallarimin nereden geldigini anlama olanagimi bulacaksimz. Size
biitin bu “kétiiliikleri” yapan anne babanizin da sizin kadar korku dolu
olduklarim géreceksiniz.



Anne Babamzi Bizim Sectigimize inamyorum

Her birimiz bu gezegende zaman ve mekandaki belirli bir noktada yeniden
bedenlenmeye karar veriyoruz. Manevi evrim yolunda gelismemize yardimci
olacak belirli bir dersi 6grenmek icin buraya gelmeyi sectik. Cinsiyetimizi,
rengimizi, irkimizi, iilkemizi kendimiz seciyoruz ve bu yasamda {istiinde
calismak istedigimiz kaliplar bize yansitabilecek en uygun anne babayi da
biz belirliyoruz. Ama biiyiidiiglimiizde, isaret parmagimizi onlara yonelterek
sucluyoruz: “Benim bdyle olmamin nedeni sizsiniz.” Aslinda onlar1 secen
biziz, ¢linkii asmamiz gereken engeller icin onlar miikkemmel bir se¢imdi.

Inanc sistemlerimizi cok kiiciik yaslarda ediniyoruz ve yasamimizi bu
inan¢ sistemlerine uygun deneyimleri yaratarak siirdiiriiyoruz. Hayatiniza
sOyle bir doniip bakin. Ne kadar sik ayni1 deneyimi yasadigimza dikkat edin.
Bu deneyimleri tekrar ve tekrar yarattimiz, cilinkii bunlar size, kendiniz
hakkinda inandigimz seylere aynalik ediyordu. Aym sorunla ne kadar uzun
stire yasadigimiz, sorunun ne kadar 6nemli oldugu ya da yagsamimiza yonelik
ne kadar tehlike tasidigi hi¢ 6nemli degil.

Gii¢ Noktas1 Daima Simdiki Andadir

Hayatimzin bu anina kadar yasadigimz tiim deneyimler, gecmisinize
dayanan diisiince ve inanclarinizin iirtinii. Her deneyim, diin, gecen hafta,
gecen ay, gecen yil, 10, 20, 30, 40 ya da daha fazla yillar 6nce (yasiniza gore)
olusturdugunuz diisiinceler ve kullandigimz sozciiklerle yaratildi.

Ama, bunlar da gecmiste kaldi. Yasandi ve bitti. Simdi, énemli olan, bu
andan itibaren neyi diisiinmeyi, neye inanmay1 ve neyi sdylemeyi sectiginiz.

Clinkii bu diisiinceler ve sozciikler, geleceginizi yaratacak. Gii¢ noktaniz,
simdiki anda ve yarininiza, gelecek haftaniza, gelecek ayiniza, gelecek
yilimza vb. sekil veriyor.

Su anda ne diisiindiigiiniize dikkat edin. Olumlu mu, olumsuz mu? Bu
diislincenizin yarininizi bicimlendirmesini istiyor musunuz? Dikkat edin ve
farkinda olun.

Her Seyin Malzemesi Diistincedir ve Diisiincelerimizi Degistirebiliriz

Sorunumuz ne olursa olsun, yasadiklarimiz, i¢ diinyamizin disariya



yansiyan sonuclaridir. Kendinden nefret etmek bile, kendiniz hakkindaki
nefret dolu diisiincelerin {iriinii. “Ben kotii bir insanim” diyen bir diisiinceniz
var. Bu diisiince bir duygu yaratiyor ve siz bu duyguya kendinizi
kaptirtyorsunuz. Oysa bdyle bir diisiinceniz olmasaydi, béyle bir duygunuz
da olmayacakti. Diisiinceler ise degistirilebilir. Diisiincenizi degistirin,
duygularimz da ortadan kaybolacaktir.

Bunlan size, inan¢larimizin nereden geldigini gostermek icin anlattim. Bu
bilgileri liitfen, acimizin igine gémiilmek i¢in mazeret olarak kullanmayalim.
Gecmisin tizerimizde giicli yok. Olumsuz bir diisiince kalibim1 ne kadar uzun
siirdiirmiis olmamizin énemi yok. Gii¢ noktasi simdiki anda. Farkina varmak
icin ne harikulade bir sey. Su andan itibaren 6zgiir olmay1 secebiliriz!

Ister inanin Ister inanmayin, Diisiincelerimizi Biz Seciyoruz

Aym diislinceleri bir aliskanlik olarak o kadar tekrar tekrar diisiiniiyor
olabiliriz ki, bu bize diisiincelerimizi kendimiz secmiyoruz izlenimini
verebilirr. Ama ilk secimi biz yaptik. Bazi diisiinceleri diisiinmeyi
reddedebiliriz. Ne kadar siklikla kendiniz hakkinda olumlu bir sey diigsiinmeyi
kabul etmediniz? Pekala, aym sekilde kendinizle ilgili olumsuz diisiinceleri
de reddedebilirsiniz.

Bu gezegende tamidigim ya da iizerinde calistigim herkes, az ya da cok
kendinden nefret ve sucluluk duygulariyla bogusuyor. Bu iki olumsuz duygu
ne kadar fazlaysa, hayatimiz da o kadar mutsuz oluyor. Bu iki duygu
azaldikca da yasamimiz her boyutuyla daha iyiye dogru gidiyor.

Hemen Herkesin Cekirdek inanci: “Yeterince iyi Degilim”

“Yeterince iyi degilim” inancinin yani sira “Yeterince caba
gostermiyorum” ya da “Layik degilim” inanclari da var. Bunlan
sOyleyenlerden misiniz? Yeterli olmadigimiz1 diigiiniiyor ya da hissediyor
musunuz? Ama kime gore? Kimin standardlarina gore?

Eger bu inancimiz giiclilyse, o zaman nasil sevgi dolu, mutlu, basaril,
saglikl bir hayat yaratabilirsiniz?

Bu giiclii bilincalti inancimiz, yasaminiza siirekli celiskiler getirecek, bir
yerlerde aksamalar olacak, bir seyler siirekli yanhs gidecektir.



Kirginhk, Yargilama, Sucluluk ve Korku Her Seyden Cok Sorun
Yaratir

Bu dort duygu hem bedenimiz, hem de yasamimizdaki temel sorunlarin
kaynagi oluyor. Bu duygular, yasam deneyimlerimizin sorumlulugunu almak
yerine, bagkalarim suclamaktan kaynaklaniyor. Evet, yasamimizdaki her
seyden yiizde yiiz sorumlu olursak, suclayacak kimse kalmayacak degil mi?
“Digarida” olan her sey, i¢ diisiincemizin aynasi. Diger insanlarin koti
davraniglarina g6z yummuyorum, ama bize bdyle davranacak olan kisileri
bize ¢eken sey, KENDI inanclarimiz.

Eger kendinize sunlari soOyliiyorsamz: “Herkes bana gsoyle soyle
davranmyor, beni yargiliyor, asla benim igin bir sey yapmiyor, beni paspas
gibi kullaniyor, sémiiriiyor...” o zaman bu sizin DUSUNCE KALIBINIZ.

Icinizdeki baz1 diisiinceler, bu tiir davranislar1 gdsteren Kisileri yasaminiza
cekiyor. Bu tiir diisiincenizi degistirdiginiz zaman, o tiir kisiler de bagka
kapiya gideceklerdir. Artik o insanlar1 hayatiniza cekmeyeceksiniz.

Bu dort olumsuz duygu, fiziksel boyutta da ortaya cikiyor. Kirginlik
(glicenme, darilma, 6fke) uzun zaman icte tutuldugunda bedeni yemeye
baghyor ve kanser dedigimiz hastaliga neden oluyor. Siirekli kendimizi ya da
bagkalarim elestirmek, yargilamak romatizmanin kaynagi. Sucluluk duygusu
daima ceza arar ve bu ceza da agrilar yaratir. (Bir hasta bana agrilarindan
sikayet ederek geldiginde biliyorum ki sugluluk duygusuyla dolu.) Korku ve
gerginlik, kellik, ilser, hatta ayak agrilarina neden oluyor.

Kirginlik (glicenme, darilma) duygusundan bagislama yoluyla kurtulmak
kanseri bile yeniyor. Bu size basit gibi gelebilir ama ise yaradigina tanmk
oldum, bunu yasadim.

Gecmise Kars1 Tutumumuzu Degistirebiliriz

Gec¢mis yasanmis ve bitmis. Bunu degistiremeyiz. Ama gecmis hakkindaki
diigtincelerimizi degistirebiliriz.

Bizi ge¢miste biri incitti diye, simdiki anda KENDIMIZ1

CEZALANDIRMAK ne sa¢ma.

Gok derin kirginliklart olan insanlara hep sunu sdylerim: “Liitfen, bu
kirginliklar1 daha da derinlesmeden ¢6zmeye baslayin. Bir cerrahin bigagi



altinda ya da 6liim yataginda oldugunuz ana kadar beklemeyin, o zaman bir
de yasadigimz panikle basa ¢ikmakzorunda kalacaksiniz.”

Panik icinde oldugumuz anlarda, diisiincelerimizi kendimizi iyilestirme
konusuna yogunlastirmamiz ¢ok zordur. Once korkularimizi yenmek igin
zaman harcamak zorundayiz.

Eger her seyin umutsuz, bizim de kurban oldugumuz inancini secersek.
Evren bu inancimiza da “Evet” der.

Bu sa¢cma, geri, olumsuz diigiince ve inanglar (bizi destekleyip gelistiren
inanclar degil bunlar) birakmamiz hayati 6nem tasiyor. Hatta Tanr1 kavrami
bile bizim icin olmali, bize karsi degil.

Gecmisi Birakmak icin, Affetmeye Hazir Olmaliy1z

Gecmisi birakmak, kendimiz dahil herkesi affetmeyi secmek zorundayiz.
Nasil affedecegimizi bilmeyebiliriz, affetmek istemeyebiliriz; ama affetmeye
istekliyim demek bile, iyilesme siirecini baslatir. Kendi iyiligimiz icin
gecmisi birakmak ve herkesi affetmek mutlaka gerekli.

“Istedigim gibi biri olmadigin icin seni affediyorum. Seni affediyor ve
ozgir birakiyorum.”

Bu olumlu diisiince bizi 6zgiir kilar.

Tiim Hastaliklar Affetmeme Durumundan Kaynaklanir

Hastalandigimiz zaman, yliregimizi gozden gecirelim. Acaba kimi
affetmeye ihtiyacimiz var?

Course in Miracles soyle der: “Tiim hastaliklar affetmeme durumundan
kaynaklanir. Ne zaman hasta oluyorsak, affetmemiz gereken kisinin kim
oldugunu diisiinmeliyiz.”

Bu diisiinceye sunu da eklemek istiyorum: Affetmekte en cok zorlandiginiz
kisi, BIRAKMAYA EN COK GEREKSINIM DUYDUGUMUZ KiSIDIR.
Affetmek birakmak, vazge¢cmek demek. G6z yummak demek degil. Tiimiiyle
birakmak demek. NASIL affedecegimizi bilmek zorunda degiliz.
Yapacagimiz tek sey affetmeye ISTEKLiI OLMAK. Evren nasillarin
listesinden gelir.

Kendi acimizi ¢ok iyi anlayabiliyoruz. Cogumuzun anlamakta giicliik



cektigi sey, en cok affetmeye gereksinme duydugumuz ONLARIN da aci
cekmis olmalari.

Sunu anlamaliyiz ki, onlar da o an icindeki anlayis, farkindalik ve bilgi
kapasitelerine gore yapabildiklerinin en iyisini yapiyorlardi.

Insanlar, bana geldiklerinde, sorunlar1 ne olursa olsun —hastalik, parasizlik,
doyumsuz iligkiler ya da tikanmis yaraticilik duygulari—yalnizca tek sey
iizerinde calisinm. KENDINI SEVMEK.

Kendimizi OLDUGUMUZ GIBI ONAYLADIGIMIZ, sevdigimiz ve kabul
ettigimiz zaman, her sey yoluna giriyor. Kiiciilk mucizeler her yerde
goriliiyor.

Saghgimiz diizeliyor, daha cok kazamiyoruz, iliskilerimiz daha doyumlu
hale geliyor, kendimizi cok yaratici ve doyurucu bicimlerde ifade etmeye
bashiyoruz. Tiim bunlar cabalamadan, kendiliginden oluyor.

Kendini sevmek ve onaylamak, giiven ortami yaratmak, kendine
giivenmek, layik oldugunu diisiinmek ve kabul etmek kafamizin icinde bir
diizen yaratir. Bu da yasamimzda daha sevecen iligkiler, yeni bir is,
yasayacaginiz yeni ve daha gilizel bir yer saglar, hatta kilolarinizi bile
dengeler.

Kendilerini ve bedenlerini seven insanlar, ne kendilerini, ne de baskalarini
kotiiye kullanirlar.

Kendini onaylama ve kabul etme, hayatimizin her boyutunda olumlu
degisimlerin olmasi icin temel anahtarlar.

Kendini sevmek, bana gore, hicbir sey icin kendimizi elestirmemekle
baglar. Olumsuz elestiri bizi tam da degistirmek istedigimiz davranis
kalibinin icine hapseder. Kendimize gosterdigimiz anlayis ve sefkat bu kisir
dongiliden ¢ikmamizi saglar. Unutmayin, yillardir kendinizi elestiriyor ve bir
ise yaramadigim goriiyorsunuz. Bir de kendinizi onaylamay1 deneyin. Goriin
bakalim ne olacak.



@

Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Her giiniin her aninda, benden daha biiyiik bir giiciin icimden akip gectigine
inantyorum.

Bu Evrende yalnizca Bir Aklin oldugunu bilerek ondaki bilgelige kendimi agryorum.
Tiim ¢oziimler, tiim yanitlar, tiim iyilesmeler, her tiirlii yaraticilik ondan geliyor.

Bilmem gereken her seyin bana ac¢iklanacaginin, ihtiyacim olan her seyin dogru
zaman, mekan ve sirayla geleceginin bilincinde olarak, bu Giice ve Akla giiveniyorum.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ Jkinci Boliim
SORUN NEDIR?

“Ice bakmak giivenlidir.”

Saghgim Iyi Degil
Aciyor, kaniyor, agriyor, sizliyor, kasiliyor, sisiyor,sakatlaniyor, yaniyor...

géremiyorum, isitemiyorum, c¢Okiiyorum vb. Yarattiginiz baska ne varsa,
sanirim her tiirli sikayeti isittim.

fliskilerim Iyi Degil

Bogucu, yok, baskici, beni desteklemiyor, siirekli elestiriyor, sevecen
degil, siirekli denetliyor, hep benimle ugrasiyor, bana hi¢ ilgi gostermiyor,
beni paspas gibi cigniyor, beni hi¢ dinlemiyor vb. Yarattiginiz bagka ne
varsa. Evet, bu tiirden dinlemedigim sikayet kalmad.

Ekonomik Durumum iyi Degil

Hic param yok, cok az var, asla yetismiyor, bir tiirlii gelir-giderimi
dengeleyemiyorum, borca harca yetismiyor, geldigi gibi gidiyor vb.
Yarattigimz bagka ne varsa. Tabii, bu tiirden olanlarin da hepsini igittim.

Hayatim Iyi Degil

Istedigim higbir seyi yapamiyorum. Kimseyi memnun edemiyorum. Ne
yapmak istedigimi bilmiyorum. Kendime ayiracak hi¢ zamamm kalmiyor.
Kendi ihtiyac¢ ve isteklerime sira gelmiyor. Sadece onlari memnun etmek icin
bunlar1 yapiyorum. Herkes beni somiiriiyor. Kimse benim ne istedigimi
sormuyor. Hicbir yetenegim yok. Hicbir seyi dogru yapamiyorum. Her seyi
stirekli erteliyorum. Hicbir sey istedigim gibi gitmiyor vb. Kendiniz igin



bagka neler yarattiysaniz hepsini, hepsini isittim.

Yeni bir hastama hayatinin nasil gittigini sordugumda yukaridaki
yanitlardan birini aliyorum. Ya da bir¢ogunu birden. Sorunlarinin ne
oldugunu gercgekten bildiklerini saniyorlar. Ama ben bu sikayetlerin, onlarin
i¢ diinyalarindaki diisiince kaliplarinin dis diinyadaki etkileri oldugunu
biliyorum.

Temel sorularimi sordugumda, kullandiklarn sézciiklere dikkat ediyorum.

Hayatinda neler oluyor?

Saghgin nasil?

Meslegin ne?

Isini seviyor musun?

Ekonomik durumun nasil?

Ask hayatin nasil?

Son iligkin nasil bitti?

Bana biraz ¢cocuklugundan sz et.

Beden dillerini ve yiiz ifadelerini gozliiyorum. Ama 6zellikle kullandiklar1
kelimelere dikkat ediyorum. Diisiince ve sozciikler, yasanacak
deneyimlerimizi yaratiyor. Onlarin sdylediklerini dinlerken, neden o sorunlari
yasadiklarimi anlhiyorum. Kullandigimiz sozciikler diisiincelerimizin birer
gostergesidir. Bazen kullandiklar1 sozciikler, anlattiklari deneyimlere
uymuyor. O zaman ya gercekten olan bitenin farkinda olmadiklarin1 ya da
yalan soylediklerini anliyorum. Her iki durum da bir baslangi¢ noktasidir ve
bize nereden baslayacagimizi gosterir.

Ahstirma: Zorunluluk

Onlardan yapmalarini istedigim sey icin bir kalem kagit uzatiyorum.
Sayfanin tepesinden baslayarak kendilerini yapmaya zorunlu hissettikleri
seyleri siralamalarini istiyorum. (5-6 ciimle)

ZORUNLULUK LIiSTESI

------------------------------------------------------------------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------



Kimi baslamakta giicliik ¢ekiyor, kimi de yazacaklar1 o kadar ¢ok oluyor
ki, durmak bilmiyor.

Sonra listeyi tek tek bana okumalarim istiyorum. Her bir ciimlenin sonunda
“Nicin” sorusunu soruyorum.

Yanitlar ¢ok ilging ve aciklayic1 oluyor.

Ciinkii annem yapmam (olmam) gerektigini sdyledi.

Clinkli yapmamaktan korkuyorum.

Giinkii miikemmel olmaliyim.

Ama, herkes boyle yapmak zorunda.

Ginkii cok tembelim, ¢ok kisayim, cok uzunum, ¢ok sismamm, ¢ok
zayifim, ¢ok cirkinim, cok degersizim.

Bu tiir yamitlar, bana hangi inanclarda saplanip kaldiklarini, kendilerine ne
tiir sinirlar koyduklarini gosteriyor.

Getirdikleri  agiklamalara  hicbir ~yorum  yapmam.  Listelerini
tamamladiklarinda “zorunda olmak” s6zctigiintin tizerinde konusurum.

Bunun dilimizdeki en zararhh soézciiklerden biri olduguna inaniyorum.
Zorunda s6zciiglinii her kullandigimizda gercekte “yanlis” diyoruz. Ya yanlis
yapmisizdir, ya yapiyoruzdur ya da yapacagizdir.

Hayatimizda daha fazla yanliglara ihtiyacitmiz oldugunu sanmiyorum. Asil
daha cok secme 6zgiirliigiine ihtiyacimiz var. So6zliigiimden su -meli -mali
takisin1 ¢ikarmak isterdim. Olmaliyim, yapmaliyim yerine olabilirim,
yapabilirimi kullansak... Boylesi bize secenek veriyor ve bizi yanls
yaptigimiz diisiincesine sokmuyor.

Daha sonra listeyi yeni bastan okumalarini séyliiyorum. Bu kez ciimleleri
sOyle kurmalarimi istiyorum: “Eger gercekten istersem, ................
yapabilirim.” Bu tiir ctimle kurulusu konuya bambaska bir ac1 getiriyor.

Onlar yeni climleleri kurarken, yumusak sesle soruyorum: “Nigin
yapmadin?” Bu kez farkl yanitlar geliyor:

Yapmak (olmak) istemiyorum.



Korkuyorum.
Nasil yapilacagini (olacagini) bilmiyorum.
Ciinkii yeterli degilim vb.

Her seyden Once, zaten yapmak istemedikleri bir sey icin kendilerini
yillarca kinadiklarimi goriiyoruz ¢ogunlukla. Ya da zaten kendi diisiinceleri
olmayan bir seyi yapmadiklari icin kendilerini elestirmekteler. Cogu zaman
bu, bagkasinin onlara yapmalar gerektigini sdyledigi bir sey oluyor. Bu
gercegi gorebildikleri anda zorunluluk listesinde o madde kalkiyor. Oh, ne
biiyiik rahatlik!

Suf aileleri disci ya da oOgretmen olmalarimi istedi diye, yillardir
sevmedikleri bir iste calisan ne kadar cok insan var. Ne kadar sik, daha zeki
olmamiz gerektigi ya da bilmem kim gibi yaratici olmamiz veya bilmem
kimden daha zengin olmamiz gerektigi sdylendigi icin kendimizi yetersiz
hissettik.

Sizin zorunluluk listenizde rahatlamak i¢in atmaniz gereken neler var?

Insanlar bu listeyi bitirdigimizde, yasamlarina yeni ve farkli bir gézle
bakmaya baslhiyorlar. Yapmalar1 gerektigini diisiindiikleri bir¢cok seyin asla
yapmak istemedikleri seyler oldugunun, yalnizca bagkalarini memnun etmeye
calistiklarinin farkina variyorlar. Yillardir béyle diisiinmelerinin nedeni de ya
korkmalar1 ya da kendilerini yeterli hissetmemeleri oluyor.

Simdi sorun bir baska boyut kazamyor. “Yanlis oldugum” duygusunu terk
etme siirecini baslatmis oluyoruz. Neden yanlis olduklarini saniyorlardi?
Baskasinin standartlarina uymadiklar igin.

Daha sonra birinci béliimde sizinle paylastigim HAYAT FELSEFEM’i
onlara aciklamaya baghyorum. Hayatin gercekten basit olduguna inaniyorum.
Ne ekersek onu biceriz. Evren, diisiinmeyi ve inanmay1 sectigimiz her seyi
destekler. Kendimiz ve hayat hakkinda neler hissedecegimizi, kiiciikken
etrafimizda olan yetiskinlerin davranislarindan, tepkilerinden 6greniyoruz. Bu
inanclar ne olursa olsun, biiylidiiglimiizde yasam deneyimleri olarak yeniden
yaratilacaktir. Bununla birlikte, bizim isimiz diisiince kalhplariyladir ve GUC
NOKTASI DAIMA SIMDIKI ANDADIR. Degisimler bu anda baslayabilir.

Kendini Sevimek



Sorunlari ne olursa olsun, herkesle yalnizca tek bir sey tizerinde ¢alistigimi
hastalarima izah etmeye calisinrm. Bu da “Kendini Sevmek”tir. Sevgi
mucizeler yaratir. Kendini sevmek de yasamimizdaki mucizelerin
yaraticisidir.

Kendini begenmislikten, kibirden, herkese tepeden bakmaktan s6z
etmiyorum. Ciinki bunlar sevgi degil. Sadece korku. Kendimize biiyiik bir
saygl, bedenimizin ve zihnimizin mucizevi yeteneklerine siikran duymaktan
s0z ediyorum.

Bana gore “sevgi” dylesine yogun bir deger bilme duygusu ki, yliregime
dolup tasiyor. Sevgi her yone gidebilir. Her sey icin sevgi hissedebilirim.

Yasamin ta kendisine...

Yagama sevincine...

Gordiigiim giizelliklere...

Baska bir kisiye...

Bilgiye...

Zihnimizin yeteneklerine...
Bedenlerimize...

Hayvanlar, kuslar, baliklara...
Her tiirlii bitki diinyasina...
Evrene ve onun isleyis bicimine...

Bu listeye siz neler ekleyebilirsiniz?
Simdi de kendimizi nasil sevmedigimizi gozden gecirelim.

Kendimizi durmadan azarhiyor ve elestiriyoruz. Bedenlerimizi sagliksiz
yiyecekler, alkol ve uyusturucularla yipratiyoruz.

Sevilmeye layik biri olmadigimiza inanmay1 seciyoruz.

Emegimizin karsiligi olan hak ettigimiz iicreti talep etmekten korkuyoruz.

Bedenimizde hastaliklar ve agrilar yaratiyoruz.

Bize yararh olacak seyleri erteliyoruz.

Karmasa ve diizensizlik icinde yasiyoruz.

Yasamimizda her tiirlii bor¢lanma ve yiik yaratiyoruz.

Bizi kiiciimseyen sevgilileri ya da esleri hayatimiza cekiyoruz.



Siz bu listeye baska neler ekleyebilirsiniz?

Herhangi bir sekilde kendi iyiligimizi yadsiyorsak, bagka bir deyisle,
kendimize iyi ve giizel seyleri layik gérmiiyorsak kendimizi sevmiyoruz
demektir.

Kontakt lens takan bir hastam vardi. Bir giin ¢ocuklugundan gelen bir
korkuyu agti. Ertesi giin uyandiginda kontakt lenslerinin gozlerini cok
rahatsiz ettigini fark etti. Lensleri ¢ikardiginda etrafina bakindi. Her seyi ¢ok
net gorebiliyordu.

Ama giin boyunca tekrarlad1 durdu, “Inanamiyorum, inanamiyorum”, diye.
Ertesi giin yeniden kontak lenslerini takmak zorunda kaldi. Bilincaltimiz hic
saka kaldiramiyor. Ciinkii hastam, miilkemmel goren bir goz yaratabildigine
inanamamisti.

Ozdeger yoksunlugu, kendimizi sevmedigimizin bir baska gostergesi.

Tom c¢ok iyi bir sanatgiydi. Evlerinin duvar dekorasyonlarini yaptiran
bir¢ok zengin miisterisi vardi. Ama Tom borglarini zamaninda 6demekte hep
gecikiyordu. Ona gore bunun nedeni iglerini tamamlayabilmesi igin
zamanmmn hi¢ yetmeyisiydi. Isini iyi yapan ve 6zgiin iiriin iireten kisiler
istedikleri ticreti talep edebilirler. Varliklhi insanlar aldiklar1 hizmetin
karsiligim yiiksek rakamlarla ¢demeyi severler. Bu, sahip olduklar seyi
degerli kilar.

Baska ornekler:

Esimiz yorgun ve sinirli. Acaba biz ne yanhs yaptik diye diistiniiriiz.

Bir erkek bizi bir ya da iki kez yemege ¢ikarir ve bir daha da aramaz. Biz
ne yanlis yaptik diye diistiniiriiz.

Evliligimiz sona erer. Eminiz ki, basarisiz olan biziz.

Maasimiza zam istemekten korkariz.

Bedenlerimiz Gentleman’s Quarterty ya da Vogue dergilerindekilere
benzemedigi icin asagilik duygusuna kapiliriz.

Satis1 yapamadigimiz veya istedigimiz ise giremedigimiz icin “yeterince
iyi” olmadigimizi disiiniiriz.

Yakin iliskilerden korktugumuz icin kimsenin bize fazla yaklasmasina
sizin vermeyiz, degisik cinsel eglerle sevisiriz.

Karar veremeyiz, ciinkii yanlhs karar vermekten korkariz. Siz kendi



ozdeger yoksunlugunuzu nasil ifade ediyorsunuz?

Bebeklerin Miikemmelligi

Miniminnacik bir bebekken nasil da miikemmeldiniz. Bebekler kusursuz
olmak icin hicbir sey yapmak zorunda degiller. Zaten miikemmeller ve bunu
biliyormus gibi davranirlar. Evrenin merkezi olduklarim bilirler. Isteklerini
talep etmekten cekinmezler. Duygularim 6zgiirce ifade ederler. Bir bebek
kizgin oldugunda bilirsiniz, hatta tiim komgular bilir. Mutlu olduklar:
zamanlari da bilirsiniz, giiliiciikleri oday1 aydinlatir. Sevgi doludurlar.

Minik bebekler sevgi gosterilmezse oliirler. Ama biyiidiikce sevgisiz
yasamayl Ogreniriz, bebeklerse sevgisizligi asla kabullenmezler. Bebekler
bedenlerinin her yerini severler, kakalarini bile. Olaganiistii cesurdurlar.

Siz de boyleydiniz. Hepimiz béyleydik. Sonralar1 etrafimizdaki yetiskinleri
dinleyerek korkmay1 6grendik ve gérkemli olusumuzu yadsimaya basladik.

Hastalarim beni, ne kadar kétii olduklarini, ne kadar sevilmeye layik
olmadiklarina ikna etmeye calistiklarinda, onlara asla inanmam. Go6revim,
onlart bir zamanlar kendilerini nasil gercekten sevdikleri zamana geri
gotiirmektir.

Alstirma: Ayna

Hastalarimdan kiicliik bir aynada kendi gozlerine bakarak isimlerini
sOylemelerini ve, “Seni oldugun gibi kabul ediyor ve seviyorum,” demelerini
isterim.

Bu, ¢ogu insana oOylesine zor gelir ki... Birakin bu calismadan zevk
almalarini, ender olarak sakin davranirlar. Bazilarn aglar ya da aglayacak
noktaya gelir, kimisi kizar, bazilar1 goriintiileriyle ya da o6zellikleriyle alay
eder, bazilar ise yapamayacaklarinda israrlidir. Hatta bir adam aynay1 odanin
karsi duvarina firlatarak kacmaya calismisti. Bu adamin aynada yeniden
kendine bakabilmesi icin aylar ge¢cmesi gerekiyordu.

Yillarca aynaya baktigimda gordiigiim tek sey elestirecegim seyler
bulmakti. Kendimi birazcik kabul edilebilir hale getirebilmek icin kaglarimi
diizeltmeye harcadigim sonsuz saatler simdi bana komik geliyor. G6ézlerimin
icine bakmaktan nasil korktugumu hala hatirlarim.



Bu basit alistirma bana ¢ok sey gosteriyor. Bir saatten daha az bir zaman
icinde dis sorunlarin altinda yatan temel sorunlarin bazilarini yakalamis
oluyorum. Eger sadece problemin goriinen yiizii {izerinde calisirsak, her
ayrint1 icin saatler boyu ugrasabiliriz; tam her seyin {istesinden geldigimizi
diisiindiiglimiiz anda, bir baska seyde yeni bir sorun patlak verir.

“Sorun” Ender Olarak Gercek Sorundur

Geng¢ kadin goriiniisiinden son derece rahatsizlik duyuyordu, o6zellikle
dislerinden. Bir disciden digerine gidiyordu. Ama her biri digerinden daha da
kotliydii. Burun ameliyati yaptirdi ama daha da cirkinlesmisti. Her doktor,
kendisinin ¢irkin oldugu inancini yansitiyordu. Sorun, goriiniisii degildi, ama
o kendisinde bir yanlislik olduguna inaniyordu.

Nefesi cok kotii kokan bir baska kadin vardi. Kadinin yakininda olmak cok
rahatsiz ediciydi. Din egitimi goriiyordu, goriiniiste cok erdemli ve dindardi.
Ama altinda miithis 6fke ve kiskanclik dolu bir insandi. Hele hele birisinin
kendisine rakip olabilecegini diisiindiigiinde bu kisilere kin kusuyordu.
Icindeki gercek diisiinceleri nefesiyle disa yansiyordu, sevecen davrandiginda
bile itici bir kisilik sergiliyordu. Onu kimse tehdit etmiyordu, kendisinden
bagka.

Annesi onu Hodgkin’s hastaligi ve kalan ii¢ aylik Omriiyle bana
getirdiginde delikanli heniiz on bes yasindaydi. Annesi dogal olarak panik
icinde ve idare etmesi oldukca zor biriydi. Ama gen¢ cocuk zeki ve parlakti
ve yasamak istiyordu. Ona soyledigim her seyi yapmaya hazirdi.
Diisiincelerini ve sarfettigi s6zleri degistirmeye bile. Ayr1 yasayan annesiyle
babasi siirekli kavga ediyordu. Diizenli bir ev hayati yoktu.

Aktér olmay: kafasina takmusti. Un ve para pesinde kosmasi, yasamdan
haz alma yetenegini de engelliyordu. Ancak meshur olursa degerli olacagina
inanmisti. Ona kendisini oldugu gibi kabul etmesini ve sevmesini 6grettim.
Boylece saghigina kavustu. Simdi artik bir yetiskin ve Broadway’da siirekli
olarak sahneye cikiyor. Kendisi olmanin hazzim 6grendiginden beri, tiyatro
kapilar1 da ona agilmis oldu.

Sismanlik, gercek sorunun nedenine inilmeden diizeltilmeye calisildig1 icin
ne kadar bosuna enerji tiikettigimizi gosteren bir diger érnek. Insanlar yillar
boyu kilolariyla savasiyorlar ama bir tirlii kilo veremiyorlar. Tim



sorunlarinin sisman olmaktan kaynaklandigimi diistiniiyorlar. Fazla kilolar,
derin bir icsel sorunun disaridaki sonucu. Bana gore sorun, daima korku ve
korunma ihtiyaci. Korku dolu, giivensiz ya da yetersiz oldugumuzu
hissettigimiz zaman, ¢ogumuz korunmak icin kilo almaya baslariz.

Sisman oldugumuz icin kendimizi suglamamiz, yedigimiz her lokmadan
sucluluk duymak, fazla kilolardan kurtulmak icin denedigimiz binbir yol,
bosuna kiirek cekmekten baska bir sey degil. Yirmi yil sonra hala fazla
kilolarimizla savasiyor oluruz, cilinkii gercek sorunla ugrasmaya hala
baslamamisizdir. Kendimizi sadece daha da korku dolu ve giivensiz
hissederiz. Daha iyi korunmak icin daha da fazla kilo alirz.

Rejimlerle, fazla kilolarla ilgilenmem. Ciinkii rejimler basarili olmuyor.
Yapilmas: gereken tek rejim, diisiinsel rejimdir, kendimizi olumsuz
diisiincelerden arindirmak. Hastalarima sdyle derim: “Simdilik bu konuyu bir
kenara koyalim, 6nce birkac baska seyle ugrasalim.”

(Cogunlukla, sisman olduklarn igin kendilerini sevemediklerini sOylerler.
Bir kizin dedigi gibi “kodselerim ¢ok yuvarlak.” Ben de onlara kendilerini
sevmedikleri icin sisman olduklarim sdylerim. Kendimizi sevmeye ve
onaylamaya basladigimizda, kilolarin nasil kendiliginden ucup gittigini
gormek sasirtici oluyor.

Bazen hastalarima, hayatlarini degistirmelerinin ne kadar kolay oldugunu
sOyledigimde bana kiziyorlar. Onlarin sorunlarimi anlamadigimi saniyorlar.
Bir kadin ¢ok kizmig ve sdyle demisti:

“Buraya doktora tezimi yazma konusunda yardima ihtiyacim oldugu i¢in
geldim, kendimi sevmeyi 6grenmek icin degil.” Bana goreyse, onun temel
sorunu kendinden nefret etmesiydi. Bu nefret hayatinin her boyutuna
yansiyordu, doktora tezini yazmasina bile. Kendisini boyle degersiz hissettigi
stirece hicbir seyde basarili1 olmasi beklenemezdi.

Beni dinlemek istemedi ve gbézyaslari icinde cikip gitti. Bir y1l sonra yine
geldi. Yine ayni sorunla ve birka¢ baska sorunla daha. Bazi insanlar hazir
degildir. Bunda bir yargilama yok. Hepimiz kendimiz icin dogru olan
zamanda, yerde ve siralamada degismeye baslariz. Ben bile kirk yaslarina
gelene kadar degisimlerimi gerceklestirmeye baglamadim.

Gercek Sorun



Iste bir hasta, kiigiiciik zararsiz bir aynaya bakugi icin cok kizgin. Zevkle
tebessiim ederim ve derim ki: “Giizel, simdi ‘gercek sorun’a bakiyoruz, simdi
oniinde duran gercek engeli asmaya baslayabiliriz.”

Kendini sevmek konusunda biraz daha konusurum ve benim icin kendini
sevmenin, kendimizi hicbir nedenden dolay1 asla ve asla elestirmemekle
bagladigin sdylerim.

Onlara kendilerini elegtirip elestirmediklerini sordugumda, yiizlerine
dikkat ederim. Tepkileri bana ¢ok sey sdyler.

Tabii ki elestiririm.

Bunu her zaman yaparim.

Eskiden yaptigim kadar degil.

Iyi ama kendimi elestirmezsem, nasil degisebilirim ki?

Herkes elestirmiyor mu?

Son soruyu sOyle yanitlarim: “Biz baskalarindan s6z etmiyoruz. Seninle
ilgili konusuyoruz. Kendini neden elestiriyorsun? Begenmedigin hangi
yonlerin var?”

Onlar siralamaya basladikca ben de liste tutarim. Soyledikleri genellikle
“zorunluluk listesi”’yle aymi seylerdir. Cok uzundurlar, cok kisadirlar, cok
sismandirlar, cok zayiftirlar, cok aptaldirlar, cok yashdirlar, cok genctirler,
cok cirkindirler. (Cogunlukla en yakisikli veya giizel olanlar bunu séyler.)
Yani daima “cok” bir seylerdir. Sonunda asil soruna geliriz. “Yeterince iyi
degilim.”

Nihayet! Ana sorunu bulduk. Insanlar kendilerini elestiriyorlar, ciinkii
yeterince iyi olmadiklarina inaniyorlar. Hastalarim hep bu noktaya ne kadar
cabuk geldigimize sasarlar. Artik yan iriinler olan bedensel sorunlarla, iligki
sorunlariyla, para sorunlariyla, yaratici ifade eksikligi sorunlariyla ugrasmak
zorunda degiliz. Tiim enerjimizi, her seyin nedeni olan sorunu ortadan
kaldirmaya yoneltebiliriz. “KENDINi SEVMEMEK!”



@

Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Daima Tanrisal olarak korunuyor ve yol gosteriliyorum.

Icime bakmak icin giiven duyuyorum.

Gegcmise bakmak icin giiven duyuyorum.

Hayata bakis acimi genigletmek icin giiven duyuyorum.

Ben kisiligimden daha oéte bir varligim... gecmiste de, simdi de, gelecekte de.

Simdi varligimin gérkemini tanimak ve kabul etmek icin kisilik sorunlarimi asmayi
seciyorum.

Kendimi sevmeyi 6grenmeye tiimiiyle hazirim.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ Uciincii Boliim

SORUN NEREDEN
KAYNAKLANIYOR?

“Geg¢cmisimin lizerimde hicbir gticii yok.”

Pekala, biraz ugrastik, sorun SANDIGIMIZ seyleri teker teker ayikladik.
Simdi gercek sorun olduguna inandigim seyle karsi karsiyayiz. YETERINCE
I'YI OLMADIGIMIZI diisiiniiyoruz ve KENDINI SEVME YOKSUNLUGU
var. Benim hayata bakis acimdan gordiigiim sey, eger bir sorun varsa iste
nedeni bu. O zaman bu inancin nereden geldigine bakalim.

Kendinin ve yasamin miikemmelligini bilen minicik bir bebek olmaktan,
sorunlarla dolu, az ya da cok o6lciide degersiz ve sevgiye layik olmadigina
inanan bir insan haline nasil geldik? Kendilerini seven insanlar, daha da ¢ok
sevebilirler.

Tomurcuk halindeki bir giilii diisiiniin. Yapraklarim tiimiiyle agsa da, son
giil yaprag: diisene kadar, daima giizel, miikemmel ve siirekli degisim icinde.
Biz de Oyleyiz. Daima miikemmel, giizel ve stirekli degisim icindeyiz.
Anlayis, farkindalik ve bilgimiz 6lgilisiinde yapabilecegimizin en iyisini
yapiyoruz hep. Bu anlayisimizin, farkindaligimizin ve bilgimizin sinirlar
genisledikce degisik yollar deneyecegiz.

Zihinsel Temizlik

Simdi ge¢misimizi biraz daha kurcalayalim. Bizi yoneten inanglarin neler
oldugunu bir gozden gecirelim.

Baz1 kimseler bu temizleme islemini ¢ok ac1 verici bulurlar. Ama ille de
ac1 vermesi gerekmiyor. Temizlik yapmadan 6nce, orada nelerin olduguna
bakmaliyiz.

Bir oday1 dip bucak temizlemek istiyorsaniz, orada olan her seyi gozden



gecireceksiniz. Baz1 seylere sevgiyle bakacak, tozunu alacak ya da onlara
yeni bir giizellik vermek icin cilalayacaksiniz. Bazi seylerin tamire ihtiyaci
oldugunu gorecek, bunlar bir kenara ayiracaksimz. Bazi seylere ise artik hig
ihtiyacimz kalmamustir. Onlarn atma zamani gelmistir. Eski dergiler,
gazeteler, kirli kagit tabaklar gayet sakin bir sekilde ¢op tenekesine atilabilir.
Oday1 temizlemek i¢in kizgin olmak gerekmiyor.

Zihinsel temizlik yapmak icin de gerekmiyor. Baz1 inanclarin ¢épe atilmasi
icin kizginhk duymaya ihtiyacimiz yok. Tabaktaki yemek artiklarimi ¢Ope
dokmek kadar kolaylikla yapabilirsiniz. Bu aksam yemegini hazirlamak igin
diiniin ¢c6p tenekesinin icinde malzeme arar miydinmiz? Yarinin deneyimlerini
yaratmak i¢in diiniin zihinsel ¢6p tenekesini karistirmak niye?

Bir diislince veya inang size hizmet etmiyorsa, birakin gitsin! Bir seye bir
zamanlar inandinmz diye, sonsuza dek inanmaniz gerekiyor diyen bir yasa
yok.

Oyleyse bizi simirlandiran su inanglardan bazilarina bir bakalim ve nereden
kaynaklandiklarini gorelim.

SINIRLANDIRAN INANC: “Yeterince iyi degilim.”

NEREDEN KAYNAKLANDI: Babasi ogluna siirekli aptal oldugunu
sOyliiyordu.

Gen¢ adam basarili olmak istiyordu. BoOylece babasi onunla iftihar
edecekti. Ama sucluluk duygusu aklim karistiriyor, bu da onda ofke ve
kirginlik yaratiyordu. Bu yiizden de el attigi her sey basarisizlikla
sonuclanmaktaydi. Babasi ona siirekli olarak is kurmasi icin ekonomik
yardim yapiyordu. O da ardi ardina igleri batirniyor, bdylelikle
basarisizliklariyla babasindan intikam aliyordu. Babasina siirekli 6detiyordu,
odetiyordu, ddetiyordu. Ama gercekten kaybeden kendisiydi.

SINIRLANDIRAN INANC: Kendini sevmek yoksunlugu.

NEREDEN KAYNAKLANDI: Babasimin takdirini kazanmaya
calisiyordu.

Babasi gibi biri olmak, olsa olsa gen¢ kadinin olmay isteyecegi son seydi.
Hicbir konuda anlasamiyorlar, siirekli tartisiyorlardi. Babasindan bekledigi
tek sey takdir edilmekti. Ama bunun yerine bol bol elestiri aliyordu. Bedeni
agrilar icindeydi. Babas1 da aym agnlarn cekiyordu. Agrilarim kizginliginin



yaratigini bilmiyordu. Babasinin da agrilarina kendi kizginliginin neden
oldugunu bilmedigi gibi.

SINIRLANDIRAN INANC: Hayat tehlikelidir.

NEREDEN KAYNAKLANDI: Korku dolu bir baba.

Bir hastam hayatin zalim ve acimasiz olduguna inaniyordu.

Glilmekten korkardi. Eger giilerse, basina “kotii” bir sey geleceginden
emindi. “Gililme, sonra basina kotii seyler gelir, aglarsin” telkinleriyle
biytitiilmiistii.

SINIRLANDIRAN INANC: Yeterli degilim.

NEREDEN KAYNAKLANDI: Terk edilmek ve 6nemsenmemek.

Konugmakta zorluk c¢ekiyordu. Sessiz olmak, onun igin bir yasam
bicimiydi. Yeni alkol ve uyusturucu tedavisinden c¢ikmisti. Kendisinin kotii
bir insan oldugunu diisiiniiyordu.

Annesi cok kiiciikken 6lmiis, teyzesi tarafindan biiytitiilmiistii. Teyze emir
verme disinda konusmayan biriydi. Yani sessizlik iginde yetismisti.
Yemeklerini bile sessizce tek basina yiyor, sonra yine tek basina odasina
kapanmiyordu. Sevgilisi de c¢ok sessiz bir adamdi. Birlikte olduklarn
zamanlarini bile yalmzlik ve sessizlik icinde geciriyorlardi. Sevgilisi
oldiigiinde biisbiitiin yalmz kalmisti.

Ahstirma: Olumsuz Mesajlar

Simdi yapacagimiz calismada biiyiik bir kagit alin. Ailenizin sizde eksik
(yanlis) bulduklarini séyledikleri seyleri yazin. Ne tiir olumsuz mesajlar
isitiyordunuz? Bu liste icin miimkiin oldugu kadar cok sey hatirlamaya
calisin. Yarim saat genellikle yeterli oluyor.

Para konusunda neler soyliiyorlardi? Bedeniniz hakkinda? Sevgi ve
iligkiler konusunda? Ya yeteneklerinizle ilgili? Sizi sinirlandiran ne tiir
olumsuz elestirilere muhatap oluyordunuz?

Yazdiginiz mesajlara tarafsiz bir gozle bakin ve sunun farkina varin:
“Demek, bu inancimin temelinde yatan buymus.”

Simdi bir kagit daha alalim ve biraz daha derinlere inelim. Bir ¢ocuk
olarak, baska ne tiir olumsuz mesajlar isittiniz?



Akrabalardan
Ogretmenlerden
Arkadaslardan

Otoriteyi temsil edenlerden
Dinle ilgili kisilerden

Tek tek yazin. Acele etmeden. Bedeninizde neler hissettiginizin de
farkinda olun.

Bu iki kagit sayfasina yazdiklariniz, bilincinizden c¢ikarilmasi gereken
diisiincelerdir. Iste size “Yeterli degilim” duygusunu hissettiren inanclar.

Kendinizi Bir Cocuk Olarak Goriin

Siz ve ben, ii¢ yasindaki bir cocugu odanin ortasina koyalim. ikimiz birden
cocuga bagirmaya baslayalim. “Ne kadar aptal bir cocuksun, hicbir seyi
beceremiyorsun, o dyle yapilmaz boyle yapilir, yapma diyorum sana, her yeri
dagittin, ortalig1 rezil ettin.” Hatta bir iki tokat da atalim. Bu cocuk ya
korkuyla odanmin bir kogesine sinecek ve sessiz, pisirik bir c¢ocuga
doniisecektir ya da illallah dedirten cinsten, her seyi kirip déken, zarar veren
cok yaramaz bir cocuga. Cocuk ya dyle ya boyle olacaktir. Ama her iki halde
de cocugun icindeki potansiyeli asla kesfedemeyecegiz.

Ayni cocuga soyle davrandigimizi diisiinelim: “Seni cok seviyorum, sen
cok degerli bir cocuksun, ne kadar giizel, zeki, yetenekli bir cocuksun. Ne
giizel seyler yaratiyorsun, aferin ¢ok giizel yapmigsin. Uziilme, herkes hata
yapabilir. Bak bu hatandan ne 6grendin? Ne olursa olsun yaninda olacagiz,
secimlerinde seni destekleyecegiz” Bu cocuktaki potansiyel ortaya ¢ciktiginda,
gordiikleriniz sizi hayretten hayrete diisiirecektir.

Hepimizin icinde o ii¢ yasindaki cocuk var. Ve zamammzin biyiik
cogunlugunu icimizdeki o c¢ocuga bagirmakla geciriyoruz. Sonra da
hayatimiz neden bir tiirlii istedigimiz gibi gitmiyor diye iiziiliiyoruz.

Sizi siirekli elestiren bir insanla zamaninizi paylasmak ister miydiniz?
Belki size de ¢ocukken béyle davramldi. Oyleyse cok acikli... Ama bu ¢ok
onceydi. Asil acikli olan, hala kendinize o sekilde davranmay1 se¢cmeniz.

Iste, simdi 6niimiizde cocuklugumuzda isittiimiz olumsuz mesajlarin
listesi var. Bunlardan hangileri kendi hakkinizdaki olumsuz inanclarimza



uyuyor? Hemen hemen hepsi mi? Biiyiik olasilikla evet.

Yasam senaryomuzu ¢ocukluk mesajlarimiza gore hazirliyoruz. Hepimiz
iyi, kiiciik ¢ocuklariz. Itaatkdr bir sekilde “onlarin” bize soyledigi seyleri
“gercek” olarak kabul ediyoruz. Ana babalarimizi suglayarak 6miir boyu
kurban roliinii siirdiirmek cok kolaydir. Ama zevkli degildir, hele bizi bu kisir
dongiiden cikaracak yol hic degil kuskusuz.

Ailenizi Su¢clamak

Bir sorunda takili kalmak istiyorsaniz, su¢lamak en emin yoldur. Birisini
sucladigimizda, giliciimiizden vazgeceriz. Anlayis kazanmaksa, sorunun
listesinden gelmeyi saglar ve gelecegimizin kontrolunu elimize verir.

Gecmis degistirilemez. Gelecek, simdiki diisiincelerimizle bicimlenir.
Ozgiirliigiimiize kavusmak icin sart olan, anne babamizin kendi anlayis, bilgi
ve farkindalik cercevesinde yapabildiklerinin en iyisini yaptiklarim
anlamaktir. Birisini sucladigimizda, kendimiz icin sorumluluk almiyoruz
demektir.

Bize bunca “kotiiliik” yapan bu insanlar da sizin kadar korku ve
giivensizlik doluydular. Tipki sizin gibi caresizlik hissediyorlardi.
Kendilerine 6gretilen seyleri sizlere 6gretmekten bagka ellerinden ne gelirdi
ki.

Anne babanmizin ¢ocuklugu hakkinda ne kadar bilginiz var, 6zellikle on
yasindan Onceki donemleri hakkinda? Eger hala miimkiinse, 6grenmeye
calisin. Onlarin nasil bir ¢cocukluk yasadigini 6grenebilirseniz, size niye dyle
davranmis olduklarimi daha kolaylikla anlamis olacaksiniz. Anlayis size
sefkat kazandiracaktir.

Eger bilmiyorsaniz ve 0grenme imkanimz yoksa, ¢ocukluklarinin nasil
olabilecegini goziiniizde canlandirmaya ¢alisin. Ne tiir bir cocukluk, boyle bir
yetigkini yaratir?

Bu bilgiye kendi o6zgiirliigiiniiz icin ihtiyacimz var. Onlan
ozgirlestirmeden, kendinizi 6zgiirlestiremezsiniz. Onlar1 bagislamadan,
kendinizi bagislayamazsiniz. Onlardan miikemmellik bekliyorsaniz,
kendinizden de miikemmellik bekleyeceksiniz ve yasaminiz boyunca mutsuz
bir insan olacaksiniz.



Anne Babamizi Se¢cmek

Anne babamiz1 kendimizin sectigi varsayimina katiliyorum.

Ogrendigimiz dersler, anne babalarimizin “zayifliklarina” miikemmel bir
sekilde uyuyor.

Sonsuzlugun akisinda, hepimizin sonsuz bir yolculuk iginde oldugumuza
inamyorum. Bu gezegene ruhsal evrimimiz igin gerekli olan bazi dersleri
ogrenmeye geldik.

Cinsiyetimizi, rengimizi, lilkemizi biz se¢iyoruz; sonra ¢evremize bakinip
diisiince ve davranis kaliplarimiza “aynalik” yapacak en uygun ana babayi
buluyoruz.

Bu gezegene yaptigimiz ziyaret, okula gitmek gibi bir sey. Bir giizellik
uzmani olmak istiyorsan, bir giizellik okuluna gidersin.

Avukat olmak istersen, hukuk fakiiltesine gidersin. Bu yasaminda da
sectigin ana baba, 6grenmeyi sectigin seyin “uzmanlar1” oluyor.

Biiylidiigimiizde, parmagimizla ana babamizi isaret edip, “Sen beni bu
hale getirdin!” diye suclariz.

Ama ben onlar1 bizim sectigimize inaniyorum.

Baskalarim Dinlemek

Kiicticiik bir cocukken, bizden biiyiik abla ve agabeylerimiz bize Tanr gibi
goriiniirler. Kendi mutsuzluklarinin acisini da fiziksel veya sozsel saldirilarla,
biiyiik olasilikla bizden ¢ikarmaya ¢alismigslardir.

“Bak, bu yaptigini sdylerim haa...” (sucluluk duygusu asilamak)

“Sen daha bebeksin, bizim gibi yapamazsin.”

“Bizimle oynayabilmek icin ¢ok aptalsin.”

Okulda égretmenlerimizin de iizerimizdeki etkisi biiyiiktiir. Ilkokul besinci
siniftayken bir 6gretmenim iyi niyetle bana balerin olmak i¢in boyumun ¢ok
uzun oldugunu sdylemisti. Ona inandim. Dans1 ¢ok sevdigim halde, balerin
olma hayallerim boylece suya diistii.

Sinavlara ve notlara o konudaki bilginizin 6lciisii olarak m1 bakiyordunuz,
yoksa 6zdegerinizin bir 6l¢iisii olarak mi?

Cocukluk arkadaslarimiz yasam hakkindaki yanhis bilgilerini bizimle
paylasirlar. Okulda diger cocuklarin asagilayici sozleri ve alaylar tizerimizde



derin etkiler yapar. Ben cocukken, soyadim “Lunney”di ve bu yiizden
cocuklar bana “lunatik” derlerdi. (Lunatik deli demek.)

Komgularin da iizerimizdeki etkisi biliyilk. Sadece hakkimizdaki
sOzlerinden dolay1 degil. Ayni zamanda “Komsular ne diigiiniir?” séziinii sik
sik isittigimiz icin.

(Cocuklugunuzda otoriteyi temsil eden bagka kimlerin {izerinizde etkili
oldugunu diisiintin.

Ayrica televizyon ve basin yoluyla yapilan giiclii ve ikna edici reklamlar
da gozard: etmeyelim. Uriinler dylesine pazarlamiyor ki, onlar kullanmazsak
kendimizin degersiz ya da yanlis oldugumuz beyin yikamasina inanir hale
geliyoruz.

x ok 3k

Hepimiz, neler olursa olsun, kiiciik yasta kosullandirildigimiz sinirlarimizi
asmak icin buradayiz. “Onlar” bize ne sdylemis olurlarsa olsunlar, kendi
gorkemimizin ve yiiceligimizin farkinda olmak i¢in buradayiz. Sizin asmak
zorunda oldugunuz kendi olumsuz inanglariniz var, benim de asmak zorunda
oldugum kendi olumsuz inang¢larim.
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Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey, miikemmel, biitiin ve tam.

Gegmisin tizerimde giicii yok. Ciinkii 6grenmeye ve degismeye hazirim.

Gegmigse, beni bugiin oldugum noktaya getiren gerekli bir siire¢ olarak bakiyorum.

Zihinsel evimin odalarini temizlemek icin bulundugum noktadan baglamaya hazirim.

Nereden basladigimin énemli olmadigini biliyorum. Bu nedenle en kiiciik ve en kolay
odalardan bagsliyorum. Béylece sonuclari cabucak gorebilecegim.

Bu seriivenin icinde olmaktan heyecan duyuyorum. Ciinkii bu 6zel deneyimden bir
daha asla gegmeyecegimi biliyorum.

Kendimi ézgiir birakmaya hazirim.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ Dordiincii Boliim

DOGRU MU?

“Gergek benim degismeyen parcamdir.”

“Dogru mu ya da gercek mi?” sorusunun iki yamti vardir. “Evet” ve
“Hayir”. Eger dogruluguna INANIYORSANIZ dogrudur. Dogru olmadigina
INANIYORSANIZ dogru degildir. Nasil baktiginiza bagl olarak bardak hem
yar1 dolu, hem yar bostur. icinden diisiinmeyi sececegimiz milyarlarca
diisiince var.

(Cogumuz, anne babamizin diisiindiigii dogrultudaki diistinceleri seciyoruz.
Ama boyle devam etmek zorunda degiliz. Yalmzca bodyle diisiinmemiz
gerektigini sOyleyen bir yasa yok.

Neye inanmay1 seciyorsam, o, benim icin gercek olur. Neye inanmay1
seciyorsaniz, 0, sizin gerceginiz olur. Diisiincelerimiz tamamiyle farkh
olabilir. Yasamimiz ve deneyimlerimiz de tiimiiyle farkl.

Disiincelerinizi Gozden Gegirin

NEYE INANIYORSAK, O BiZIM GERCEGIMiZ OLUR. Birdenbire
kendinizi ekonomik bir yikimin icinde bulursaniz, bir boyutta ekonomik
rahatliga layik olmadiginiza inanabilirsiniz ya da 6demesiz ve borgsuz bir
hayati olmadigini diigiinebilirsiniz. Veya iyi seylerin uzun siirmedigine
inaniyorsaniz, miicadelesiz hayatin olmadigini mi diisiiniiyorsunuz, yoksa sik
sik isittigim gibi “Bende sans yok” mu diyorsunuz?

Bir tiirlii saghkh bir iliski kuracak kisi karsiniza ¢ikmiyorsa, “Kimse beni
sevemez” veya “Sevilmeye layik degilim” inancina sahip olabilirsiniz. Belki
de tipki anneniz gibi yénetilmekten korkuyorsunuzdur veya “Insanlar hep
beni kullaniyorlar” diye diisiiniiyorsunuz.

Sik sik hastalaniyorsaniz, “Ailemde herkes sik sik hastalaniyor”dur. Belki



de hava degisimlerinin kurbanisiniz. Ya da “Ben hayata ac1 ¢ekmek igin
gelmisim” veya “Basim sikintidan bir tiirlii kurtulmuyor.”

Belki de daha farkli bir inancimz var. Hatta onun farkinda bile
olmayabilirsiniz. Cogu insan farkinda olmuyor. Sorunlarinin nedenlerinin
disaridan goriinen kosullar oldugunu saniyorlar. Birisi size dissal kosullar ile
icsel diisiinceler arasindaki baglantiyr gosterene dek, hayatta kurban rolii
oynamays1 stirdiirtirsiiniiz.

SORUN INANC

Ekonomik yikim Maddi rahatlik icinde olmay!
hak etmiyorum

Arkadassiziik Kimse bani sevimiyor

Is sorunlar Yeterli degilim.

Siirekli baskalarim memnun Hi¢ benim istedigim olmaz ki
etmeye calismak

Sorun ne olursa olsun, kékeni bir diisiince kalibinda yatiyor ve DUSUNCE
KALIPLARI DEGISTIRILEBILIR.

Size dogru gelebilir, dogru gibi GORUNEBILIR; tiim bu sorunlar
hayatimizda siirekli miicadele ettigimiz problemler. Ama kargilastigimiz
sorun ne kadar zor olursa olsun, icsel bir diisiince kalibinin, distaki
sonucundan baska bir sey degil.

Hangi diisiincelerin sorunlarinizi yarattigimi bilmiyorsanmiz su anda dogru
yerdesiniz. Ciinkii bu kitap bunlar1 bulmaniza yardimci olmak amaciyla
yazildi. Hayatinizdaki sorunlara bakin. Ve kendinize sorun. “Hangi
diistincelerimle bu sorunu yarattyorum?”

Kendinize sessizce oturup bu soruyu sorma olanagl tanirsaniz, igsel
zekaniz size yaniti gosterecektir.

0, Sadece Cocuklugunuzda Ogrendiginiz Bir Inang

Bazi inanclarimiz olumlu ve yararhdir. Bu tiir diisiinceler, yasam boyu bize
yardimci olur. “Caddeyi gecmeden sola, saga bak” gibi.

Baz1 diisiinceler ise ilk basta yararli oluyor. Ama biiyiidiigiimiizde artik
hiikmii kalmiyor. “Yabancilara kars: dikkatli ol” kiiciik bir ¢ocuk icin gerekli
ama bir yetigkin icin aym inanci siirdiirmek insanlardan korkmaya ve



yalmzliga neden oluyor.

Neden “Bu gercekten dogru mu?” sorusunu kendimize sormak icin pek
zaman ayirmiyoruz? Ornegin, “Ogrenmek benim igin zor” diye bir inanca
neden sahibim? “Peki, bu hala dogru mu?” “Bu inan¢ nereden
kaynaklaniyor?” “Ilkokul birinci sinif égretmenim bana béyle dedigi icin mi
hala dogru olduguna inaniyorum?” “Bu inan¢tan vazgec¢mek benim igin iyi
olacak m1?”

“Erkekler aglamaz”, “Kizlar agacglara tirmanmaz” gibi inanclar,
duygularin1 saklayan erkekler, fiziksel etkinliklerden korkan kadinlar
yaratiyor.

Cocukken bize diinyanin tehlikeli, korkulacak bir yer oldugu 6gretilmisse,
bu inanc1 dogrulayacak her seyi, kendimiz icin dogru olarak kabul ediyoruz.
“Yabancilara giivenilmez”, “Geceleri yalniz basina sokaga cikilmaz” veya
“Insanlar seni aldatir” gibi inanclar icin de aym sey gecerli.

Ama ¢ocukken bize diinyanin giivenli ve dost bir yer oldugu 6gretilmisse,
inanglarimiz da farkli olacaktir. Gittigimiz her yerde dost insanlarla
karsilasacak, sevgiyi her yerde bulabilecek ve neye ihtiya¢c duyuyorsak, bir
sekilde ihtiyacimiz karsilanacaktir.

Cocukken, “Hep benim yiizimden” duygusu ve suclamasi bize
yasatilmissa, hayat boyu ne olursa olsun “Hep benim yiiziimden” oldugu
sucluluk duygusunu tasiyacagiz. Bu inancimz sizi siirekli 6ziir dileyen biri
haline getirecektir.

(Gocukken, “Ben o6nemli degilim”i Ogrendiyseniz, bu inang¢ sizi hep
kuyruklarin sonunda birakacaktir. Benim ¢ocuklugumda, okulda bir dilim
pastay1 bile yiyemeyen tek 6grenci oldugum gibi. Bana sira geldiginde pasta
bitmisti. Bazen, kimse size dikkat etmedigi icin, goriinmez oldugunuz
duygusuna bile kapiliyorsunuz.

(Gocuklukta yasadiginiz seyler size “Kimse beni sevmiyor”u mu ogretti?
Yalmizlik cekeceginizden emin olabilirsiniz. Hayatiniza arada sirada bir
arkadas veya sevgili girse bile, kisa stireli olacaktir.

Aileniz size “Higbir sey yetmiyor”u mu 6gretti? Siirekli ucu ucuna yasiyor
ya da borg harctan bir tiirlii kurtulamiyor olacaksiniz.

Her seyin ¢ok zor olduguna ve gittikce de zorlasacagina inanarak biiyiiyen
bir hastam vardi. Hayattaki en biiylik zevki tenis oynamakti. Sonra dizini



incitti. Bulabildigi her doktora gitti, dizi gittikce kotiilesti. Sonunda hig tenis
oynayamaz hale geldi.

Bir bagka hastam bir din adaminin ogluydu. Herkesin kendisinden &nce
gelmesi gerektigi 0Ogretisiyle biiylimiistii. Din adamimin ailesi hep
bagkalarindan sonra geliyordu. Bugiin miisterilerine en karli olanaklar
sunmada ¢ok bagarili bir borsaci. Ama kendisi cep harchig: konusunda bile
sikinti cekiyor. Inanci hald onu bagkalarinin ardinda, kuyrugun sonunda
tutuyor.

Inaniyorsamz, Dogrudur

“Ben boOyleyim iste”, “Hayat bdyle, ne yapayim” soOzleri ne kadar sik
soylenen sozler. Bu sozlerden cikan anlam, INANDIGIMIZ seylerin bizim
icin dogru oldugudur. Genellikle inandigimiz sey, bir baskasinin diisiincesini,
kendi inang sistemimizle birlestirmek oluyor. Tiim inandigimiz diger seylerle
uyum saglamasi da dogal oluyor.

Sabah uyandigimzda, yagmur yagiyorsa “Off, ne kotii bir giin!”
diyenlerden misiniz?

Kotii bir giin degil. Sadece 1slak bir giin. Yagmura uygun kiyafetler giyip,
bakis acimizi degistirdigimizde, bir¢ok zevkli yagmurlu giinler yasayabiliriz.

Eger inancimiz, yagmurlu giinlerin kotii olduguysa, yagmurlu giinleri hep
icimiz sikilarak yasayacagiz. O anda olan seyle akmak yerine, giin boyu
akintiya karsi kiirek cekecegiz.

“Iyi” ya da “kétii” hava diye bir sey yok. Sadece bireysel tepkilerimiz var.

Gilizel bir hayat istiyorsak, giizel diisiincelerimiz olmali.

Uretkenlik icinde gecen bir hayat istiyorsak, iiretken diisiincelerimiz
olmali. Sevgi dolu bir hayat istiyorsak, sevecen diisiincelerimiz olmal.

DUSUNSEL VE SOZSEL OLARAK NE TUR MESAJLAR
GONDERIYORSAK, AYNI BICIMDE BiZE GERiI GELECEKTIR.

Her An Yeni Bir Baslangictir

Tekrar ediyorum. GUC NOKTASI DAIMA SIMDIKI ANDADIR. Asla
caresiz degilsiniz. Degisim, KENDI DUSUNCELERIMIZDE simdi ve
burada basliyor! Ne kadar uzun siiredir olumsuz bir siire¢ icinde yasadigimiz,



hastaliklarimiz, saghksiz iligkilerimiz, ekonomik sorunlarimiz ya da
kendimizden nefret ettiimiz 6nemli degil. Bugiin degisebiliriz!

Sorunlarinizin artik gerceginiz olmasi gerekmiyor. Artik geldikleri yere,
hiclige geri donebilirler. Bunu basarabilirsiniz.

Unutmayin, zihninizde diisiinen tek kisi sizsiniz. Diinyanizin gilicii ve
yetkesi sizsiniz.

Gecmisinizdeki diistince ve inanc¢larimiz bugiiniiniizii ve de bu ana kadar
yasamis olduklarinizi yaratti.

Simdi, su anda inanmay1 ve diisiinmeyi sectiginiz seyler, bir sonraki
aninizi, yarininizi, gelecek ayimzi, gelecek yiliniz1 yaratiyor.

Evet, sen sevgili dostum! Sana yillarin birikimi olan tecriibelerimden
gelen, en miilkemmel ©neriyi sunabilirim. Sense, aym eski diisiincelerini
secmeye devam edebilirsin, degismeyi reddederek sorunlarinla bas basa
kalmay1 secebilirsin.

Kendi diinyanin giicii ve merkezi sensin! Neyi diistinmeyi se¢iyorsan,
karsina o ¢ikacaktir!

Su an, yeni bir siirecin baslangici. Her an, yeni bir baglangictir. Ve bu an,
simdi ve burada senin icin yeni bir baslangictir. Bunu bilmek ne giizel, degil
mi? Bu an, GUC NOKTASI’dir! Bu an, degisimin bagladig1 noktadr!

Dogru mu?

Bir dakika dur ve diisiincelerini yakala. Su anda neler diisiiniiyorsun? Eger
diisiincelerinin hayatina sekil verdigi dogruysa, su anda diisiindiigiin seyin,
senin icin dogru olmasim ister misin? Eger diisiindiigiin sey, endise,
kizginlik, kirginlik, intikam ya da korku doluysa, bu diistincelerinin sana nasil
geri gelecegini diisiliniiyorsun?

Diisiincelerimizi yakalamak her zaman kolay bir sey degil. Ciinkii
diisiinceler ¢ok hizli hareket ediyor. Ama bu andan itibaren agzimizdan ¢ikan
sozciiklere dikkat etmeye ve dinlemeye baslayabiliriz. Agzimizdan cikan
sOzilin olumsuz sozciikler icerdigini fark ettiginiz anda durun. Ciimlenin
yarisinda olsa bile. Ya ciimleyi olumlu bitirin ya da tamamlamaktan
vazgecin. Hatta “Iptal” bile diyebilirsiniz.

Bir kafeteryada, hatta liikks bir otelin acik biifesinde sirada oldugunuzu
diisliniin. Sadece c¢esit cesit yiyecekler yerine, cesit cesit diislinceler



sunuluyor. Istediginiz diisiinceleri secmekte ozgiirsiiniiz. Iste bu
sectiklerinizle yarimimzi yaratiyor olacaksiniz.

Simdi, size ac1 verecek ve sorun yaratacak diisiinceleri secmek aptallik
degil mi? Sizi her seferinde hasta ettigi halde se¢meyi siirdiirdiigiiniiz
yiyecekleri yemeye devam etmek gibi. Belki bir ya da iki kez o yiyecegi
yeriz. Ama hangi yiyecegin bizi hasta ettiginin farkina vardigimizda o
yiyeceklerden uzak dururuz. Diistlinceler icin de bu gecerli. ACI VEREN VE
SORUN YARATAN DUSUNCELERDEN UZAK DURALIM.

Ilk dgretmenlerimden biri, Dr. Raymond Charles Barker, siirekli soyle
derdi: “Bir sorun oldugunda, yapmaniz gereken bir sey yok, bilmeniz gereken
bir sey var.”

Diisiincelerimiz, gelecegimizi yaratiyor. Hayatimizin su aninda
istemedigimiz seyleri yasiyorsak, durumu degistirmek icin diisiincelerimizi
kullanmaliy1z. Ve hemen su anda degismeye baslayabiliriz.

Okullarda 6gretilen ilk konunun “Diistinceleriniz Nasil Calisiyor” olmasini
cok isterdim.

(ocuklarin savas tarihlerini ezberlemelerinin 6nemini hi¢ anlamis degilim.
Diisiince enerjisinin ziyan1 gibi geliyor bana. Bunlarin yerine, onlara su tiir
onemli konular1 ogretebiliriz: Zihin Nasil Caligir, Mali Durumla Nasil
Basedilir, Ekonomik Giivence icin Nasil Yatinm Yapilir, Nasil Anne Baba
Olunur, Saglikh Iliskiler Nasil Yaratilir, Ozgiiven ve Ozdeger Nasil Kazanilir
ve Korunur vb.

Bugiin 6gretilen derslerin yani sira bu konularin da 6gretildigi okullarda
yetisen bir kusak yetiskinin yarattig1 diinyay1 diisiinebiliyor musunuz?

Kendilerine saygi ve sevgi duymayi bilen mutlu insanlarin diinyasina sahip
olacaktik. Ekonomik sistemi, bilin¢li yatirnmlarla gelistiren ve kendileri de
parasal acidan rahat yasayan insanlarin diinyasina sahip olacaktik.Bu kusak
herkesle iyi iligkiler kurabilecek ve anne baba roliinii rahatlikla
islenebilecekti. Boylece kendilerine sevgi saygi duyan bir kusak c¢ocuk
yetistirebilecekti. Tiim bunlarla birlikte, her insan bireyselligini koruyarak,
kendi yaraticiligim ifade ediyor olacakti.

Bosa harcayacak zamanmimiz yok. Hadi calismaya devam edelim.
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Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Artik eski sinirlamalara ve yokluklara inanmayi se¢cmiyorum.

Simdi kendimi Evrenin beni gordiigii gibi gérmeyi secmeye basliyorum; miikemmel,
biitiin ve tam.

Varhgimin gergegi su ki, ben miikemmel, biitiin ve tam olarak yaratildim.

Simdi miikemmel, biitiin ve tamamim.

Daima miikemmel, biitiin ve tam olacagim.

Hayatimi bu anlayigla yasamayi segiyorum.

Dogru yerde, dogru zamandayim, dogru seyi yapiyorum.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ Besinci Béliim
SIMDI NE YAPIYORUZ?

“Diistince kaliplarimi gortiyor ve degistirmeyi seciyorum.”

Degismeye Karar Vermek

Bu noktada ¢ogu insan soyle tepki gosterir: Yasamlarindaki bir dolu sorun
karsisinda, kollarim caresizlik icinde acarlar. Bazilari da hayata ya da
kendilerine kizarlar ve vazgecerler.

Vazgecmekten kastettigim soyle bir karar vermektir. “Her sey cok
umutsuz. Degisim yapmak imkénsiz. Oyleyse niye ugrasayim?” Devami da
sOyle gelir: “Sadece oldugun gibi kal. Nasilsa aciyla nasil bas edebilecegini
biliyorsun. Hoglanmiyorsun ama bildigin bir sey ve daha da kotiilesmemesi
icin dua et.”

Bana gore, stirekli kizginlik, ahmaklik sapkasini kafaya gecirip bir kosede
oturmaya benziyor. Bu, size tamdik gelmiyor mu? Bir sey oluyor ve
kiziyorsunuz. Bagka bir sey oluyor, yine kiziyorsunuz. Bagka bir sey daha
oluyor, yine kiziyorsunuz. Bir bagka sey daha oluyor ve yine kizginsiniz.
Ama kizginligin 6tesine bir tiirlii gecemiyorsunuz.

Bu, size ne yarar sagliyor? Sadece kizgin olmak i¢in zamaninizi1 harcamak,
aptalca bir tepki. Ayn1 zamanda hayati yeni ve farkli bir sekilde gérmeyi
reddedis oluyor.

Kendinize sizi kizdiran boylesine ¢ok durumu nasil olup da yarattigimzi
sormak cok daha yararh olacaktir.

Tiim bu 6fkenize nelerin yol a¢tigina inaniyorsunuz?

Baskalarinda sizi sinirlendirme istegini uyandiracak ne yapiyorsunuz?
Neden istediginizi elde etmek icin kizgin olmaya gereksinim duydugunuza
inaniyorsunuz?

Ne verirseniz, onu alirsiniz. Ne kadar ¢ok kizgin tepkiler verirseniz, sizi



kizdiracak o kadar daha c¢ok olay yaratiyorsunuz demektir. Ahmaklik
sapkasini giyip bir kdsede oturarak yerinde saymak gibi.

Bu satirlar sizi kizdirniyor mu? iyi! On ikiden vuruyoruz éyleyse. Bu, sizin
degistirmeye istekli olabileceginiz seydir.

“Degismeye Istekliyim” Kararim Verin

Gercekten ne kadar inat¢i oldugunuzu bilmek istiyorsaniz, degismeye hazir
olup olmadiginizi diisiiniin. Hepimiz hayatimizin degismesini, daha kolay ve
iyiye dogru gitmesini istiyoruz, ama yeter ki biz degismek zorunda
olmaliyim. Onlarin degismesini tercih ederiz. Bunun olmasi i¢in, biz icimizde
degismeliyiz. Diisiinme bicimimizi, konusma bic¢imimizi, kendimizi ifade
etme bicimimizi degistirmeliyiz. Tim bunlardan sonra ancak dis
diinyamizdaki degisimler olusacaktir.

Iste bu atlacak bir sonraki adim. Artik sorunlarimizin ne oldugu ve
nereden geldikleri konusunda oldukga bilgiliyiz. Simdiyse degismeye istekli
olma zamani.

Ben de oldukca inatci biriyim. Simdi bile bazen, hayatimda bir degisiklik
yapmaya karar verdigimde, inat¢i damarim kabarir ve diisiincelerimi
degistirmeye karsi direncim giiclenir. Gegici bir siire kendimi hakli gortir,
kizar ve kabuguma cekilirim.

Evet, bunca yillik calismalarimdan sonra bile hala arada sirada bdyle
durumlar yasarim. Bu da benim 6grenmem gereken derslerden biri. Ama
artik boyle duygulan yasadigim zaman, cok ¢nemli bir degisim noktasina
parmak bastigimi biliyorum. Hayatimda verdigim her degisim kararinda, yeni
farkina varmam gereken, derinlerde gomiilii bir inancin su yiiziine ¢ikacagini
hissediyorum. Bu ytiizden de daha derinlere inmem gerekiyor.

Her eski katman, yeni diisiinceye yerini birakmak icin ¢6ziilmek zorunda.
Bazilarn kolay oluyor, bazilariysa iri bir kaya parcasinmi bir tiiyle kaldirmaya
calismak gibi.

Degistirmek istedigimi soyledigim bir konuda eski inancima ne kadar siki
siki sariliyorsam, ondan kendimi kurtarmamin da o kadar énemli oldugunu
biliyorum.

Bunlar ancak 6grenerek bagkalarina 6gretebilirim.

Bana oyle geliyor ki, gercekten iyi 0gretmenler, her seyin kolay oldugu



mutlu aile yuvalarindan gelmiyorlar. Cok ac1 ve zorluklarin yasandigi
ortamlarda yetismis olduklar icin, simdi bulunduklar1 noktaya adim adim
ugras vererek geliyorlar. Bagkalarina 6zgiirlesmede yardim edebilmeleri de
bu sayede oluyor. lyi 6gretmenlerin ¢ogu siirekli kendi iizerlerinde calismaya
devam ediyorlar. Daha derinlerdeki katmanlardaki sinmirlamalardan
kendilerini kurtarmak, 6zgiir kilmak icin siirekli calisiyorlar. Bu, 6émiir boyu
siiren bir ugras oluyor.

Eskiden yaptigim inanglari degistirme c¢alismalarimla bugiinkiiler
arasindaki en biyiik fark, simdi bu inanglardan kurtulmak icin kendime
kizmam gerekmemesi. Artik icimde degismesi gereken bir sey buldugum icin
kotii bir insan oldugum inancini se¢miyorum.

Ev Temizligi

Simdi yaptigim zihinsel calisma ev temizligi gibi bir sey. Diisiince
odalarimin her birine girip, diisiince ve inancglar1 gozden geciriyorum.
Bazilarn sevdigim diisiinceler, onlari cilalayip parlatarak daha da kullanish
hale getiriyorum. Bazilarininsa yenilenmeye ya da tamir edilmeye ihtiyaci
var. Bazilan diinkii gazeteler, eski dergiler ve artik giyilmeyen giysiler gibi.
Onlari da ¢op tenekesine atiyorum. Ve hayatimdan tiimiiyle ¢ikip gidiyorlar.

Bu temizligi yaparken kizginlik duygusunu yasamiyor ya da kotii bir insan
oldugum hissine kapilmiyorum.

Ahstirma: Degismeye Istekliyim

“Degismeye istekliyim.” Bu olumlu ifadeyi sik sik séyleyin. “Degismeye
istekliyim. Degismeye istekliyim.” Bu sozciikleri soylerken bogaziniza
dokunun. Bogaz, bedende degisimlerin olustugu enerji merkezidir.
Bogaziniza dokunarak degisim silirecinde oldugunuzu onaylhyorsunuz.
Hayatimzda degisiklikler olmaya bagladiginda, bu degisikliklerin olugsmasina
izin verin. Suna Ozellikle dikkat edin: Degisime en direndiginiz seyler,
degistirmeye EN COK IHTIYACINIZ olan seylerdir. “Degismeye
istekliyim.”

Evrensel Akil diisiincelerinize ve kullandigimiz sozciiklere daima yanit
verir. Degismeye istekli oldugunuzu soOyledikge, yasamimzdaki seyler



kesinlikle degismeye baslayacaktir.

Degismenin Bircok Yolu

Benim yolum, yani diigiincelerle calismak, degismek icin tek yol degildir.
Aym etkinlikte olan baska yoOntemleri de var. Kitabin sonuna bunlardan
bircogunu iceren bir liste ekledim.

Bunlar arasinda ruhsal yaklasim, zihinsel yaklagim, fiziksel yaklasim var.
Holistik tedavi beden, zihin ve ruhu kapsar. Bu alanlardan herhangi birinden
baglayabilirsiniz. Ama adim adim digerlerini de dahil etmelisiniz. Bazilan
zihinsel yaklasimla baglar, workshoplara (grup calismalarina) ve terapilere
katilir. Bazilar ruhsal (siritiiel) alanda meditasyon ve duayla baslar.

Evinizi temizlemeye hangi odadan basladiginiz hi¢ 6nemli degil. Size en
kolay gelen odayla baslayin. Digerleri kendiliginden olusacaktir.

Abur cubur yiyeceklere diiskiin olanlar, ise ruhsal alanda basladiklar:
zaman ¢ogunlukla saglikli beslenmeye dogru cekilirler. Bedenlerine aldiklar:
maddelerin kendilerini nasil hissettikleri ve nasil goriindiikleriyle yakindan
ilgili oldugunu anlamalarin1 saglayacak ya bir kitap bulurlar ya da bir
arkadasla tanmisirlar veya bir kursa giderler. Gelisme ve degisme arzusu
oldukca, nasil olsa bir kap1 digerini acacaktir.

Saglikli beslenme konusunda fazla ayrintiya girmem. Ciinkii tiim sistemler
degisik insanlar icin uygun. Holistik alanda isbirligi yaptigim uzmanlar var.
Eger hastalarimin saglikli beslenme konusunda bilgiye ihtiyaclar1 oldugunu
goriirsem, ilgili uzman kisilere génderirim. Thtiyacimz olan konuda ya kendi
arastirmanizi yapabilir ya da uzman kisiye danisabilirsiniz.

Beslenme {izerine yazilan kitaplar, genellikle bu konuda ciddi sorunlar
olan kisiler tarafindan yaziliyor ve bunlar kendilerini iyilestirmek igin
gelistirdikleri yontemleri baskalarina salik veriyorlar. Oysa herkes ayni
degildir.

Ornegin, makrobiyotik ve dogal ¢ig beslenme tiimiiyle farkli beslenme
yollari. Dogal ¢ig beslenmeyi secenler, hicbir seyi pisirmiyor, ender olarak
ekmek ve tahil yiyor, aym 6giinde meyve ve sebzeyi bir arada yememeye
0zen gosteriyorlar. Asla tuz kullanmiyorlar.

Makrobiyotik yontemde ise hemen tiim besinleri pisiriyorlar, farkli besin
bilesimleri kullaniyorlar ve tuza hayir demiyorlar. Her iki sistem de yararh ve



bircok kisinin saghgini kazanmasina yardimci oluyor. Ama tek bir sistem
herkes icin ¢6ziim degil.

Benim beslenme yaklasimim cok basit. Eger toprakta yetisiyorsa ye,
toprakta yetismiyorsa yeme.

Ne yediginiz konusunda bilingli olun. Tipki diisiincelerimize dikkat
ettigimiz gibi. Aym sekilde bedenimize ve degisik yontemlerle
beslendigimizde aldigimiz isaretlere dikkat etmeyi de 6grenebiliriz.

Hayat boyu olumsuz diisiincelerle besledigimiz diisiince evimizi
temizlemek, hayat boyu abur cuburla besledigimiz bedenimizi saglikli
beslenme programiyla temizlemeye benziyor. Ikisi de genellikle iyilesme
stirecinde sorunlar yaratirlar. Beslenme yonteminizi degistirdiginizde, beden
toksik birikimleri atmaya baslar ve bu, birka¢ giin kendinizi koti
hissetmenize neden olur. Aym sekilde, diisiince kaliplarimizi degistirmeye
karar verdiginizde, kosullar bir siire, daha kotiiye dogru gidiyormus gibi
goriinebilir.

Bir Siikran Giinii yemeginin sonunu diisiiniin. Yemekler yenmis ve simdi
hindi tepsisinin temizlenme zamani. Tepsi yanmis hindi derisi parcalariyla
dolu. Tepsinin icine sicak su ve deterjan koyup bir siire c¢O6ziilmesini
beklersiniz. Sonra ovalamaya baslarsiniz. Simdi goriiniim gergekten kotiidiir;
eski yanik halinden daha da koti. Ama ovalamaya devam ettikce, bir siire
sonra tepsiniz ilk alindig1 gibi temizlenmis olacaktir.

Kurumus, kabuk baglamis zihinsel kaliplari temizlemek de aymi sey. Eski
diistince kaliplarimin ¢oziilmesi icin yeni diisiincelerle 1slattiginizda tiim
pislikler su yiiziine ¢ikacaktir. Yeni olumlu diisiinceleri uygulamaya devam
edin, kisa bir siire sonra eski bir sinirlamayi tiimiiyle temizlemis olacaksiniz.

Ahstirma: Degismeyi Istemek

Sonunda degismeyi istemeye karar verdik ve kendimiz ic¢in en uygun
yontemleri kullanacagiz. Kendi iizerimde ve baskalarinda kullandigim bir
yontemi sizinle paylasmak istiyorum.

Once bir aynanin éniinde kendinize “Degismeyi Istiyorum” deyin.

Nasil hissettiginize dikkat edin. Eger bir diren¢ gosteriyorsaniz ya da
degismek istemiyorsaniz, kendinize neden diye sorun. Hangi eski inanca
sarihiyorsunuz? Sakin kendinizi su¢lamayin, sadece ne olduguna dikkat edin.



O inancimzin size bir¢ok sorun yarattigina bahse girerim. O inancin nereden
geldigini merak ediyorum. Siz biliyor musunuz?

Nereden geldigini bilsek de, bilmesek de, simdi onun coziilmesine
calisalhm. Tekrar aynaya gidin, gozlerinize derinlemesine bakin, bogaziniza
dokunun ve yiiksek sesle on kez su sozleri sdyleyin: “Tiim direncimi
yenmeye istekliyim.”

Ayna calismas1 c¢ok etkili oluyor. Cocuklugumuzda aldigimiz olumsuz
mesajlar ya gozlerimizin icine bakilarak ya da bize suclayici parmak
uzatilarak verildi. Bugiin ¢cogumuz aynaya bakinca kendimiz hakkinda
olumsuz bir 6zellik goriiyoruz. Ya goriinlistimiizii begenmiyoruz ya da bir
sey icin kendimizi sucluyoruz.

Aynada gozlerinizin icine bakmak ve kendinizle ilgili olumlu bir
acitklamada bulunmak, bana gore, olumlu diisiince ifadeleriyle sonuca
ulagsmak icin en ¢abuk yol.



@

Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Simdi sakin ve tarafsiz olarak eski diisiince kaliplartmi gérmeyi seciyorum ve
degismeye istekliyim.

Ogrenmeye hazirim ve égrenebilirim. Degismeye hazirim. Bu degisimi yasarken zevk
almay1 segciyorum.

Kendimi o6zgiir kilmam gereken bagka bir seyi daha kesfettigimde, hazine
bulmuscasina cosku duymay1 seciyorum.

An be an degistigimi goriiyor ve hissediyorum.

Eski diistincelerin artik tizerimde giicii yok.

Ben kendi diinyamin tek giiciiyiim. Ozgiir olmay1 seciyorum.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ Altinct Boliim
DEGISIME DIRENMEK

“Stirekli degisen hayatin ritmi ve akigiyim.”

Farkinda Olmak Iyilesmenin ve Degismenin ilk Adimidir

Bir durumu degistirmek icin ©6nce derinliklerde gémiilii olan diisiince
kaliplarimizin farkinda olmaliyiz. Belki o durumdan séz etmeye, yakinmaya
baglariz ya da onu baska kisilerde de fark ederiz. Herhangi bir sekilde
dikkatimizi ¢ceken bu durumla ilgilenmeye baslariz. Bu noktada bir 6gretmen,
bir arkadas, bir kurs ya da bir kitap, sorunu ¢6zme yollarin1 gostererek bizi
uyandirmaya baglar, farkinda olmamizi saglar.

Benim uyanisim, bir arkadasimin 6ylesine laf arasinda bir toplantidan s6z
etmesiyle bagladi. Arkadasim o toplantiya gitmedi, ama icimdeki bir sey beni
gitmem icin diirttii. Bu kiiciik toplanti gézlerimi acan ilk basamakti. Onemini,
cok zaman gectikten sonra anladim.

Bu ilk basamaga gosterdigimiz tepki, genellikle 6nemsememe ya da
aptalca bulmak oluyor. Bize, belki ¢ok kolay ya da diisiincemize uymayan bir
yol olarak geliyor. Uygulamak istemiyoruz. Direncimiz cok giiclii oluyor.
Hatta onerilenleri ciddiye alip uygulama diisiincesine bile kiziyoruz.

Bunun iyilesme siirecinde ilk basamak oldugunu fark edebilirsek, bu tiir bir
tepki cok iyi.

Bana gore kisinin herhangi bir direng gostermesi iyilesme siirecine girmis
oldugunun bir ispati. Aslinda bu stireg, bir degisiklik yapmamiz gerektigini
diislindiiglimiiz anda baglar.

Sabirsizlik, 6grenmeye ve degismeye gosterilen direncin bir bagska seklidir.
Bir seyin hemen, cabucak gerceklesmesini istedigimizde, yarattigimiz
sorundan 6grenilecek dersler icin kendimize zaman tanimamis oluyoruz.

Evinizde bir baska odaya gitmek istiyorsaniz, kalkip o odaya dogru adim



adim ylirimek zorundasiniz. Oturdugunuz sandalyeden kimildamadan diger
odada olmay1 istemek ise yaramaz. Ayni bunun gibi hepimiz tiim
sorunlarimizdan kurtulmak istiyoruz, ama bizi sonuca gotiirecek kiiciik
adimlar1 atmaya yanasmiyoruz.

Simdi, durumlar1 ve kosullar1 yaratma sorumlulugunun kendimize ait
oldugunu kabul etmenin zamani. Sorumlulugu kabul edin demekle, sucluluk
duyun ya da “kétii insan” oldugunuzu hissedin demek istemiyorum elbette.
Her disiinceyi deneyime ceviren “iginizdeki giici” taniyin diyorum.
Gecmiste bu giici, bilmeden, istemedigimiz deneyimleri yaratmak igin
kullandik. Ne yaptigimizin farkinda degildik. Simdi, sorumlulugumuzu kabul
ederek, FARKINDA OLUYORUZ ve bu giicii bilincli olarak olumlu yollarla
yararimiza kullanmay1 6greniyoruz.

Sik sik, bir hastama coziim o©nerdigimde —konuya bir baska acidan
bakmay1 ya da konuyla ilgili kisiyi affetmeyi— cenelerin kasilmaya, kollarin
simsiki  goglis lizerinde kavusturulmaya baslandigimi goriiyorum. Hatta
yumruklarini bile sikanlar oluyor. Direng aciga cikiyor ve degismesi gereken
noktayla temas kurdugumu anliyorum.

Hepimizin 68renmesi gereken dersler var. Bizim icin en zor olan seyler,
ogrenmeyi sectigimiz dersler oluyor. Kolay olanlar ders degil, zaten
bildigimiz seylerdir.

Dersler, Farkinda Olmakla Ogrenilebilir

Size neyi yapmak en zor geliyorsa ve neye en ¢ok diren¢ gosteriyorsaniz,
iste 0 anda 6grenmeniz gereken dersle karsi karsiyasiniz. Direncinizi kirarak
teslimiyet ve Ogrenmeniz gereken seyi ©6grenmeniz icin kendinize izin
vermek, bundan sonraki adimi atmanizi kolaylastiracaktir. Direncinizin sizi
degisimden alikoymasina izin vermeyin. Ikisinin iizerinde de calisabiliriz:

1) Direncinizi goézlemek, 2) Yine de zihinsel degisimleri yapmak.
Kendinizi gozlemleyin, nasil direng gosterdiginizin farkina varin ve degisimi
stirdiirtin.

Sézsel Olmayan Ipuclar

Davramglarimiz ¢ogu kez direncimizi ortaya koyar. Ornegin:



Konuyu degistirmek.

Oday terk etmek.

Tuvalete gitmek.

Geg kalmak.

Hastalanmak.

Bagka bir sey yaparak ertelemek.

(Cok mesgul olarak ertelemek.

Zamani bosa gecirerek ertelemek.

Gozleri kagirmak veya pencereden disar1 bakmak.
Bir derginin sayfalarim karistirmak.

Dikkati vermekten kaginmak.

Yemek, icmek, sigara icmek.

Bir iliskiyi baglatmak veya bitirmek.

Arabada, aletlerde, su borusunda vb. arizalar yaratmak.

Tahminler Yiritmek

Direncimizin hakh nedenlere dayanmasi i¢in bagkalar1 hakkinda tahminler
yuratiraz.

Ugrasmanin nasil olsa bir yarar1 olmayacak.

Kocam/karim bunu anlamayacak.

Tiim kisiligimi degistirmek zorunda kalacagim.

Sadece deliler terapiste gider.

Benim sorunuma kimse yardim edemez.

Onlar hakli 6fkemin nedenlerini anlayamaz.

Benim durumum farkl.

Onlar rahatsiz etmek istemem.

Kendi kendine nasil olsa ¢oziimlenir.

Baska kimse bunu yapmaz.

Inanclar

Kabullenerek biiytidiigiimiiz inanclar, degisime karsi direncimiz olur. Bu
sinirlayici diisiincelerden bazilari:
Daha 6nce yapilmadi.



Dogru gelmiyor.

Benim bunu yapmam dogru degil.
Bu, ruhanilige (spiritiiellige) uymaz.
Ruhani insanlar 6fkeye kapilmaz.
Ailemde hic kimse 6yle yapmadi.
Ask bana gore degil.

Cok aptalca bir sey.

Gitmek icin ¢ok uzak.

ok fazla calismak gerekiyor.
Cok pahal.

(Cok uzun stirecek.

Boyle bir seye inanmiyorum.

Ben o tiir bir insan degilim.

Onlar

Glicliimiizii bagkalarina verir, sonra bunu degismeye karsi gosterdigimiz
direnc icin bir mazeret olarak kullanirz. iste bu tiir diisiincelerden bazilar::

Tanr1 onaylamaz.

Yildizlarin onaylamasim bekliyorum.

Uygun bir ortam degil.

Degismeme izin vermezler.

Dogru 6gretmene / kitaba / kursa / araclara sahip degilim.

Doktorum izin vermez.

Isten izin alamam.

Onlarnn etkisi altinda kalmak istemiyorum.

Hatta tiimiiyle onlarda.

Once onlar degismeli.

........ yapar yapmaz, sira buna gelecek.

Sen / onlar anlamiyor(sun).

Onlar incitmek istemem.

Bu, benim yetisme tarzima, dinime, felsefeme ters diisiiyor.

Kendimiz Hakkindaki Diisiincelerimiz



Bizi sinirlayan ve degismeye direng gostermek icin kullandigimiz
kendimizle ilgili diisiincelerimiz var. Ornegin:

ok yashyim.

ok gencim.

ok sismanim.

Cok zayifim.

ok kisayim.

ok uzunum.

Cok tembelim.

Cok giicliiytim.

ok giicsiiziim.

ok aptalim.

ok zekiyim.

Cok fakirim.

ok degersizim.

ok ucariyim.

ok ciddiyim.

Cok katiyim.

Geciktirme Taktikleri

Direncimiz, siklikla geciktirme taktikleri olarak kendini gosterir. Su tiir
mazeretlere bagvururuz:

Sonra yaparim.

Su anda diisiinemiyorum.

Simdi zamamm yok.

Isimden o kadar fazla zaman ayiramam.

Evet, cok cok giizel bir fikir. Baska zaman yaparim.

Yapacak o kadar ¢ok farkl isim var Ki.

Yarin, bunun {izerinde diisiinecegim.

Su isimi bitirir bitirmez...

Bu seyahatten déner donmez...

Su an benim i¢in uygun degil.

ok gec ya da ¢ok erken.



Reddetme

Bu tiir direng, herhangi bir degisime ihtiya¢c duyuldugunun inkar1 seklinde
kendini gosterir. Ornegin:

Benim herhangi bir sorunum yok.

Bu sorun konusunda yapabilecegim hicbir sey yok.

Gegen sefer bir sorun ¢ikmamusti.

Degismenin ne yarar olacak?

Alding etmezsen, belki sorun da kalmaz.

Korku

Direncin en kapsamh kategorisi korkularimiz... bilinmeyene duyulan
korku. Iste bazilarr...

Heniiz hazir degilim.

Basarabilirim.

Beni kabul etmeyebilirler.

Komsular ne der?

Basimi derde sokmak istemiyorum.

Eski defterleri karistirmak istemiyorum.

Kocama/karima sdylemekten korkuyorum.

Yeterli derecede bilgim yok.

Zarar gorebilirim.

Degismek zorunda kalabilirim.

Paraya mal olur.

Olmeyi tercih ederim veya bosanmaya.

Kimsenin bir sorunum oldugunu bilmesini istemiyorum.

Duygularimi ifade etmekten korkuyorum.

Bu konu hakkinda konusmak istemiyorum.

Yeterince giiciim (enerjim) yok.

Sonunun ne olacagini kim bilebilir?

Ozgiirliigiimii kaybedebilirim.

Bunu yapmak ¢ok zor.

Su anda yeteri kadar param yok.

Sirtimi acitabilirim.



Arkadaslarimi kaybedebilirim.

Kimseye giivenmiyorum.

Imajim zarar goriir.

Yeterli degilim.

Ve liste siiriip gidiyor. Bunlardan bazilarn sizin kullandiginiz direnme
yollart mi1? Su 6rneklerdeki dirence bakin...

Bir hastam ¢ok agri ¢ektigi icin bana geldi. Ug ayn araba kazasinda sirtin,
boynunu ve dizini kirmigti Randevusuna ge¢ kalmisti; adresimi bulamadigini
soyledi, sonra trafikte tikanip kalmisti. Tiim sorunlarini kolayca siraliyor,
bana dertlerini anlatmakta hi¢ giicliik ¢ekmiyordu. Ama ben agzimi acip
durumunun degerlendirmesini yapmaya kalktigim anda, her sey ters gitmeye
bagladi. Kontak lensleri gozlerini acitiyordu. Baska sandalyede oturmak
istedi. Tuvalete gitmek zorunda kaldi. Sonra lenslerini ¢ikarma ihtiyaci
duydu. Ona ayirdigim zamanin geri kalan kisminda dikkatini toplatmam
miimkiin olmad.

Hepsi gosterdigi direncin degisik bicimleriydi. Heniiz 6zglirlesmeye ve
iyilesmeye hazir degildi. Kiz kardesinin de sirtin1 iki kez kirmis oldugunu
ogrendim, annesinin de.

Bir baska hastam akt6r, pantomimci, caddede hiinerlerini sergileyen bir
sokak sanatcisiydi. Baskalarini, 6zellikle devlet kurumlarimi aldatma
konusunda ne kadar usta olduguyla miithis 6viiniiyordu. Hemen her seyden
nasil yakasimi kurtaracagim biliyordu. Ama tiim bunlar hicbir ige
yaramiyordu. Stirekli bes parasizdi, en azindan bir aylik kira borcu oluyordu
hep. Sik sik telefonu kesiliyordu. Ustii basi dokiiliiyor, is bulmakta
zorlaniyordu. Viicudu agrilar icindeydi ve ask hayati sifirdu.

Teorisi suydu: Hayatinda iyi bir seyler olana kadar aldatmaktan
vazgecemezdi. Oysa aldatmay1 siirdiirdiikce verdigi bu seyle hayatina iyi bir
seyler cekmesi diisiiniilemezdi. Once aldatmay1 birakmasi gerekiyordu.

Eski bildigi yoldan vazgecmeye hazir olmadigi icin direniyordu.

Arkadaslarimiza Karismayin

ok sik olarak, kendimizi degistirmeye calismak yerine, arkadaslarimizin
degismesi gerektigine karar veririz. Bu da diren¢ gostermektir.
Isime yeni basladigim donemde, beni hastanede yatan tiim arkadaslarina



gonderen bir miisterim vardi. Arkadaslarina cicek gondermek yerine,
sorunlarini ¢6zmem icin beni gonderiyordu. Elimde teyp, hastaneye
gittigimde, genellikle yataginda nicin orada oldugumu bilmeden yatan ya da
ne yapmak istedigimi anlamayan biriyle karsilagiyordum. Bu istek kisinin
kendisinden gelmedikge, asla calismamam gerektigini 6grenmeden dnceydi.

Baz1 miigsteriler de, arkadaslar kendilerine benimle bir seanslik calisma
hediyesi verdikleri icin gelirler. Bu tiir gelisler de pek basarili olmaz. Ender
olarak calismayi siirdiirmek isterler.

Bizim icin basarili olan bir yol buldugumuzda, onu baskalariyla da
paylasmak isteriz. Ama onlar hayatlarinin bu doneminde degismeye hazir
olmayabilir. Biz degismeyi isterken bile degisim yapmakta zorlanirken,
bagkalar1 degismeyi arzu bile etmeden, onlar1 degistirmeye calismak
imkansizdir. Bu ¢aba giizel dostluklarin yikilmasina bile neden olabilir. Ben
hastalarimla ugrasiyorum, cilinkii onlar bana geliyorlar, arkadaslarima ise
karismam.

Ayna Calismasi

Aynalar kendi hakkimizdaki duygularimizi bize yansitirlar. Eger mutlu,
doyumlu bir hayat istiyorsak, nerelerde degismemiz gerektigini bize net bir
sekilde gosterirler.

Insanlara, her aynamin oniinden gectiklerinde, gozlerinin icine bakarak
kendileri hakkinda olumlu bir seyler sdylemelerini salik veririm. Onaylayici
olumlu ifadeleri en giiclii kilmanin yolu, aynaya bakarak yiiksek sesle
tekrarlamaktir. Bu yolla, eger bir direnciniz varsa hemen farkina varir ve
engelleri daha cabuk yenebilirsiniz. Bu kitab1 okurken yaninizda bir ayna
olmasi yararhdir. Olumlu ifadeler kullanirken sik sik ayna kullanin. Nerede
direng gosterdiginizi, nerede agik ve uyumlu oldugunuzu gézlemleyin.

Simdi, aynaya bakin ve kendinize, “Degismeye istekliyim,” deyin.

Ne hissettiginize dikkat edin. Eger kararsiz, direncli ya da degismek
istemiyorsaniz, kendinize ni¢in diye sorun. Hangi eski inanca sariliyorsunuz?
Simdi, kendinizi azarlama zamani degil. Sadece neler olup bittigine, hangi
inancin su yiiziine ciktigina dikkat edin. Iste size bircok sorun yaratan inanc.
Nereden geldigini hatirlayabiliyor musunuz?

Olumlu ifadeler kullandigimiz halde, bize soylediklerimiz dogru



gelmiyorsa, “Aman bunun hi¢ yararn yok,” demek cok kolay. Oysa olumlu
ifadeler etkisiz degil, ama onlara baslamadan 6nceki basamagi asmamiz
gerekiyor.

Tekrarladigimiz Davrams Kaliplar Bize Thtiyaclarimizi Gosteriyor

Her bir aliskanhigimiz, tekrar tekrar yasadigimiz her deneyim,
yineledigimiz her davrams kalibi icimizdeki bir IHTIYACIN ifadesidir.
Ihtiyag, sahip oldugumuz bir inancin karsihig oluyor. Eger bir ihtiyac
olmasaydi, onu yapmayacaktik, Oyle olmayacaktik veya ona sahip
olmayacaktik, dyle olmayacaktik veya ona sahip olmayacaktik. icimizdeki bir
seyin sismanhga, sagliksiz iliskilere, basarisizliklara, sigaraya, ofkeye,
yoksulluga, kotiiye kullanilmaya ya da bizim icgin sorun neyse ona ihtiyaci
var.

Ka¢ kez, “Bunu asla bir daha yapmayacagim,” soziinii soylemis, s6z
vermisizdir. Sonra da daha giin bitmeden yine bir parca pasta yemis, sigara
icmis, sevdigimiz kisiye kirici so6zler soylemisizdir. Arkasindan da kendimize
kizarak, “Ah, hic iraden yok. Disiplin denileni sey hic¢ yok. Sen, zayif insanin
tekisin,” diye sorunu daha da cekilmez hale getirmisizdir. Buysa, zaten
tasiyor oldugumuz sucluluk duygusunun agirhigim artirmaktan baska bir ise
yaramaz.

Bunun irade veya Disiplinle Hig Ilgisi Yok

Hayatimizdan neyi cikarip atmak istiyorsak, o sey bir belirti, bir dis
etkendir. Nedeni yok etmeden, belirtiyi ortadan kaldirmaya c¢alismak
yararsizdir. Irademize veya disiplinimize bir an ara verdigimizde belirti
yeniden goriinecektir.

Thtiyac1 Ortadan Kaldirmayi Istemek

“Bu durum bir ihtiyacinizdan kaynaklanmasaydi, hayatinizda olmazdi. Bir
adim geri giderek IHTIYACI ORTADAN KALDIRMA istegi iizerinde
calisalim. Ihtiyac ortadan kalktiginda, sigara icmek, asir1 yemek yemek ve
olumsuz davramg gosterme arzunuz da olmayacak,” diye hastalarima
aciklarim.



IIk kullanmamiz gereken olumlu ifadelerden biri su: “Direnc, basagrisi,
kabizlik, asin kilo, parasizlik vb. icin duydugum ihtiyaci ortadan kaldirmak
istiyorum.” Sdyle deyin: “Kendimi boyle bir ihtiyactan kurtarmak istiyorum.”
Eger bu noktada direng gosteriyorsaniz, diger olumlu ifadeler yararsiz olur.

Etrafimiza kendi ordiigiimiiz aglarni ¢6zmemiz gerekiyor. Bir iplik
yumagini ¢ozmeye calistiysaniz o yana bu yana ¢ekmenin, asilmanin yumagi
daha da kansik hale getirdigini bilirsiniz. Cok dikkat ederek ve sabirla
diiglimleri ¢ozebilirsiniz ancak. Kendi zihinsel diiglimlerinizi de ¢6zerken
dikkatli ve sabirli olmalisimz. Ihtiyac duyuyorsamiz yardim istemekten
cekinmeyin. En 6nemlisi, bu siire¢ icinde kendinizi sevin. Eskiyi birakmay
istemek, anahtar kelime. Sir burada.

“Soruna ihtiyac duymak” derken, kendi ©zel diisiince kaliplar1 dizisine
uygun olan, belirli dis etkilere ve deneyimlere “Ihtiyac” duyuyoruz demek
istiyorum. Her dis etki, icimizdeki diisiince kalibinin dogal ifadesidir. Sadece
dis etki ya da belirtiyle savasmak, enerjiyi bosa harcamaktir ve genellikle
sorunun daha da biiyiimesine neden olur.

“Degersizim” Duygusu Erteleme Yaratir

Eger icsel inang¢ sistemlerimden veya diisiince kaliplarimdan biri “Ben
degersiz biriyim” ise bunun disa yansimalarindan biri de “siirekli erteleme”
olacaktir. Erteleme, istedigimizi sOyledigimiz seyi yapmaktan bizi alikoyan
seylerden biri degil mi? Yapacaklar1 veya olacaklarimi soyledikleri seyleri
siirekli erteleyen insanlarin cogu, bu yiizden kendilerini suclamak icin cok
zaman ve enerji harcarlar. Kendilerine tembel damgasi vurur ve “kotii insan”
olduklari duygusuna kapilirlar.

Baskalarinin Sahip Olduklarina icerleme

Dikkatleri iizerine toplamay1 seven bir hastam vardi. Grup calismalarina
genellikle en ge¢ gelen o olurdu. Boylece herkesin dikkatini cekerdi. 18
kardesin en kiiciigiiydii. Ihtiyaclarin kargilanmas: listesinde sonda yer
aliyordu. Bir cocuk olarak, bagkalarinin sahip oldugu seyleri goriiyor ve
kendisi de o seylere sahip olmanin 6zlemini duyuyordu. Bugiin hala, birisinin
sevincine, sanshi bir olaymma o kisi adina sevinmekte giicliikk cekiyor.



Arkadaslarinin sevincini paylasmak yerine, “Keske ona ben sahip olsaydim,”
veya “Niye bana degil de ona?” tiiriinden sozler sarf ediyordu.

Sahip olduklari icin baskalarina icerlemesi, kendi gelisimine ve degisimine
engel oluyordu.

Ozdeger Bircok Kapiy1 Acar

Bir hastam bana geldiginde 79 yasindaydi. San dersleri veriyor ve
ogrencilerinden bircogu televizyon reklamlarinda oynuyordu. Kendisi de
reklamlara ¢ikmak istiyor ama korkuyordu. Ona biitiin kalbimle destek oldum
ve soyle dedim: “Bu diinyada sana benzeyen bir kisi daha yok. Sadece kendin
ol yeter. Bunu zevk icin yap. Senin yeteneklerine ihtiyac duyup da
bulamayan insanlar var. Onlar varligindan haberdar et.”

Bircok ajansa telefon etti. “Ben ¢ok ¢ok yash bir kadinim. Ve reklamlarda
oynamak istiyorum.” Kisa zamanda bir reklamda oynadi. O giin bugiindiir
degisik reklam filmlerinde roller aliyor. Onu sik sik televizyonda ve
dergilerde goriiyorum. Yeni meslekler her yasta baglayabilir, 6zellikle zevk
icin yapiyorsaniz.

Kendine Yonelik Elestiri, Hedefi Sasirmak Demek

Insanin kendini elestirmesi ertelemeyi ve tembelligi daha da arttirir.
Zihinsel enerjimizi eskiyi birakmak ve yeni diisiince modelini olusturmak
icin kullanalim.

“Degersiz olma ihtiyacindan kurtulmak istiyorum. Hayatin en giizel
seylerine lay1gim ve kendime sevecenlikle her seyin en iyisini kabul etmeye
izin veriyorum,” deyin. “Birkac¢ giin bu olumlu ifadeyi siirekli yinelersem,
erteleme seklinde disa yansiyan ic¢ diisiince kalibim kendiliginden silinmeye
baslayacak.”

“Icsel olarak dzdeger modelini yarattigimda, artik iyiligimi geciktirmeye
gerek duymayacagim.”

Bunun olumsuz diigiince kaliplarindan bazilarina ya da hayatinizdaki dis
etkilere nasil uygulanabilecegini gériiyor musunuz? icsel bazi inanclarimiz
oldugu siirece kendimizi yapmaktan alikoyamadigimiz seyler icin kendimizi
asagilamaktan vazgecelim. Enerji ve zamanimizi1 kendimizi asagilamak igin



ziyan etmeyelim. INANCLARIMIZI DEGISTIRELIM.

Nasil yaklasirsamiz  yaklasin, hangi konu iizerinde konusuyorsak
konusalim, sadece diisiincelerle ugrasiyoruz ve diisiinceler degistirilebilir.

Kosullarn degistirmek istiyorsak, sdyle diyelim: “Bu durumu yaratan igsel
inang ya da diisiince kalibindan kurtulmak istiyorum.”

Hastaliginizi ya da sorunlarimzi diisiindiigiiniiz her anda bu ciimleyi
kendinize tekrar tekrar sdyleyin. S6ylediginiz anda, kurban sinifindan ¢ikmis
oluyorsunuz. Artik caresiz degilsiniz, kendi giiciiniizii onayliyorsunuz.

Sunu soyliiyorsunuz: “Bunu benim yarattigimi anlamaya bagladim. Simdi
giicimii geri aliyorum. Eski diisiincelerimi birakip 6zgiirlesecegim.”

Ozelestiri

Kendi olumsuz diisiincelerine tahammiil edemedigi anlarda bir oturusta
yarim kilo tereyagini ve elinin altinda olan her seyi yiyen bir hastam var.
Ertesi giin de ¢cok sisman oldugu icin bedenine 6fke duyuyor. Kiiciiciik bir kiz
cocuguyken, yemek masasinin etrafinda dolasir; herkesin tabaginda arta
kalanlar1 ve bir kalip tereyagimi yiyip bitirirmis. Ailesi kiiciik kizin bu
davramgint ¢ok sevimli bulup giilermis. Ailesinden goriip gorebildigi ender
onaylamalardan ve ilgiden biriymis bu anlar.

Kendinizi azarladigimz, yargiladiginiz, yerden yere vurdugunuz zamanlar,
kime bu kadar kotii davrandiginizi saniyorsunuz?

Olumlu ya da olumsuz, neredeyse tiim programlanmamiz, ii¢ yas civarina
kadar tarafimizdan kabul edildi. O zamandan beri yasadigimiz tiim
deneyimler, kendimiz ve hayat hakkinda kabul ettigimiz inanglarimizin
triinti. Kiigiikken bize nasil davranilmigsa, genellikle kendimize de oyle
davraniyoruz. Azarladigimz kisi icinizdeki o ti¢ yasindaki ¢cocuk oluyor.

Korkak ve korku dolu oldugunuz icin kendinize kiziyorsaniz, kendinizi (i¢
yasindaki bir cocuk olarak diisiiniin. Eger oniiniizde {ic yasinda korku dolu
bir cocuk olsaydi, ne yapardiniz? Ona kizar miydiniz, yoksa kollarinizi acip
onu kucaklayarak kendini giivende hissedene kadar rahatlatmaya mi
cahsirdimz? Siz cocukken, belki etrafimizdaki yetiskinler sizi nasil
rahatlatacaklarim bilememis olabilirler. Simdi siz, hayatimzdaki yetiskin
kisisiniz ve iginizdeki ¢ocugu hala rahatlatamiyorsaniz, bu gercekten cok
lizticti bir durum.



Gecmiste olan oldu, ama simdi yeni bir an. Kendinize nasil davranilmasini
istiyorsaniz, Oyle davranma sansimiz var. Korku dolu bir cocugun
azarlanmaya degil, sefkate ihtiyaci vardir. Kendinizi azarlamak, korkular
daha da artinr ve gittikce kapana kisthrsimz. icinizdeki cocuk, kendini
giivende hissetmiyorsa, bircok sorun yaratir. Kiiciikken asagilandiginizda
neler hissettiginizi hatirlayin. Icinizdeki cocuk da hala dyle hissediyor.

KENDINIZE 1YI DAVRANIN, KENDINIZI SEVMEYE VE
ONAYLAMAYA BASLAYIN. En yiiksek potansiyelini harekete gecirmesi
icin kiiciik cocugun buna ihtiyaci var.



@

Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Icimdeki direnc gosteren kaliplari yalnizca kurtulunmasi gereken seyler olarak
gortuyorum.

Onlarin iizerimde giicii yok. Kendi diinyamin giicii benim. Hayatimdaki degisimlerin
akisina elimden geldigince kendimi birakiyorum.

Kendimi ve yasadigim degisimleri onayliyorum. Yapabildigimin en iyisini yapiyorum.
Giinlerim gittikge kolaylasiyor.

Siirekli degisken hayatin ritmi ve akisiyla uyum halindeyim.

Bugiin harika bir giin.

Boyle olmasini ben seciyorum.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ Yedinci Boliim
NASIL DEGISIRIZ?

“Koprtileri negeyle ve kolaylikla geciyorum.”

“Nasil”lar1 ¢ok seviyorum. Diinyadaki tiim teoriler, hayata gecirilip,
degisim yaratmadikca yararsizdir. Hep, nasil yapilmasi gerektigini bilmek
isteyen pragmatik ve pratik bir insan oldum.

Simdi tizerinde ¢alisacagimiz prensipler:

Degisim arzusunu beslemek,

Zihni kontrol etmek,

Kendimizi ve bagkalarin affetmenin bizi nasil 6zgiirlestirdigini 6grenmek.

Thtiyactan Kurtulmak

Bazen, bir modeli degistirmeye calisirken, bir siire icin kosullar daha da
kotiiye gidiyormus gibi goriinebilir. Bu kotii bir sey degil. Durumun
degismeye basladigin1 gosteren bir isarettir. Olumlu ifadeler yerini buluyor ve
yolumuzda ilerlemeyi siirdiirmemiz gerekiyor.

Ornekler

Ekonomik durumumuzu iyilestirmek ilizerinde c¢alisiyoruz ve clizdanimizi
kaybediyoruz.

Iligkilerimizi gelistirmek iizerinde ¢ahigiyoruz ve kavga ediyoruz.

Saghigimiz iizerinde calisiyoruz ve soguk alginligina yakalaniyoruz.

Yaratic1 yeteneklerimizi ifade etmek iizerinde calisiyoruz ve isimize son
veriliyor.

Bazen sorun baska bir yone kayar ve bazi seyleri daha iyi gormeye,
anlamaya baslariz.

Ornegin, sigarayr birakmaya calisiyorsunuz  ve  “Sigaraya olan



‘ihtiyacim’dan kurtulmak istiyorum” diyorsunuz. Bu arada, iliskilerinizin de
rahatsizlik verici bir hal almaya basladiginin farkina variyorsunuz.

Umitsizlige kapilmayin; bu durum degisim siirecinin ¢alisngim gosteriyor.
Kendinize bir¢ok soru sorabilirsiniz. “Rahatsizlik veren iligkilerime son
vermeyi istiyor muyum? Sigara, bu iligkilerimin rahatsizlik verici yonlerini
gormemem icin duman perdesi mi yaratiyordu? Nicin bu tir iligkiler
yaratiyorum?”

Sigara sadece bir belirti, neden degil. Simdi sizi 6zgiirlestirecek daha derin
bir anlayis kazaniyorsunuz.

“Rahatsizlik veren iliskilere olan ‘ihtiyacim’dan kurtulmak istiyorum,”
demeye basliyorsunuz.

Ve bu kadar rahatsizlik duyma nedeninizin, baska insanlarin sizi siirekli
elestiriyor gibi goriinmeleri oldugunun farkina variyorsunuz.

Tim deneyimlerimizi kendimizin yarattigimin bilincinde olarak simdi de,
“Elestirilme ihtiyacindan kurtulmak istiyorum,” demeye baslarsiniz.

O zaman da elestirilmek iizerine diisiiniir ve cocukken ¢ok fazla elestiriye
hedef oldugunuzun farkina vanrsimz. Iginizdeki kiigiik ¢ocuk ancak
elestirildiginde kendini “evde” hissediyordur. Sizin bu elestiriden saklanmak
icin yarattiginiz sey “dumanperdesi” olmus.

Belki bundan sonraki ilk adim, “Affetmeyi istiyorum,” olacaktir.

Olumlu ifadeler kullanmay1 siirdiirdiikce, sigara artik size cazip
gelmemeye, hayatinizdaki insanlar sizi elestirmeyi birakmaya bagslayacaktir.
O zaman ihtiyacimzin artik olmadigim BILIYOR olacaksiniz.

Bu tiir calisma genellikle bir siire alir. Sabirla calismanizi siirdiiriir ve her
giin degisimleri gozden gecirmek icin kendinize sessiz birka¢ dakika
ayirirsaniz, yanitlar da alacaksimz. icinizdeki Akil, tiim evreni yaratan aym
Akil. I¢ Rehberinize giivenin. Bilmek istediginiz her seyi size sdyleyecektir.

Ahstirma: Thtiyacin Birakilmasi

Grup calismalarinda, bu alistirmay1 bir esle yapiyor olacaktiniz. Ama bir
aynayla, miimkiinse kocaman bir aynayla da etkin bir calisma yapabilirsiniz.

Hayatimizda degismesini istediginiz bir seyi diisiiniin. Aynanin karsisinda
gozlerinizin icine bakarak yiiksek sesle, “Artik bu durumu kendimin
yarattigini  biliyorum, bilincimde bu durumun sorumlusu olan inang



kalibindan kurtulmak istiyorum,” deyin.

Bircok kez hissederek tekrarlayin.

Bir esle calisiyor olsaydiniz, bu ciimleyi hissettiginizi o da algilayana
kadar size tekrar ettirecekti. Esinizi IKNA ETMENIZI isterdim.

Gercekten hissedip hissetmediginizi kendinize sorun. Aynadaki sizi, bu
kez gecmisin zincirlerinden kurtulmaya hazir oldugunuza ikna edin.

Bu noktada cogu kisi korkuyor, ciinkii zincirleri NASIL koparacaklarini
bilmiyorlar. Tiim yamtlari alana kadar kendilerini bu ¢alismaya adamaktan
korkuyorlar. Sadece biraz daha direng yasiyorlar. Asin ve gecin.

En giizel seylerden biri de, NASIL oldugunu bilmek zorunda olmayisimiz.
Thtiyacimiz olan tek sey istekli olmak. Evrensel Akil veya bilincaltimz
nasillar ayarlayacaktir.

Olusturdugunuz her diisiince, séylediginiz her s6z karsilik buluyor ve giic
noktast simdiki anda. Su anda disiindiikleriniz ve sOyledikleriniz,
geleceginizi yaratiyor.

Aklimiz Bir Aractir

Siz, aklimzdan c¢ok daha o6te bir varliksiniz. Hayatimzi aklinizin
yonlendirdigini diisiinebilirsiniz. Ciinkii zihninizi bu sekilde diisiinmesi icin
egittiniz. Bu aracimzi yeniden baska bir sekilde egitebilirsiniz. Zihniniz
istediginiz sekilde kullanabileceginiz bir aractir. Simdi kullandiginiz bicimde,
aklimz sadece aliskanliklarin deposu. Ve aligkanliklar degistirilebilir. Eger
istiyorsak, hatta bunu yapabilmenin miimkiin oldugunu biliyorsak
aligkanliklarimizi degistirebiliriz. Zihninizin stirekli konugmasim bir an igin
durdurun ve bu diisiinceyi gercekten diisiiniin: ZIHNINiZ ISTEDIGINiZ
SEKILDE KULLANMAYI SECECEGINIZ BiR ARACTIR.

Diisiinmeyi “sectiginiz” diisiinceler, yasam deneyimlerinizi yaratiyor. Eger
bir diisiince ya da aliskanhig1 degistirmenin zor olduguna inaniyorsaniz, bu
diigtince se¢iminiz sizin i¢in dogru olacaktir. “Benim i¢in degismek gittikce
kolaylasiyor” diisiincesini secerseniz, bu diisiince seciminiz de sizin icin
dogru olacaktir.

Zihni Kontrol Etmek



Icinizde siirekli diisiince ve sdzlerinize yanit veren, olaganiistii bir giic ve
zeka var. Bilincli diisiince secimlerinizle zihninizi kontrol etmeyi 6grendikce,
kendinizi bu giicle uyumlu hale getirirsiniz.

Zihninizin sizi kontrol ettigini sanmayin. Siz, zihninizin hakimisiniz.
Zihninizi kullanan sizsiniz. Eski diisiincelerinizi diisiinmeye son
verebilirsiniz.

Eski diislince bi¢iminiz geri gelmeye calistiginda ve, “Degismek cok zor,”
dediginde zihninizi kontrol altina alin. Zihninize sdyle deyin: “Degisiklik
yapmanin kolay olduguna inaniyorum diisiincesini seciyorum.”

Zihninizle bu konusmay1 bircok kez yapmak zorunda kalabilirsiniz. Bu
konusmalar kontrolun sizde oldugunu, ne soylersiniz onun oldugunu
anlamanizi saglar.

Kontrol Ettiginiz Tek Sey Su Andaki Diistincelerinizdir

Eski diisiincelerinizi sildiniz. Ama onlarin yol actigi deneyimleri
yasamaktanbaska yapabileceginiz bir sey yok. Gelecekteki diisiinceleriniz ise
heniiz gsekillenmedi, onlarin ne oldugunu bilmiyorsunuz. Su andaki
diislinceleriniz, simdi diistiniiyor olduklarimz ise biitiintiyle sizin kontrolunuz
altinda.

Ornek

Istedigi saatte yatmasina izin verdiginiz kiiciik bir cocugunuz var. Ve artik
cocugun her gece saat 20:00’de yatmas! icin karar veriyorsunuz. ilk aksamin
nasil olacagim diisiinebiliyor musunuz?

(Gocuk yeni kurala karsi tepki duyacak, aglayip, bagirip tepinecektir.
Yataga gitmemek icin elinden geleni yapacaktir. Ona boyun egerseniz, cocuk
kazanacak ve sizi siirekli kendi kontrolu altina almaya calisacaktir.

Ama sakin bir sekilde yeni karariniza bagh kalarak, yatak zamaninin artik
20.00 oldugu konusunda kesin bir tavirla 1srar ederseniz, tepki gittikce
azalacaktir. iki, iic gece icinde yeni kural gecerli hale gelecektir.

Zihniniz de aynen bdyle. Kuskusuz, baslangicta tepki gosterecektir.
Yeniden egitilmek istemeyecektir. Ama kontrolu elinizde tutar, kesin ve
kararh bir tutum izlerseniz, kisa bir zaman icinde, yeni diisiince sekli gecerli



hale gelecektir. Ve sunun farkina varmaktan ¢ok mutluluk duyacaksiniz:
KENDI DUSUNCELERINiZIN ACiZ BIiR KURBANI DEGIL,
EFENDISISINIZ.

Ahstirma: Birakabilmek

Bu satirlar1 okurken, derin bir nefes alin, nefesinizi verirken, tiim
gerginliginizin bedeninizi terk etmesine izin verin. Sa¢ koklerinizi, alnimzi,
yliziiniizii gevsetin. Okurken kafanizin gergin olmasi sart degil. Dilinizi,
bogazinizi ve omuzlarinizi gevsetin. Kitabr gevsemis kollarla ve ellerinizle de
tutabilirsiniz. Hadi simdi gevseyin. Sirtimzi, karninizi, kalgalarimzi gevsetin.
Bacaklarinizi ve ayaklarinizi gevsetirken yavas ve sakin nefes alin.

Onceki paragrafa basladigimizdan beri viicudunuzda bir degisiklik
hissediyor musunuz? Ne kadar gergin oldugunuzun farkina vardimiz mi? Eger
bedeninize bodylesine gerginlik yasatiyorsaniz, zihninize de aymi gerginligi
yasatiyorsunuz.

Bu gevsemis ve rahat halinizle, kendinize s6yle deyin: “Kendimi 6zgiir
birakmak istiyorum. Birakiyorum, ozgiirlesiyorum. Gerginligi birakiyorum.
Korkulan birakiyorum. Kizginligi birakiyorum. Suc¢luluk duygusunu
birakiyorum. Hiiznii birakiyorum. Eski simirhliklarimi — birakiyorum.
Birakiyorum ve dinginim, kendimle barisigim. Hayatla barigigim.
Gilivenliyim.”

Bu ¢alismay: iki li¢ kez tekrar edin. Birakmanin kolayligini hissedin. Zor
oldugu diisiincesinin geldigini hissetttiginiz her an calismay: tekrar edin.
Kendinizin bir parcasi gibi alisilagelmis bir davranis olmasi icin biraz pratik
gerekiyor. Kendinizi dingin hale getirdiginizde olumlu ifadelerin duruma
hakim olmas1 kolaylasir. Ciinkii agik ve algilayici hale geliyorsunuz.
(abalamaya, strese, zorlamaya gerek kalmiyor. Sadece gevseyin ve uygun
diisiinceleri diisliniin. Evet, bu kadar kolay.

Fiziksel Rahatlama

Bazen fiziksel bir bosalmaya da gerek duyariz. Duygu ve deneyimlerimiz
viicudumuzda  hapsolmus olabilir.  Soyleyemedigimiz  duygu ve
diisiincelerimiz bogazimizda di{igiimlenmis kalmissa, arabamizda camlar



kapaliyken, avazimiz c¢iktigi kadar bagirmak cok rahatlatici olabilir.
Yastiklart yumruklamak, kizginhigimizi bosaltmak icin zararsiz bir
yontemdir. Kosmak, tenis oynamak da Oyle.

Bir siire 6nce, bir iki giin omuzumda bir agr hissettim. Aldiris etmemeye
calisttm ama agr1 gecmek bilmiyordu. Nihayet oturdum ve kendimi
sorguladim. “Simdi ne oluyor? Ne hissediyorum?”

“Yanma hissediyorum. Yaniyor... yaniyor... bu kizginlik demek. Neye
kizginsin?”

Neye kizgin oldugumu bilmiyordum, kendime sdyle dedim: “Pekala,
bakalim bulmaya calisalim.” Iki biiyiik yastig1 yatagin iizerine koydum ve
tiim giicimle yumruklamaya bagladim.

Tahminen on iki yumruklamadan sonra neden kizgin oldugumu anladim.
Cok net bir sekilde. Yastiklar1 daha da fazla yumruklamaya ve bagirmaya
bagladim. Duygularimi bosalttigimda bedenim rahatlamisti. Kendimi ¢ok
daha iyi hissediyordum. Ertesi giin omzumdaki agri gecmisti.

Gecmisin Sizi Engellemesine izin Vermek

Bana gelen bir¢ok insan, gecmiste olan bir seyden dolayr bugtinlerinden
zevk alamadiklarimt soyliiyor. Ciinkii gecmiste bir sey yaptiklari ya da
yapmadiklar i¢in, bugiin dolu dolu yasayamiyorlar. Ciinkii gecmiste olan bir
seye artik sahip degiller. Ciinkii gecmiste ac1 cektikleri icin, bugiin
sevmekten korkuyorlar. Ciinkii bir seyi denediklerinde hos olmayan
durumlarla karsilastiklar1 icin, yeniden denemeye korkuyorlar. Ciinkii
pismanlik duyduklarn bir sey yaptiklarn icin, sonsuza dek kotii bir insan
olduklarina karar veriyorlar. Ciinkii bir zamanlar birileri kotiiliilk yaptig: icin,
hayatlarinin bugiin istedikleri gibi olmamasinin suglusu o kisiler oluyor.
Cinkii gecmiste birilerine, bir seye kizmis olduklarn igin, kendilerine
haksizlik yapildigi duygusunu koruyorlar. Ciinkii kendilerine cok kot
davranildig: bir deneyim yasadiklar icin, unutmuyor ve affetmiyorlar.

Lise mezuniyet balosuna beni kimse davet etmedigi icin, bugiin hayattan
zevk alamiyorum.

Ilk is goriismem cok koti gectigi icin, is goriismelerinden miithis
korkuyorum.



Artik evli olmadigim igin, dolu dolu bir yasam siirdiiremem.

11k iliskim kotii bittigi icin, artik sevgiye acik olamam.

Biri benim giivenimi sarstigl icin, insanlara artik giivenemem.

Bir kez bir sey caldigim igin, kendimi siirekli cezalandirmaliyim.
Cocukken cok fakir oldugumuz icin, hayatta bir yere gelmem imkansiz.

Farkinda olmaktan kagindigimiz sey, ne kadar kotii olursa olsun gecmisten
kopamamanin SADECE BiZi YARALADIGIDIR. “Onlarin” aldiris ettigi
yok. Genellikle “onlar” farkinda bile degil. Bu ani dolu dolu yasamay1
reddetmekle sadece kendimize zarar veriyoruz.

Gecmis yasanmis ve bitmis, degistirilemez. Yasayabildigimiz tek an, bu
an. Bu anda ge¢mige ait bir anin 6fkesini siirdiiriiyorsak, bu anin gercek
deneyimini yasayamiyoruz demektir.

Alhstirma: Rahatlama

Simdi gecmisi kafamizdan silip atalim. Geg¢misle duygusal baglarimizi
cOzelim. Birakin anilar anmi olarak kalsin.

Ilkokul iigiincii simfta ne giydiginizi diisiindiigiiniizde, genellikle duygusal
bag yoktur. Sadece bir amdir.

Yasamimizdaki tiim gec¢mis olaylar icin de bdyle olabilir. Duygusal
bagimliliklarimizdan kurtuldugumuzda, tiim zihinsel giiciimiizii, bu andan
zevk almak ve harika bir gelecek yaratmak icin kullanabiliriz.

Kurtulmak istediginiz tiim duygusal bagimliliklarinizin bir listesini yapin.
Bunu yapmak icin ne kadar isteklisiniz? Tepkilerinize dikkat edin.
Listedekilerden kurtulmak icin ne yapmaniz gerekiyor? Yapmak icin ne
kadar istek duyuyorsunuz? Ne kadar direng gosteriyorsunuz?”

Affetmek

Bir sonraki adim. Affetmek. Kendimizi ve baskalarini affetmek bizi
gecmise bagimliliktan kurtarir. The Course in Miracles (Mucizeler Kursu)
tekrar tekrar affetmenin hemen her seyin yaniti oldugunu vurgular. Takilip
kaldigimiz zaman, genellikle biraz daha affetmenin gerekli oldugu sonucunu
cikarmaliyiz. Bu an icinde hayatla uyumlu olarak 6zgiirce akmuyorsak,



genellikle gecmiste bir andan kopamadigimiz icindir. Bu am pismanlik,
lizlintli, aci, korku, sucluluk duygusu, suclamak, kizginlk, kirginlik, hatta
intikam alma arzusu seklinde olabilir. Bu duygularin her biri affedememekten
ve ge¢cmise takili kalip, simdiki ana gelmeyi reddetmekten kaynaklanir.

Ne tiir bir iyilesme isteniyorsa istensin, tek ¢oziim daima SEVGI’dir.
Sevgiye giden yol da affetmekten geciyor.

Bagislamak tiim olumsuz duygular yok ediyor. Affetmeyi basarmak icin
bircok yol var.

Ahstirma: Kirginhiklar: Yok Etmek

Kirginliklarimizi yok etmek icin daima etkili olmus eski bir Emmet Fox
alistirmasi var. Fox sessizce oturmanizi, gozlerinizi kapamanizi, zihninizi ve
bedeninizi gevsetmenizi salik veriyor. Sonra da karartilmis bir tiyatroda,
kiiciik bir sahnenin 6niinde oturdugunuzu zihninizde canlandirin. En cok
kirginlik duydugunuz kisiyi sahneye koyun. Ge¢miste, su anda, yasayan veya
olmiis bir kisi olabilir. Bu kisiyi net bir sekilde gorebildiginiz anda, onu
istedigi seyleri gerceklestirmis, mutluluktan yiizii giilen biri olarak hayal
edin.

Bu kisi size mutlulukla giilimsesin ve bu goriintiiyii birka¢ dakika
stirdiirtin, sonra birakin kaybolsun. Bu calismaya ben de bir sey eklemek
istiyorum. O kisi sahneyi terk ettikten sonra, siz sahnede yerinizi alin.
Kendinizi de iyi seyler olmus, istekleriniz gerceklesmis olarak hayal edin.
Yiizliniize mutlu bir giilimseme yayilmis olsun. Evrende her sey bol
miktarda var. Bu bolluktan hepimiz yararlanabiliriz.

Yukaridaki alistirma, ¢cogumuzun tasidigr kirginliklarin kara bulutlarim
yok ediyor. Bazilarina bu alistirmayr yapmak cok zor gelebilir. Her
yaptiginizda farkh kisiler hayal edin. Ayda bir kez yapin ve kendinizi ne
kadar hafiflemis hissettiginizi géreceksiniz.

Ahstirma: intikam Almak

Ruhani yolda ilerleyen insanlar, affetmenin 6nemini bilirler.
Bazilarimiz icin, tiimiiyle affedebilme noktasindan énce bir basamaga daha
gereksinme vardir. Bazen, icimizdeki kiiciik ¢cocuk affetmeden 6nce intikam



almaya gerek duyar. Bu tiir kisiler icin, simdi yapacagimiz alistirma cok
yararhdir.

Gozlerinizi kapayin, sessiz ve sakince oturun. Affetmekte en c¢ok
zorlandiginiz kisiyi diigiiniin. Ona, elinizden gelse yapmak isteyeceginiz sey
nedir? Affimza layik olabilmek icin ne yapmasimi beklerdiniz? Ayrintilara
girin. Onun ne kadar siire aci ¢ekmesini istiyorsunuz? Ne kadar zaman
cezalandirmak istiyorsunuz?

Yapmay1 istediginiz her seyi yaptiginizda, geriye yapabileceginiz higbir
sey kalmadigini hissettiginizde birakin, tiimiiyle duygularinizdan ciksin.
Genellikle bu noktada miithis bir rahatlama duyacaksiniz, affetmeyi
diisiinmek daha kolaylasacaktir. Bu alistirmay1 her giin yapmanizi 6nermem.
Oteki alistirmalarin sonunda bir kez yapmak yeterli olabilir.

Ahstirma: Affetmek

Artik affetmeye haziriz. Miimkiinse alistirmay: bir esle yapin. Yalnizsaniz
yiiksek sesle yapin.

Yine sessizce gozleriniz kapali bir sekilde oturarak soyle sdyleyin:

“Affetmek istedigim kisi ................. dir ve Seni ......cccceeeeneee. icin
affediyorum.”

Tekrar tekrar soyleyin. Baz1 kisiler icin affedeceginiz bircok sey, bazilari
icin de bir iki sey olacaktir. Eger esiniz varsa, size, “Tesekkiir ediyorum, artik
seni 6zgiir birakiyorum,” desin.

Yalnizsaniz, affettiginiz kisinin size bunlarn soyledigini hayal edin.
Calismay1 en az 5-10 dakika siirdiiriin. Yiireginizde sizi kiran duygularin
kalip kalmadiginm arastirin. Varsa defedin gitsin.

Simdi, arinabildiginiz kadar arindiktan sonra, dikkatinizi kendinize
yoneltin. Yiksek sesle soyle deyin: “ .............. icin kendimi affediyorum.”
Bes dakika kadar da bu alistirmay: yapin.

Icimizde késede bucakta kalmis ¢opliikleri de temizlemek icin haftada en
az bir kez bu alistirmalar1 yapmaniz yararlidir. Bazilan sizin icin ¢ok kolay
olacaktir. Bazilar1 biraz ugrastiracaktir. Ama bir giin bu tiir olumsuz
duygularin birdenbire yok olduklarim géreceksiniz.



Ahstirma: imgeleme

Size iyi bir alistirma daha. Imkaniniz varsa, size bunu birisi okusun. Veya
bir kasete kaydederek dinleyin.

Kendinizi bes ya da alt1 yasinda kiiciik bir cocuk olarak imgeleyin. Kiiciik
cocugun gozlerinin derinligine bakin. Goézlerdeki 6zlemi goriin. Bu ¢ocuk
sizden tek bir sey istiyor. Sevgi. Kollarimizi acip cocugu kucaklayin.
Sevgiyle, sefkatle sarilin. Onu ne kadar sevdiginizi, ne kadar deger
verdiginizi sOyleyin. Cocugun her seyine hayranlik duyun ve 6grenirken hata
yapmanin dogal oldugunu sdyleyin. Ne olursa olsun, hep onun yaninda
olacaginiza séz verin. Simdi de bu ¢ocugu kiiciiltiin, kiiciiltiin. Kalbinize
sigacak olciiye gelene kadar. Cocugu kalbinize yerlestirin. Oyle ki, egilip ona
her bakisinizda, kiiciik yiiziiniin size cevrilmis oldugunu gorebilesiniz ve ona
istedigi kadar sevgi verebilesiniz.

Simdi annenizi dort bes yaslarinda kiiciik bir kiz olarak imgeleyin, korku
dolu, sevgiye ihtiya¢ duyan ama nereden bulacagim bilemeyen kiiciik bir kiz.
Kollarimzi acarak ona sarilin. Onu ne kadar sevdiginizi ve 6nem verdiginizi
sOyleyin. Ona ne olursa olsun, size giivenebilecegine s6z verin. Kiiciik kiz
kendini giivende hissedip rahatladiginda, onu da kiiciilterek kalbinize sigacak
boya getirin ve yiireginizde kendi kiiciik cocuklugunuzun yanina koyun.
Onlar da birbirlerine sevgi dolu yaklagsinlar. Simdi babanizi ii¢ dort yasinda
kiiciik bir oglan cocugu olarak imgeleyin. Korku dolu, aglayan ve sevgiye
ihtiya¢ duyan bir c¢ocuk. Kime siginacagim bilmeden go6zlerinden yagslar
stiziilen kiiciik ytizii goriin. Artik korku dolu kiiciik ¢ocuklar rahatlatmada
ustalastimz. Kollarimz1 acarak bu titreyen kiiciik bedene sarilin. Onu
rahatlatin. Kulagina yumusak sesle bir ninni murildanin. Onu ne kadar
sevdiginizi hissetsin. Hep yaninda olacaginiza giivensin.

Gozyaslart kurudugunda, kiiciik bedenindeki sevgiyi ve rahatlamayi
hissedin. Onu da kalbinize sigacak kadar kiiciik hale getirin.

Kalbinizdeki {i¢ kiiciik ¢ocuk birbirlerini ¢ok sevsinler. Siz de {iciinii
birden sevin.

X ok 3k

Yiireginizde o kadar cok sevgi var ki, tiim gezegeni iyilestirmeye yeter.
Ama simdilik bu sevgiyi kendi iyilesmeniz icin kullanalim. Kalp



merkezinizde sicakligin, yumusakhigin, sefkatin arttigini hissedin. Birakin bu
duygu, kendiniz hakkindaki diisiince ve sozlerinizi degistirmeye baslasin.



@

Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Degisim, hayatimin dogal bir yasasi. Degisime hosgeldin diyorum. Degisime hazirim.

Diisiincelerimi degistirmeyi seciyorum.

Kullandigim sozciikleri degistirmeyi seciyorum.

Eskiden yeniye kolaylikla ve sevingle geciyorum.

Affetmek benim icin diigiindiigiimden daha kolay.

Affetmek beni ozgiirlestiriyor ve hafifletiyor.

Kendimi gittikce daha ¢ok sevmeyi 6greniyorum.

Kirginliklarim azaldikga, ifade ettigim sevgi cogaliyor.

Diistincelerimi degistirmekle kendimi iyi hissediyorum.

Bugiiniimii, yasamaktan haz duydugum bir deneyime doniistiirmeyi 6greniyorum ve
bayle olmasini segiyorum.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ Sekizinci Boliim
YENIYI INSA ETMEK

“Icimden gelen yanitlarin kolaylikla farkinda oluyorum.”

Sisman olmak istemiyorum.

Parasiz kalmak istemiyorum.
Yaslanmak istemiyorum.

Burada yasamak istemiyorum.

Bu iliskiyi stirdiirmek istemiyorum.
Annem/babam gibi olmak istemiyorum.
Bu isimde takilip kalmak istemiyorum.
Saclarimin/burnumun/bedenimin bdyle olmasini istemiyorum.
Yalniz olmak istemiyorum.

Mutsuz olmak istemiyorum.

Hasta olmak istemiyorum.

Dikkatinizi Neye Yoneltiyorsaniz, O Daha da Fazlalasir

Yukaridaki 6rnekler zihnimizde olumsuzluklarla savasmaya nasil kiiltiirel
olarak sartlandigimizi gosteriyor. Bu sekilde diisiiniirsek olumlunun
kendiliginden bize gelecegini saniyoruz. Amadyle degil.

Istemediginiz seyler icin ne kadar sik hayiflamyorsunuz? Béyle yapmak
size gercekten istediginiz seyleri hi¢ getirdi mi? Yasamimzda degisiklik
yapmay1 gercekten istiyorsaniz, olumsuzluklarla savasmak zamaninizi bosa
harcamaktan baska bir sey degil. Istemediginiz seyler iizerinde daha cok
diistindiikce, daha cok istemediginiz seyleri yaratacaksiniz. Kendiniz veya
yasaminmz hakkinda hep begenmediginiz seyler, biiyiik olasilikla hala
hayatinizda.

Dikkatinizi neye yogunlastiriyorsaniz o daha da artar ve yasaminizda kalici



hale gelir. Olumsuzdan uzaklasin ve dikkatinizi gercekten olmak, yapmak,
sahip olmak istediginiz seyler lizerinde yogunlastirin. Yukaridaki olumsuz
ifadeleri hadi gelin olumlu ifadelere ¢evirelim.

Inceyim.

Maddi rahatlik i¢indeyim.

Hep genc kaliyorum.

Simdi daha iyi bir yere taginiyorum.

Harika yeni bir iligki icindeyim.

Kendim gibi olmaktan memnunum.

Sacimi/burnumu/bedenimi seviyorum.

Sevgi ve sefkatle doluyum.

Neseli, mutlu ve 6zgiliriim.

ok saghkliyim.

Olumlu ifadeler

Olumlu ifadeleri diisiinmeyi 0grenin. Bunlar her konudaki ifade
bicimlerinizdir. = Genellikle olumsuz ifadelerle diisiiniiriiz. =~ Bunlar
istemediginizi sdylediginiz seyleri sadece daha da fazla yaratur. “Isimden
nefret ediyorum,” demek higbir ¢éziim getirmez. “Simdi harika yeni bir isi
kabul ediyorum,” demekse, bunu yaratmak icin bilincinizde kanallar
acacaktir.

Stirekli hayatinizda neler olmasini istiyorsaniz, o ciimlelerle kendinizi
ifade edin. Yalniz, burada bir nokta cok 6énemli: Olumlu ifadelerinizde daima
SIMDIKI ZAMAN kipi kullanin. Yapiyorum, oluyorum gibi.

Bilingaltiniz dylesine itaatkar bir hizmetkar ki, eger “olmak istiyorum”
veya “olacagim” gibi gelecek zaman kipi kullanirsaniz, gerceklesmesini
istediginiz seyler de daima gelecek zamana ait olacaklardir, yani elinizin
altinda olmayan gelecekte!

Kendini Sevme Siireci

Daha Once de soyledigim gibi, sorun ne olursa olsun, temel konu
KENDIMIZI SEVMEK iizerinde cahsmaktir. iste, sorunlari ¢ézen “sihirli
degnek” budur.



Kendinizi iyi hissettiginiz zamanlar, hayatimzin ne diizgiin gittigini
hatirlayin. Asik oldugunuz dénemleri ve o dénemlerde sorunlariniz yokmus
gibi hissettiginiz anlar1 hatirlayin. iste, kendinizi sevmek de béylesine giizel
duygularnn ve giizel olaylarnn size getirecek, kendinizi havada dans
ediyormuscasina hafif hissedeceksiniz.  KENDINizIi SEVMEK, IYI
HISSETMENIZI SAGLAR.

Kendinizi onaylamadikca ve kabul etmedikce, gercekten kendinizi sevimek
imkansizdir. Bu, ne olursa olsun kendinizi elestirmemek demektir. Tiim karsi
cikmalarinizi hissediyor gibiyim.

“Ama ben hep kendimi elestiririm.”

“Kendimin su yoniinii begenmem nasil miimkiin ki?”

“Ailem/6gretmenlerim/ sevgililerim daima beni elestirdi.”

“Kendimi nasil motive edebilecegim ki?”

“Ama bdyle seyler yapmak benim icin yanls olur.”

“Ama kendimi elestirmezsem, degismem nasil miimkiin olur?”

Akl Egitmek

Kendine yonelik elestiri (yukaridaki climleler gibi), eski plaklar1 calip
duran zihin faaliyetidir. Zihninizi kendinizi suclamak ve degisime karsi
koymak icin nasil egittiginizin farkinda misimiz? Bu diislinceleri
onemsemeyin ve calismalarinizi siirdiiriin!

Daha 6nce yaptigimiz bir alistirmaya geri donelim. Aynaya tekrar bakin,
“Kendimi oldugum gibi seviyor ve onayliyorum,” deyin.

Simdi nasil hissediyorsunuz? Affetme alistirmasi yaptiktan sonra daha
kolay soOyleyebildiniz, degil mi? Asil konumuz bu. Kendini onaylama ve
kabul etme, olumlu degisimlerin anahtaridir.

Kendimi reddetme duygumun ¢ok belirgin oldugu giinlerde, bazen kendi
yliziiml tokatlardim. Kendini kabul etmenin anlamim bilmiyordum. Kendi
eksikliklerime ve simirlarima olan inancim, baskalarimin bunun tam tersi
konusunda sdyleyebilecekleri her seyden daha giicliiydii. Biri bana sevilen
biri oldugumu soylese, ilk tepkim “Neden?

Bende sevilecek ne buluyor ki?” oluyordu. Ya da klasik diisiince,
“Gergekte nasil bir insan oldugumu bilseler, beni sevmezler”di.

Kendimizi oldugumuz gibi kabul ettigimizde ve sevdigimizde tiim iyi



seylerin basladiginin farkinda degildim.

Kendimle barisik, sevecen bir iliski kurmak epey bir zaman aldi.

Once, kendimde “iyi o6zelliklerim” diye diistindiigiim kiiciik seyleri
gormeye caba gosterdim. Bu bile bana yardimci oldu, sagligim diizelmeye
basladi. Saglikli olmak, kendini sevmekle bagslar.

Ekonomik bolluk, sevgi ve yaratici ifade de. Daha sonra, kendimi her
yoniimle sevmeyi ve kabul etmeyi 6grenmeye basladim.

Yeterince “iyi” olmadigim diigiindiigiim yonlerimi bile. Iste o zaman
gercekten gelisme gostermeye basladim.

Ahstirma: Kendimi Onayhyorum

Bu calismay1 yiizlerce kisiye yaptirdim ve sonuclar olaganiistii oldu.
Oniiniizdeki ay boyunca tekrar tekrar, “Kendimi onayliyorum,” deyin.

Bunu giinde en az ii¢-dort yiiz kez soyleyin. Hayir, cok fazla degil. Endise
duydugunuz, sorunlariniz iizerinde diisiindiigiiniiz zaman tekrar edin durun.
“Kendimi onayliyorum” mantraniz olsun, durmaksizin yineleyin.

“Kendimi onayliyorum” dedikce bilincinizin derinliklerinde gémiilii olan
tam tersi her seyin agiga ¢ikacag) garantidir.

“Bdylesine sismanken kendini nasil onaylarsin?”

“Bunun bir yarar1 olacagini diisiinmek cok aptalca.”

“Senin onaylanacak bir yanin yok” gibi olumsuz diisiinceler geldiginde,
zihinsel kontrolu ele almanin zamanidir. Bu tiir diisiincelere 6énem vermeyin.
Sadece bu diisiinceyi gecmise takili kalmanizin bir bicimi olarak goriin.

Bu tiir diisiincelerinize, “Gitmene izin veriyorum, ben kendimi
onayliyorum,” deyin.

Bu alisirmayr yapmay1 diisiinmek bile karsi cikmalara neden olabilir.
“Aptalca bir sey”, “Bana dogru gelmiyor”, “Amma da yalan”, “Hadi canim
sende”, “Bu yaptigim seylerden sonra, kendimi nasil onaylayabilirim?” gibi.

Birakin, gelip gecsinler. Sadece direnen diisiinceler bunlar. Onlara
inanmay1 se¢cmedikce tizerinizde giicleri olamaz.

“Kendimi onayliyorum, kendimi onayliyorum, kendimi onayliyorum.” Ne
olursa olsun, size kim ne soylerse sdylesin, kim ne yaparsa yapsin, séylemeye
devam edin. Hatta, biri onaylamadigimz bir sey yaptiginda bile, bunu
kendinize soyleyebiliyorsaniz, bilin ki gelisiyor ve degisiyorsunuz.



Biz giic vermedikce, diisiincelerin iizerimizde gilicii olamaz. Diisiinceler
sadece yan yana dizilmis sozciiklerdir. HICBIR ANLAMLARI YOKTUR.
Onlara ancak biz anlam yiikleriz. Neanlam verecegimizi de biz seceriz. Bizi
gelistiren ve destekleyen diisiinceleri secelim.

Kendini kabul etmenin bir béliimii de, baska insanlarin diisiincelerinin
dogrulugundan vazgecmeyi icerir. Eger ben size siirekli olarak, “Sen mor bir
domuzsun, sen mor bir domuzsun,” deseydim, ya bana giiliip gececektiniz ya
da deli oldugumu diisiiniip benden rahatsiz olacaktimz. Ama sodyledigimin
dogru olma ihtimalini diisiinmeyecektiniz bile. Kendimiz hakkinda inanmay1
sectigimiz bircok sey de aym sekilde gercekdisi. Ozdegerinizin, bedeninizin
sekline bagh olduguna inanmak da, “Sen mor bir domuzsun”un dogruluguna
inanmaktan farksiz.

Cogunlukla kendimizde “yanlis” oldugunu diisiindiiglimiiz ~seyler,
bireyselligimizin bir ifadesidir. Bunlar bizim farkhiliklannmz ve
ozelliklerimizdir. Bize 0zgiidiir. Doga asla kendini tekrarlamaz. Bu
gezegende zamanin baslangicindan itibaren asla iki aynmi kar tanesi veya su
damlas1 olmadi. Her papatya digerinden farkli. Parmak izlerimiz farkl, biz
farkliyiz. Farkli olmak icin yaratildik. Bu gercedi kabul ettiGimizde rekabet
ve kiyaslama so6zkonusu olmaz. Baska birine benzemeye calismak, ruhumuzu
kurutmak demektir. Bu gezegene kendimizi ifade etmek icin geldik.

Su andaki kendimi oldugum gibi sevmeyi 6grenmeye baslamadan 6nce,
kim oldugumu bile bilmiyordum.

Farkindaligimzi Uygulamaya Koyun

Sizi mutlu eden diisiinceleri diigiintin. Size iyi duygular hissettiren seyleri
yapin. Size iyi duygular yasatan kisilerle birlikte olun. Bedeninize yararh
olan seyler yiyin. Kendinizi rahat hissettiginiz hizda yasayin.

Tohumlar:1 Ekmek

Simdi bir domates fidesini diisiiniin. Saglikli bir fidede yiizlerce domates
vardir. Bu kadar ¢ok domatesi elde etmek icin, ise kiiciik kuru bir tohumla
baslamak zorundayiz. Tohum domates fidesine hi¢ benzemez. Kesinlikle
domatese benzer tad1 da yoktur. Ama bu tohumu bereketli bir topraga ekelim,



sulayalim ve giines 15181yla beslensin.

Kiiciiciik bir filiz verdiginde, “Bu bir domates fidesi degil,” diye filizi
cigneyip ezmezsiniz. “Oh, ne giizel biiyiiyor,” dersiniz, biiyliyiip gelismesini
zevkle seyredersiniz. Zaman icinde, sulamaya devam edip bol giines 1s181yla
beslenmesini saglarsaniz ve etrafindaki zararli otlar1 temizlerseniz, bir siire
sonra yiizlerce lezzetli domatesiniz olacaktir.

Her sey kiiciik bir tohumla basladi, degil mi?

Kendinize yeni deneyimler yaratmaniz da aym sekilde oluyor. Ektiginiz
toprak bilingcaltimzdir. Tohum ise yeni olumlu diisiincelerinizdir. Tiim yeni
deneyimler bu tohumun icinde. Tohumu yeni olumlu ifadelerle sularsiniz.
Kendinize duydugunuz sevgi ve verdiginiz degerin giines 15181 gibi iizerinde
parlamasinm saglarsimz. Orda burda biten zararh otlar1 (olumsuz diisiinceleri)
ayiklarsimz. Ve kiicliciik bir kamti (filizi) ilk goérdiigiiniizde, “Bu yeterli
degil,” diye basip ezmezsiniz. Ik basariy1 gérdiigiiniizde, “Oh, ne giizel, iste
canlaniyor ve gelisiyor,” diye sevinirsiniz.

Sonra da gelisimi izler ve isteklerinizin hayatimzda gerceklestigini
gorursunuz.

Ahstirma: Yeni Degisiklikler Yaratmak

Iste simdi kendinizde yanls olarak gordiigiiniiz seylerin bir listesini yapip
bunlari olumlu ifadelere déniistiirmenin zamani. Ya da degistirmek, olmak,
yapmak istediginiz seylerin bir listesini yapabilirsiniz. Bu listeden iigiini
secip olumlu ifadelere cevirin.

Diyelim ki, olumsuz listeniz sOyle bir sey olsun:
Hayatim karmakarigik.

Kilo vermeliyim.

Kimse beni sevmiyor.

Tasinmak istiyorum.

Isimden nefret ediyorum.

Diizene sokmaliyim.

Yeterince gayret gostermiyorum.

Yeterli degilim.



Bunlari olumlu hale cevirelim:

Bu kosullar yaratan i¢cimdeki diisiince kalibini birakmaya hazirim.
Olumlu degisimler siireci icindeyim.

Mutlu, ince bir bedenim var.

Nerede olursam olayim sevgiyi hissediyorum.
Tam istedigim gibi bir yerde yasiyorum.

Tam istedigim bir isde calisiyorum.

Her seyi istedigim gibi diizene soktum.
Yaptigim her seyi takdir ediyorum.

Kendimi seviyor ve onayliyorum.

Yasam siirecinin en iyi olmami saglayacagina
gliveniyorum.

En iyiye layigim ve bunu kabul ediyorum.

Bu liste degismesini istediginiz her seyi kapsiyor. Kendinizi sevmek ve
onaylamak, giivenli bir ortam yaratmak, giiven duymak, hak ettigini bilmek
ve kabul etmek, kilolarimzin normale inmesini saglayacaktir. Ayrica
diistincelerinize bir diizen getirecek; hayatinizda sevecen iliskiler, yeni bir is,
yasamaktan mutluluk duydugunuz yeni bir ev yaratacaktir. Domates fidesi
mucizevi bir sekilde biiylir. Biz arzularimizi mucizevi bir sekilde
gerceklestiririz.

Iyi Seylere Layik Olmak

Istediginiz seylere sahip olmaya layik oldugunuza inaniyor musunuz? Eger
inanmiyorsaniz, sahip olamazsiniz. Bu durumda kontrolunuz disinda olusan
kosullar birbiri ardina iizerinize gelerek sizi caresiz hale getirecektir.

Ahstirma: Layigim

Aynaya tekrar bakin ve soyle deyin: “...... sahip olmaya/olmaya layigim ve
kabul ediyorum.” iki ii¢ kez tekrar edin.

Ne hissediyorsunuz? Duygulariniza, bedeninizde neler olup bittigine
stirekli dikkat edin. Soyledikleriniz size dogru geliyor mu, yoksa hala
degersiz oldugunuzu mu disiintiyorsunuz?

Bedeninizde olumsuz duygular hissediyorsaniz yeniden olumlu ifadeler
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kullanin. “Iyiligimi engelleyen bilin¢ kalibimi birakiyorum.” «........ layigim.”
Bu olumlu ifadeler size dogru gelene kadar tekrar edin, giinlerce yapmaniz
gerekse bile.

Holistik Felsefe

“Yeniyi Insa Etmek”e yaklasimimizda, holistik (biitiinsel) bir yaklasim
kullanmak istiyoruz. Holistik felsefe, tiim varligimiza 6nem vermek ve
beslemek demek. Beden, Zihin ve Ruh. Uciinden birini bile ihmal edersek
eksik kalirz, biitiin olamayiz. Hangisinden basladigimiz 6nemli degil ama
eninde sonunda digerlerini de dahil etmek zorundayiz. Bedenle ise
baghyorsak, beslenme konusuna egilmek isteriz. Yediklerimiz ve
ictiklerimizin duygularimizi nasil etkilediginin baglantisini 6grenmeye
baslariz. Bedenimiz icin en iyi secimleri yapmak isteriz. Bitkiler, vitaminler
vb. konulara egiliriz.

Bize uygun gelen bir jimnastik tiiri bulmaya c¢alisinz. Jimnastik
kemiklerimizi giiclendiren ve gen¢ kalmamizi saglayan bir etkinliktir. Spor
ve ylizmenin yamn sira dans, Tai-Chi, Uzakdogu sporlar1 ve Yoga da var. Ben
tramplenimi ¢ok seviyor ve her giin kullamyyorum. Egri tahtamin {izerinde
basasagl yatmak gevseme anlarimi daha da zenginlestiriyor.

Rolfing, Heller Work, Trager gibi beden calismalarini da denemek
isteyebiliriz. Masaj, Ayak Refleksolojisi, akupunktur veya Chiropractic vb.
calismalar da cok yararli.

Once zihin diyorsak, yaratici imgeleme, yonlendirici diisleme ve olumlu
diisiince teknikleriyle baglayabiliriz. Bircok psikolojik yontemler de var:
Gestalt, Hipnoz, Rebirthing, Psikodrama, Ge¢mis Hayat calismalari, Sanat
Terapisi, hatta Riiya ¢alismalar gibi.

Hangi tiiri olursa olsun meditasyon, zihni sakinlestirmenin ve size 6zgi
“bilme”nin ortaya cikmasini saglayan harika bir yol. Genellikle g6zlerim
kapali oturur ve sorarim, “Bilmem gereken ne var?” ve sessizce yanitin
gelmesini beklerim. Eger yamt gelirse gelir. Gelmezse bir baska giin
gelecektir.

Workshop (grup calismalar1) yapan degisik gruplar da var. Bu gruplarin
cogu, hafta sonu calismalart yapiyor. Bu calismalar, benim haftasonu
workshoplarim gibi hayati yepyeni bir bakis acisindan gérme sansini veriyor.



Herhangi bir grup calismasi tek bagina tiim sorunlarimzi sonsuza dek
coziimlemenizi saglamayacaktir. Ama hayatinizi simdi ve burada
degistirmenize yardimci olacaktir.

Rubhsal (spiritiiel) boyutta, dua, meditasyon ve Yiiksek Ben’inizle baglanti
kurma c¢alismalar1 var. Bana gore, affetme ve kosulsuz sevgi, ruhsal
calismalardir.

Pek cok secgeneginizin, ¢ok cesitli yollarin oldugunu bilmenizi istiyorum.
Birinden sonu¢ elde edemiyorsaniz, baska bir yol deneyin. Tiim yukarida
onerilenlerin yararli olduklar biliniyor. Ama sizin i¢in hangisinin uygun
oldugunu bilemem. Bunu kendiniz kesfetmek zorundasimz. Tek bir yontem,
tek bir kisi ya da grup herkes icin uygun olamaz. Benim de herkese
verebilecegim bir yamitim yok. Ben de holistik saglik yolunda basamaklardan
biriyim.

Cevirenin notu: Yukarida sayilan yontemlerin hemen hepsine katildim. Bedensel
yontemlerin bazisi ilgimi gekti. Agirlik verdiklerim ise ozellikle ruhsal ve zihinsel
calismalar oldu. Reiki, Hipnoz, Rebirthing uzmanlik alanlarim.

Tiirkiye’de yaptigim “Kendini Tanima” workshoplari yonlendirici diigleme ve
meditasyonu da igeriyor. “Kendini Tanima” grup ¢alismalarimda zihinsel ve ruhsal
boyuta agirlik veren degisik metodlari sentez yaparak kullantyorum.

Tiirkiye’de de bu yontemlerden bazilari uygulaniyor. Homeopati, dans terapi,
Tai-Chi, Uzakdogu sporlari, Yoga, degisik meditasyon tiirleri, Akupunktur, Gestalt,
Psikodrama gibi.
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Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.
Hayatim her an yepyeni.

Hayatimin her ani yeni, taze ve canli.

Olumlu diigiincelerimi, tam istedigim seyleri yaratmak icin kullantyorum.

Bugiin yeni bir giin. Ben yeni bir ben’im.

Farkh diigiiniiyorum. Farkli konusuyorum. Farkli davraniyorum. Baskalari bana
farkh davraniyor.

Yeni diinyam, yeni diisiincelerimin bir yansimasi.

Yeni tohumlar ekmek zevkli ve nese verici.

Bu tohumlarin, yeni deneyimlerim olacagini biliyorum.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ Dokuzuncu Boliim
GUNLUK CALISMA

“Yeni diistinsel yeteneklerimi kullanmaktan zevk aliyorum.”

Cocuk ilk Diismede Vazgecseydi, Yiiriimeyi Asla Ogrenemezdi

Ogrenmekte oldugumuz her yeni sey gibi, onu hayatimzin bir pargasi
yapmak uygulamayla oluyor. Once c¢ok dikkat ve caba sarf ediyoruz,
bazilarimiz buna “zor is” olarak bakiyor. Ben zor is olarak degil, yeni bir sey
ogreniyorum diye bakiyorum.

Konu ne olursa olsun, 6grenme siireci daima aynidir. Araba kullanmayz,
daktiloda yazmayi, tenis oynamayl ya da olumlu diisiinmeyi 6greniyor
olsamz da. Bilingaltimiz deneme yoluyla 6grendigi icin, onceleri cabalar
dururuz. Ama her denememizde gittikce daha kolay gelmeye baslar. Adim
adim daha iyi yapmaya baglariz. Tabii ki ilk giinlerde “miikemmel” olamay1z.
Yapabildiginizin en iyisini yapmaya calisirsiniz. Baglangic icin yeterlidir.

Kendinize sik sik, “Yapabildigimin en iyisini yapiyorum,” deyin.

Daima Kendinize Destek Verin

Yaptigim ilk konusmami c¢ok iyi hatirhyorum. Sahneden indigimde
kendime hemen soyle dedim: “Louise, harikaydin. ilk kez yaptigin bir sey
icin olaganiistii basariliydin. Bunu bes alti kez yaptiginda, profesyonel
olacaksin.”

Bir iki saat sonraysa soyle dedim: “Birka¢ seyi degistirebilirim. Bunu
boyle, sunu soyle yapabilirim.” Kendimi herhangi bir sekilde elestirmeyi
reddettim.

Eger sahneden iner inmez kendimi suclamaya baslasaydim, “Oh, cok
kotiliydiin. Burda hata yaptin, surda hata yaptin,” deseydim, ikinci konugsmami
yapmaktan korku duyacaktim. Olacag gibi, ikinci konusmam birinciden daha



iyiydi. Altinci konusmamda kendimi bir profesyonel gibi hissediyordum.

“Yasa”mn Isleyisini Her Yerde Gormek

Bu kitab1 yazmaya baslamadan hemen 6nce, kendime bir bilgisayar aldim.
Ona “Mucize Bayan” adim taktim. Ogrenmeyi sectigim yeni bir seydi.
Bilgisayar 6grenmenin Evrensel Yasalar1 6grenmek gibi oldugunun farkina
vardim. Bilgisayarin yasalarini 6grendigimde, gercekten benim icin
mucizeler yaratiyordu. Bu yasalara en ufak bir bicimde uymadigim takdirde
ya hicbir sey olmuyordu ya da istedigim sonucu elde edemiyordum.
Bilgisayar, yasalarindan hicbir sekilde 6diin vermiyordu. Kendimi istedigim
kadar caresiz hissedersem hissedeyim, sabirla yasalarim1 6grenmemi bekledi
ve sonra mucizelerini gosterdi. Yasalar1 uygulama yoluyla 6grendim.

Simdi 6grendiginiz sey de aynen bdyle. Evrensel Yasalar1 6grenmek ve
kelimesi kelimesine uygulamak zorundasimiz. Yasalarni kendi eski
diisiincelerinize gore uyarlayamazsimz. Yeni dili 6grenmek ve kullanmak
gerekiyor. O zaman hayatinizda mucizelere tanik olacaksiniz.

Ogrendiklerinizi Saglamlastirmak

Yeni 68renenleri desteklemeniz ve saglamlastirmaniz icin bircok yol var:
Stikretmek,

Olumlu ifadeleri yazmak,

Meditasyon yapmalk,

Bedensel egzersizlerden zevk almak,

Iyi beslenmek,

Olumlu ifadeleri yiiksek sesle olusturmak,
Olumlu ifadeleri sarkiyla soylemek,
Gevseme egzersizleri i¢in zaman ayirmak,
Imgelemeyi, zihinsel diislemeyi kullanmak,
Okumak ve arastirmak.

Giinliik Calismalarim

Bir giiniim genellikle sdyle gecer:
Uyandigimda daha gozlerimi acmadan ilk diisiincelerim, diisiinebildigim



her sey icin siikretmektir.

Dus aldiktan sonra, yarim saatimi meditasyona, olumlu ifadelere ve
dualara ayiririm.

Sonra 15 dakika kadar egzersiz yaparim, genellikle trampleni kullanirim.
Bazen de televizyondaki, sabah 6’da gosterilen aerobik programina katilirim.

Artik meyve, meyve suyu ve bitkisel caydan olusan kahvaltiya hazirim.
Doga Ana’ya bu yiyecegi bana sundugu icin ve yiyecegime de beni beslemek
icin hayatlarini verdikleri i¢in tesekkiir ederim.

Ogle yemeginden énce aynanin karsisina gecer ve yiiksek sesle ya da sarki
soyler gibi bazi olumlu ifadeler olustururum. Ornegin;

Louise, sen harikasin ve seni seviyorum.

Bugiin, hayatinin en iyi giinlerinden biri.

Her sey senin en yiiksek iyiligin i¢gin oluyor.

Bilmek istedigin ne varsa sana yanit veriliyor.

Ihtiyacin olan ne varsa karsilaniyor.

Her sey cok giizel ve iyi.

Ogle yemegi genellikle kocaman bir salata olur; yediklerim icin daima
siikrediliyor ve tesekkiir ediliyor.

Uc-dort sularinda birka¢ dakika egimli tahtama uzanir ve bedenimin derin
gevsemesini saglarim. Bu sirada Yeni Cag (New Age) tiiri miizik de
dinlerim.

Aksam yemegi buharla pismis sebze ve tahildan olusacaktir. Bazen balik
veya tavuk da yedigim olur. Bedenime basit yiyecekler daha uygun geliyor.

Aksam yemeklerini dostlarimla birlikte yemeyi tercih ederim. Yemegin
yani sira birbirimiz icin de siikrederiz.

Baz1 aksamlar okumaya ve 6grenmeye zaman aywirim. Ogrenilecek o
kadar ¢ok sey var ki. Bu zamanda o donemde kullandigim olumlu ifadeleri
10-20 kez yazarim.

Yataga gittigimde diislincelerimi gézden geciririm. Giin boyu yaptiklarima,
olanlan zihnimde gecirir ve her etkinlik icgin siikrederim. Derin ve rahat
uyuyacagimi, sabah da taze ve canli uyanarak yeni giine sevkle
baslayacagimin olumlu ifadesini yinelerim.

Size zor gibi geliyor, degil mi? Bagslangicta boyle gelebilir ama kisa bir
zaman icinde yeni diisiince biciminiz yasaminizin bir parcasi haline



gelecektir. Tipki dus almak ve dislerinizi fircalamak gibi. Kendiliginden ve
kolay bir sekilde yapar hale geleceksiniz.

Aileler icin bu etkinliklerin bir kismini sabahlarn birlikte yapmak cok
zevkli olacaktir. Sabahlar birlikte meditasyon yapmak ya da aksamlari
yemekten once yapilan meditasyon, tiim aile bireylerine baris ve huzur
getirecektir. Eger zamaniniz olmadigim diigiintiyorsaniz, yarim saat erken
kalkabilirsiniz. Saglayacagi yarar buna degecektir.

Giiniiniize Nasil Baghyorsunuz?

Sabahlar1 uyandigimz zaman ilk sdylediginiz sey ne oluyor? Her giin bir
seyler soyliiyoruz. Olumlu mu olumsuz mu oluyor séylediklerimiz? Sabahlar1
uyandigimda dislerimi gicirdatarak, “OH TANRIM, YINE BiR BASKA
GUN,” diye sdylendigim giinleri hatirhyorum. Ve giiniim tipki bekledigim
gibi geciyordu. Birbiri ardina ters giden seyler yasiyordum. Simdiyse
uyadigimda, gozlerimi bile agmadan O6nce iyi bir uyku uyudugum icin
tesekkiir ediyorum. Rahat bir uyku cok onemli degil mi? Gozlerim hala
kapaliyken, on dakika kadar zamanimi hayatimdaki tiim gtizelliklere tesekkiir
etmek i¢in ayiriyorum. Gilinimi biraz programliyor ve her seyin giizel
gececegi ve her seyden zevk alacagimin olumlu ifadelerini olusturuyorum.
Bunlar yataktan kalkip sabah meditasyonum ve dualarimdan 6nce yapihyor.

Meditasyon

Her giin kendinize meditasyon icin birka¢ dakika ayirin. Meditasyonda
yeniyseniz, bes dakikayla baslayin. Sessizce oturun, nefesinizi gézlemleyin
ve zihninizden gecen diisiinceleri takip edin. Onlara énem vermeden gecip
gitmelerini izleyin. Diisiinmek, zihnin dogasidir, diisiincelerinizi engellemeye
calismayin.

Meditasyon yollar icin bir¢cok kurslar ve kitaplar var. Nereden ve nasil
baglarsamiz baslayin, zaman icinde kendinize en wuygun yOntemi
yaratacaksiniz.

Genellikle ben sessizce otur ve sorarim. “Bilmem gereken ne var?” Yanitin
gelmesini beklerim. Gelmiyorsa da bir zaman sonra gelecegini bilirim.
Meditasyon icin dogru ya da yanlis bir yol yok.



Meditasyonun bir baska yolu da sessizce oturmak ve nefesinizin
bedeninize giris cikislarini  gozlemlemektir. Nefes aldigimzda bir,
verdiginizde iki saymn. Ona gelinceye kadar saymaya devam edin, sonra
yeniden birden baslayin. Zihninize camasir yikamaniz gerektigi diisiincesi
geliyorsa, tekrar birden baslayin. 25’e kadar saydiginizi fark ettiginizde,
hemen bire geri doniin.

Cok parlak bir zekaya sahip bir hastam vardi. Akl olaganiistii hizh
calisiyordu ve miithis sakaci, esprili bir kadindi. Ama hayati bir kargasaydi.
Sisman ve borg¢ icindeydi, isinden nefret ediyor ve yillardir asksiz yasiyordu.
Metafiziksel diisiinceleri cabucak kavriyor ve ona mantikli geliyordu.

Ama c¢ok zeki, cok hizhydi. Kendisini bir siire sakinlestirmekte giicliik
cekiyordu. Kavramlari bir anda anlamasina ragmen.

Giinliik meditasyonun ona ¢ok yarari oldu. Once bes dakikayla basladik.
Adim adim 15-20 dakikaya kadar ¢iktik.

Ahstirma: Giinlitkk Olumlu ifadeler

Bir veya iki olumlu ifadeyi secerek giinde 10-20 kez yazin.

Yazdiklarimz1 yiiksek sesle, hissederek okuyun. Onlar1 miizik haline
getirerek coskuyla soyleyin. Zihniniz giin boyu bu olumlu ifadelerle dolu
olsun. Siirekli kullanilan olumlu ifadeler inan¢ haline gelirler ve daima sonug
vereceklerdir. Bazen hi¢ aklimizin ucundan gecmeyen bir yolla bile olsa.

Inanclarimdan biri de ev sahiplerimle daima iyi iliskiler icinde

oldugumdur. New York’taki son ev sahibim ¢ok aksi biri olarak
taniniyordu. Tiim kiracilar1 ondan sikayet ediyordu. Orada yasadigim bes yil
icinde, kendisiyle ti¢ kez karsilagtim.

California’ya tasinmaya karar verdigimde tiim egyalarimi satmak, gecmisle
tiim baglantilarimi kopararak yeni bir hayata baglamak istiyordum. Olumlu
ifadelerimi olusturmaya basladim:

“Tiim esyalarim kolaylikla ve cabucak satildi.”

“Tasinmak cok kolay oldu.”

“Her sey Evrensel Yasalara uygun olarak gelisiyor.”

“Her sey yolunda gidiyor.”

Egyalarn satmanmin ne kadar zor oldugu ya da son birka¢ giin nerede
uyuyacagim gibi olumsuz diisiinceleri aklima getirmedim. Sadece olumlu



ifadelerimi olusturmay1 siirdiirdim. Hastalarim ve o&grencilerim kiiciik
esyalarin cogunu ve kitaplari hemen satin aldilar. Ev sahibime kontratimi
yenilemeyecegimi bildirdim. Ev sahibimden hi¢ beklemedigim bir telefon
aldim. Gidecegimden dolay: iiziintii duydugunu ve istersem California’daki
yeni ev sahibime tavsiye mektubu yazabilecegini soyliiyordu. Evi artik
mobilyali1 olarak kiraya vermek istedigini, acaba mobilyalarin tiimiini
kendisine satip satamayacagimi soruyordu.

Yiiksek Bilincim hi¢ diigiinemeyecegim bir gsekilde iki inancimi
birlestirmisti. “Ev sahibimle daima iyi iligskilerim var” ve “Her sey kolaylikla
ve cabucak satilacak.” Diger kiracilar olanlara hayret ederken, ben son ana
kadar kendi yatagimda rahatca uyudum ve bunun icin BANA ODEME
YAPILDI! Birkag elbise, meyve sikacagim, sa¢ kurutma makinam, daktilom
ve kocaman bir ¢ekle Los Angeles trenine keyifle bindim.

Simirlamalara Inanmayin

California’ya ulastigimda, bir araba almak zorundaydim. Daha 6nce
arabam olmadigi ve biiytik bir sey almamis oldugum icin kredi ge¢cmisim de
yoktu. Bankalar bana kredi vermiyorlardi. Kadin olmak ve kendi isimde
calismak da igimi hi¢ kolaylagtirmiyordu. Biriktirdigim paranin hepsini de bir
araba almak icin harcamak istemiyordum. Kredi sahibi olmak bir kisir
dongiiydii.

Durumum ve bankalar hakkinda olumsuz diisiinceleri reddettim. Bir araba
kiraladim ve “Gdizel, yeni bir arabam var ve ona kolaylikla sahip oluyorum”
olumlu ifadesini kullanmaya basladim.

Tamstigim herkese de yeni bir araba almak istedigimi ve kredi gecmisine
sahip olmadifimi soyledim. Uc¢ ay sonra, benden aminda hoslanan bir
iskadimyla tanistim. Ona bir araba almak istedigimi soyledigimde, “Merak
etme, caresine bakacagim,” dedi.

Ona iyilik borcu olan bankaci bir arkadasina telefon ederek, cok “eski” bir
arkadas: oldugumu sdyledi ve hakkimda en yiiksek referanslan verdi. U¢ giin
sonra oto galerisinden yepyeni giizel arabamu stirerek ¢ikiyordum.

“Siirecin farkinda oldugum icin” ¢ok sasirmamigtim.

Bir araba almak icin ii¢ ay gibi bir zamana ihtiyacitm olmasini, daha 6nce
aylik ddemelere girmekten duydugum korkuya baghyorum. Icimdeki kiigiik



cocuk korkuyordu ve adim atmasi icin gereken cesareti toplamasi i¢in
zamana ihtiyaci vardi.

Ahstirma: Kendimi Seviyorum

Hi¢ durmaksizin “Kendimi onayliyorum” dediginizi varsayiyorum. Bu cok
giiclii bir ilk basamak. En az bir ay boyunca siirdiiriin.

Simdi bir kagit alip tepesine “Kendimi seviyorum, ciinkii...” diye yazin.

Ciimleyi istediginiz kadar degisik sekillerde tamamlayin. Her giin
yazdiklarinizi okuyun, yeni seyler diisiindiigiintizde ilaveler yapin.

Bir esiniz varsa, onunla calisin. El ele tutusun ve sirayla, “Kendimi
seviyorum, ¢linkii...” diye sdyleyin. Bu calismay1 yaparken 6greneceginiz en
onemli sey, kendinizi sevdiginizi sdylediginizde, kendinizi asagilamanin
neredeyse imkansiz oldugudur.

Ahstirma: Yeni Sizindir

Amaciniz dogrultusunda sahip olmak, yapmak veya olmak istediginiz seyi
gerceklesmis gibi imgeleyin ya da diisleyin. Ayrintilart da goziiniizde
canlandirin. Hissedin, goriin, dokunun, tadin, isitin. Yeni durumunuza
bagkalarinin nasil davrandigina dikkat edin. Tepkileri ne olursa olsun, siz
yeni durumunuzdan memnunsunuz.

Ahstirma: Bilginizi Genisletin

Zihninizin nasil isledigi konusunda, farkindahginizi ve anlayisi
genisletmek icin okuyabildiginiz her seyi okuyun. Okunacak o kadar ¢ok sey
var ki. Bu kitap yolunuzun iizerinde olan kitaplardan sadece biri. Bagka bakis
acilarina da acik olun. Ayni seyi bir baska sekilde sdyleyenleri dinleyin.
Calisma gruplarina katilin. O gruptan 6greneceginizi 6grendiginizde bir
bagka gruba katilin.

Bu, hayat boyu siiren bir calisma. Daha ¢ok 6grendikce, daha c¢ok bildikce,
daha ¢ok uyguladikca ve hayata gecirdikce kendinizi daha iyi hissedecek ve
yasaminiz daha da doyumlu olacaktir. Bu calismalar sizin DAHA 1Yi
HISSETMENIZI saglayacakr.



Sonuclar1 Gérmeye Baslayin

Bu yontemlerin uygulayabildiginiz kadar c¢ogunu uyguladikca,
calismalarinizin meyvesini almaya baslayacaksimz. Vazge¢cmeye hazir
oldugunuz seyler, kendi zamanlar iginde hayatinizdan kaybolup gidecektir.
Istediginiz olaylar ve seyler, hic ummadigimz bir sekilde hayatimzda
belirecektir. Aklimzdan bile gecmeyen, ekstra ddiiller de kazanacaksiniz!

Birkac ayhk zihinsel calismadan sonra, gittikce daha genc bir goriintise
kavustugumun farkina vardim. Bugiin on yil 6nceki goriiniisiimden, on yil
daha geng gosteriyorum!

Yaptigini, kim ve ne oldugunu sev. Kendinizle ve hayatla dalga gecin.
Hicbir sey sizi rahatsiz edemez. Nasil olsa her sey gecici. Bir bagka
hayatinizda bagka tiirlii yapacaksiniz nasil olsa. O zaman neden simdi bir
baska tiirlii yapmayasiniz?

Norman Cousins’in kitaplarindan birini okuyabilirsiniz. O o6limciil
hastaligim kahkahayla yendi. Ama hastaligim yaratan diisiince kaliplarini
degistirmedigi icin bir bagka hastalik yaratti. Bu hastaligini da yine giilerek
altetti!

Iyilesmeye dogru giden o kadar cok yol var ki. Hepsini deneyin ve size en
uygun gelenlerini kullanmaya karar verin.

Geceleri yataga gittiginizde, gozlerinizi kapayin ve hayatinizdaki tiim
giizellikler i¢cin siikredin. Hayatiniza daha da giizellikler gelecektir.

Gece ge¢ saatteki haberleri dinlemeyin ve televizyon da seyretmeyin
liitfen. Haberler, felaket listelerinden baska bir sey degil. Ve bunu uyku
bilincinize go6tiirmek istemezsiniz, degil mi? Arinmanin cogu uykuda
yapiliyor, neyin iizerinde calisiyorsaniz o konuda riiyalarimzdan yardim
isteyebilirsiniz. Genellikle sabah yanitin1 almis olacaksiniz.

Huzur icinde uykuya dalin. Hayatin sizin yanimizda olduguna, sizin icin en
iyi, en doyumlu olani getirecegine giivenin.

Yaptigimz seyi kendiniz igin bir ytiik, bir gérev haline getirmeye gerek yok.
Eglenceli olabilir. Oyun olabilir. Zevkli olabilir. Size bagh! Affetmek ve
kirginhiklardan vazgecme calismalari yapmak bile eglenceli olabilir, eger
isterseniz. Affetmekte zorluk cektiginiz kisi ya da olay hakkinda minik
sarkilar uydurun. Bu kiiciik nakaratlan sdylerken, her seyi daha hafife alarak
yaklastigimzi1 goreceksiniz. Hastalarimla 6zel calismalarimda kahkahay1



miimkiin oldugunca cabuk devreye sokarim. Sorun hakkinda ne kadar ¢abuk
giilebilirsek, her sey o kadar cabuk kolaylasiyor.

Sorunlarinizi Neil Simon’un bir oyununda sahnede seyretseniz kahkahadan
kirthrdiniz. Trajedi ve komedi aym seydir. Bakis aginiza bagl!

“Oh, biz oliimliiler ne budalayiz.”

Transformasyonal degisiminizi zevkli ve eglenceli hale getirmek icin
elinizden geleni yapin.

Eglenin!



@

Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam. Ben
kendimi destekledikge, hayat beni destekliyor.

Yasanin her yerde ve hayattmin her alaninda islediginin kanitlarini gériiyorum.

Ogrendiklerimi zevkle ve sevincle uyguluyorum.

Giintim stikranla ve sevingle bagliyor.

Hayatimda her seyin iyi oldugunu bilerek giiniin sertivenlerini cogskuyla bekliyorum.

Kim oldugumu ve yaptigim her seyi seviyorum. Ben, hayatin yasayan, seven, sevingli
ifadesiyim.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ Onuncu Boliim
ILISKILER
“Ttim iligkilerim uyum iginde.”

Hayatta her sey iligkilerden olusuyor gibi. Her seyle iliskimiz var. Su anda
bile okudugunuz bu kitapla, benimle ve diistincelerimle iliski i¢indesiniz.

Nesnelerle, yiyecekle, hava durumuyla, tasitlarla, insanlarla olan tiim
iliskileriniz, kendinizle olan iligkinizi yansitiyor. Kendinizle olan iligkiniz,
cocuklugunuzda etrafimizdaki yetiskinlerle olan iligkilerinizle dogrudan
baglantili oluyor. Yetiskinlerin bize olumlu ya da olumsuz davranislari, simdi
kendimize davranisimizla ayni oluyor cogunlukla.

Bir an i¢in, kendinizi sugladigimiz zaman kullandiginiz sézciikleri diigiiniin.
Ana babanizin sizi azarladiklan sozciiklerle aym degil mi? Sizi 6vdiikleri
zaman hangi sozciikleri kullamyorlardi? Kendinizi takdir etmek icin aym
sOzctikleri kullandigimizdan eminim.

Belki de sizi hi¢ takdir etmediler, bu yiizden kendinizi nasil takdir
edeceginiz hakkinda hicbir fikriniz yok ve belki de takdire degecek bir
yoniiniiz olmadigim1 diisiiniiyorsunuz. Anne babalarimizi suclamiyorum,
clinkii hepimiz kurbanlarin kurbaniyiz. Size kendi bilmedikleri seyi
ogretmeleri nasil miimkiin olabilirdi ki?

Iliskiler iizerinde cok calisma yapmuis iinlii Rebirther uzmam Sondra Ray,
tim O©nemli iligkilerimizin, ebeveynlerimizden biriyle olan iliskimizin
yansimasl oldugunu savunuyor. Ayrica ilk iliskimizle (ana babayla) baglantili
olan takintilarimizdan kurtulmadan, istedigimiz gibi bir iliskiyi yaratmakta
asla 6zgiir olamayacagimizi da 6ne siiriiyor.

Iliskiler, bizim aynalarimiz. Kendimize cektigimiz seyler daima ya sahip
oldugumuz o0zelliklerin ya da iliskiler hakkindaki inanclarimizin aynasi
oluyor. Bu, patron, is arkadasi, memur, arkadas, sevgili, es veya
cocuklarimizla iliskilerimiz icin de gecerli. Bu insanlarda hoslanmadiginiz



seyler ya kendinizin yaptig1 veya yapmak istedigi ya da inandiginiz seyler
oluyor. Onlarin bir sekilde hayatimiza uyan yonleri olmasaydi, onlar
cekmezdiniz ve hayatinizda yerleri olmazdi.

Alhstirma: Biz, Onlara Karsi

Bir an, yasaminizda, kendisinden rahatsiz oldugunuz bir kisiyi diisiiniin. O
kiside hoslanmadigimiz {ic 6zelligi, onlarda degismesini istediginiz iic seyi
sayin.

Simdi icinizin derinliklerine déniin ve kendinize sorun. “Nerede benzerlik
gosteriyorum ve ne zaman ayni seyleri yapiyorum?”

Gozlerinizi kapayin, bunu diisiinmek icin kendinize zaman ayirin.

Sonra kendinize, “DEGISMEK ISTIYOR MUYUM?” diye sorun.
Diisiince ve davranislarinizdan bu aliskanlik, kalip ve inanclar
kaldirdigimizda, ya onlar da degisecek ya da hayatinizdan ¢ikip gideceklerdir.

Memnun etmenin imkansiz oldugu, siirekli elestiren bir patronunuz varsa,
icinize bakin. Ya bir sekilde siz de 6yle davraniyorsunuz ya da “Patronlar
daima elestireldir ve onlari memnun etmek imkansizdir” diye bir inancimz
var.

Soylediklerinizi dikkate almayan ve sorumluluklarim {stlenmeyen
memurlariniz varsa, kendinize bakin. Onlarin islerine son vermek en kolay
yol; bu sizin icinizdeki diisiince kalibini, inanci degistirmez.

Isbirligine yanasmayan ve takim ruhunu benimsemeyen bir is arkadasiniz
varsa, onu kendinize nasil ¢ektiginizi diisiiniin? Siz nerede uyumsuzsunuz?

Soziine giivenilmeyen ve sizi zor durumlarda birakan bir arkadasiniz varsa,
icinize doniin. Hangi durumlarda siz giivenilir degilsiniz ve siz ne zaman
bagkalarim diigkirikligina ugratiyorsunuz? Bu sizin inanciniz mi?

Soguk ve sevgisini gostermeyen bir sevgiliniz varsa, icinizde
cocuklugunuzda anne babamzi gozleyerek 6grendiginiz sdyle bir inang m
var? “Sevgi mesafeli olmali ve insan sevgisini belli etmemeli.”

Stirekli dirdir eden ve size destek vermeyen bir esiniz mi var? Yine
cocukluk inanglarimiza bakin. Dirdirci ve destekleyici olmayan bir anne ya da
babaniz mi1 vardi? Siz de 6yle misiniz?

(Cocugunuz varsa ve sizi rahatsiz eden aligkanliklari varsa, bunlarin sizin
aligkanliklarimz olduguna kalibimi basarim. Cocuklar etraflarindaki



yetigkinleri taklit ederek o&grenirler. Siz kendinizi degistirin, onlarin
kendiliginden degistiklerini goreceksiniz.

Baskalarini degistirmek icin tek yol, 6nce kendimizi degistirmektir.

Siz diisiince ve inanc kaliplarinizi degistirin, “onlar” da farkli davramslar
gostereceklerdir.

Suclamak yararsizdir. Suclamak giiciimiizden vazgecmek demektir.
Gliclniiz sizde olsun. Bu gii¢ olmaksizin degisemeyiz. Caresiz kurban cikis
yolunu goremez.

Sevgiyi Bulmak

Sevgi hi¢ beklemedigimiz zamanda, sevgiyi aramadigimizda gelir. Sevgi
avina ¢ikmak asla dogru esi bize getirmez. Sadece 6zlem ve mutsuzluk
yaratir. Sevgi hicbir zaman disimizda degildir; icimizdedir.

Sevginin hemen simdi size gelmesi icin 1srarc1 olmayin. Belki heniiz hazir
degilsiniz, belki istediginiz sevgiyi hayatiniza cekecek kadar gelismediniz.

Sadece hayatinizda biri olsun diye, ilk oniiniize c¢ikana razi olmayin.
Standardimz1 koyun. Kendinize ne tiir bir sevgi ¢ekmek istiyorsunuz? Bir
iliskide gercekten olmasini istediginiz 6zelliklerin listesini yapin. Bu
ozellikleri kendinizde gelistirdiginizde o 0©zelliklere sahip bir insam
hayatiniza cekeceksiniz.

Sevgiyi sizden uzakta tutan seyin ne oldugunu arastirin. Elestiri korkusu
mu? Degersizlik duygusu mu? Mantikdisi standartlarimz mi? Film yildizi
imaji1 m1? Yakinlagsma korkusu mu? Sevilmeye layik olmadiginiz inanci mi?

Geldigi zaman sevgiye hazir olun. Ortami hazirlayin ve sevgiyi beslemeye
hazir olun. Sevecen olun, sevilen olacaksiniz. Sevgiye acik ve algilayic1 olun.



@

Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Tanmidigim herkesle uyum ve denge icinde yastyorum.

Varlhigimin derinliginde sonsuz bir sevgi kuyusu var.

Simdi bu sevginin yiizeye ¢cikmasina izin veriyorum.

Sevgi yiiregimi, bedenimi, zihnimi, bilincimi, varligimi dolduruyor ve benden her
tarafa i1sildayarak yayiliyor ve bana artarak geri doniiyor.

Sevgi verdikcge artiyor. Kaynak sonsuz.

Sevgiyi ifade etmekle kendimi iyi hissediyorum.

Sevgi i¢c coskumun bir ifadesi.

Kendimi seviyorum; bu yiizden bedenime 6zen gosteriyorum.

Onu sevgiyle, yararl yiyecekler ve iceceklerle besliyorum.

Sevgiyle bakimini yapiyor ve giydiriyorum. Bedenim saglik ve enerjiyle bana sevgisini
gosteriyor.

Kendimi seviyorum; bu yiizden tiim ihtiyaclarimi karsilayan, yasamaktan zevk
aldigim rahat bir ev ortamini kendime sunuyorum.

Odalarini sevgiyle dolduruyorum. Evime kendim dahil, giren herkes bu sevgiyi
hissediyor ve besleniyor.

Kendimi seviyorum, bu yiizden gercekten zevk aldigim bir isde ¢alistyorum. Yaratici
yeteneklerimi kullaniyorum. Sevdigim ve beni seven insanlar icin ve insanlarla birlikte
calistyorum.

Kendimi seviyorum; bu yiizden tanidigim tiim insanlarla sevecen diisiince ve
davranislarla dolu iligkiler kuruyorum. Ne verirsem, ¢cogalarak bana geri dontiiyor.

Diinyama sadece sevecen insanlari ¢ekiyorum, c¢iinkii onlar benim aynam.

Kendimi seviyorum; bu yiizden tiim gegcmisimi ve gecmisteki deneyimlerimi affediyor
ve o6zgiir birakiyorum. Ben de 6zgiiriim.

Kendimi seviyorum; bu yiizden tiimiiyle bu anda yasityorum. Her animi iyi olarak
yasiyor, gelecegimin parlak, seving ve giiven icinde oldugunu biliyorum.

Ciinkii ben Evrenin sevgili cocuguyum; Evren simdi ve her zaman sonsuza dek
sevecenlikle ihtiyaclarimi karsiliyor.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ On Birinci Boliim
IS

“Yaptigim her seyden derin doyum aliyorum.”

Yukaridaki olumlu ifadenin sizin i¢in dogru olmasini istemez miydiniz?

Belki de baz diigiincelerle kendinizi sinirliyorsunuz:

Bu ige tahammiil edemiyorum.

Patronumdan nefret ediyorum.

Yeterince para kazanmiyorum.

Isde degerimi anlamuyorlar.

Isteki insanlarla iyi gecinemiyorum.

Ne yapmak istedigimi bilmiyorum.

Bunlar olumsuz savunmaci diisiinceler. Bu tiir diisiincelerin size ne tiir iyi
pozisyon kazandiracagini umuyorsunuz? Konuya ters uctan yaklasiyorsunuz.

Sevmediginiz bir isde calisiyorsaniz, isinizi veya pozisyonunuzu
degistirmek istiyorsaniz, is sorunlariniz varsa ya da issizseniz iste size en iyi
yol:

Su andaki durumunuza sevgiyle siikrederek baslayin. Bunun yolunuz
lizerinde sadece bir basamak oldugunun farkina varin. Kendi diisiince
kaliplariniz yiiziinden bulundugunuz noktadasimz. “Onlar” size istediginiz
gibi davranmiyorlarsa, bilincinizde bu tiir davraniglan size ¢eken bir model
var demektir. Zihninizde su andaki ya da son isinizi canlandirarak, her seyi
sevgiyle kutsamaya baslayin: bina, asansor, merdivenler, odalar, mobilyalar,
makineler, patronlar birlikte calistiginiz insanlar, tek tek her miisteri...

Olumlu ifadelere soyle baslayin:

“Daima en harika patronlarla calistyorum.”

“Patronum bana saygiyla ve nezaketle davraniyor.”

“Patronum eliacik ve birlikte calismasi kolay bir insan.”



Bunlar sizi 6miir boyu daima ileriye dogru tasiyacaktir. Eger siz de patron
olursaniz, boyle bir patron olacaksiniz.

Genc bir adam yeni bir ise baslamak iizereydi ve korku doluydu. Soyle
dedigimi hatirhyorum: “Neden basarili olmayacaksin ki? Tabii ki basarili
olacaksin. Yiiregini a¢c ve yeteneklerini kullan. Sirketi, patronu, birlikte
calistigin insanlar, tiim miigterileri sevgiyle kutsa. Her sey yolunda
gidecektir.”

Uyguladi ve ¢ok basaril oldu.

Isinizi birakmak istiyorsaniz, o zaman yerinizi almaktan mutluluk duyacak
kisiye isinizi severek biraktigimzi diisiinmeye baslayin. Orada, disarda sizin
yeteneklerinizi arayan insanlarin varoldugunu ve su anda bile hayatin dama
tahtasinda biraraya getirildiginizi bilin.

Is Icin Olumlu ifade

“Tlim yetenek ve birikimlerimin kullanildigi, bana doyum veren bir sekilde
yaraticiligimi ifade ettigim harika yeni bir pozisyona acigim ve hazirim.
Birlikte caligmayr sevdigim insanlarla calisiyor, onlardan sevgi ve saygi
goriiyorum. Giizel bir semtte calisiyor ve bol para kazaniyorum.”

Isde rahatsizlik duydugunuz biri varsa, onu her diisiindiigiiniizde sevgiyle
kutsayin. Her birimizde her tiirlii nitelik var. Olmayr se¢cmesek bile hepimiz
bir Hitler ya da Teresa Ana olma kapasitesine sahibiz. Bu kisi cok
elestiriciyse, onun sevecen ve takdir etmeyi seven biri olduguna iliskin
olumlu ifade kullamn. Ofkeli biriyse, neseli ve birlikte olmaktan zevk
aldigimz biri olduguna, kaba ve saldirgansa yumusak ve sefkatli olduguna
iliskin olumlu ifade olusturmaya baslayin.

Eger bu insandaki niteliklerin sadece iyi yonlerini gorirseniz, size de
gosterecegi bu nitelikler olacaktir. Bagkalarina ¢biir tiirlii davransa bile.

Ornek

Genc¢ adamin yeni isi bir kuliipte piyano ¢almakti. Patron gaddar ve kaba
olmasiyla tammyordu. Calsanlar arkasindan “Bay Olim” diye ad
takmislardi. Bu durumda ne yapilacagini sordu bana. Séyle yamtladim:

“Her insanin i¢inde tiim iyi nitelikler mevcuttur. Baskalar1 ona nasil tepki



duyarlarsa duysunlar, bunun seninle bir ilgisi yok. Bu adami her
diisiindiigiinde, sevgiyle kutsa. Daima ¢ok iyi patronlarla calistigim belirten
olumlu ifade kullan. Bunu siirekli tekrarla.”

Onerimi dinledi ve uyguladi. Gen¢ adam sicak merhabalar duymaya
basladi, kisa siirede patronu ona ek ¢deme yapti ve birka¢ kuliipte daha
calismasimi sagladi. Olumsuz disiinceler goénderen diger calisanlara ise
patron hala kotii davraniyordu.

Isinizi seviyor ama yeterince iicret 6denmedigini diisiiniiyorsamz, simdiki
maasinizi sevgiyle kutsayin. Sahip oldugumuz seye duyulan siikran, onun
artmasini saglar. Bilincinizi daha biiyiik basariya actiginizin olumlu ifadesini
olusturun. Bu basarinin bir PARCASI da daha yiiksek maas olacaktir.

Zam almayi hak ettiginizin olumlu ifadesini olustururken, bunun olumsuz
nedenlerden dolay: degil de, sirkete cok yararli oldugunuzdan karlarini sizinle
paylagsmayai istedikleri icin oldugunu belirtin.

Isinizde daima yapabileceginizin en iyisini yapin. Evren sizin ne zaman bir
sonraki basamaga tasinmaya hazir oldugunuzu bilecek ve sizi daha iyi yerlere
gotiirecektir.

Simdi bulundugunuz noktaya sizi bilinciniz getirdi. Ya sizi bulundugunuz
yerde tutacak ya da daha iyi pozisyonlara tasiyacaktir. Bu, size bag.



@

Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Kendime 0zgii benzersiz yaratici yeteneklerim ve niteliklerim icimden akiyor ve tam
anlamiyla doyuwrucu bir bicimde ifadesini buluyor.

Daima benim sunduklarimi arayan insanlar var. Her zaman talep ediliyorum ve
istedigimi seciyorum. Bana doyum veren yolla iyi para kazaniyorum.

Isim zevk ve seving veriyor.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ On Ikinci Boliim
BASARI

“Her deneyim bir basaridir.”

“Basarisizlik” ne demek oluyor? Bir seyin istediginiz gibi ya da timit
ettiginiz gibi sonuclanmadigl anlamina mi geliyor? Deneyim yasasi daima
miikemmeldir. Igsel diisiince ve inanclarimizi kusursuz bir bicimde disar
yansitiriz. Bir basamagi atlayarak gecmeye calistiginizda, size layik
olmadigimizi1 soyleyen icsel inancimiz varsa veya kendinizin degersiz
oldugunu hissediyorsaniz “basarisiz” olursunuz.

Bilgisayarimda da calistigimda bu boyle. Eger bir hata varsa, daima
bendedir. Bilgisayarin yasalarina uymayan bir sey yaptigimdandir. Bu da
ogrenmem gereken bir sey var demektir.

“Ilkinde basaramazsan tekrar tekrar dene” s6zii ne kadar dadogru. Kendini
sucla ve bildigin ayni seyleri yine tekrar et demek degil. Hatan1 gér ve bir
bagka yol dene demek. Ta ki dogru yapmay1 6égrenene kadar.

Hayatimiz boyunca basaridan basariya kosmanin bize dogumumuzdan
gelen bir hak oldugunu diisiiniiyorum. Eger boyle degilse ya oziimiizdeki
yeteneklerimizle uyum halinde degiliz, ya bunun bizim icin gecerli olduguna
inanmiyoruz ya da basardigimiz seylerde bile basarimizin farkinda degiliz.

Standartlarimizi su anda bulundugumuz yere gore cok yiiksek tutuyorsak,
bu standartlara simdi erismemiz miimkiin degilse, hep basarisiz olacagiz
demektir.

Kiicliik bir c¢ocuk yiirimeyi ve konusmay1 Ogrenirken, kiicliciik bir
gelisiminde bile onu tesvik eder, 6veriz. Cocuk takdirden memnun, sevincle
daha iyisini yapmaya calisir. Kendinizi yeni bir sey Ogrenirken de bdoyle
tesvik ediyor musunuz? Yoksa kendinize aptal, sakar, beceriksiz diyerek
ogrenmenizi daha da zorlagtirtyor musunuz?

Bircok aktris ve aktor ilk provaya geldiklerinde miikemmel performans



gostermeleri gerektigini diisiiniirler. Onlara provanin amacinin 6grenmek
oldugunu hatirlatinm. Prova hata yapma, yeni yollar1 deneme ve O6grenme
zamani. Tekrar tekrar deneyerek yeniyi 6grenir, kendimizin bir parcasi haline
getiririz.

Benim bir zamanlar yapmis oldugumu yapmayin. Yeni bir seyi denemeyi
reddederdim. Cilinkii nasil yapacagimi bilmez ve aptal gibi goriinmek
istemezdim.

Hangi alanda olursa olsun basarili bir profesyoneli seyrederken,
sayllamayacak kadar cok saat harcanmis bir alisirmanin sonucunu
izliyorsunuz. Ogrenmek, bilincaltimiz dogru parcalar1 yan yana koyana kadar
hatalar yapmak demektir.

Ne kadar uzun zamandir kendinizi basarisiz olarak diisiindiigiiniiz hic
onemli degil; “basar1” modelini simdi yaratmaya baslayabilirsiniz. Sectiginiz
alan da fark etmez. Her seyde aym prensipler gecerli. Basar1 “tohumlarim”
ekmemiz gerekir. Bu tohumlar bol meyve verecek sekilde gelisecektir.

Iste “basar1” konusunda kullanabileceginiz bazi olumlu ifadeler:
Evrensel Akil bana kullanabilecegim tiim fikirleri veriyor.
Dokundugum her sey basariya doniisiiyor.

Ben de dahil herkes icin yeterli bolluk var.

Verdigim hizmeti talep eden ¢cok miisterim var.

Yeni bir bagar bilinci gelistirdim.

Kazanan insanlar grubuna dahilim.

Riiyalarimin bile 6tesinde bir sansim var.

Her tiirlii zenginligi kendime cekiyorum.

Her yerde karsima altin firsatlar ¢ikiyor.

Yukaridaki olumlu ifadelerden birini secin ve birka¢ giin boyunca
tekrarlayin. Sonra bir baskasini secin ve aym c¢alismayr yapin. Bu
diigtincelerin bilincinizi doldurmasina izin verin. “Nasil” bagaracaginiz
konusunda endiselenmeyin. Firsatlar karsiniza ¢ikacaktir.

Icinizdeki zekamn sizi yonlendirecegine ve rehberlik edecegine giivenin.
Hayatinizin her alaninda basarili olmaya layiksiniz.
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Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Beni yaratan Giig ile bir ve ayniyim.

Icimde basar icin gereken tiim nitelikler var.

Simdi bagar1 formiiliiniin icimden akip ¢ikmasina ve yagamimda ifade bulmasina izin
veriyorum.

Neye yonelirsem yoneleyim basarili olacaktir.

Her deneyimden égreniyorum.

Basaridan basariya, zaferden zafere dogru kosuyorum.

Yolum, daha biiyiik bagarilara dogru giden basamaklardan olusuyor.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ On Uciincii Boliim

ZENGINLIK
“En iyiye layigim ve en iyiyi kabul ediyorum, simdi.”

Yukaridaki olumlu ifadenin sizin igin dogru olmasim istiyorsaniz,
asagidaki ciimlelerin dogruluguna inanmamalisiniz.

Para agacta yetismiyor.

Para pistir, kirlidir.

Para seytandir.

Fakirim ama kalbim temiz veya iyiyim.

Zengin insanlar sahtekardir.

Param olup da kibirli olmak istemiyorum.

Asla istedigim gibi bir isde calisamayacagim.

Asla ¢ok parasi olan bir insan olmayacagim.

Para dedigin geldigi gibi gidiyor.

Hep borg icindeyim.

Fakir insanin sans1 yoktur.

Ailem de fakirdi, ben de fakirlikten kurtulamayacagim.

Sanatcilar hep zorluk icinde yasarlar.

Diirtist insanlar zengin olamazlar.

Herkes benden 6nce gelir.

Oh, bu kadar yiiksek ticret talep edemem.

Layik degilim.

Cok parali olmak kim, ben kim.

Bankada ne kadar param oldugunu kimseye sdyleme.

Asla 6diin¢ para verme.

Parami kotii giin igin sakliyorum.

Damlaya damlaya gol olur.

Her an parasiz kalabilirim.



Zengin insanlar1 sevmiyorum.

Ancak ¢ok calisarak para kazanilir.

Bu inanclardan kagi sizde var? Bunlara inanmanin size bolluk ve zenginlik
getirecegini mi diisiiniiyorsunuz?

Bunlar eski smirh diisiinceler. Belki de ailenizin para hakkindaki
diistinceleriydi. Ciinkii bilincli olarak degistirmedikce aile inanclar1 hep
bizimle kalir. Nereden gelmis olurlarsa olsunlar, zengin olmak istiyorsaniz
bunlar bilincinizden atmalisiniz.

Bana gore, gercek zenginlik kendinle barisik olmakla baslar. Bu aym
zamanda istediginiz seyi istediginiz zaman yapma 0Ozgiirliigiidiir. Asla sahip
oldugunuz para miktar1 degil, bir zihin durumudur.

Zengin ya da fakir olmaniz aklinizdaki diisiincelerin disavurumudur.

Layik Olmak (Hak Etmek)

Zengin olmaya “layik degilim” diye diisliniiyorsak, bol para kucagimiza
bile diisse, bir sekilde onu reddederiz. Su 6rnege bakin:

Kurslarima katilan bir 6grencim, gelirini ¢cogaltmak tizerinde c¢alisiyordu.
Bir aksam derse cok heyecanlh geldi. Bes yiiz dolar kazanmist.
“Inanamiyorum. Ben hicbir sey kazanamam,” deyip duruyordu. Bu olayin
onun degisen bilincinin yansimasi oldugunu biliyorduk. Ama o hala hak
etmedigini diisiiniiyordu. Ertesi hafta bacagimi kirdig1 icin derse gelemedi.
Doktor masraflari bes yiiz dolar tutmustu.

Yeni “bolluk bilincine” dogru yol almaktan korkmustu, layik olmadigin
diisiiniiyordu ve kendini bu sekilde cezalandirmusti.

Gelirimizi arttirma tizerinde yogunlasiyorsak, borglarinizi diistinmeyin.
Yetmezlik ve borclar ilizerinde yogunlasirsaniz, daha ¢ok bor¢ ve darlik
yaratirsiniz.

Evrende sonsuz kaynak var. Bunu anlamaya baslayin. Acik bir gecede
gokyliziindeki yildizlar, bir avu¢ kum tanelerini, agacin tek bir dalindaki
yapraklari, cama vuran yagmur damlalarini, domatesin icindeki cekirdekleri
saymaya kalkin. Her c¢ekirdek, iizerinde cok sayida domates olan bir domates
fidesini yaratma giiciinii icinde tasiyor. Sahip oldugunuz seyler icin siikredin,
cogaldiklarim goreceksiniz. Hayatimdaki her seyi sevgiyle kutsamak hosuma
gidiyor. Evimi, suyumu, elektrigimi, telefonumu, mobilyami, esyalarim,



giysilerimi, arabami, isimi, parami, arkadaglarimi, goérme, hissetme,
dokunma, tatma, yiiriime ve bu gezegenden zevk alma yetenegini...

Kendi yetmezlik ve sinirlilik inancimiz, bizi sinirlayan tek sey. Sizi hangi
inanciniz siirhyor?

Sadece bagkalarina yardim etmek i¢in mi paranizin olmasini istiyorsunuz?
O zaman da kendinizin degersiz oldugunu séyliiyorsunuz.

Simdi bollugu, zenginligi reddetmediginizden emin olun. Arkadasimz sizi
yemege davet ediyorsa, zevk ve sevingle kabul edin. Arkadasimzla sadece
davet “degistokusu” yapiyor oldugunuzu hissetmeyin. Biri size hediye
veriyorsa, nezaketle kabul edin. Kullanamayacaginiz bir hediye ise, baska
birine verin. Birakin, seyler sizden akarak gecsin ve bunu siirdiiriin.
Giiltimseyerek, “Tesekkiir ederim,” deyin. Boylece Evrene iyi seylerin size
verilmesine hazir oldugunuzu géstermis bulunuyorsunuz.

Yeni icin Yer Acin

Yeni icin yer acin. Buzdolabiniz1 temizleyin, kenarda kdsede aliiminyum
kagida sarilmis kiiciik kiiciik yiyecek parcalarim atin. Gardrobunuzu
temizleyin, son alt1 ayda kullanmadigimz egyalarimzi ayiklayin. Bir yil i¢inde
kullanmadiklarimz1 kesinlikle evinizden digsar1 atin. Satin, degistirin, verin,
yakin, atin. Tikis tikis gardrop, tikis tikigs zihin demektir. Dolaplarinizi
temizlerken, “Zihnimin dolaplarini temizliyorum,” deyin. Evren sembolik
davranglari sever. “Evrendeki bolluk, herkesin faydalanabilmesi icin hazir ve
sinirsiz” kavramini ilk duydugumda, ¢ok sacma bir sey diye diisiindiim.

“Tiim su fakir insanlara bak,” dedim. “Kendi cektigin ekonomik sikintilara
bak.” “Fakirlik, sadece senin bilincinde olan bir inangtir,” diye verilen yanit,
beni daha da kizdird.

Fakirligimin tek sorumlusunun kendim oldugunu anlamam ve kabul
etmem icin yillarin gecmesi gerekti. “Degersizim”, “Hak etmiyorum”, “Para
zorluklarla kazaniliyor”, “Ozel yeteneklere ve niteliklere sahip degilim”
benim inanglarimdi. Bu inancglarim, “yokluk bilinci”ne takilip kalmama
neden oluyordu.

PARA YARATMAK COK KOLAYDIR!

Bu ciimleye nasil tepki gosteriyorsunuz? Inamiyor musunuz? Kizgin
misiniz? [lginizi ¢ekmiyor mu? Iginizden bu kitabi odamn 6biir ucuna



firlatmak mu1 geliyor? Bu tepkilerden herhangi birini gésteriyorsamz, {YI!
Icinizde derin bir noktaya dokundum, gercege engel koydugunuz noktaya. Bu
nokta iizerinde ¢alismaliyiz. Artik kendinizi paranin ve iyiliklerin size dogru
akis potansiyeline agmaya hazirsiniz demektir.

Faturalarimizi Sevin

Parasal endiselerimize ve faturalariniz icin kaygilariniza bir son vermemiz
sart. Cogu insan faturalara kacinilmasi gereken ceza olarak bakiyor. Faturalar
O0deme yetenegimizin bir kamti. Size krediyle mal ya da hizmet verenler,
bunlar1 6demeye parasal giiciiniiziin yetecegini varsayiyorlar. Evime
gonderilen her bir faturay1 sevgiyle kutsarim. Yazdigim her cekin iizerine
sevgiyle bir Opiiciik kondururum. Borglarinizi kizginlikla 6derseniz, paranin
size geri gelmesi zorlasir. Sevgi ve sevincle 6derseniz, bolluk kanalinin
ozgiirce akmasim saglarsiniz. Paraya arkadasinizmis gibi davranin, cebinize
burusturup tiktiginiz bir sey olarak degil.

Glivenceniz isiniz, banka hesabiniz, yatirimlariniz, esiniz veya aileniz
degildir. Giivenceniz, her seyi yaratan kozmik giicle baglanti kurma
yeteneginizdir.

Bedenimde nefes alan icimdeki giiciin, aym kolaylikla tiim
gereksinmelerimi saglayan giicle ayni oldugunu diisiiniiyorum. Evrende her
sey bol ve cesitli. Gereksinme duydugumuz her seyle donanmak, bizim
yasam hakkimiz... Bu diigiincenin tam tersine inanmay1 se¢cmedikce.

Telefonumu her kullanisimda onu sevgiyle kutsuyorum, sik sik bana
bolluk ve sevgi mesajlar1 getirdigine dair olumlu ifade olusturuyorum.

Ayni seyi posta kutumla da yapiyorum. Her giin ceklerle, arkadaslardan,
hastalarimdan ve okurlarimdan gelen sevgi mektuplariyla dolup tasiyor. Bana
gelen faturalar1 da ayni sevingle karsiliyor ve sirketler bana 6deme konusunda
giivendikleri icin onlara tegekkiir ediyorum. Evimin giris kapisin1 ve zilini
kutsuyorum, biliyorum ki sadece “iyi” evime girebilir. Hayatimin iyi ve
hosnutluklarla dolu olmasinm bekliyorum. Ve de dyle.

Bu Fikirler Herkes icin Gecerli

Gen¢ adam bir jigoloydu. Isinde daha fazla kazanmak istiyordu. Bana bu



nedenle geldi. Sectigi alanda iyi oldugunu diisiiniiyor ve yilda yiiz bin dolar
kazanmak istiyordu. Ona da size yazdigim seyleri soyledim. Kisa zamanda
Cin porselenlerine yatinm yapacak kadar kazanmaya basladi. Zamaninin
biiyiik boliimiinii evinde geciriyor, gittikce deger kazanan yatirimlarin
giizelliginden zevk almak istiyordu.

Baskalarmin iyi Sansina Sevinin

Sizden daha cok seye sahip olan kisilere 6fke ve kiskanclik duyarak, kendi
kismetinizi geciktirmeyin. Bagkalarinin paralarini nasil harcamayi sectiklerini
elestirmeyin. Sizi ilgilendirmez.

Her insan kendi bilincinin yasalarina tabi. Siz kendi diistincelerinize bakin.
Bagskalarinin talihli olusuna sevinin. Her seyin herkes icin yeterli miktarda
oldugunu bilin.

Bahsis verme konusunda cimri misiniz? Tuvalet hademelerini asagiliyor
musunuz? Bayramlarda bekgileri, kapicilar ve igsyerindeki hademeleri harclik
vermemek icin gérmezden mi geliyorsunuz? Mecbur olmadiginmz halde sirf
birkac lira ucuz diye daha kétii sebzeleri mi satin aliyorsunuz? Aligverisinizi
ikinci el mal satan ditkkanlardan mi yapiyorsunuz? Daima meniideki en ucuz
seyi mi 1smarliyorsunuz?

“Arz ve talep” yasas1 vardir. Once verin. Thtiyacimiz oldugunda para bir
sekilde size gelecek yolu bulur. En fakir aile bile cenaze icin gerekli paray1
biraraya getirebilir.

Imgeleme-Bolluk Okyanusu

Zenginlik bilinciniz paraya bagli degildir; paranin size dogru akisi
zenginlik bilincinize baghidir.

Kendinizi daha ¢oguna layik gordiigiiniizde, daha cogu size gelecektir.

Deniz kiyisinda okyanusun sonsuzluguna bakip, bu bolluk okyanusunda
istedigim kadar payim oldugunu imgelemeyi ¢ok seviyorum. Elinize bakin ve
ne tlir bir kap tuttugunuzu goriin. Kiiciik bir cay kasigr mi, elek mi, kagit
bardak mi, bardak mi, testi mi, kova mi, kiivet mi, yoksa bu bolluk
okyanusuna bagh bir boru hattiniz m1 var? Etrafimza bakin. Tiim insanlar
ellerinde ne tiir kap tutarlarsa tutsunlar, herkese bol bol yetecek kadar



okyanus suyu var. Kimsenin suyunu ¢almak zorunda degilsiniz, kimse de
sizin suyunuzu calamaz. Okyanusu kupkuru hale getirmemiz imkansizdir.
Kabiniz sizin bilincinizdir, daima daha biiyiik bir kapla degistirilebilir. Bu
calismayi sikca yapin, genisleme ve sinirsiz arz duygusunu hissedin.

Kollarimizi Acin

Glinde en az bir kez kollarimi yana acarak oturur ve, “Evrendeki tiim
iyiliklere ve bolluga acigim,” derim. Bu, bana genisleme duygusu verir.

Evren bana sadece bilincimde olan seyleri verebilir ve bilincimde DAIMA
daha cok sey yaratabilirim. Biling kozmik banka gibidir. Kendi yaratma
yetenegimin farkindaligimi arttirmak icin zihinsel yatirimlar yaparim.
Meditasyon, afirmasyonlar (olumlu ifadeler ve onaylayici diisiinceler),
imgeleme zihinsel yatinmlardir. Giinliik yatinrm yapma aliskanhgim
kazanalim.

Daha ¢ok paraya sahip olmak yeterli degildir. O paradan zevk almay1 da
bilmek gerekir. Kendinize paradan zevk alma izni veriyor musunuz?
Vermiyorsaniz, niye? Paranin bir kismi sirf zevk icin kullanilmali. Gegen
hafta paranizdan zevk aldimz mi? Neden almadimz? Hangi eski inanciniz
size dur diyor? Birakin, gitsin.

Para hayatinizda ciddiye alinacak bir konu olmamali. Paraya ait oldugu
acidan bakin. Para bir degistokus aracidir. Hepsi bu kadar. Eger paraya
ihtiyacimz olmasaydi neler yapardiniz ve nelere sahip olurdunuz?

Para konusunda yazilmis en iyi kitaplardan biri olan Para Sevgisi (Money
Love) kitabinin yazar1 Jerry Gilles, kendimize “Yokluk Cezas1” vermemizi
oneriyor. Parasal durumumuz hakkinda soyledigimiz her olumsuz soz,
diistidiiglimiiz her olumsuz diisiince icin bir kutuya bir miktar para cezasi
atalim. Biriken paray1 da hafta sonunda keyfimiz icin harcayalim.

Para kavrami iizerindeki diisiincelerimizi  kokiinden sarsmaya
gereksinimimiz var. Cinsellik {izerine bir seminer vermenin para
seminerinden cok daha kolay oldugunu gérdiim. Insanlar para konusundaki
inanclarina karsi ¢ikildiginda ¢ok kiziyorlar. Hatta hayatlarinda daha ¢ok para
yaratma ihtiyaciyla seminere katilanlar bile, sinirli diisiincelerini degistirmeye
calisngimda kizginlik gosteriyorlar.

“Degismeye hazirnm”, “Eski olumsuz inang¢larimi birakmaya hazirim.” Bu



iki olumlu ifadeyle sikca calismaliyiz. Ciinkii zenginlik yaratmaya baslamak
icin 6nce zihnimizde yer acmamiz gerekiyor.

“Sabit gelir” zihniyetinden de vazgecmeliyiz. Evreni sabit maas veya gelir
gibi tek yolda 1srar ederek smirlamayin. Maas veya aylik gelir bir
KANALDIR, KAYNAGINIZ DEGILDIR. Ihtiyaclarimiz tek bir kaynaktan
karsilaniyor. Evrenin ta kendisinden.

Sonsuz sayida kanal vardir. Kendimizi onlara acik tutmaliyiz.
Ihtiyacimizin ¢esitli kanallar araciifiyla karsilanabilecegini bilincimizde
kabul etmeliyiz. Caddede yiirirken yerde bir madeni para bile
buldugumuzda, kaynaga tesekkiir edelim. Miktar kiiciik olabilir ama yeni
kanallarin acilmaya basladiginin gostergesidir.

“Yeni gelir yollarina acigim ve almaya hazirim.”

“Simdi bekledigim ve beklemedigim kaynaklardan gelen gelirler bana
ulasiyor.”

“Siirsiz  kaynaktan simmrsiz yollarla geleni kabul eden smnirsiz bir
varhigim.”

Kiiciik Yeni Baslangiclardan Seving Duyun

Gelirimizi arttirma tizerinde ¢alisirken, ne kadar hak ettigimiz konusundaki
inan¢larimiz dogrultusunda kazancimizi arttiririz. Bir yazar gelirini arttirma
izerinde calisiyordu. Olumlu ifadelerden biri “Bir yazar olarak iyi para
kazamyorum”du. Ug giin sonra her zaman kahvaltisimi yaptig1 kafeye gitti.
Bir masaya oturdu ve sayfalari masanin {izerine yayarak calismalarina
basladi. Restoran miidiirii yanina geldi, “Siz bir yazarsiniz degil mi? Benim
icin biraz yazar misimiz?” diye sordu.

Sonra elinde minik bos karton kartlarla dondii. Her masaya konmak tizere
GUNUN OZEL YEMEGI: HINDI $ 3.95 yazisini yazmasini rica etti.
Karsiliginda da kahvalu ticretini almadi.

Bu kiiciik olay bilincinin degismeye basladiginin bir gostergesiydi. Yazar
daha sonra ¢alismalarini rahatlikla satiyor hale gelmisti.

Bollugu Her Yerde Goriin

Istediginiz seyleri her yerde gériin ve onlara sevincle bakin. New York’un



taninmig papazlarindan Muhterem Ike, fakir bir papaz oldugu dénemlerde
yaptiklarini  amimsiyor. Iyi restoranlarin, evlerin, arabalarin, giysi
diikkkanlarinin o6niinden gecerken yiiksek sesle, “Bu benim, su benim,”
diyormus. Giizel evlere, bankalara, kaliteli diikkanlara bakmaktan zevk alin.
Tim bunlarin sizin bolluk bilincinizin bir parcasi oldugunu bilin. Eger
isterseniz sizin de bunlara sahip olabileceginiz bilincinizi gelistirin. Sik
kiyafetli kisileri gordiigiiniizde, “Ne kadar giizel. Bdylesine bolluk icinde
yasiyorlar. Hepimiz boylesine sik olabiliriz,” deyin.

Baskalarimin sahip oldugu seylerde goziimiiz yok. BiZ KENDI
istediklerimize sahip olmak istiyoruz.

Ama ayni zamanda hicbir seyin sahibi de degiliz. Gegcici bir siire onlar1
kullaniyoruz. Sonra her sey baskalarina devrediliyor. Bazen bir sey birkag
kusak boyu aymi ailede kalabilir. Ama eninde sonunda el degistirecektir.
Hayatin dogal ritmi ve akisi vardir. Her sey gelir ve gider. Bir sey gittiginde,
daha iyi ve giizel bir seye yer ac¢tigina inaniyorum.

iltifatlar1 Kabul Edin

Cogu insan zengin olmak ister ama bir iltifat1 bile kabul etmekte giicliik
ceker. Yildiz olmak isteyen bircok yeni yetisen aktor ve aktris taniyorum.
Ama bir iltifat duyduklarinda ezilip biiziiliiyorlar.

Iltifat, bolluk bilincinin armagamdir. Onu zarif bir sekilde kabul etmeyi
ogrenin. Annem c¢ok kiiciik yastayken bana bir 6vgli ya da armagan
aldigimda giiliimseyerek, “Tesekkiir ederim,” demeyi 6gretmisti. Bu, hayatim
boyunca bana art1 puansaglayan 6zelliklerimden biridir.

Iltifat edene, iltifatla yamt vermek daha da iyi. Iyi seylerin akigimi
saglamak gerekir.

Her sabah uyanmaktan ve yeni bir giine baglamaktan sevin¢ duyun.
Hayatta olmaktan, saglikli olmaktan, arkadaslarimzin olmasindan, yaratici
olmaktan, yasam sevincinin canli bir érnegi olmaktan mutluluk duyun. En
yliksek farkindalikla yasayin. Degisim siirecinizden zevk alin.



@

Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Beni yaratan Giigle birim.

Evrenin sundugu bolluk akigina tiimiiyle acigim.

Tiim gereksinme ve arzularim, ben daha istemeden karsilaniyor.

Kozmik biling tarafindan yol gésteriliyor ve korunuyorum. Ve kendime yararh
secimler yapiyorum.

Baskalarinin bagarilarindan seving duyuyorum, hepimiz icin her seyin bol miktarda
oldugunu biliyorum.

Bollugun bilingli farkindaligini siirekli gelistiriyorum. Ve bu siirekli artan gelirle
bana yansiyor.

Iyiligim herkesten ve her yerden geliyor.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ On Dordiincii Boliim
BEDEN

“Bedenimin verdigi mesajlari sevgiyle dinliyorum.”

Bedenimizde “hastalik” denilen seyi kendimizin yarattigina inaniyorum.
Hayatta her seyin oldugu gibi, beden de icsel diisiince ve inan¢larimizin bir
aynasidir. Dinlemesini bilirsek bedenimiz daima bizimle konusur.
Bedeninizin her hiicresi, diisiindiigiiniiz her diisiinceye, sdylediginiz her stze
karsilik verir.

Stirekli diisiindiigiiniiz ve sOylediginiz seyler, beden yapinizi, seklini,
saghgr ve hastaligi olusturur. Asik goriiniislii bir surata sahip kisi, bu
goriiniisiinii sevecen ve mutlu diisiincelerle olusturmamistir. Yash insanlarin
yliz ve bedenleri acik bir bicimde hayat boyu siirdiirdiikleri diisiince
kaliplarim yansitir. Siz yaslandiginizda nasil goriineceksiniz?

Bu béliime bedende hastalik yaratan Olas1 Diisiince Kaliplarim ve saghk
yaratmakta kullanacagimz Yeni Diisiince Modellerini ya da Olumlu ifadeleri
de dahil ediyorum. Bu liste Bedeninizi Iyilestirin (Heal Your Body) kitabimda
var. Bu kisa listeye ek olarak, size fikir vermesi acisindan bazi yaygin
sorunlari nasil yarattigimiz konusunu da arastirdim.

Her hastaligin zihinsel nedeni herkes icin yiizde yiiz gecerli degil elbette.
Ama hastaligin nedenlerini arastirmaya baslamamiz icin bir baslangic
noktasini veriyor. Alternatif Saglik Yontemleri konularinda calisan birgok
kisi Bedeninizi Iyilestirin kitabim hastalar icin bir basvuru kaynagi olarak
kullamyor. Ve zihinsel nedenlerin %90-95 oraninda dogru oldugunu goriiyor.

BAS, bizi temsil ediyor. Diinyaya gosterdigimiz sey. Genellikle basimizla
taniniriz. Bas bolgesinde bir sorunumuz varsa bu, genellikle “bizde” cok
yanlis bir sey oldugu duygusunu tasidigimiz anlamina gelir.

SAC, dayaniklihigi temsil ediyor. Gergin ve korku dolu oldugumuzda,



siklikla omuz kaslarinda baglayan katilasma basimizin tepesine, hatta goz
cevresine kadar yayilir. Sac, sa¢ kokleriyle beslenir. Kafa derimizde gerginlik
oldugunda, sikilmaktan dolay: sa¢ nefes alamaz. Oliir ve dokiiliir. Gerginlik
siiriiyorsa, kafa derisi gevseyemez. Sac¢ kokleri sikistigi icin yeni sag
biiyliyemez. Sonuc kellik.

Kadinlarda kellik, kadinlarin is dilinyasinin gerginliklerine girmeye
basladiklarindan beri artis gosteriyor. Kadinlarda kelligin c¢ok farkinda
olmuyoruz. Ciinkii kadin peruklarn dogalgoriiniislii ve cazip yapiliyor. Ne
yazik ki, erkek peruklarinin cogu hala uzaktan bile fark ediliyor.

Gerginlik giiclii olmamaktir. Gerginlik zayifliktir. Gercekten giivenli ve
giicli olmak demek, sakin, dengeli ve huzurlu olabilmektir. Bedenlerimizi
daha ¢ok gevsetmeliyiz, bas derimizi de.

Simdi deneyin. Bas derinize gevsemesini sOyleyin ve bir farklilik hissedip
hissetmediginizi gozleyin. Eger gevsedigini hissediyorsaniz, bu egzersizi
sikca yapmanizi oneririm.

KULAKLAR, isitme kapasitesini temsil ediyor. Eger kulaklarimzda
sorununuz varsa, genellikle isitmek istemediginiz bir seylerin olup bittigi
anlamina gelir. Kulak agrisi isittiginiz bir seyden kizginlik duydugunuzun
gostergesidir.

Kulak agrilarn cocuklarda c¢ok yaygin. Cocuklar, genellikle evlerinde
isitmek istemedikleri seyleri duymak zorunda kaliyorlar. Cogu ailede
cocugun kizginligini ifade etmesine izin verilmez. Cocuk olaylar1 degistirme
giicline sahip olmamasinin tepkisini, kulak agris1 yaratarak gosterir.

Sagirlik, birlikte yasamak zorunda oldugunuz bir kisiyi dinlemeye
katlanamamanin gostergesidir.

Dikkat edin, ciftlerden birinde sagirlhik sorunu varsa, digeri siirekli
konusur, konusur, konusur.

GOZLER, gorme kapasitesini temsil ediyor. Goz sorunlari, gérmek
istemedigimiz bir seyler oldugu anlamina geliyor. Kendimizle ya da hayatla
ilgili; gecmisle, simdiyle ya da gelecekle ilgili gormek istemedigimiz seyler.

Kiiciik cocuklarin gozliikk taktiklanim gordiigiimde, evlerinde goérmek
istemedikleri seylerin oldugunu biliyorum. Gérme yetilerini bulaniklastirarak,
kendilerince gormek istemedikleri seylerin acikligini ve netligini bir derece
azaltirlar.



Bircok insan gozliik takmaya baslamalarindan bir iki yil 6ncesine doniip
gormek istemedikleri seylerle yiiz yilize gelmeyi kabul ettiklerinde, gézlerinde
gozliik takmalarina gerek kalmayacak kadar iyilesme goriildii.

Su anda olanlart gérmezden mi geliyorsunuz? Neyle yiizlesmek
istemiyorsunuz? Su andan mi, yoksa gelecekten mi korkuyorsunuz? Eger
gercekleri net bir sekilde gorebilseydiniz, su anda goérmediginiz neleri
goriiyor olacaktiniz?

Kendinize ne yaptiginiz1 gorebiliyor musunuz?

Kendimize sormamiz gereken ilging sorular var, degil mi?

BAS AGRILARI, kendimizi yanlis, gecersiz, degersiz gérmekten
kaynaklamyor. Bir daha basimz agridiginda, kendinizi hangi konuda hatali
bularak yargiladiginiza dikkat edin. Kendinizi affedin. Bag agrimzin gectigini
goreceksiniz.

Migren tiirii bag agrilari, miikemmeliyetci olan ve bu yiizden kendilerine
cok baski yapan kisiler tarafindan yaratihyor. Migrende yogun olarak
bastinlmus kizginhk var. Ilgingtir, migrenin basladigini fark eder etmez
mastiirbasyon yapildiginda, hemen her defasinda migrenin gectigi goriiliiyor.
Cinsel rahatlama gerginligi ve agry1 yok ediyor. Icinizden o anda
mastiirbasyon yapmak gelmeyebilir ama deneyin. Kaybedeceginiz ne var ki?

SINUS agrlan yiizde, burnun ¢ok yakiminda hissedilir. Hayatinizda size
cok yakin olan birisinden rahatsizlik duydugunuzun gostergesi. O Kkisi
tarafindan ezildiginizi hissediyor olabilirsiniz.

Olaylart kendimizin yarattigini unutuyoruz. Sonra da sikintilarimizin
sucunu bagkalarina atarak giiciimiizii o kisiye (kisilere) vermis oluyoruz. Hig
kimsenin, hicbir olayin, hicbir seyin ilizerimizde giicii yok. Zihnimizde
diisiinen sadece bir kisi var. Biz. Deneyimlerimizi, gercekligimizi ve bu
gerceklikte rol alan kisileri biz yaratiyoruz. Zihnimizde baris, uyum ve denge
yarattigimizda, hayatimizda da bunlar1 bulacagiz.

BOYUN VE BOGAZ cok ilginc bir bslge. Bu bélgede cok “sey” oluyor.
Boyun, diistincelerimizde esnek olma, sorunun 6teki yiiziinii gérme, bagka bir
kisinin bakis acisini anlamay1 temsil ediyor. Boynumuzla ilgili sorunlar,
kendi bakis acimizin dogrulugu konusunda inat¢i bir tutum sergiledigimiz
anlamina geliyor.

Boyun destegiyle gezen birini gérdiigiimde, bu kisinin hep hakli ¢ikmak



isteyen, konuya bir baska acidan bakma konusunda inat¢i bir kisiligi
oldugunu biliyorum.

Aile terapisi konusunda bir deha olan Virginia Satir, “aptal bir arastirma”
yapti. Kimin yikadigina ve hangi malzemeleri kullandigina gére, 250’den
fazla degisik bulasik yikama yollar1 oldugunu tespit etti. Eger “tek yol” ya da
“tek bakis acis1” oldugu konusunda saplantili bir inancimiz varsa, hayatin
cogunu kendimize kapatiyoruz demektir.

BOGAZ, “istedigimiz seyi soyleyebilme” ve “kendimizi ifade etme”
yetenegini temsil ediyor. Bogazla ilgili sorunlar, bunlar1 yapmaktan korkmak,
hakkimizi aramaktan c¢ekinmek, “ben buyum” demek cesaretini
gosterememekten kaynaklaniyor.

Kizginlik, bogaz agrilarinin nedeni. Eger soguk alginligi da varsa zihinsel
kansiklik yasiyoruz. LARENJIT, konusamayacak kadar 6fkeli olmak demek.

Bogaz, bedendeki yaratici akisi da temsil ediyor. Yaraticiigimizi ifade
ettigimiz bu bolgede, yaraticlligimiz engellendiginde, bogazla ilgili
sorunlarimiz olur. Hepimiz tim hayatlarim bagkalar ic¢in yasayan bircok
insan  tamyoruz. Kendi istediklerini  hi¢ = yapamayan, siirekli
anne/baba/es/sevgili/patronlarin istekleri ve beklentileri dogrultusunda
yasayan ne cok insan var. BADEMCIK ve TIROID sorunlan, kendi
isteklerinizi gerceklestirememekten kaynaklanan, engellenmis yaraticihigin
sonucu oluyor.

Bogazdaki enerji merkezi, yani besinci cakra, bedende degisimin oldugu
yerdir. Degisime karsi koydugumuzda, degisimin tam ortasinda ya da
degismeye calsitigimizda, genellikle bogazimizda etkinlik artar.
Oksiirdiigiiniizde ya da biri oksiirdiigiinde dikkat edin. Ne konusuluyordu?
Neye tepki gosteriyoruz? Direnc ve inatc¢ilik mi, yoksa degisim siireci icinde
miyiz? Grup calismalarimda oksiirmeyi, kendini kesfetmede bir ara¢ olarak
kullanirim. Birisi ¢ksiirdiigiinde, elini bogazina gétiirmesini ve yiiksek sesle,
“Degismeye hazirim,” ya da “Degisiyorum,” demesini sdylerim.

KOLLAR, hayat deneyimlerini kucaklama kapasitesini ve yetenegini
simgeler. Kollarin dirsekten yukaris1 kapasitemizle, dirsek alti boltimii
yeteneklerimizle ilgilidir. Duygu birikimlerimizi eklem yerlerinde depolariz
ve dirsekler yon degistirmede esnekligimizi simgeler. Hayatiniza yeni bir y6n
verme konusunda esnek misiniz, yoksa eski duygu birikimleriniz sizi aym



noktada mi tutuyor?

ELLER yakalar, tutar, kavrar. Bir seylerin parmaklarimizin arasindan akip
gitmesine izin veririz. Bazen gerektiginden fazla tutaniz. Acik elli, siki elli, el
becerili, yumruk sikan, yumusak elli oluruz. Elden veririz, el veririz, elde
edemeyiz, elinin hakkim veririz. El ele veririz, avucumuzun icine aliriz,
elimizden gelmez. Eli masalidir, eli ugurlu gelir. Ele avuca sigmaz.

Eller yumusak olabilir veya parmak bogumlar ¢ok fazla evhamli ya da kati
diigtinceli olmaktan dolay1r sert ve yumru yumru olabilir. Elleri sikmak
korkudan kaynaklanir; kaybetme korkusu, asla yetmeyecegi korkusu,
birakirsan gider korkusu.

Bir iliskiye siki sikiya yapismak, esin arkaya bakmadan kag¢masina yol
acar. Sikilmis yumruklar yeni bir seyi tutamazlar. Elleri bileklerden rahatca
sallamak, insana rahatlik ve aciklik duygusu verir.

Size ait olan sey, sizden alinamaz. Rahat olun.

PARMAKLAR, her biri ayr1 anlam tagir. Parmaklarda sorunlar, size nerede
gevsemeniz  gerektigini gosterir. Isaret parmagim kesmek, icinde
bulundugumuz bir durumla ilgili korku ve kizgihigimizin egoyla baglantili
oldugunu gosterir. Basparmak zihinseldir ve evhami temsil eder. Isaret
parmagl ego ve korku, orta parmak seks ve kizginlikla ilgilidir. Kizgin
oldugunuzda orta parmaginizi tutun, kizginhigimzin gectigini goreceksiniz.
Bir erkege kizmigssaniz sag, bir kadina kizginsaniz sol orta parmaginizi tutun.
Yiizilk parmagi birlesmeyi ve yas tutmayi, kiicik parmak aileyi ve
oldugumuzdan farkli davranmayi veya gériinmeyi sembolize eder.

SIRT, destek sistemimizi temsil eder. Sirt sorunlar1 genellikle yeterince
destek gormedigimizin ifadesidir. Siklikla bizi isimizin, ailemizin, esimizin
destekledigini disiiniiriiz. Gercekte, tiimiiyle Evren ve Hayatin kendisi
tarafindan destekleniyoruz.

Ust st agrilan, duygusal destek yoksunlugunun hissedilisidir.
Kocam/karim/sevgilim/arkadagim/patronum beni anlamiyor ve
desteklemiyor.

Orta kisim sucluluk duygusuyla ilgili. Gegcmisimizde arkamizda kalan bir
sey. Arkanizda ne biraktigimzi gérmekten mi korkuyorsunuz ya da arkada
biraktiginiz bir seyi mi gizliyorsunuz? Sirtimzdan hangerlenmis gibi mi
hissediyorsunuz?



Gercekten “bitip tiikendiginizi” mi hissediyorsunuz? Ekonomik
sorunlarinizla bir ¢ikmaz icinde misiniz? Ya da ekonomik endiseleriniz cok
mu fazla?

Bu durumlarda, alt sirt bolgenizde sorunlariniz olacaktir. Parasizlik ya da
parasal korku bunu yaratacaktir. Miktarin hi¢ énemi yok.

(Cogumuz hayatimizda en ¢6nemli seyin para oldugunu diistiniir. Onsuz
yasanamaz. Bu dogru degildir. Paradan c¢ok daha ©nemli, onsuz
yasayamayacagimiz bir sey var. O nedir? Nefesimiz.

Nefesimiz hayattaki en degerli sey. Ama nefes verdigimizde, bir sonraki
nefesi almak icin havanin orada olacagindan zerre kadar siiphe etmeyiz. Bir
nefes daha almazsak, ii¢ dakika dayanamayiz. Bizi yaratan GUC, hayatimiz
boyunca yetecek nefesi bize verdigine gore, neden tiim diger ihtiyaclarimizin
da karsilanacagina giivenemiyoruz?

AKCIGERLER, hayatin icinde olma kapasitemizi temsil ediyor. Akciger
sorunlari, hayati doyasiyla yasamaktan korkmak anlamina geliyor. Ya da
dolu dolu yasamaya hakkimiz olmadigim diisiintiyoruz.

Kadinlar genellikle daha hafif ve yiizeysel nefes alirlar. Asirlar boyu
kendilerinin ikinci simif vatandas olduklarim1 diisiindiiler. Bazen kasik
diismani olduklar sdylendi, bazen yasamaya haklar1 bile yoktu. Bugiin her
sey degisiyor. Toplumun tam {yeleri olarak yerlerini aliyor ve daha derin,
dolu dolu nefes aliyorlar.

Kadinlart spor alanlarinda gérmek beni mutlu ediyor. Kadinlar daima
tarlalarda calistilar; ama tarihte bildigim kadariyla ilk kez spor da yapiyorlar.
Degisik spor dallarinda, harikulade kadin bedenleri gormek ¢ok giizel.

Nefes darligi ve sigara tiryakiligi hayati reddedis yollarindan biri.
Varolmanin degersiz olduguna dair derin inancin maskelenmis hali.
Suclamak ve yargilamakla sigara aliskanlii yenilemez. Once temel inang
degismeli.

GOGUSLER, annelik sembolii. G6giis sorunlar1 bir kisiye, bir yere, bir
seye, bir deneyime “agir1 annelik” yaptigimizi gosteriyor.

Annelik siirecinin bir parcasi da ¢ocugun “biiylimesine” izin vermektir.
Elimizi nerede cekecegimizi bilmek, ipleri biiyliyen cocuga teslim etmek
zorundayiz. Asirt koruyucu olmak, cocugun kendi deneyimlerinin iistesinden
gelmesine hazirlikli olmasini énler. Bazen asir1 koruyucu davranislarimizla,



cocugun beslenmesi ve gelismesini engelleyerek onu ezeriz.

Gogiis kanseri varsa, derin bir 6fke veya kirginlik da vardir. Korkularinizi
asin ve Evrensel Aklin her birimizin icinde var- oldugunu bilin.

KALP, tabii ki sevgiyi, kanimiz da sevinci temsil ediyor. Kalbimiz
sevgiyle, bedenimizin her noktasina sevinci pompaliyor. Kendimizi sevgi ve
sevingten yoksun birakirsak, kalbimiz daralir ve sogur. Sonucunda kanimiz
saghgim yitirir ve ANEMI, ANJIN ve KALP KRIZLERI’ne dogru yol alinz.

Kalp, kriz yaratmaz. Krizi yaratan biziz.

Yarattigimiz dramlara ve oyunlara kendimizi Oylesine kaptiririz ki, her an
cevremizde olan kiiciik sevinglerin farkinda olmayiz. Yillar boyu sevincleri
kalbimizden oylesine sikip atariz ki, bu atis agri verir. Kalp hastaliklar1 olan
kisiler asla mutlu kisiler degildir. Hayatin giizelliklerini gérmek icin zaman
ayirmazlar. Bu deger bilmezlikle bir kalp krizi daha yaratirlar.

Alun kalpli, tas yiirekli, acik kalpli, kotii ytirekli, sevecen kalpli, sicak
kalpli... Kalbiniz nerede?

MIDE, tiim yeni diisiince ve deneyimlerimizi hazmeder. Mideniz neyi
aliyor, neyi almiyor? Hazmedemediginiz sey ne?

Mide sorunlari, yeniliklere kolaylikla adapte olamadigimizin gostergesi.
Korkuyoruz.

Cogumuz ucakla yolculugun yayginlasmaya basladigr ilk donemleri
hatirliyordur. Kocaman metal bir kusun icine girip, giivenli bir sekilde
yolculuk edecegimizi diisiinmek oldukca zordu.

Her koltukta kusma torbalar1 vardi ve ¢ogumuz torbalar1 kullamyorduk.
Simdi aradan gecen yillardan sonra torbalar hala var. Ama cok ender
kullaniliyorlar. U¢ma fikrini hazmettik artik.

ULSER, korkudan bagka bir sey degil; “yeterli olmama”mn yogun
korkusu. Yeterince iyi ebeveyn olmamaktan korkuyoruz, yeterince iyi patron
olmamaktan korkuyoruz. Kim oldugumuzu hazmedemiyoruz.

Bagskalarim memnun edebilmek icin kendimizi paraliyoruz. Isimiz ne kadar
onemli olursa olsun, kendimize verdigimiz deger ¢ok az. Bizim aslinda bes
para etmedigimizi 6grenmelerinden korkuyoruz.

Sevgi, lilserin ilaci. Kendisini seven, kendisiyle barisik kisilerde asla iilser
olmaz. Icinizdeki cocuga karsi sevecen olun. Kiiciikken ihtiyacimz olan
destegi ve tesviki simdi kendinize verin.



CINSEL ORGANLAR, kadimn disiligini, erkegin erkekligini temsil
ediyor. Disi prensip - erkek prensip.

Kadinligimizdan ya da erkekligimizden rahatsizlik duyuyorsak,
cinselligimizi reddediyorsak, bedenimizi kirli ya da giinahkar olarak
goriiyorsak, genital bolgemizde sorunlar yaratiriz.

Cinsel organlarin ve islevlerinin dogru adlarla amldig1 evlerde biiyliyen
kisilerle cok ender karsilastim. Hemen hepimiz séyle ya da boyle “kibar”
sOzclikler kullanarak biyiitiildiik. Ailenizin hangi sozciikleri kullandigim
hatirhyor musunuz? “Oras1” gibi en yumusak soOzciiklerden, cinsel
organlarinizin pis, igrenc, giinahkar oldugunu size hissettiren deyimlere
kadar. Evet, hepimiz bacaklarimizin arasindaki bdélgenin dogru bir sey
olmadigina inanarak biiytiidiik.

Yakin zamanda baslayan cinsel devrimin iyi bir sey oldugunu
diigtinliyorum. Victoria doneminin ikiytizliliigiinden uzaklasmaya bagladik.
Birdenbire bircok ese sahip olmak, kadinlarin da erkeklerin de bir gecelik
asklar yasamasi kabul edilir hale geldi. Evli ciftlerin es degistokuslar
gizlilikten acikliga dogru yol aldi. Cogumuz bedensel haz alma ve
ozgiirliiglimiize yeni ve acik bir sekilde kavustuk.

Ama cok azimiz “Kendimizle Iletisim Enstitiisii” kurucusu olan Roza
Lamont’un “Annemizin Tanris1” olarak nitelendirdigi kavramla iletisim
kurduk.

Annenizin siz {i¢ yasindayken Tanr1 hakkinda 6grettikleri hala
bilincaltimzda duruyor (bu sartlanmadan kurtulmak icin bilingli bir ¢alisma
yapmadiysaniz).

Bu Tanr kizgin ve intikamci bir Tanr1 miydi? Bu Tanr seks hakkinda ne
diisliniiyordu? Eger cinselligimiz ve bedenimiz hakkinda ilk sucluluk
duygularimizi hala tasiyorsak, dogal olarak kendimizi cezalandirma bicimleri
yaratacagiz.

Mesane ve makat sorunlar;, VAJINITIS, PROSTAT ve PENIS problemleri
ayni alana giriyor. Bu sorunlar, bedenimiz ve organlarimizin islevleri
konusunda c¢arpitilmig inanglarimizdan kaynaklaniyor.

Bedenimizdeki her organ, kendi 6zel isleviyle hayatin harikulade bir
ifadesidir. Karacigerimizin ya da gozlerimizin pis veya giinahkar oldugunu
diistinmiiyoruz. Peki neden, cinsel organlarimizin éyle olduguna inanmayi



seciyoruz?

Aniis de bir kulak kadar giizel. Aniisiimiiz olmasaydi, bedenin artik ihtiyag
duymadigi maddeleri atma imkanimiz olmayacak ve biz de
yasayamayacaktik.

Bedenimizin her parcasi, her islevi miikemmel, normal, dogal ve giizel.

Cinsel sorunlar olan hastalarima rektum, penis ve vajinalarinin islevlerine
ve gilizelliklerine sevgi ve takdir duymaya baslamalarim séylerim. Bu satirlar
okurken sikilganlik ve rahatsizlik duyuyorsaniz, kendinize ni¢in diye sorun.
Bedeninizin baz1 parcalarini reddetmeyi size kim 6gretti? Bu kesinlikle Tanr1
degil. Cinsel organlarimiz bize haz vermesi icin bedenimizin en zevk verici
boltimleri olarak yaratildi. Bunu reddetmek aci ve sucluluk duygusu verir.
Seks sadece dogal degil, harikulade ve muhtesem. Bizim i¢in nefes almak,
yemek neyse o kadar dogal.

Bir an icin Evrenin sonsuzlugunu diisiiniin. Anlayisimiza bile sigmayacak
kadar genis. En modern araclarla bile biiytikliigiinii bilim adamlar1 6l¢emiyor.
Bu Evren icinde bir siirii galaksi var.

Kose bucaktaki kiiciik boydaki galaksilerin birinde kiigiik bir gilineg var. Bu
giines etrafinda kiiciiciik birtakim noktalar doéniiyor. Bu noktalardan biri de
DUNYAMIZ.

Tiim bu Evreni yaratan sonsuz, olaganiistii Aklin, Diinya gezegeni
lizerinde bulutlarda oturan yash bir adam olduguna....... ve benim cinsel
organlarimin faaliyetlerini izledigine inanmakta zorluk ¢ekiyorum.

Ama ¢cogumuz ¢ocuklugumuzda bu kavramla biiytitiildiik.

Bizi besleyip gelistirmeyen, desteklemeyen bu tiir geri ve aptalca inanglari
terk etmemiz cok cok ¢nemli. Hatta Tanr1 kavraminin bile bizim icin bir
kavram olmas1 gerektigini savunuyorum. Bize karsi bir Tanr1 kavrami degil.
Secim yapabileceginiz bircok din ve felsefe var. Simdiki dininiz size
giinahkar ve zavalli bir kul oldugunuzu soéyliiyorsa, birakip bir baskasini
secin.

Herkesin her Oniine gelenle seks yapmasi fikrini savunmuyorum. Bazi
kurallarin mantikdis1 oldugunu séyliiyorum. Iste bu yiizden de bircok kisi
kurallara uymuyor ve ikiyiizlii davramyorlar.

Insanlarda cinsel sucluluk duygusunu ortadan kaldirip, kendilerini sevmeyi
ve saygl gostermeyi Ogrettigimizde, otomatikman hem kendilerine hem



bagkalarina en yiiksek haz ve mutluluk verecek sekilde davranacaklardir.
Bugiin cinsellikte bunca sorunlar yasamamizin nedeni, cogumuzun
kendisinden nefret etmesi ve igrenmesindendir. Bu yiizden de hem kendimize
hem bagkalarina kétii davraniyoruz.

Okullarda c¢ocuklara cinselligin mekanigini 6gretmek yeterli degil. Daha
derin boyutta bedenleri, cinsel organlar ve cinsellikleriyle barisik olmalarini
saglamaya calismahiyiz. Kendilerini ve bedenlerini seven insanlarin
kendilerine ve bagkalarina asla zarar vermeyeceklerine yiirekten inaniyorum.

Cogu IDRAR YOLLARI sorunlarinin genellikle ese duyulan kirginlik ve
ofkeden kaynaklandigim gozliiyorum. Disiligimizle veya erkekligimizle ilgili
bir seye kizginhik duyuyoruz. Kadinlar erkeklerden daha c¢ok idrar
rahatsizliklar1 yasiyor, ciinkii kirginliklarim iclerine atma egilimi kadinlarda
daha fazla.

VAIJINITIS, es tarafindan romantik duygularin zedelenmesiyle ilgili
oluyor. Erkeklerin PROSTAT rahatsizliklar 6zdeger ve yaslandikca daha az
erkek olduklari inanciyla baglantili. IKTIDARSIZLIK korkuyu da getiriyor.
Bazen de bir 6nceki ese duyulan tepkiden kaynaklamiyor. FRIJID olmanin
nedeniyse korku ve bedensel zevk almanin yanlis oldugu inanci. Bedeninden
utanmak ve igrenmek, duyarsiz bir esle daha da yogunlasarak cinsel iliskiden
zevk almamaya yol aciyor.

ADET ONCESI SENDROMU gittikce artis gosteriyor. Bunda medya
reklamlarinin biiytik payr var. Bu reklamlar kadin bedeninin kabul
gorebilmesi icin asir1 bir sekilde temizlenmesi gerektigini kosulluyor.
Kadinlar bir yandan erkeklerle esit konuma gelirken, 6te yandan kadinlik
stireclerinin 6yle pek kabul edilebilir gibi olmadigi yolunda olumsuz
diisiincelerle bombardiman ediliyorlar. Ayrica bugiin asir seker kullanimi da
adet 6ncesi rahatsizliklara katkida bulunuyor.

Adet kanamas! ve menapoz gibi kadinlik siirecleri normal ve dogaldur.
Onlar olduklar gibi kabul etmeliyiz. Bedenimiz harika, giizel ve olaganiistii.

CINSEL HASTALIKLAR’In nedeni hemen daima cinsel sucluluk
duygusu oluyor. Genellikle bilingaltinda varolan cinselligi ifade etmenin
dogru olmadig1 duygusuna dayamyor. Cinsel hastalik tasiyan kisi, cok esle
iliskiye girebilir, ama hastalig1 sadece zihinsel ve fiziksel bagisiklik sistemi
zayif olan kisilere gecirir. Son yillarda heteroseksiieller arasinda HERPES



artis gosteriyor. Bu hastallk “ben kotliyim” inanciyla kendimizi
“cezalandirmak” icin tekrar tekrar ortaya cikiyor. Herpesin duygusal stres
yasadigimiz anlarda ortaya ¢ikmasi bize ¢ok sey sdylemiyor mu?

Simdi ayni varsayim escinseller icin de gecerli. Onlar, herkesin yasadigi
sorunlarin yani sira, toplumun onlar1 yargilamasi sorununu da yasiyor.
Toplum onlara, “Sen kotiisiin,” diyor. Hatta kendi anne babalar1 da aym seyi
sOyliiyor. “Sen kotiisiin.” Bu, tasinmasi agir bir ytik.

Heteroseksiiel toplumda kadinlar yaslanmaktan cok korkuyor. Ciinkii
gencligin yiiceltildigi bir toplumda yasiyorlar. Yaslanmak erkekler icin
kadinlar kadar zor degil. Hatta biraz gri sac onlara ayr bir cazibe veriyor.
Kadinlar yaglaniyor, erkekler olgunlasiyor ve saygi gortiyorlar.

Ama bu, escinsel erkekler icin gecerli degil. Ciinkii genclik ve giizelligin
prim yaptig1 bir toplum yarattilar. Herkes genclik dénemini yasiyor. Ama ¢ok
az kimse giizellik standardina uygun goriiniiste oluyor. Bedenin fiziksel
goriintisline verilen asir 6nem, duygulan tiimiiyle gdzardi ediyor. Eger geng
ve giizel degilsen, bir hicsin. Insan énemli degil, beden énemli.

Bu tiir diisince, toplumun biiyiik ayibi. Escinseller de birbirlerine bu
diisiince dogrultusunda davrandiklar icin, yaslanmak escinseller icin en
biiyiik kabus haline geliyor. Oliim bile yaslanmaktan iyidir. AIDS de 6liimciil
bir hastalik.

Amacim, kimsede sucluluk duygusu yaratmak degil. Ama hayatimizda
sevgi, saygl ve sevin¢ olmasi icin, degismesi gereken seylere yakindan
bakmamiz  gerekiyor. Elli yil 0Once escinsellik gizlilik icinde
siirdiirilmekteydi; bugiinse toplum icinde daha acik davranabilecekleri
gruplar olusturabiliyorlar. Ama yarattiklar1 degerler, escinsel kardeslerine cok
ac1 veriyor. Baz1 heteroseksiiellerin escinsellere gosterdigi tepki ne kadar
acimasliz olsa da, escinsellerin diger escinsellere yaklasimi daha da acimasiz
ve trajik.

Erkeklerin genellikle kadinlardan daha cok sayida cinsel esleri oluyor.
Seks harika bir ihtiyac. Ama yanlis nedenlerle yapilmadikca. Bazi erkekler
zevk aldiklan icin degil, derinliklerinde duyduklar1 degersizlik duygusunu
asmak, kendilerini kanitlamak amaciyla bir¢ok esle olmay1 seciyor. Degisik
eslerle olmay1r secmekte bence bir yanlishk yok. Ama sirf 6zdegerimizi
kanmitlamak icin giinde birkac esle olmak “ihtiyacimi” duyuyorsak, bizi



gelistiren bir yol degil bu. Baz1 zihinsel degisiklikler yapmamiz gerekiyor.

Simdi iyilesme, biitiinlesme zamani. Kendimizi suclama zamani degil.
Gec¢misin simirhligimi asmahiyiz. Her birimiz Hayatin Kutsal, Gorkemli
ifadeleriyiz. Gercegimizin bu oldugunu bilelim.

KALIN BAGIRSAK, artik ihtiyac duymadifimiz seyleri birakmayi,
atmay1 temsil ediyor. Beden hayatin miikemmel ritmi ve akisi icinde
beslenme, hazmetme ve atma dengesine gereksinim duyar. Eskiyi atmamizi
engelleyen sey korkularimizdir.

Kabizlik ceken kisiler, cok cimri olmasalar bile, genellikle bir seylerin
yetmeyecegi korkusuyla yasarlar. Onlara ac1 veren iliskilerden kopamazlar.
Gardropta yillarca giyilmeden duran giysileri atamazlar, belki bir giin o
giysilere ihtiyac duyabilirler diye. Sikici islerinde calismayi siirdiiriirler. Asla
hayatin tadin1 ¢ikaramazlar, ciinkii karagiin icin biriktirmek zorundadirlar.
Bugiiniin yemegini bulmak icin diin aksamin ¢op tenekesini karistirmayiz.
Size ihtiyacimiz olani daima getiren yasam siirecine giivenmeyi 6grenin.

BACAKLARIMIZ hayatta bizi ileriye dogru gotiiriiyor. Bacaklardaki
sorunlar, ©6ne adim atma korkusu ya da bir yolda ilerlemekteki
kararsizhi@imizin gostergesi. Ayaklarimizla kosariz, ayagimiz geri geri gider,
ayagimiz ~ siriiniir. Bir seyleri yapmak istemedigimiz zamanlar,
bacaklarimizda kiiciik sorunlar yaratinz. VARIS DAMARLARI nefret
ettigimiz bir yerde veya isde oldugumuzu gosterir. Damarlar zevki tasima
yeteneklerini kaybederler.

Siz, istediginiz dogrultuda mu ilerliyorsunuz?

DIZLER, boyun gibi esneklikle ilgilidir; taviz verme ve gurur, ego ve
inatcihg1 ifade ederler. Genellikle ileri dogru hamle yaparken, taviz
vermekten korkar ve katilasinz. Bu, eklem yerlerini de sertlestirir. Ilerlemek
istiyoruz ama degismek istemiyoruz. Bu ylizden dizin iyilesmesi uzun siirer;
ego devrededir. Ayak bilegi de bir eklem yeridir; ama incindiginde ¢abuk
iyilesir. Dizin iyilesmesinin uzun siirmesi, gururumuz ve haklh c¢ikma
konusunda 1srarciligimiz yiiztindendir.

Dizinizle bir sorununuz oldugunda, hangi konuda ille de hakli olmak
istediginizi diisiiniin, nerede taviz vermekten kagimyorsunuz? Inat etmeyi
birakin. Hayat akistir, hayat harekettir, huzurlu olmak icin esnek olmali,
takilip kalmamaliyiz. S6giit agaci, riizgarin estigi yone dogru egilir ve her



zaman zariftir, hayatla uyum icindedir.

AYAKLARIMIZ, kendimiz ve hayat hakkindaki anlayisimizla ilgilidir.
Gecmisle, simdiyle ve gelecekle.

(Cogu yash insan yiiriimekte zorluk ceker. Hayat anlayislar gecerliligini
yitirmistir ve gidecek bir yerleri kalmamis gibidir. Kiiciik cocuklarin hoplayip
ziplayan, dans eden ayaklarnn vardir. Yash insanlar hareket etmekten
korkarcasina durduklar: yerde bile sallanirlar.

CILDIMIZ, bireyselligimizin ifadesidir. Cilt sorunlari genellikle
bireyselligimizin bir sekilde tehdit edilmesinden kaynaklanir. Baskalarinin
izerimizde giicli oldugu duygusuna kapiliriz.

Cilt sorunlarindan kurtulmanin en iyi yollarindan biri, kendinize giinde
yiizlerce defa, “Kendimi onayliyorum,” demektir. Giiciiniize tekrar sahip
cikin.

KAZALAR, kaza degildir. Her seyi oldugu gibi, kazalar da biz yaratiriz.
Tabii ki, “Bir kaza gecirmek istiyorum,” demeyiz. Ama disiince
kaliplarimizla kazalarn kendimize c¢ekeriz. Bazilar “sakardir”, kazalar her
yerde onlar1 bulur, bazilarininsa hayat boyu baslarina bir sey gelmez.

Kazalar, kizginlik ifadesidir. Birikmis ofkedir. Kazalar ayrica otoriteye
kars1 ¢cikma arzusudur. O kadar kizariz ki, birisine vurmak isteriz, ama birisi
bize vurur (garpar).

Kendimize  kizdigimizda, sugluluk  duydugumuzda,  kendimizi
cezalandirma ihtiyaci duydugumuzda, kaza bu islevi gortir.

Kazada bizim hi¢ sucumuz yokmus gibi goériinebilir, kaderin talihsiz bir
kurbaniyizdir. Kaza, bagkalarindan ilgi ve sefkat gérmemizi saglar. Birileri
bize bakar, yaralarimizi iyilestirir. Bazen yatakta uzun siire istirahat etmek
zorunda kaliriz. Ve agrilarimiz olur.

Agrilarimizin bedenimizde olustugu yerler, hayatimizin hangi alaninda
kendimizi suclu hissettigimiz konusunda bize ipucu verir. Bedensel hasarin
boyutu, ne kadar agir cezalandirilmak istedigimizi ve mahkiimiyetimizin
siiresini gosterir.

ANOREKSI-BULEMI kendimizden nefret etmenin asir1  bicimi
yasamamizi yadsimaktir.

En temel anlamda yemek, beslenmeyi saglar. Beslenmekten kendinizi niye
mahrum ediyorsunuz? Niye o6lmek istiyorsunuz. Hayatinizda bu kadar



korkunc ne var ki, temelli cekip gitmek istiyorsunuz?

Kendinden nefret, sadece kendiniz hakkindaki bir diisiinceden nefret
etmektir. Diistinceler degisebilir.

Kendinizde bu kadar koétii olan ne var? Sizi siirekli elestiren bir ailede mi
yetistiniz? Kiiciik yaslarda aldigimiz dinsel egitim, sizin “gilinahkar”
oldugunuzu mu 6gretti? Cogu zaman nicin oldugumuz gibi kabul
gormedigimiz ve sevilmedigimizin nedenlerine bize “mantikli” gelen kiliflar
uydurmaya calisiriz.

Moda diinyasimin zayiflifa olan tutkusu yiiziinden bircok kadin,
bedenlerini “kendinden nefret” duygusunun merkezi yapiyor. Bir sekilde
sunu soyliiyorlar: “Eger ince bir bedenim olursa, beni severler.” Ama
olmuyor.

Hicbir sey disaridan c¢oziimlenmez. Kendini onaylama ve kendini kabul
etme, gercek anahtardir.

ARTRIT, siirekli yargilayan, elestiren insanlarin hastalifidir. Kendini
yargilayan, bagkalarim yargilayan insanlarin hastaligi. Artrit hastalar siirekli
elestirdikleri icin stirekli elestirilirler. “Miikemmelliyetcilik” tutkunudurlar.
Her kosulda, her zaman miikemmel olmalar1 gerekir.

Diinyada “miikemmel” olan tek bir kisi tamyor musunuz? Ben
tamimiyorum. “Siiper insan” olmamizi gerektiren standardlari niye kendimize
dayatiyoruz? Kabul gérebilmek icin mi? “Yeterli olmama” inancinin ne kadar
giiclii bir ifade yolu ve tasinmasi ne kadar agir bir yiik.

ASTIM, kendin i¢in nefes almay1 hak etmeme duygusu. Astimli ¢ocuklar
asirt duyarlihga sahip oluyorlar. Cevrelerinde tiim olan bitenlerden
kendilerini sorumlu hissediyor ve sucluluk duyuyorlar. Kendilerini
“degersiz” ve bu ylizden de suclu hissederek, kendilerini cezalandirma
ihtiyacindalar.

Cografi degisiklikler bazen astim icin yararh oluyor, 6zellikle aileden
uzaktaysa.

Genellikle astimli ¢ocuklar biiytidiikce hastaliklarini1 “yeniyorlar”. Yani ev
ortamindan okula giderek, evlenerek ya da yalniz yasamaya basladiklarinda,
hastalik geciyor. Ama hayatlarimin bir doneminde, cocukluk dénemlerini
hatirlatan bir deneyim yasarlarsa bir astim ndbetine yakalaniyorlar. Boyle bir
durumda, tepki gosterdikleri sey, o anda olanlar degil, cocukluklarinda



yasadiklari bir seyle duygu baglantis1 kurmalar: oluyor.

YARALAR, YANIKLAR, KESIKLER, ATESLENME, SISME,
KABARMA,KASINMA kizginhigin bedendeki ifadesi oluyor. Ne kadar
bastirmaya calisirsak calisalim, kizginlik ifade edilmenin bir yolunu bulur.
Birikmis 6fke patlamamasi icin icimizden gikmalidir. Ofkemizle diinyamiza
zarar verecegimizden korkariz. Ama kizginhk kolaylikla, “Su konuda
kizginhik duyuyorum,” diye ifade edilebilir. Tabii, bu s6zleri patronumuza
her zaman sodyleyemeyebiliriz. Ama yastigi yumruklayabilir, arabada
avazimiz Giktigi kadar bagirabilir veya tenis oynayabiliriz. Bunlar, kizginlig:
fiziksel olarak ifade etmenin zararsiz yollaridir.

Spiritiiel insanlar genellikle kizmamalar1 gerektigini sanirlar. Evet, hepimiz
duygularimiz icin baskalarim1  suclamayacagimiz noktaya gelmeye
calisiyoruz. Ama o noktaya erisinceye kadar, an icinde ne hissettigimizi
oldugu gibi kabul etmek daha saglikl.

KANSER, c¢ok uzun siiredir bastirlmis derin bir kirginhigin bedeni
sOzcliglin tam anlamiyla yemesi hastaligidir. Cocuklukta giiven duygusunu
kaybettigimiz bir olay yasanir. Bu yasanan asla unutulmaz; kisi kendine
acima duygusuyla yasar ve uzun siireli, gelistirici, anlamli iliskilere giremez.
Inang sisteminden dolayr hayati bir dizi diiskinkhig olarak goriir.
Umutsuzluk, acizlik ve kaybetme duygusu diisiincelere hakim olur. Tiim
sorunlarimiz i¢in baskalarini suclamak kolay hale gelir. Kanser hastalar1 ayni
zamanda ¢ok Ozelestiri yaparlar. Bana gore sevmeyi 0grenmek ve kendini
severek kabul etmek, kanseri asmanin anahtaridir.

SISMANLIK, korunma ihtiyacimi temsil eder. incinmelerden, elestiriden,
tacizden, cinsellikten, cinsel somiiriiden korunmaya ihtiya¢c duyariz. Yani
genelde hayattan ya da bazi konulardan korkariz. Siz seciminizi yapin.

Ben sisman bir insan degilim. Ama yillar boyu, kendimi giivende
hissetmedigim donemlerde birkac kilo aldigimi fark ettim. Tehlike gittiginde,
fazla kilolar da kendiliginden gidiyordu.

Kilolarla savasmak zaman ve enerji ziyani. Rejimler sonug veriyor. Rejimi
biraktiginiz anda kilolar tekrar geri geliyor. Kendinizi sevimek ve onaylamak,
yasam siirecine giivenmek, aklimizin giiciinii bilmekten gelen giivencede olma
duygusu, bence en iyi rejim. Olumsuz diisiinenlerin rejimini yapin, kilolariniz
kendiliginden kaybolacaktir.



Bircok anne baba sorun ne olursa olsun, bebegin agzina yiyecegi dayiyor.
Bu bebekler biiyiidiiklerinde bir sorunlari oldugu zaman, “Ne istedigimi
bilmiyorum,” diyerek buzdolabinin kapisini aciyorlar.

AGRI, her tiirliisii bir sucluluk duygusunun belirtisi. Sucluluk duygusu
daima ceza arar, ceza agr1 yaratir. Kronik agrlar, kronik sucluluk
duygusundan kaynaklamr. Bu duygular o kadar derinlere géomiilmiistiir ki,
cogunlukla farkinda bile olmayiz.

Sucluluk duymak, tiimiiyle faydasiz bir duygu. Ne kimsenin kendisini daha
iyi hissetmesini saglar, ne de durumu degistirir.

“Mahkiimiyetiniz” bitti, kendinizi hapishaneden salin. Affedin, birakin
gitsin.

INME, kan pihtilasmasidir. Beyin civarinda kan akisimin tikanmasi ve
beyne kanin ulasiminin engellenmesidir.

Beyin bedenin bilgisayaridir. Kan, hazdir. Damarlar haz kanallaridir. Her
sey sevginin yasalarina gore isler. Evrenin her zeki biriminde sevgi vardir.
Haz ve sevgi olmaksizin saglikli islev ve calisma imkansizdir.

Olumsuz disiinceler beyni tikar. Sevginin ve hazzin agik ve 6zgiir bir
sekilde akmasini engeller.

Kahkaha o6zgiirce ifade edilmezse kahkaha olmaz. Sevgi ve haz icin de
boyle. Hayat, biz 6yle bakmadikca asik surath degildir. Kiigiiciik bir olaydan
biiyiik trajediler de yaratabiliriz, biiyiik trajedilerde sevin¢ duyacak bir sey de
bulabiliriz. Sec¢im bizim.

Bazen hayatimiz1 belirli bir y6ne gitmesi icin zorlariz, bazen tamamen
farkli bir yone dogru. Kimi zaman yasam bicimimizi yeniden degerlendirmek
icin inmeler yaratiriz.

KASILMA, TUTULMA, zihindeki tutuklugun ifadesi. Korku, bildigimiz
eski yollara yapisip kalmamiza neden oluyor, esnek olmakta zorlaniyoruz.
Eger bir seyi yapmanin sadece “tek yolu” olduguna inanmyorsak, genellikle
bir yerimiz tutulur. Daima bagka yollar da vardir. Virginia Satir’in bulagik
yikamanin 256 yolunu hatirlhyor musunuz?

Bedeninizin neresinin tutulduguna dikkat edin, kitabin sonundaki zihinsel
kaliplar listesine bakin, hangi diisiincenizde kati1 oldugunuzu goéreceksiniz.

AMELIYAT 1n gerektigi alanlar var. Kirilmis kemikler, kazalar, alternatif
iyilesme yollarim1 yeni 6grenmeye baslamis insanlarin basa cikamayacagi



durumlar icin yararli. Bu kosullarda ameliyat daha kolay bir ¢oziim yolu
olabilir. Boyle durumlarda zihinsel calismalarimizi daha hizli saghga
kavusmaniz ve ayni durumlar tekrar yaratmamak igin yapin.

Her gecen giin tip alaninda kendilerini insanligin hizmetine adamis harika
insanlarin sayisi artiyor. Gittikce daha cok sayida doktor insanin biitiiniinii
iyilestirmeye ve alternatif tibba dogru yoneliyor. Ama doktorlarin ¢ogu heniiz
hastaligin NEDENLERI ile ugrasmiyor. Sadece BELIRTILERLE,
SONUCLARLA ilgilenip tedavi etmeye calisiyorlar.

Bunu iki yolla yapiyorlar. Ya ilaglarla zehirliyorlar ya da kesip biciyorlar.
Eger bir cerraha danisirsaniz, genellikle kesmeyi onerir. Ama ameliyata karar
verirseniz, bunun icin kendinizi hazirlayin. Boylece ameliyat daha kolay
gececek ve miimkiin oldugunca ¢abuk iyileseceksiniz.

Cerrahtan ve yardimcilarindan bu konuda size uyum gostermelerini isteyin.
Ameliyat odasinda cerrahlar ve diger calisanlar genellikle hasta bilingsiz bile
olsa, sdylenen her seyi bilincaltina kaydettiklerinden habersizler. “Yeni Cag”
felsefesinin dnde gelen liderlerinden biri, acil bir ameliyat gecirmek zorunda
kaldi. Ameliyattan 6nce cerrah ve narkozcuyla konustu. Onlardan ameliyat
boyunca yumusak bir miizik calmalarin1 ve hem aralarinda, hem kendisiyle
konusmalarda siirekli olumlu ifadeler kullanmalarim istedi. Dinlenme
odasindaki hemsireden de ayni seyi talep etti. Ameliyat cok rahat gecti,
iyilesmesi de kolay ve ¢cabuk oldu.

Kendi hastalarim icin s6yle bir olumlu ifade éneriyorum: “Hastanede bana
dokunan her el sifac1 bir el ve sadece sevgiyle dokunuyor.” Ve “Ameliyat
cabucak, kolaylikla ve kusursuz bir sekilde oluyor.” Ya da “Her an
tamamiyle rahatim.”

Ameliyattan sonra, miimkiin oldugu kadar ¢ok yumusak ve hos miizik
dinleyin. Kendinize, “Hizla, rahatlikla ve miikemmel bir sekilde iyilesiyorum.
Her giin kendimi daha da iyi hissediyorum,” deyin.

Eger miimkiinse, olumlu ifadelerle dolu bir kaset hazirlayin. Kasedi
hastaneye giderken yaniniza alin. Dilenme ve iyilesme doneminizde tekrar
tekrar dinleyin. Agrilariniza degil, duyularimza dikkatinizi verin. Sevginin
kalbinizden kollariniza ve elinize dogru aktigim imgeleyin. Ellerinizi iyilesen
bolgenin iizerine koyup, “Seni seviyorum, iyilesmen icin sana yardimci
oluyorum,” deyin.



SISME, duygusal tikamikhig ve duraganhigi ifade ediyor. Neremizin
“aclyacagimna” gore kosullar yaratiyor ve bu anilara takiliyoruz. Sisme,
birikmis gozyaslarini, tuzaga diisme ve takilip kalma duygusunu ve kendi
sinirhligimizin sugunu baskalarina atmayi temsil ediyor.

Gecmisi birakin. Giiciiniizii geri almn. Istemediginiz seyler hakkinda
digtiniip durmaktan vazgecin. Zihninizi “istediginiz seyleri” yaratmak icin
kullanin. Kendinizi hayatin gel-gitlerine birakin.

TUMOR, sahte biiyiimedir. Istiridye, minicik bir kum tanesinin etrafinda,
kendisini korumak igin sert ve parlak bir kabuk olusturuyor. Biz ona inci
diyoruz ve giizelligine hayran oluyoruz.

Eski bir aciy1 biiyiitiiyor, besliyor ve etrafinda olusan kabugu yoluyoruz.
Bir siire sonra tiimor haline geliyor.

Ben, buna eski filmi tekrar tekrar seyretmek diyorum. Kadinlarda, rahim
timorlerine sik rastlaniyor. Digiliklerini asagilayan bir duygusal aciy1
besliyorlar. Buna “Bana hakaret etti” sendromu diyorum.

Bir iligkinin sona ermesi ne bizde bir eksiklik oldugu, ne de
degersizligimiz hakkinda bir ders oldugu anlamina geliyor.

NE OLDUGU o6nemli degil, nasil TEPKI gosterdigimiz 6nemli. Her
birimiz tiim yasadiklarimizdan yiizde yiiz sorumluyuz. Daha sevecen
davraniglarla karsilasmamiz icin kendiniz hakkinda hangi inanclarinizi
degistirmeye ihtiyacimz var?



@

Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.
Bedenime iyi bir arkadagim olarak bakiyorum.

Bedenimin her hiicresi Kutsal Zekdya sahip.

Bana ne séyledigini dinliyor ve énerilerinin gecerli oldugunu biliyorum.

Daima giivendeyim ve Tanrisal olarak korunuyor ve yonlendiriliyorum.

Saglikl ve ozgiir olmayi seciyorum.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



@ On Besinci Boéliim
LISTE

“Saglikli, biitiin ve tamim.”

BEDENINIZI IYILESTIRIN adli kitabimdan alinan bu béliimdeki listeye
bakin. Gegirdiginiz ya da gecirmekte oldugunuz hastaliklarla, listedeki olasi
nedenler arasinda bir baglanti olup olmadigim gortin.

Fiziksel bir sorununuz oldugunda listeyi kullanmanin iyi bir yolu:

1- Zihinsel nedenine bakin. Bunun sizin i¢in dogru olup olmadigini
diisiiniin. Degilse, sessizce oturun ve kendinize sorun. “Bende bunu yaratan
hangi dtistinceler olabilir?”

2- Su sozleri tekrar edin: “Bilincimde bu kogullan yaratan diisiince kalibim
birakmaya hazirim.”

3- Yeni diigiince modelinizi bircok kez tekrar edin.

4- Tyilesmenin zaten baslamis oldugunu varsayip kabul edin.

Durumunuz tizerinde her diisiindiigliniizde, bu dért basamagi tekrar edin.



Sorun

Karin Agnlan
Apse

Kazalar

Afriar, Szdar
Sivilce
Badimlidklar
Addison Hastahg
Lenf Bezleri

Adrenal Sorunlar

Yaglilk Sorunlar

Olasi Neden
Korku. Baglamig bir olay, siireci durdur-
mak,

Incinme, kilgimsenme, intikam duygulan
Iginde dbnlp durma.

Istedigini dile getirememe. Otoriteys karsi
cikma istedi. Siddete inanmak.

Sewgiye hasrel ¢ekmek. Dokunulmayi
tzlemek,

Kendini kabul etmemek. Kendinden hog-
nut olmamak.

Kendinden kacmak. Korku. Kendini sewv-
meyi bilmemek,

Derin boyutta duygusal yoksunluk. Kendi-
ne duyulan kizgmlik,

Aile lan, kavgalar. uk isten-
meage hsedyor

Yenilgi duygusu. Kendine alding etme-
mek. Endige.

Toplumsal inanclar. Eskidisiinceler. Ken-
dim olma korkusu. Simdiyi reddetmek.

Yeni Diiglince Modeli
Hayatin akigina giveniyorum. Givencedeyim.

Dagoncelerimin dzglriegmesine izin veriyorum.
Gegmig bitti, Huz uruyum.

Bunu yaratan diginceyi aghyorum. Huzuriuyum,
dederliyim.

Kendimi seviyor ve onaylyorum. Sevecen we
sevilen bir insanim.

Hayatin Kutsal bir ifadesiyim. Kendim §u anda
oldudum gibi seviyor ve kabul ediyorum.

Artik ne kadar hankulade bir varik oldugurmun
.fndqm vardim, Kendimi sevmeyi ve haz almay
segiyorum.

Bedenimin, digdncelarimin, duygularmin baki-
mini sevgiyle yapryorum.

?lmun, hog kargilanan ve gok sevilen bir gocu-
um.

Kendimi seviyor ve onayliyorum. Kendime bakma
istedini duyuyorum.

Her yagta kendimi seviyor ve onayliyorum. Haya-
tin her ani mdkemmel



AIDS

Alkolizm

Alerjiler

Alzheimer Hastal

Kendini reddetmek. Cinsel sugluluk ve
yelersizlik duygusu,

Me yaran var? Yararszlik, sugliluk, yeter-
sizlik duygusu. Kendini reddetme.

Kime alerji duyuyorsunuz? Kendi ghcind-
Zur ]

Yagam lerk elme arzusu. Hayat oldugu
gibi kabul edememek.

Korku. Hayattan kagi. Kendi ayaklan
tzerinde duramama.,

“Evel, ama” yaklagimi. Haz yoksunlufu.
Yasam korkusu, Yeterli olmama duygusu.

Hareket ve yol belirlemeyi temsil ediyor.

Hayati reddetmek. Agin korku, kendinden
nefret ve reddedilme.

Atma noklasi. Bogaltma noklasi.

Kzginlik ve Gfke.

Hayatin Kutsal ve gdrkemili bir ifadeslyim. Cinsel-
lidimden haz duyuyorum. Kendimi seviyorum

Su anda yagiyorum. Her an yeni bir an. Ozdede-
rimi g& segiyorum.
Kendimi seviyor ve onayliyorum

Danya givenli ve dosica. Govencedeyim. Hayal-
la barig igindeyim

Her sey dodru zaman ve mekan siralamasi iginde
geligiyor. ey olmas: gerektidi gibi oluyor

Zeka, cesarel ve dzdedere daima sahibim. Ha-
yatta olmay seviyorum,

Hayatin her alaninda revk alacagim var
Hayal! seviyorum. fox goy

Hayatta ilen dogru adimian kolaylikla atryorum.

Qldugum gibiyim. Qldu ibi clmaktan mut
luyum. Yasamay nﬂmﬁ;ﬂ ve kendimi
kabul etmeyi segiyarum.

Intiyag duymadidm geyleri kolaylikla ve rahafilda
atryorum,

Hayatin akigina giveniyorum. Dodru ve yararli
adimiar atyorum.



Anlis-Apse

-Fistula

-Kaginma

Anksiyete (Kaygi)

Apati

Apandisit

istah-Fazla

-Az

Kollar

Birakmak istedifiniz seyi birakamamak-
tan duydudunuz kegmnlik,

Gereksiz seylen kismen lutarak atmak.
Gegmigin olumsuziuklanna takili kalmak.

Gegmis hakkinda sugluluk duymak. Pig-
manhk.

Sucluluk duymak, Cezalandinima arzusu.
Yetersizik.

Hayatin akigina ve gidisatna given duy-
mama.

Duygulara izin vermemek. Kendini G0
pibi hissetme, Korku.

Karku. Yagam kokusu. lyi seylerin akisini
engellemek.

Korku. Korunma ihtiyac. Duygulan yargi-
lamak.

Korku. Kendini koruma . Hayata glvenme-
mek.

Hayat deneyimienni kucaklama kapasite-
si ve yetenegi.

Biraktifrmada
olmayan ge

ndeyim. Sadece ihtiyacim
atryorum.

timiyle Gzglr birakyomm.
dzoarum 5; F

Kendimi sevgiyle affediyorum. Ozgdrdm.

Gegmis gegmigte kaldi. Simdi kendimi sevmey
ve onaylamay: seglyorum,

Kendimi sawyw ve wyﬁyurm Hayahn akigina
giveniyorum. Glvencedeyim

Duygulanima fzin veryorum. Kendimi hayata
agyorum Yagam denayimienne hazirmm.

Givendeyim. Kendimi gevgetiyor ve nayabn zevk-
le akmasina izin veriyorum.

Givendeyim. Hisssimek sadlikiidir. Duygulanm
normal ve kabul ediiebilir seylerdir.

Kendimi seviyor ve onayliyorum. Givendeyim.
Hayat zevikli ve given dols,

Ysﬁdrﬂmm kolaylikla ve zevkle, severek ku-
ca A



Arter
Artrit

Artritli Parmabdar

Ashm

Astim Nobeti

Bebek Astimi
Madura Ayad

Sirt Sorunlan-Ust

=Cirta

-Agagi

mmm;mm
lyiyi gormeyi reddetmek.

Yagam sevincini tagryan damariar.

Sevilmedigini hissetmek Ble gtinilmek. kirginik.

Cezalandwrma, suclama arzusy. Kurban oldu-
funu hisseimek.

Mefes almaya hak duymamak.
duygusu ve bastrdmis gizyasi.

Korku, Hayatla glvenmemek. Coculklukta talolp
kalmak.

Boguimusluk

Yasam korkusu. Dojmaktan duyulan pigmanli.

Diglanmaktan dolay caresizik duygusu. lled
adum atamama.

Duygusal destek yoksunlufu. Sevilmedigini
hissetme. Sevgiyi postermemek.

%hk Sirima binen yikin allnda ezilmek.
Srtimdan in.

Paraszhk korkusu. Ekonomik desiekien yok-
suriluk.

Hayata ve hazza tamamen agfim. Sevgyle
bakmayr sagiyorum.

Kalbimin her at
gﬂmm;yd:;m ratrpnda

Sevgyim. Kendimi sevmeyi ve anaylamayr sagi-
yorum. Baskalarna sévgiyhs bakiyorum.

Sevg we anlayigla bakiyorum Tdm yagadikian-
ma sevginin yaklagyorum.

Hayahrmin sorumiuluguny dsenme  gdvenini
duyuyorum. Ozgdr olmayr segiyornm.

Bioyomekten korkmuyorum. Hayatma ve kend-
me glven duyuyoruam.

Bu giiven dolu bir orfamda ve seviliyor.

ve deger verilen bir cocuksun.

Kendimi seviyor ve onayliyorum llerlemek igin
kendifme (Zin veryorum.

Kendimi seviyor ve onaylyorum. Yasam beni
destekivor ve seviyor

Gegmizimi birakiyorum Yoredimdeki sevgyle
hayatta ilariye dodru yol almay segiyorum.

Hayatin kendisine gdveniyorum. ihtiyacim olan
gey daima kargilamyor



Mefes Kokmasi
Denge Kayb
Kellik

Yatad Islatma
Gegirme
Sakathor
Siyah MNokialar
Idrar Sorunlar:

Kanama
Digeti Kanamalan
Uguk ve Kabarciklar

Kan

Kzgniik ve intikam dolu distinceler.

Dagink dilginceler.

Korku. Gerginkk. Her geyi kontrol altnda
tutmaya galisma.

Ebeveyn korkusu. Geneliikle baba.
Korku. Hayali cabucak yutmaya galigmak.

Karmik. Blyle gelmeyi siz segliniz. Allemiz
de biz segariz.

Kirli ve sevgisiz hissatmek.
Endise. Eski dislncelere saplanma. Bikkmn-
lik.

Haz alma duygusunu yilirmek. Kezgnlik. Ama
neyet

Hayatta aldfjimz kararlardan haz duymama.
Krgnhk. Duygusal korunma yoksunlugu.

Bedende hazzi temsil ediyor, dzglrce aknor,

Gegmigime s
sevgiyl dile geti
Hayatim oldudu gibi mikemmel ve glvenli, Her sey
iyi ve giizel

Kendimi seviyor ve onayliyorum. Hayala giveniyo-
rum,

le singer gekiyorum. Sadece

Bu gocuda sevgi, sefkat ve anfayrsia bakyorum,

Yapmam gereken her geyin yen ve zamam var
Huzuriuyum

Her deneyim, geligim sirecimiz igin mikemmel,
Dmdumg'hf fan mutiuyum ve huzuduyum,
Kendimi seviyor ve onayliyorum.

Eskiyi kolayhkia ve rahathikla birakiyor ve yeniye
hayahmda yer venyorum.

Hayatin mikemme! ritmi iginde haz aliyor ve haz
VEITYOrLIm.

Aldigim kararlann dodruluguna giveniyorum Hu-
Zuruyum.

Hayatin ekiginda, her yeni deneyime kolayhkia
uyum sadiporum

Hayatin mikamme! ritmi iginde haz aliyor va haz
VErTyorum,



Kan Sorunian

—Kanszhk
—Pihtilagma

Kan Basnca-Yiksek
—Diligiik

Beden Kokuisu

Yanma
Kemikler

Kemik Sorunlar
=Kinlma

—Deformasyon

Barsaklar

Beyin
=T mdr

Goglsler

Smrlnq yoksunlufu ve disincelerin dzgilrce
dolagamamas..
Bakine Anemi.

Haz duymaya kapal olmak.
Lizun zamandir ghzlilemeyen duygusal sorun,

cuk oksunl Yenilgi. M
EI:"ITI E?Hﬂﬂa bir gﬂ L&Bﬁlwma i

Korku. Kendinden hoglanmamak. Insanlardan
korkmak.

Fizgmnlik. Kiiplere binmek.

Evrenin temel yapisini lemsil ediyor.
Otoriteye karg lepki.
Zihinsel bask ve
canin esnekligini
Disknin ahlmasim saglyor,

Eski ve ihtiyag duyulmayan seyi atmaktan
korkmalk .

nlik. Kaslann ve distin-
mesi

Bilgisayar ve santrali temsil ediyor,

Yanl mianmis inanclar. Inatgibk. De-
T TS M o

Annelifi ve sefkati temsil ediyor,

Seving verici yeni diglinceler igmde dzglrce dola-
Fiyor.

lgimde yeni bir hayat uyaniyor.

Gegmigi huzuria birakiyorum.

Hep seving doli alan su anda yasamayr S8y onim
Yagamum bir seving kaynag.

Kendimi seviyor ve onayliyorum. Gdven duyuyorum
Sevgl ve coghku doluyum,

Dengeli ve sadlam yapiliyim

Dinyamda, kendimin efendisi benim Ddgincelerm
yalnizca bana ait.

Hayat nefesini dolu dolu igime gekiyorum. Hayabn
akigina glveniyorum.

Birak gitsin.

Kolayhkla eskiyl Dirakior, cogkupia yeniyl kabul
ediyorum.

Zihnimin sevecen operaltriyim.

Zihnimin bilgisayanm yeniden programiamak cok
kolay. Hayat igimier siirecidir

Mikemmael bir denge iginde besleniyor ve besliyo-
rum,



Gojils Sorunlan
=Kistler, Yumrular,
Agriar

Mefes
Mefes Sorunlar

Bright Hastalif

Brongil
Clirikler

Yaniklar
Kabaetler (Butlar)
Masirlar

Kansar

Kandidia

Azin annelik. Agwn koruma. Asin tahak-
kim. Yagamdan beslenmeyi engeflemek.

Hayati igimizde hissetme yetenagdi,

Hayali dolu dolu yagamakian korkmak.
Yagamda yeri olmadifin hissetmek.

Hichir sayi dodru yapamayan bir gocuk
gibi hissetmek. Bagarisizik.

Bafrihp cafnlan aile ortam.

Yagamda kigik engeller. Kendini ceza-
landirma.

Kzgmnkk. Alev alev Sfke.

Gicl temsil ediyor. Gevsek kabaetler,
giclin kaybolmas:.

Katdagmis kavram ve disinceler. Somul
korkular.

Derin aci. Lzun sire tasnan kirgmhk,
sir, hiiziin bedeni kemiriyor. Nefreti icine
gémmek.

Agin Ofke ve diskrkhd. Kendini par-
calanmis hisseimek. Tahakkimci wve
iligkilere glvenmeyen, alici bir kigilik.

Kendim olmakta Gzglrim, bagkalanmn da kendileri
olma dzglridine saygr duyuyorum Herkes byd-
ylp geligmed,
Hayal seviyorum.

ab daolu dolu ve dzgiirce en dogal hak-
’J‘:Bn{ Sevilmeye layifm. Hnmm yf.;l’mm
sagyomnm
Kendimi seviyor ve onaylyorum Dededi ve yelerd
bir insamm.
Cevremde bans ve uyum var,

Kendimi seviyor ve saygr duyuyorum. Kendime
sevecen davrannorum,

imde ve cevremde baris ve uyum yaraliyorum,
ssetme; hakad'yumi i

Gicimd akilhca kullamnyorum. Glgilydm. Gilven
olty L,

| dilgiince ve yollan gérmek ve denemek gilven-
i iye Sggm

Gegmisle her sey sevgyle affediyorum. Ya-
;aﬁgnm: ILkia unnayr segiyorum. Kendimi
Saviyorum,

Oiabilecegim her geyi olmaya kendime izin veriyo-
rum. Hayatta an iyl geylene layijim. Kendime de bag-
kafarina da deder veriyor, takdir ediyor ve saviyorum.



Giban, gipenge
Pamukguk
Araba Tutmas:
Katarakt

Selllit

Cocuk Hastaliklan

Urperme

Kolesterol

Kronik Hastalikiar

Sofguk Alginhig)

digin di miz hakszhkka-
ra oy 2onich oo,

Dudaklardan dokiimesi engellenan girkin,
suglayic sdzcikler,

Korku. Tutsakhk. Tuzada digmils hisset-
mek.

Gmann olumiu gérememeak. Karanhik
gelecek

Cocukluk acilanna takih kalmak. Gegmisle-
rl kit iikleri unutamamak.
lerlemekte zorlanmak. Kendi yolunu gizme
korkusu.

Takvime, loplumsal kurallara we sahle
yasalara inanmak. Etrafindaki yetigkinlerin

cocukca davranisian,

Zihinsed kasima. Geriye cekilme. Uzaklas-
ma arzusu. Beni yalniz birak.

Haz kanallarmin tkanmasi. Haz alma kor-
kusu.

Dedigimi reddetmek. Gabudﬂan korkmak.
Givende hissetmemek

Ayrn anda bir n birden olmasi. Zhin-
sel kangiklik. %‘E incnmeler. *Her ki (g
kﬂ! snﬁukal nligina yakalaninm® W ninden

Gegmigi birakiyor, hayatimin her alanini iyike gtir-
mek igin pendime zaman taniyorum,

Sevgl dow dinyamda yalmzca seving dolu dene-
yimler yaralyonum.

Zaman ve mekén iginde kolayhkla ierlyorum.
Sevgl pepegevre beni kugatiyor.

Hayat sonsuzdur ve haz doludur. Her ana heyecan-
Ia yaklagiyorum,

Herkesi affediyorum. Kendimi affediyorum. Tim

gm‘; acifanmy affediyorum.

Bu gocuk Kutsal sevgl ve korumasiyla kugabimig.
Zihinse! badigikhk take p ediyoruz.

Her zaman emniyetle ve given igindeyim. Sevgi
beni kugatiyor ve koruyor,

Hayatr sevmey segiyorum. Haz kanallarim ardina
kadar agik.

Geligmeye ve dadismeye hazinm. Simdi gdvenii
yeni bir galecek yarafiyorum

Gevgemeye ve diglncelerimin berraklagmasina
izin veriyorum. Igimde ve gevremde bemrakik ve
UyLm var



Karin Agrisi

Koma

Konjunktivit

Kabzhk

Koroner Trombos
(Kalp Damarian
Tikarklifi)

Kramplar

Afjlamak

Cushing Hastahg

Zihinsel hris, sabisehk, cevreden duyu-
lan rahats ik,

Agin derecede kabh ana babalar, Eziyet
ekme ve yenilgi duygusu. Sefkate duyulan
{ik ihthyac.

Korku. Bir seyden veya birinden kagmak.
Hayatta gariilen seylere Sfke ve diigkriklf
duymak.

Eski diislincelerden vazgecmeyi reddetmek.
Gegmige saplanmak. Bazen cimilik.

Yalnzik duymak ve korkmalk. Yeterli olma-
mak. Yeterince ugrasmamak. Asla yagpama-

yacafm,
Gerginlik. Korku. Sik sikiya yapismak,

Gizyasglan hayatn wmaklandr. Uziinkl ve
korkudaki kadar sevingle
de gtizyaslar: dokilir,

Zihinsel dengesizlik. Sirekl cilginca fikirer
dretilmesi. Asin glclilik duygusu.

Bu gocuk yalmizca sevgiyl ve sevl dolu digince-
lare kargilik veryor, Her gey bang doki.

Kendimi seviyor ve onayliyorum. Mutilugumy
kendim yarabyorum, Hayalta “kazanan” oimay!
Segiyorum.

Seni sevgi ve givenle kucakhyoruz. lyilegmen
igin ortam yaratiyoruz. Sen sevgisin.

Sevginin gbzlenyle ﬁk‘l‘b’m Uyuimiu bir gbzdim
yolu var ve bu yolu kabul ediyorum.

Gegmisi biraktigimda, yenilik, tazelik, canklik ge-
liyor. hn igimden akmasina izin venyorm

Tiam hayatla birim. Evren beni imiyle desfe kii-
yor. Her ey hanikulade.

Zilnimi gevgetivor ve huzur dolu olmasina izin
varyorum.

Tdm imda h indeyim. Kendimi
sam%m:ummw h;

Sevgiyle bedenimi ve zihnimi dengeliyorum. Sim-
dibana iy duygular veren digdnceleri segiyorum.



Kistler

Kistik Fibroz

Safrlik

mﬁﬂymmm
Ishal

Bas Donmesi
Hulaklar

Kulak Agrisi
Egzama

Cdem

Dirzek

Acy veren eski bir filmi tekrar tekrar seyret
mek. Acilar) beslemek,

Hayatin size mulluluk getirmeyecefine dair
derin inang. Zavall ben,

Reddedis, inatgilik. tecrit. MNeyi isitmek istemi-
yorsun? Beni rahatsiz etme.

Gecmigteki segimlerden pismanhk duymak.
Hayati kontrol altina alma ihtivac. Derin
lizntll. Hayattan tat almama.

Korku, Reddelme, Kagmak,

Kagig, dafmik diiglince. Gomeyi reddetmek,

Isitme kapasitesini temsil ediyor.

Kizgnhk. lsitmek istememek. Fazla kargasa.
Kavga eden ana baba.

Agin muhalefet, digmanhk. Zihinsel feveran,

Kimi ya da neyl birakamiyorsun?

Yin degisimierni ve yeni deneyimieri kabul-
lenmeyi temsil eder.

Zihnimin simemalar gilze! filmier gdsteryor Cdn-
kil ben segiyorum. Kendimi seviyorum

H. bani, ben hayalr seviyorum. Hayal dolu
ve drglr ya gamay! Segiyornm.

Yiice sesi dinfiyorum. lgittidim her sey bana zevk
veryor. Her seyie birm.

Bu an gizeliklerle dolu. Gindn tath yonlerini
gormeyi, yagamay segiyorum

Beslenme, harmefme we kifama sistemim
dizenti igiyor Hayatla barg yirm.

Hayatla uyum ve barig igindeyim. Cank ve mutiu
olmakla glven igindeayim.

Sevgiyle dinliyorum.

evremde uyum var, lyi ve hog seyled igitiyorum,
gmm merkeziyim. e

fgimde ve etrafimda uyum, bang, sevgi ve hazla
gevriliyim. Glvencedayim.

Gegmigi birakiyor ve dzglre siyonim,

Yeni deneyimiere, yeni dedisimiere ve yeni dog-
rultulara kolayhikia uyum sadiivorum.,



Epileps
(Sara)

B myimak
Slgmanlik

‘f:um korkusu. Kendinl yagamaym layik

Ezivet pekme. Hayal reddedis, Baydk mi-
cnd e duyguau. Kending yoneilk giddet,

Berrsk gorisl ampelyor, Gagmisl, an
gelecedi,

Hayatia gordijl seylerden hoslanmamak,
Kendini pidugu gibi gome korkusu
Gelecedi karanhk gormek.

Ailede olan bienl ghrmek islemama.

Ay anda zit amaclann almas:

Anda yoaganilaniorin degerini bimemek ve
korkmak.

Gelocek korkusy,

Taglaym i affelmeziik

Disryaya gdsterdiGimiz iemsil edryor
Korku. Bagpodemame.

Korunma siedl. dsin duysrlibil

Doki dolu ve Grgiir yagamak an dodal hakkim Hapab
v KB S8 O,

Hayad sonsuz ve haz dolu ofarak gamey| segiyonm
Bean dé sonzuz, har dolu ve huzuriyum

Her seyi sevgi ve sevingle girlyorum.

Gormekien hoglanacagim bir hayat: yarabyorum
Kendi glirelugimi ve garkemini gameyi segiyonm.
Hayat sonsuz ve haz doludur

Bu gocudu glzelk ve mutiuiuk §ucakiyor
Gérddddm ban a glven veryor.

Sima ve buradayrm. Glvende ofdudumu odedyonem

Keitsal hayatin rehberfdine glven'yorum

Saugi ve gefkafie bakgyorum.

Kendim oldufum gibd ifade sdivorum.

Hayasmda hor seyls bas elmo gdcOm var,

Ketsal sevgryle korunuyonm ve gdven duyuy omam



Bitkin ik
Ayaklar

Kadin Sorunlan

Fibroid Tumér ve
Kistler

Parmaklar
—Bas Parmak
~lgarel Parmag
—Orfa Parmak
~Yiizilk Parmadg
~Kiigiik Parmak

Frijidik
(Cinsel Sofjukiuk)

Safratag
Kangren
Gastrit
Gualr

Gut Hastalif

Can sikintisi, Yaplifi isi sevmemek,
iz, ah, bagkalarm anlama k
NI . g dan

Kendini, disiligini, disili prensibini reddetme.

Ese derinden kinlma ve bu kirginhg besle-
me. Kadinlik benligine darbe yernek.
Hayatin detaylanm simgelyor.

Akl ve endigeli simgeliyor,

Ego ve korkuyu simgeliyor,

Kizgmhk ve cinsalligi simgekyor,

Birlikie olma ve lzintiy( simgeliyor.

Adle ve sahte bir gorinm verme ¢abasini
slrrumw. ’

Korku. Hazdan korkma. Cinselligin kéti
olduguna dair inang. Duyarsz eg.

K.ati disginceler. Lanetieme, Gurur,

Marazi inceler, Zehiri incelerin
sevinci b L s
Uzun siiren kararszhlk.

Uzerindeki baskdara duyulan nefret, Kurban,
Doyumsuziuk.

meum etme ihtivaci. Sabirszlik, Kizgin-

ﬁﬁmﬂﬂiw Degigen dinyaya ayak uy-

Hu{atm cogky duyuyorum. Eneni ve cogkuyla

ﬁrﬁm oldudum igin mutluyum., Bedenimi seviyo-
Bu deneyimi bana geken digiince kalbmdan
kendinmi Kurtaryonim.

Hayatin ayrintilanyla barsg igindeyim.

Zitnim dingin.

Giivendeyim.

Cinselilgimle barg igindeyim

Sevecen ve huzuriuyum
Hayat ailesinda oldudum gibi g rindyorum.

Bedenimden zevk duyarken givencedayim. Kadin
olmaktan muthuluk duyuyanim

Gegmig arkada birakmayr Ségiyorum.

Simdi uyumiy dilgincaken segiyorum.
Kendimi seviyor ve onayliyorum,
wgmﬂ;%bﬁrﬂd ve giicll benim Kendim

mdmm ve baskalanyla bansifim ve huzuru-



Digati Sorunlar

Saman MNezlesi
Bag Agns:

Kalp
= Sorunlar

- Krizi

Hemonid

Hepatit

Fitik

Herpes

Kalca Sorunlan

Kararlar kesinlestirememek, h karsisin-
da glcsiziik. i Gl

Duygusal hkanma, Zamanla yansg, Sugiuluk,
Defersiziik duygusu. Korku. Kendini elestir-
me.

Sewvgi ve gliven merkezi,
Uzun siireli duygusal sorunlar. Haz yoksun-
lufgu. Kalbin katdasmasi. Stres ve zoruklar,

Haz usUNU para, isyon vb, igin feda
'l"l-l:nil para, pozisyo i

Ge e ulan kizginlk. Gegmigin serum-
lulu ;u Bzilmuz_u s
Defisime direng, Korku, kizgmbk, refret.
Karasdnar dfke ve gazabin merkezidic.

Zedelenmis ikskiler. Gerginlik. Yanl ratici
o I5 kg ai S¥2

Cinseligin ayp olduju umsal inanci
kabullenme. alanma yaci, Utang
duygusu. Cezalandinc bir Tanrr'ya inanma.

Bikyiik kararlar almada duyulan korku. Gidi-
lecek bir yonin ~:|l|!wa|rr|a:::uu:ﬂ'r

Kararli bir ingamm. Kendimi sevgiyle desiekliyor
ve kararfanm uyguiluyorum.

Hayahn BUTUNUYLE BIR'im. Her zaman hayata
given duyuyanm.

Kendimi seviyor ve anayliyorum. Yaplijim seylen
sevgiyle yapyorum

Kalbim sevgl nfmiyle atyor,

Cogku, haz, mullulk Bunlann digincelerdmi,
deneyimienmi, bedenimi doldurmasina izin ver-
yorum,

Once sevgl geliyor. Hayatian haz almayr segiyo-
.

her i s
Yapmak w;m ﬁ?:_:rmu;m zwnm var

Digincalerim annmig ve dzglc Gegmigi birak:-
yor, yeniye yanatiyarum.

Kendimi seviyar ve anayliyorum. Kendim oimakta
dzglrim.

. Cingellik normal

Benim Tann anlayisim sev
[ mnmgﬁnﬂw denimi seviyornm,

ve dodald

Hayahm denge iginde. Her yasta kolaylikla ve
zavkle hayaimda gﬂsﬁbrmm



Kurdegen

Hodgking Hastahd

Hipertiroid

Hiperventilasyaon
Hipoglisemi
Iktidarsizik

Hazimszlik

Grip

ice Dénmils Trnak

Delilik

Kiigik, gizii korkular.

Suglama ve “yelersiz olmak’tan duyulan
bliyiik korku . Kendini kabul ettirmeye duyulan
asn gereksinme cabalanyla yasam zevkinin
unttulmas:.

lstenen seyi yapamamaktan duyulan asiri
diskinkiigl. Daima kendini degil hep baska-
lanm diginmek.

Korku, Daﬁ;lm karg: koymak,. Gidisata gi-
VETTHE M k.

Hayatn yiki abinda ezilmek.

Cinsel baski, gerginlik. suchiluk. Toplum bas-
kisi, Onceki ese duyulan 8fke, Anne korkusu,
lgglidisel korku, kaygi. basa cikamama,

Kitlesel karamsarhk ve inancglara uyum. Kor-
ku, Istatistiklere inanma.

ledemekten duyulan endise we sugluluk
duygusu.

Alleden kagis. Hayaltan siddetli bir kopus.

Hayatin her alaninda barig var.

Kendim gibi oclmaklan son derece memnunum,
Oidudum gibi degderli ve yeferliim. Kendimi sew-
yor ve onayliyorum.

Gdcdme yeniden sahip ¢ikiyorum, Karararmi
kendim veriyorum. Kendi mutiilugumun doyurmu-
nU Yagnyonm.,

Nerede alursam olayim gilven igindeyim, Hayahin
akigina glveniyorum

Hayatirm haff, kolay, zevkli hale gelirmeyi seg-
yorum,

Cinsel glctimd kolayikla ve zevikle ifade ediyo-
FLm.

Yeni deneyimier! kolayhkla ve zevkle dzdmsdyo-

rum.

;‘mm;'l dtesindeyim, Toplumsal

Hm ymnu gizmek en dodal hakkm,
nliyim.

Bu kigi Kmiligiirn biliyor ve Evrensel Aklin
yarate T Yodew, e



Uykusuzluk

Kagnma

Sanlik

Gene Sorunlan
Eklemler
Karatit

Bobrek Sorunlan

Dz Soruniar

Larenjit

Bacak Sonunlan
- Ust

= Alt
Clzzam

L&semi

mrm. Hayat sirecine givenmemek. Sugiu-

Akntiya kiirek cgekme arzusu Doyumsuz,
Pigman.

Igsel ve dissal Bnyarg. Dengesiz mantik.

Kizginlk. Infikam arzusu.

Hayatimizin yn defistimnesi.

Agm kizginlk, Yumruk atma arzusu,

‘t’lglu;u ;ﬁhﬂ”lﬂ‘l bagansizlik. Utang.
a-g:_*wnr. Taviz verememe. Lizias-

ﬂﬁwdﬁh:ﬂ.l Ot k b
m,::* wmni: orileye kzgnkk,

l;o-:r.:lltll.llt fravmalannin etkisinden kurtulama-
mal

Gelecek korkusu, Kipirdamak istememek.

Hayatla bag edememe. Temiz v ivi olmadifi-
naddrum?t siireli inang. 4 o

liham ve yaraticdigin hunharca yok edilmesi,
Mo yaran var?

Gind ardvmda birake

, huzury bir dalr
um. ‘r'hmuwi.br ;ﬁmﬂ;“i:w e

.mmhqmm mhﬁ

Kendim ve herkes ign sevg anlayis ve sefial du-
yuyorum,

Yarattklanm dedistimme gicd bende.
Daima en iyi yone dodru gidiyorum.

Burakyorum yiregimdeki sevgl girddgdm her gew

ipilegtirsin

Daima dodru adwm abiyorum. Her deneym yarariL
Biytmeyi segiyorum.

Istediklerdimi rahatikia dile gefriyorum. Kendimi
"umm

Benim igin bildiklerdnin en iysini yapryordards Onian
Mﬁm

Gelecede givenle balkryorum.
Sinrtdidrrru agiyorum Sevgl tim hayal: ivilegSriyor.

ki y o5 yonum Kendim e govencedeyim



Karacijer Sorunlan

Akcifer Sorunlan

Menapoz Sorunlari

Aybas Soruniar

Migren

Diglik

Dudak Ugugu

Kalp Damarlanmin
Daralmasi

Siirekli sikéyet etmek. Kendini kandrmak.
Hakl gikmak igin sdrekli baskalannda hata
bulmak. Kot hissetmek.

Hayah kabul etmemek. Depresyon. Uzinii.
Dodu dolu bir yagama kendini layik gormemse.

Artik Istememekien korkmak. Yaslanma kor-
kusu. Kendini kabulenmeme.

Kadin olmaktan duyulan sugluluk duygusu,
Cinsel arganlann glinah, pis olduju inanci.

Kisede sikisip kalma duygusu. Cinsel korku-
lar. (Migreni gecirmek icin ey iyl yol mastir-
basyondur)

Gelecek korkusu. “5imdi defil, daha sonra.”
Yanhg zamanlama.

Hayat kigimseme aliskanidi. Kendini ve
a'mag:lul-n H:rﬁ:u'l-lgtwmhdar

, degil mi?" deme aligkanig:.

Zihinsel katilik, kati yirekdilik, gelik gibi irade,
esnek olmama. Korku.

Kalbim agk olarak yagamayi segyorum Baki-
gim Mrrem sevglyi goriiyorum.

Hayatim mike mmel bir denge iginde. Hayati dolu
dols yagamaya hakkim ve kapasitem var.

Hayatin tim dinemlerdnde dengel ve huzimiu-
yum. Bedenimi sevgiyle kutsuyorum.

Kadin ofarak imid ve bedenimin nommal
iglevienini k ediyjorum. Kendimi sevyor ve
onaylyerum,

Hayatin akigina kendimi birakiyorum, Hayat
benim hayatim.

Hayat bana daima uygun giizdmien getinyor

Hayatla birim. Kendimi ve baskalanni sevyonim.
Yagamaktan mutiuluk duyuyorum

Sevecen, muflu dizdnceleri secersk sevecen,
mutiu birddnya yaratiyorum. Givenli ve dzglnim.



Kas Sorunlan

Timak Yemek

Markolepsi

Mide Bulantis:

Boyun Agridarn

Nefrit

Sinir Krizi

Sinirilik

Newralj
{Sinir Agnsi)

Agiry korkw, Herkesi ve her geyi cilgin bir
gekilde kontrol albna alma arzusu. Given

duymanin derin ihtiyaci.
Garesizik ve diskirkhd). Kendini yemek.
Anne babaya Gfke duymak

Her geyden uzaklagma istefl. Agir korku.
Burada oimay islemamek.

Korku. Bir fikri veya deneyimi kabul ede-
meme.,

Soruna bir baska acdan bakmayi reddet-
mek. Inatgbk. Esnek olmamak.

Diiskinkliyy ve basarsehja gosterlen
asin tepki.

Benmerkezcili. letisim yollann tkamak.

Korku, evham, micadele, acelecilik. Ha-
yata glivenmemek.

Sucu cezalandirmak. lletisim konusunda
siddedli Gziinti.

Hayatta olmak giizel, Kendim olmak giizel, Kendi-
me giveniyorum,

Blytmeyi segyorum. Artik kend hayabmi kolay-
likla ve zevkie idare ediyorum.

Kutsal bilgekdin giicine ve rehberiifine giveniyo-
um

Govendeyim Hayaltin bana daima iyilikler getire-
ceding glveniyormm

Kolayiikla ve esneklikle bir konuyu her agidan go-
rebiliyorum, Bir geyi yapmanin ve gdmmenin birgok
Yol var

Hayahimda olmasr gereken geyler oluyor. Yeniy
kolayca kabul ediyorum,

Yiredimi acarak, agk ve sevecen iletisim Kuruyo-
um

Sonsuziugun ignde yolculuk yaptdme billyorum
Her seye zaman var, Igienikle feligim kuruyorum,

Kendimi affediyorum Sevgiyle lletisim kuruyorum,



Burun Kanamasi

Uyusma

Yumurtalklar
Pankreas

Parkinson Hastahg
Peptik Ulser
Hipofiz

Zalirrees

Gocuk Felci

Burun Akmasi

Prostal Sorunlan

Kabul gbrme Istedl. Onem verilmeme duygu-
su. “Sevgl isfiyorum.”

Bazkalanm umursamamak. Sevgl werme-
mek. Zihinsel duyarsiziik.

Yaratecilik noktas:.

Hayatin tadimi simgeliyor,

Korku, Herkesi, her seyi agsin kontrol elme
arzusuy,

Yeterfi olmama inanci. Baskalanm memnun
ebme kayges.

Kontrol merkezi.
Umutsuz. Hayatlan bikkinhk. Duygusal yara-
Bnn iyilesmesine izin verilmemesi.

Paralize eden kiskanchk. Birisinl durdurma
istedi.

Il afjlama. Cocuksu pizyag: Kurban.
Jihinsel korkularn erkekligi zayiflatmas. Vaz-

gecmek. Cinsel basks ve sucluluk. Yaglanma
korusu.

Kendimi seviyor ve anaylyorum Gergek degderi-
mi biliyornsm

Duyguianm ve sevgimi paylagiyorum Herkesin
sevgisine kargilk verfyorum

Yarabchifim dengeliyorum.

Hayattan tat aliyorum.

Givende oldu u bilerek rahabm. Hayatim
bana ait. e &

H;nd'nﬂ seviyor va onayliyorum, Kendimie bari-
Fidum.

Zihnim ve bedenim mikemmel bir denge iginde.
Yeni diginceleri kabul ediyorum. Bu an, yeni bir
an.

Her gey, herkese yelecek kadar gok, Sevecen
diigdncelerie dzglrlBgimi yaratyonim

Hayabmmn yaraber gicdniin bende oldudunu ka-
ediyorum. Hayattan zevk almayi segiyomm.

Kendimi seviyar ve onaylyorum, Goedmid kabw
ediyorum Ruhum daima geng.



Kuduz

Kzariklik

Romatizma

Rasitizm

Yilancik

Uwuz

Deniz Tutmas:

Bunama

Zona

Kezginhk. Cézim yolunun giddet olduju inanc.

Gecikmelerden duyulan rehatsizik. Dikkat
cekmenin gocukca bir yolu,

Kurban. Hep haksizija ugradigini hissetmek.
“Hep benim bagima gelivor.” Sevgi yoksuniudu.

Duygusal beslenme eksikiji. Sevgl ve glven
yolksunlugu.

Eagxda'mn hayatna cok fazla karismasina
Kendini yelerince temiz ve i
bi.lmm

Baskalarmin fazla ekisinde kalmak.
Korku. (lim korkusu, Konbrold yitirme,

Cocugun glven dolu sanilan dinyasma geri
dinmek. Balum ve ilgi talep etmek . Etrafindaki-
leri bir gesit kontrol etme yolu. Kags.

Korku ve gerginiik. Asin duyarhlik.

Igimde ve gevremde bang hikdm sdriyor,

Kendimi seviyor ve onayliyorum Hayatta her ey
peraktigi zaman oluguyor

Deneyimierimi ben yarabyorum. Kendimi ve bag-
kalarmnr anayladikga, githkee daha olumily
deneyimiar Bmda yaral yorum,

Givenliyim. Evrernin fa kendisi olan sevgiyie
besleniyorum
Kendimi sewiyor ve onaylyorum Hig kimsenin,

highir geyin dzenmde gicd olmasing zin vermi-
yorum,

Hayaltn yagayan, seven, haz dolu bir fadesiyim.
Benim, kendi kigiligim var.

Her yerde bang wve huzur igindaim. Hayata gil-
veniyorurm.

Korunma, Given. Bang Evrensel Akd hayatn
her boyutunda galigiyor.

Dingin ve huzurluyum. Cinkl hayatin akigina
giveniyorum



Siniis Sorunlar
Cit Sorunlari
Disk Kaymas:

Horlama

Crmurilik Menenjiti

Cmurga

Omurga Egriligi

Dalak

Kiswrlk

Kekemalik

Cok yalin birinsandan ledirgin olmak.

Kaygl. korku. Eski, derine gomiilmis bir
tehlike. Dokunulima yoksuniugu.

Hayatta hicbir destegin oimads duygusu.
Kararsizlik.

Kah disiincelerden kurtulmay inat
o e o -

Asin aile uyumsuziugu. m?urﬂs wa Gfke
dol ortamda ‘ kar-
mu:n Destek ynk“nﬂu“&uf .

Hayatin esnek destedi.

ta givenmemek . Onursuziuk. Cesarel-
sizlik. Desteksizifin korkusu.

Obsesyan. Bir seylers asm tutku,

1 siirecine duyulan korku ve diren
:T:Hu bmnquﬂ:ﬁhﬂm dl.ljmﬂndf. e

Givensizik, Kendini ifade yoksunlufu. Ag-
lamaya izin verilmemesi.

lgimde ve gevramde huzuriu ve uyumiu ortam var
B ve sevl digincelenyle kendimi konyonim.
G-:rpqmuwm ve affetim. Simdi Gzgdrim.

Hayaf, tim Gncelerimi  destekiiyor Kendimi
Seviyorve VLY.

& sevgi ve haz olmayan digincelerimi biraki-
m ‘?'b‘g{in' tazelifi, miﬁ?mm

Digiincelerimde, bedenimde ve dinyamda bang
yamatmay segiyorum. Givenliim ve seviliyorum

Hayat tarafindan desfekleniyorum.

Kokulanmi yenlyorum, Sevgiyie dik duruyomm,,
Bu benim hayatwm.

Kandirmi seviyor v anayli yo rm.

Hayata giveniyorum, Dodru yerde, dodru zaman-
aa, doﬁ Feyi yapiyorum. Kmﬁm.l Seviyor ve
onayliyorum.

Digindiklerimi fade eimekie Gzglim Kendimi
glven ve sevgiyle ffade ediyorum.
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Cinsel Hastaliklar

Vitiligo
(Ciltieki Beyaz
Noktalar)

Sigi

Yirmind Yas Disi

El Biled|

Genellide karsi cnse veya sevgiliye duyulan
Gfke. Bagkalanm suglamak,

Yaraticiligin evini simgeliyor.

Ege duyulan kizginlik, Cinsel sucluluk duygu-
su. Kendini cezalandirma,

Bulundugun durumdan nefrel etmek. Cesaret
yitirmek. Agir yik tagidifini hissetme

Cinsel organlann ginah we pislik yuvas
cldufu inanci, Sugluluk, Cinsellikte nsanlar
kullanmak, sdmirmek, tecaviz eimek.

Ail dmama, Kendini her seyin disinda hisset-
mek, Bir gruba dahil hissetrmemek.

Fiiglk nefretler duyma. Cirkin oldufuna inan-
M.

Saflam bir temel yaratmak igin gereken zihin-
sa| hazifhid yapmamak.

Harekeli ve kolayh simgsliyor.

Bu l:u; ratan bilincimdeki kalhplan dedisti-
Dad‘yn hazirim. Kendimi seviyorim.

Bedenimie barrgidim.

Bagkalar, kendime duyd
aynakdini yapyyor. Cin
yorum.

Hayalr seviyor ve dzgirce hareke! ediyorum,

m 58 ve sayginm
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Cinsellifimi sevgiyle ifade edivorum Bana iyl duy-
gutar hissettiren cinselldi yagamay segiyomum,

Hayatin tam merkezindeyim. Herkese ve her geye
savgiyle bagiyim.

Tum ifadesiyle hayatn sevgisi ve glzelligiyim.

Bifncimi, hayatun ger.rz.lanmem agiyorum, Gelig-
mkwduglgnukrﬂn azirmm. Ve bol imkdnim var.

Tiim deneyimierime bilgelile, sevgiyle, kolayiikla
yaklagyorum ve dstesindan gelyomim
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Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Miikemmel bir saghgi, dogal halim olarak kabul ediliyorum.

Simdi, herhangi bir sekilde hastalik olarak ortaya ¢ikabilecek olan icimdeki diisiince
kaliplarindan kendimi bilingli olarak 6zgiir kiliyorum.

Kendimi seviyor ve onayliyorum.

Bedenimi seviyor ve onayliyorum.

Bedenimi yararl yiyecek ve iceceklerle besliyorum.

Bana zevk veren yollarla egzersiz yapiyorum.

Bedenimi harikulade ve olaganiistii bir makine olarak goriiyorum.

Bu bedende ayricaligimi hissediyorum.

Enerji dolu olmay1 seviyorum.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



YENI DUSUNCE MODELLERI

YUZ: (Akne): Bulundugum noktada kendimi seviyor ve kabul ediyorum.
Harikulade bir insanim.

SINUSLER: Hayatin biitiiniiyle birim. Ben izin vermedikce, kimsenin
bana zarar verme giicii yok. Baris ve uyum. Takvime bagh tiim inanglari
reddediyorum.

GOZLER: Ozgiiriim. Ozgiirce ileriye dogru bakiyorum. Ciinkii hayat
sonsuzdur ve mutluluklarla doludur. Sevecen goézlerle bakiyorum. Kimse
bana asla zarar veremez.

BOGAZ: Diisiindiiklerimi, hissettiklerimi, isteklerimi rahatlikla ve
ozgiirce dile getirebiliyorum. Yaraticiyim. Sevgiyle konusuyorum.

AKCIGERLER: Hayat nefesi kolaylikla icime doluyor.
(Bronsit): Baris. Kimse bana rahatsizlik veremez.
(Astim): Kendi hayatimi istedigim gibi yonetmekte 6zgliriim.

YUREK: Haz, seving, sevgi, baris. Coskuyla hayat1 kabul ediyorum.

KARACIGER: Artik gereksinme duymadigim her seyi birakiyorum.
Bilincim arinmis bir durumda. Yeni kavramlarim
taze, yeni ve canll.

KALIN BAGIRSAKLAR: Ozgiiriim; gecmisi birakiyorum. Hayat
kolaylikla icimde deviniyor.
(Hemoroid): Tiim baski ve yiiklerden kurtuldum. Anin hazzim yasiyorum.

CINSEL ORGANLAR: (iktidarsizlik): Giic. Cinsel enerjimin tiim
potansiyeliyle, kolaylikla ve hazla ifade bulmasina izin veriyorum. Sug¢ ve
ceza yok.



DIZLER: Affetmek, hosgorii, anlayis. Hi¢ korkmaksizin
ilerliyorum.

CILT: Olumlu yollarla dikkat cekiyorum. Giivenliyim. Kimse
bireyselligimi tehdit edemez. Huzurluyum. Diinya giivenli ve dost¢a. Tiim
kizginlik ve 6fkelerimden kendimi 6zgiir kiliyorum. Ihtiyacim olan seyler bir
sekilde karsilanacaktir. Sucluluk duymadan iyi olan her seyi kabul ediyorum.
Kiictik mutluluklardan yararlanmasim biliyorum.

SIRT: Hayat beni destekliyor. Evrene giiveniyorum. Sevgi ve giiveni
Ozglirce veriyorum.
Sirtin alt boliimii: Evrene giiveniyorum. Cesur ve bagimsizim.

BEYIN: Hayat, degisimler siireci. Her an gelisiyor ve yenileniyorum.

BAS: Bars, sevgi, haz, gevseme, rahatlik. Hayatin akisina kendimi
birakiyor ve hayatin icinde kolaylikla gelisiyorum.

KULAKLAR: Tanry1 dinliyorum. Hayatin cogskusunu isitiyorum. Hayatin
bir parcasiyim. Sevgiyle dinliyorum.

AGIZ: Kararli bir insamim. Kararlarimi uyguluyorum. Yeni diisiince ve
kavramlara agigim.

BOYUN: Esnegim. Baska bakis acilarini da sevgiyle algiliyorum.

OMUZLAR: Kizginhgim, zararsiz bir sekilde ifade ediyorum. Sevgi
ozgirlestirir ve rahatlatir. Hayat haz ve Ozgiirliiktiir. Sadece iyiyi kabul
ederim.

ELLER: Tiim diisiincelere sevgiyle ve kolaylikla uyum sagliyorum.

PARMAKLAR: Yasamin bilgeliginin tim ayrintilari
yerlestireceginibiliyorum.

MIDE: Yeni diisiinceleri kolaylikla 6ziimliiyorum. Hayat benimle uyum
icinde. Hicbir sey bana rahatsizlik veremez. Dinginim.



BOBREKLER: Her yerde sadece iyiyi ariyor ve gérilyorum. Dogru seyler
oluyor. Doyumluyum.

MESANE: Eskiyi birakiyor, yeniye hos geldin diyorum.

PELVIS: (Vajinitis): Bicimler ve yollar degisebilir ama sevgi asla
kaybolmaz.

(Aybagi): Tim donem degisikliklerinde dengeliyim. Bedenimi sevgiyle
kutsuyorum. Bedenimin her yerini giizel buluyorum.

KALCA: Hayat giiciiniin destegiyle, ileriye dogru zevkle ilerliyorum.
Daha biiyiik boyutlardaki iyiligime dogru... Giivenliyim.
(Artrit): Sevgi. Affetmek. Herkes kendisi olsun ve ben 6zgiir olayim.

ICSALGI BEZLERI: Tam bir dengedeyim. Hormonlarim diizenli. Hayat:
seviyorum ve 0zgiirce ifade ediyorum.

AYAKLAR: Gercek benim destegim. Ileriye dogru zevkle adim atiyorum.
Spiritiiel anlayiga sahibim.



@ On Altinct Boliim
BENIM HIKAYEM

«Hepimiz biriz»

«Cocuklugunla ilgili anilardan bana biraz s6z eder misin?» Bu soruyu her
hastama soruyorum.

Bilmek istedigim ayrintilar degil; hangi kosullarda ve ortamlarda
yetistikleri konusunda genel bir bilgi istiyorum. Su andaki sorunlarim yaratan
diisiince ve inang kaliplar1 uzun yillar 6nce basladi. Bunu biliyorum.

On sekiz aylik bir bebekken annemle babam bosanmislar. Bunu o kadar
kotii olarak hatirlamiyorum. Ama hatirladigim korkung sey, annemin bir evde
yatili hizmetcilik yapmak zorunda kaldigi icin beni bir ailenin yanina
birakmasiydi. Uc hafta hi¢ durmadan aglamisim. Bana bakan aile tahammiil
edemeyip beni anneme geri vermis. Annem de baska bir is bulmak zorunda
kalmig. O donemden aklhimda kalan sey artik yeterince ilgi ve sevgi
gormedigimdi.

Annemin {ivey babamla onu sevdigi icin mi, yoksa bize basimizi sokacak
bir ev sagladig1 icin mi evlendigini bilmiyorum. Uvey babam siddetin en iyi
terbiye sistemi olduguna inanan kat1 bir Almandi.

Annem kiz kardesime hamile kaldi. O sirada 1930 ekonomik bunalimi
{izerimize coktii. Uvey babamdan her giin dayak yiyordum. Ve sadece bes
yasindaydim.

Ayni dénemde bir alkolik komsumuzun tecaviiziine ugradim. Doktorun
muayenesini hald haurliyorum. Adam on bes y1l hapse mahkim oldu. Uvey
babamdan siirekli isittigim suydu: «Sug¢ sende, senin hatan.» Yillarca bu
kadar koétii bir cocuk oldugum icin adamin hapisten cikip beni
cezalandiracagi korkusuyla yasadim.

Cocuklugumun biiyiik boliimii fiziksel ve cinsel tacizle gecti. Ozgiivenim
gittikce azaldi, azaldi. Kendi hakkimdaki imajim, bir hi¢ ve degersiz



oldugumdu. Ve bunu hayatima yansitiyordum.

Ilkokul dérdiincii simftaki bir olayr hic unutamiyorum. Bir giin okulda
parti vardi. Herkes paylasmak icin cesitli pastalar getirmisti. Simf
arkadaglarimin cogu hali vakti yerinde orta sinif ailelerden geliyordu. Bir tek
ben, eski piiskii elbiselerle, komik fiyonklu saclarimla ve kétiiliikleri uzakta
tutmasi icin her giin yemek zorunda oldugum taze sarmisagin kokusuyla ne
kadar da farkliydim. Hayatimda hi¢ pasta yememistim. Mali giiciimiiz
yetmiyordu boyle liiks yiyeceklere.

Yagh bir komsu kadin her hafta bana on sent, yasgiiniim ve Noel’de de bir
dolar veriyordu. On sent aile biitcesine gidiyordu. Dolar ise eskici
diikkanindan alinan bir yillik i¢ camasirima.

Iste o okul partisinde cok pasta vardi. Pastay1 her giin yeme imkam olan
baz1 c¢ocuklar ikiser, {icer dilim pasta yediler. Sira bana geldiginde (tabii ki
sonuncu siradaydim) pasta kalmamisti. Tek bir dilim bile.

Simdi bu olayr disiindiigiimde nedenini biliyorum. Kendi hakkimdaki
onaylanmis inancim «degersiz» oldugumdu. Hicbir seyi hak etmeyecek kadar
degersizdim. Iste bu inancim beni pastasiz birakmisti. Herkes benden once
geliyordu. Hep siralarin, kuyruklarin sonunda yer aliyordum. Bu benim
diisiince ve inan¢ kalibmdi. Ve yasadiklarim da sadece inanclarimin bir
aynasiydi.

On bes yasina geldigimde cinsel tacizlere daha fazla dayanamadim. Evden
de, okuldan da kactim. Garson olarak bir kafede buldugum is, evde yapmak
zorunda oldugum islerin yaninda ¢ok kolay kaliyordu.

Sevgi ve sefkate a¢, 6zdegerden de yoksun oldugum icin bana en ufak bir
yakinlik gosteren herkese bedenimi sundum. Ve on alti yasinda bir kiz bebek
dogurdum. Ona bakamayacagim icin, cocuksuz, iyi bir aileye vermek
zorunda kaldim. Bebek isteyen ¢cocuksuz bir aile buldum. Hamileligimin son
dort ayinda aileyle birlikte yasadim. Hastanede dogum yaptigimda cocugumu
onlarin niifusuna gecirdim.

Bu kosullar altinda anneligin sevincini degil, suclulugu, utanci ve
kaybetmenin acisini yasadim. O zaman igin tek istedigim bu utan¢ dolu
donemi miimkiin oldugunca cabuk unutmakti. Bebegimin sadece kocaman
ayak parmaklarini hatirhyorum. Tipki benimkiler gibi olaganiistii biiytik.
Eger bir giin karsilasirsak, onu ayak parmaklarindan taniyacagimdan eminim.



Bebegim onu biraktigimda sadece bes giinliiktii.

Hemen eve déndiim. Hala kurban roliinii oynamay1 siirdiiren anneme,
«Hadi gidiyoruz. Bu hayata artik katlanmak zorunda degilsin,» dedim.
Benimle geldi. Babasinin gozbebegi olan on yasindaki kiz kardesimi
babasiyla birakarak evi terkettik.

Annemi, kiiciik bir otelde kat hizmetcisi olarak is bulduktan ve kendi
basina Ozgiir ve rahat olabilecegi bir apartmana yerlestirdikten sonra,
sorumlulugumu yerine getirdigime karar verdim. Bir ayligina Chicago’da bir
kiz arkadasimin yaninda kalmak iizere yola ¢iktim... Ve otuz yil sonra geri
déndiim.

Chicago’daki ilk yillarimda, c¢ocuklugumda yasadigim siddet ve
degersizlik duygusuyla, hayatima hep bana aliskin oldugum siddeti gésteren,
kotii davranan ve doven erkekleri ¢ektim. Hayatimin geri kalan kismim da
erkeklerden yakinarak, talihsizligime yanarak ama aym deneyimleri tekrar
ederek gecirebilirdim.

O donemde olumlu diisiince 6gretisiyle karsilasmasaydim, 6émiir boyu ayni
tirden erkekleri kendime c¢ekmeye devam edecektim. Yavas yavas
ogrendiklerimi hayatima uyguladikca, 6zgiivenim artmaya basladi. Bu tiir
erkekler de hayatimdan kaybolmaya basladi. Artik bilingcaltimdaki
«kullanilmayi, siddeti hak ediyorum» inancimin farkina varmistim. Bu
inancimi degistirdigimde yasam ¢izgimi de degistirmis oldum.

Artik kadinlart doven bir erkek, benim varligimdan haberdar bile olamaz.
Clinki artik ¢izgilerimiz birbirini cekemez.

Birkac yil Chicago’da ufak tefek islerde calistiktan sonra New York’a
gittim. Ve sans yliziime giildii. Biiyiik modacilarin elbiselerini sunan bir
manken oldum. Ama bdylesine aranan bir manken olmak bile, 6zdegerime
pek katkida bulunamadi. Giizel oldugumu bir tiirli kabul edemiyordum.
Kendimde siirekli kusur artyordum.

Uzun yillar moda endiistrisinde calisim. Harika ve kiiltiirlii bir ingiliz
centilmeniyle tanisip evledim. Birlikte diinyay1 dolastik. Kral ve kralicelerle
tamstik, Beyaz Saray’da bile yemek yedik. Hem bir manken, hem de harika
bir erkekle evli olmama ragmen, 6zdeger duygum hala azdi. Taa ki, ig
diinyam {izerinde calismalara baslayana dek.

On dort yillik evliydim. Bir giin esim bosanmak istedigini, bir baskasiyla



evlenecegini soyledi. Yikilmistim. Tam giizel seylerin siirekli olabilecegine
inanmaya baslamisken.

Ama zaman geciyor ve yasamayl siirdiiriyordum. Hayatimin biyiik
degisimler gecirecegini hissediyordum. Ilkbaharda gittigim bir numerolojist,
sonbaharda kiiciik bir olayin hayatimi degistirecegni soyleyerek
hissettiklerimi onaylamis oldu.

Olay o kadar kiiciiktii ki, aradan bircok ay gectikten sonra Onemini
kavrayabildim. Bir giin tesadiifen New York’ta Dini Bilim (Religious
Science) Kilisesinin metafizik bir toplantisina katildim. Oradadinlediklerim
benim icin yepyeni bilgilerdi. icimdeki ses bana “Dikkatle dinle” dedi.
Dinledim. Kilisenin sadece pazar servislerine degil, haftalik kurslarina da
katilmaya basladim.

Artik giizellik, moda diinyas1 bana cazip gelmemeye baslamisti. Daha kac
yil bel Ol¢iimle, kaslarimin bicimiyle ilgilenmek zorunda kalacaktim ki?
Liseyi bile bitirmemis olan ben, artik olaganiistii bir bilgi achgiyla, metafizik
ve insanin kendini iyilestirme giiciiyle ilgili her tiirli kitabi yutarcasina
okuyordum.

Dini Bilim Kilisesi artik ikinci evim olmustu. Hayatim eskisi gibi devam
etmesine ragmen, bu tiir kurslar gittikce daha ¢ok zamamm aliyordu. Ug yil
siiren calismalardan sonra kilisede diplomali pratisyen olmak icin miiracaat
etmeye hak kazanmistim. Sinavi basariyla gectim. Ve artik kilise danismani
olarak calismaya baslamistim.

Kiiciik bir baslangicti. Bu doénem icinde Transandantal Meditasyon
ogretmeni de oldum. Kilise bir yil daha Ministerlik Egitim Program
vermiyordu. Kendim icin ©zel bir sey yapmaya karar verdim. Fairfield,
Iowa’da alt1 ayhgina Maharishi Uluslararas1 Universitesi’nde egitim gordiim.

O donemde benim icin en uygun yerdi. Hazirhk simifinda, her pazartesi
sabahi yeni bir konuya basliyorduk. Biyoloji, kimya, gorecelik kurami gibi
sadece isimlerini bildigim konulardi bunlar. Her cumartesi sabahi sinava
giriyorduk. Pazar dinlenme gliniiydii ve pazartesi sabahi her seye yeniden
baghyorduk.

New York’ta dikkatimi dagitan hicbir sey burada yoktu. Kampusta en yash
ogrenciydim ve cok mutluydum. icki, sigara, uyusturucu yasakti. Giinde dort
kez meditasyon yapiyorduk. Okuldan ayrildigim giin havaalanindaki sigara



dumanindan diisiip bayilacagimi sandim.

New York’a dondiim. Hayatima kaldigim yerden devam ettim. Kisa bir
siire sonra Ministerlik Egitim Programina bagladim. Kilisede ve sosyal
etkinliklerde faal bir bicimde yer aldim. Ogle toplantilarinda konusmalar
yapmaya ve hasta kabul etmeye basladim. Bu calismalarin cok kisa bir zaman
icinde tam giin meslege doniistii. Yaptigim calismalardan esinlenerek
Bedeninizi lyilestirin (Heal Your Body) adli kiiciik kitab1 yazdim. Bu kitapta
bedendeki fiziksel hastaliklarin metafiziksel nedenlerini anlatiyordum. Bu
konuda degisik sehirlerde konferanslar vermeye ve kurslar diizenlemeye
baslamistim.

Ve bir giin diinya basima yikildi. Kanser teshisi konmustu.

Bes yasinda tecaviize ugramis ve dayak yiyerek biiylimiistiim, bu
gecmisimle vajinamda kanser yaratmamdan daha dogal ne olabilirdi?

Simdi tiim bildiklerimi ve &grettiklerimi kendi iizerimde uygulamak
zorundayim. Hastalarim tizerinde yaptigim calismalarda zihinsel iyilestirme
yonteminin bagarilh sonuglar verdigini biliyordum. Bu konuda kitap da
yazmistim. Kitabimda yazdigim gibi kanser, insanin uzun yillar icinde
bastirdig1 derin 6fkenin bedendeki ifadesi degil miydi? Bedeni yiyerek
kendisini gostermiyor muydu? Beni ¢ocuklugumda kullanan «o» insanlara
duydugum 6fkeyi yenmek istemeyi reddetmistim o giine kadar. Kaybedilecek
zaman yoktu. Yapilacak cok sey vardi.

Bircok insan icin cok korkutucu olan TEDAVISI IMKANSIZ teshisi, bana
gore dis yontemlerle gecirilemeyen bir hastalik demek. Oyleyse tedavi icin
ice donmek gerekiyordu. Kanserden kurtulmak igin ameliyat olsam bile,
kanseri yaratan diisiince sistemimi degistirmezsem, doktorlar bedenimi kesip
bicmeye devam edeceklerdi. Taa ki kesip bicilecek Louise kalmayana kadar.

Bu fikri begenmemistim.

Eger kanserli boliim ameliyatla temizlenirse ve kanseri yaratan diisiince
kalibindan da arinilirsa, kanser yeniden olusmaz. Kanser ya da herhangi bir
hastalik, ameliyattan sonra yeniden olusuyorsa, bu doktorlarin «basarisiz»
ameliyat yapmis olduklarindan kaynaklanmaz. Neden, hastanin
diigtincelerinde bir degisiklik yapmamasindandir. Kisi hastaligim yeniden
yaratir. Ama ayni yerde, ama viicudun bir bagka yerinde.

Kanseri yaratan diisiince yapimi degistirirsem, operasyona bile gerek



kalmayacagina inaniyordum. Doktorlara param olmadigin sdyleyince, bana
lic ay vermislerdi.

Derhal kendimi iyilestirme sorumlulugumu iistlendim. Iyilesme siirecinde
bana yardimci olabilecek her tiirlii alternatif tedavi yollar iizerinde okumaya
ve arastirmaya basladim.

Saglikli Beslenme diikkanlarini gezerek, kanser konusunda yazilmig tiim
kitaplar1 satin aldim. Kiitiiphanelere giderek daha cok okudum. Ayak
refleksolojisi ve kolon terapisini inceledim. Her ikisinin de bana yararh
olacagi sonucuna vardim. Dogru insanlar da hep karsima cikiyordu nedense.
Ayak refleksolojisi iizerinde epeyce okuduktan sonra bir uzman aramaya
bagsladim. Bir konferansa katildim. Genellikle 6n siralarda oturmayi tercih
ettigim halde, o aksam arka siralarda oturma arzusu duydum. Bir dakika
sonra bir adam yamimdaki sandalyeye oturdu. Ve tahmin edin bakalim.
Ailesini ziyarete gelmis bir ayak refleksolojistiydi. Bana iki ay boyunca
haftada ti¢ kez tedavi uyguladi. Cok biiyiik yardimi oldu.

Ayrica kendimi sevmem ve onaylamam da gerekiyordu. Cocuklugumda
cok az sevgi gormistiim. Kimseden degerli oldugumu hissetme konusunda
destek gormemistim. Siirekli asagilamalarini, elestirmelerini kabullenmis ve
degersiz olduguma inanmistim.

Yaptigim calismalarda kendimi sevmenin ve onaylamanin sart oldugunu
farketmistim. Ama bunu siirekli erteliyordum. Tipki hep yarin yapmaya
baslayacagimizi soyledigimiz diyetler gibi. Ama artik daha fazla erteleyecek
zamanim yoktu.

Baslangicta aynanin karsisina gecip, «Louise, seni seviyorum, gercekten
seviyorum,» demek c¢ok zor geliyordu. Ama zamanla kolaylasti. Ben de
inanmaya baslamistim kendimi sevdigime.

Cocuklugumdan beri icimde bastirdigim 6fke ve suclama duygularini disa
vurup kendimi 6zgiir kilmam gerektigini de biliyordum.

Evet, cinsel, fiziksel ve zihinsel tacizle dolu gecen zor bir ¢cocukluk dénemi
yasamistim. Ama bunlar yillar 6nceydi. Kendime hala 6yle davranmam icgin
mazeret olamazdi. Bedenim kanserin yayilmasiyla sozciligiin tam anlamiyla
kemiriliyordu. Ciinkii affetmemistim.

Olaylarin ardindakileri goriip, ne tiir deneyimlerin bir cocuga bdyle
davranabilen insanlar yaratiginit ANLAYABILMEM gerekiyordu.



Iyi bir terapistin yardimiyla icimdeki kizginhigi disa vurdum. Yastiklari
yumruklayarak, ofkemi avazim ciktigi kadar bagirip ifade ederek... Bu
calismalar, kendimi arinmis hissetmemi sagladi... Ve de kendimi daha temiz
hissetmemi!

Yavas yavas anne ve babamin bana béliik porciik anlattilar1 cocukluklarina
ait hikayeleri biraraya getirmeye bagladim. Onlara ait daha biitiin resimleri
gorebiliyordum. Gelisen anlayisimla ve yetiskin goziiyle c¢ocukluk
yasamlarina bakmaya basladigimda, yasadiklari acilar icin onlara sefkat
duymaya basladim. Ve suclamalarim yavas yavas kayboluyordu.

Ayrica iyi bir beslenme uzmaninin yardimiyla yillar boyu yedigim abur
cubur yiyeceklerin bedenimde biriktirdigi toksinlerden arinmaya calistim.

Zararh yiyecekler viicutta zehirli birikimler, zararh diisiinceler de zihinde
zehirli birikimler yaratiyor.

Sadece yesil sebze ve tahillardan olusan bir beslenme tarzi uyguladim. Ilk
ay bagirsaklarimi da haftada ii¢ kez temizlettim.

Ameliyat olmadim. Zihinsel, fiziksel ve duygusal arinmanin sonucu, alt1 ay
sonra doktora yeniden gittim. Doktorlar, zaten bildigim bir seyi dogruladi.
Bedenimde tek bir kanser hiicresi bile yoktu.

Artik bizzat kendi deneyimimden biliyordum. DUSUNCE, INANC VE
DAVRANIS BICIMiMizi DEGISTIRMEYI ISTERSEK, HER HASTALIK
IYILESTIRILEBILIR.

Bazen biiyiik bir trajedi gibi goriinen sey, bir olay, daha tlist boyutta bir
iyiligin ve gelismenin nedeni oluyor. Bu deneyimimden c¢ok sey kazandim ve
yeni bir goriisle degerlendirmeye basladim. Benim icin gercekten 6nemli olan
seylerin ne oldugunu yeniden gézden gecirdim. Agacsiz New York’u ve kotii
iklimini terketmeye karar verdim. Bazi hastalarim, onlar1 birakirsam
«Oleceklerini» soylediler. Onlara yilda iki kez gelip gelisimlerini
izleyecegime stz verdim. Ayrica her zaman bana telefonla ulasabilirlerdi.
Isimi kapadim ve zevkli bir tren yolculuguyla California’ya dogru yola
ciktim. Los Angeles’in baslangi¢ noktasi olacagina karar verdim.

Yillar 6nce burada dogmama karsin, benden bir saat uzakta yasayan annem
ve kiz kardesim disinda kimseyi tanimiyordum. Hi¢bir zaman yakin ve sicak
bir aile olmamistik. Ama yine de annemin birka¢ yildir koér oldugunu
ogrendigimde, kimsenin bana bildirmek zahmetine girmemesine sasirdim.



Kiz kardesim beni géremeyecek kadar «mesguldii». Onu kendi haline birakip
yeni hayatimi kurmaya bagladim.

Bedeninizi lyilestirebilirsiniz adh kiiciik kitabim, bana bir¢ok kapiy1 acti.
Her tiirlii Yeni Cag toplantilarina katildim. Kendimi tamitip, uygun gordiigiim
kisilere kitabimi verdim. Daha sonra boéyle zevklere pek fazla zaman
bulamayacagimi bildigimden, ilk alti ay sik sik deniz kiyisina gittim. Yavas
yavas hastalar gelmeye bagladi. Orada burada konferans vermeye davet
ediliyordum. Los Angeles bana «hosgeldin» demisti. Hayatim yoluna
girmeye basladu. Iki y1l iginde ¢ok hos bir eve tagindim.

Los Angeles’teki yeni yasam tarzim, cocukluk yasamimdan ne kadar farkl
bir bilinci iceriyordu. Gercekten hayatim akici bir sekilde gelisiyordu.
Hayatimiz tiimiiyle nasil degisebiliyor?

Bir gece kiz kardesimden telefon aldim. Iki yil icinde ilk telefon. Artik
doksan yasinda, hem kér hem de sagir olan annemizin distip sirt kemiklerini
kirdigini soyliiyordu. Bir anda annem, giiclii ve bagimsiz bir kadin olmaktan,
acilar icinde kivranan caresiz bir cocuk durumuna diismiistii.

Bu olay, kiz kardesimle aramizdaki iletisim kopuklugunu yeniden
kurmamiza yaradi. Nihayet iletisim icindeydik. Kiz kardesimin de asiri
derecede sirt sorunlari oldugunu, otururken, yiiriirken cok agr cektigini
ogrendim. Sessizce ac1 c¢ekiyordu. Aneroksik, yani bir deri bir kemik
goriiniisiine ragmen, kocasi hastaliginin farkinda bile degildi.

Annem bir ay hastanede yattiktan sonra evime geldi. Bakima muhtact.

Hayatin akigina giivenmeme ragmen, nasil basedecegimi bilmiyordum.
Tanriya soyle seslendim: «Peki, Tanrim, ona bakacagim ama bana yardim
etmek zorundasin ve parayi da temin etmelisin!»

Ikimiz icin de oldukca zor bir uyum saglama dénemiydi. Cumartesi aksami
evime geldi; ertesi cuma, dort giinliigiine San Francisco’ya gitmek
zorundaydim. Onu yalmz birakamazdim ve gitmek zorundaydim. «Tanrim,
bunun caresini bul. Gitmeden 6nce bana, annemin bakimi icin dogru insani
gonder,» dedim.

Persembe aksami dogru insan «geldi». Hem annemin bakimini, hem
evimin idaresini {stlendi. Bir kez daha temel inanclarimdan biri
onaylamyordu. «htiyacim olan sey, daima Kozmik Bilin¢ tarafindan
karsilanir.»



Yine bir ders alma dénemine girdigimi biliyordum. Cocuklugumdan kalan
duygusal ¢opliigii temizlemem icin 6éniime imkan ¢ikmusti.

Annem, cocukken beni koruyamamisti. Ama simdi ben ona bakabilirdim
ve bakacaktim. Annem, kiz kardesim ve benim aramda yeni bir seriiven
baslad.

Kiz kardesime istedigi yardimi verebilmem, baska bir miicadeleyi
getiriyordu. Yillar 6nce annemi alip gotiirdiikten sonra, livey babamin
ofkesini ve siddetini kiz kardesime yonelttigini 6grendim. Zulmedilme sirasi
ona gelmisti.

Fiziksel sorunlarnn korku ve gerginlikle, ayrica kimsenin ona yardim
edemeyecegi inanciyla iyice katmerlenmisti. Iste, kurtarici olmak istemeyen
Louise, kiz kardesine hayatinin bu noktasinda iyiligi secmesi icin bir imkan
vermeye calisiyordu.

Adim adim, hem ona giiven ortami saglayarak, hem de bildigim alternatif
saglik yoOntemlerini uygulayarak iyilesmesinde oldukca yol aliyoruz.
(Galismalarimiz halen siirtiyor.

Annem ise ¢ok daha hizli gelisme gosteriyor. Elinden geldigince giinde
dort kez egzersiz yapiyor. Bedeni gittikce giicleniyor ve esneklik kazaniyor.
Ona isitme cihaz1 aldim, hayata ilgisi artti. Hiristiyan Bilimi inanclarina ters
diismesine ragmen, tek goziinden katarakt ameliyati olmasi i¢in ikna ettim.
Tekrar goérmeye baslamasi onun acisindan, diinyayr onun gozleriyle
gormemiz de bizim agimizdan ne kadar mutluluk verici. Yeniden okuyor
olabilmekten de o kadar mutlu ki.

Annem ve ben, hi¢ daha 6énce yapmadigimiz bir sekilde oturup konusmaya
zaman ayirmaya bagladik. Aramizda yeni bir anlayis gelisti. Bugiin birlikte
aglayarak, giilerek ve sarilarak kendimizi daha 6zgiir hissediyoruz. Bazen
beni cileden ¢ikaran seyler de yapiyor. O zaman, icimde temizlemem gereken
daha bagka bir seyler oldugunun farkina variyorum.

Isim gittikce gelisiyor. Menajerim Charlie Gehrke’nin calismalaryla
gelisen bir Merkez’im ve cok sayida yardimcim var. Orada kurslar veriyor ve
yatili egitim programlarini siirdiiriiyoruz.

Hayatim 1984’iin sonbaharinda bu noktada.



@

Hayatin sonsuzlugunda, bulundugum noktada her sey miikemmel, biitiin ve tam.

Ben dahil, her birimiz, hayatin zenginliklerini ve dolulugunu, bizim i¢cin anlam
tastyan yollarla deneyimliyoruz.

Gegmige artik sevgiyle bakiyorum ve yasadiklarimdan égrenmeyi seciyorum.

Yanls, dogru, iyi, kotii yok.

Gegmis yasandi ve bitti.

Sadece bu an icinde yasanan var.

Kendimi ge¢cmisten bu ana getirmeyi seviyorum.

Kim ve ne oldugumu paylasiyorum.

Ciinkii hepimizin BIR oldugunu biliyorum.

Diinyamda her sey iyi ve giizel.



Varlhigimin derinliginde sinirsiz

bir sevgi kuyusu var

Bu sevginin agiga ¢ikmasina izin veriyorum. Bu sevgi ytiregimi, bedenimi,
bilincimi, 6zvarligimi dolduruyor. Etrafimda her yone dogru 1sil 1s1l yayiliyor
ve c¢odalarak bana geri doniiyor. Sevgiyi kullanip verdikgce, daha da ¢ok
vermek istiyorum. Kaynak sonsuz. Sevgiyi verdikce, kendimi iyi hissediyorum.
Clinkii sevgi, icimdeki seving duygusunun bir ifadesi. Kendimi seviyorum. Bu
ylizden bedenime bakiyorum. Onu saglikli besinlerle besliyor, temiz tutuyor
ve temiz giysilerle donatiyorum. Bedenim de bana saglikla, canlilikla, dolu
enerjiyle karsilik veriyor. Kendimi seviyorum. Bu ylizden kendime ihtiya¢ ve
zevklerime hitap eden rahat bir ev ortami sagliyorum. Odalarini sevgi
titresimleriyle dolduruyorum. Boylece ben dahil, eve giren herkes bu sevgiyle
beslendigini hissediyor. Kendimi seviyorum. Bu ytizden yaratici yeteneklerimi
kullanabildigim, birlikte calistigim insanlardan zevk aldigim, sevdigim ve
sevildigim bir ortamda, gercekten yapmayi sevdigim bir isde c¢alistyorum.
Kendimi seviyorum. Bu yiizden herkes icin sevecen diistinceler besliyor ve
sevecen davraniyorum. Verdigim her seyin cogalarak donecegini biliyorum.
Diinyama sadece sevecen insanlar1 ¢ekiyorum. Ciinkii onlarin, benim bir
aynam olduklarim biliyorum. Kendimi seviyorum. Bu ylizden ge¢cmisi ve
gecmiste yasadiklarimi daffediyor ve tiimiiyle 6zgtir birakiyorum ve ézgiiriim.
Kendimi seviyorum. Bu yiizden her ani iyi ve dolu yastyorum. Gelecegimin
parlak, haz, mutluluk ve gtiven dolu oldugunu bilerek her animi seviyorum.
Clinkii Evrenin sevgili cocuguyum ve Evren simdi ve sonsuzlugun icinde her
an bana sevgiyle bakiyor. Amin.



Holistik Tedavi Onerileri

BEDENSEL CALISMALAR
Beslenme Diyet, Food Combining, Makrobiyotik, Dogal Bitkiler, Vitamin,
Bach Flower Remedies, Homeopathy.

Egzersizler
Yoga, Tramplen, Yirimek, Dans, Bisiklet, Tai-Chi, Uzakdogu Sporlari,
Yiizmek, her tiirlii spor vb.

Alternatif Bedensel Terapiler

Akupunktur, Acupressure, Colon Therapy, Reflexology, Radionics,
Chromotherapy, Masaj, Alexander, Bioenergenics, Dokunma Terapisi,
Feldenkrais, Derin Kas Calismasi, Rolfing, Polarity, Trager, Reiki.

Gevseme Teknikleri
Sistematik Desensitizasyon, Derin Nefes, Biyofeedback, Sauna, Su

Terapisi, Slant Board, Miizik.
Tiirkiye’de Yapilan Bedensel Calismalar:

Dogal Beslenme

Bugday Ekolojik Yasam Hizmetleri
Viktor Ananias (212) 292 87 18
(212) 244 57 95

Bach Flower Terapisi
Ipek Caldemir (212) 278 88 54
Silvia Giindevir (0535) 513 70 17

Aromaterapi
Lale Sarsilmaz (0532) 590 27 97



Ipek Caldemir (212) 278 88 54

Shiatsu
Zeynep Sevil Giiven (216) 472 52 33
Hakan Onum (212) 280 84 20

Cigong
Hakan Onum (212) 280 84 20

Reiki

Lale Bayraktaroglu (232) 463 89 05
Giiliim Omay Gdirel (0532) 264 02 20
Zeynep Sevil Giiven (216) 472 52 33

Feng Shui Zeynep Sevil Giiven (216) 472 52 33

Feldenkrais
Sally Bradbrook (216) 318 26 78
Biilent Turan (212) 277 11 14

Refleksoloji

Carole Hakko (0532) 274 82 79
(212) 283 10 80

Ipek Caldemir (212) 278 88 54

Kayropraktik

Dr. Aysegiil Oztiirk (216) 342 90 13
(216) 341 91 36

Dr. Fatma Ergin (212)242 25 50

Akupunktur

Dr. Kemal Nuri Ozerkan (212) 247 83 85
(212) 233 52 81

(212) 233 36 36

Homeopati



Dog. Dr. Mehmet Giirsel (216) 345 86 78

G- Terapi ( Neuromuscular Instant Relief Teknigi)
Dr. Cetin Giirses (216) 360 93 36
(216) 360 66 07

Tai Chi

Siiha Ertekin (0532) 267 21 57
(216) 428 74 39

Hakan Onum (212) 280 84 20

Hatha Yoga
Liitfii Bozkurt (212) 513 42 59

ZIHINSEL CALISMALAR
Afirmasyonlar, Yaratic1 imgeleme, Meditasyon, Kendinle Barismak

Psikolojik Teknikler

Hipnoz, Gestalt, NLP, Hipnoterapi, Focusing, Transaksiyonel Analiz,
Rebirthing, Riiya Calismalari, Psikodrama, Humanistik Psikoterapi, Astroloji,
Sanat Terapisi.

Tirkiye’de Yapilan Zihinsel Calismalar

Gestalt
Ceylan Tugrul (312) 442 74 73
Hanna Nita Scheller (212) 272 59 49

Transaksiyonel Analiz
Fiisun Akkoyun (0312) 467 54 71

Humanistik Kendini Tanima Grup Calismalar1 (Workshop)
Nil Giin (216) 445 22 14

(216) 410 52 99

(212) 513 81 57



NLP (Trainer)
Nil Giin (216) 380 29 24

Rebirthing ve Hipnoterapi
Nil Giin (216) 445 22 14

Hipnoz
Dr. Kemal Nuri Ozerkan (212) 247 83 85

Relaksoloji
Asuman Ulusan
(216) 346 28 99

Psikodraa

Pskg. Fatma Arda Sayman (212) 246 26 44
Pskg. Julide Aral (212) 246 26 44

Pskg. Oget Oktem (212) 249 41 57

Astroloji
Hakan Kirkoglu (216) 349 68 28



Sonsoz

“Bilmek istedigim her seyi i¢ rehberim bana séyler.”
“Ihtiyacim olan her seyi Evren bana sunar.”
“Hayatimda her sey oldugu gibi iyi ve giizel.”

Bu ciimlelere uzun zamandir inaniyorum.

Bunlar yeni bilgiler degil. Binlerce yildir sOylenen, sonsuza dek
soylenecek seyler. Iyilesme yolunda olan herkesin yararlanabilmesi icin bu
eski bilgeligi ve bilgiyi biraraya toplamak bana miithis keyif verdi.

Hastalarima, ayni alanda ¢alisan arkadaslarima, 6gretmenlerime ve Yiice
Sonsuz Akla, bagkalariyla paylasabilmem icin beni kanal olarak kullandigi ve
bildigim her seyi 6grettigi icin bu kitab1 hepinize adiyorum.

Louise Hay

SON
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