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"Debbie Ford, bizi esir eden kendini-cezalandirma kaliplarim »
nasil agabilecegimizi bilgece gosteriyor. Bu kitap bizi olagan-
ustii bir degigime zorluyor."
— Marianne Williamson
Sevgiye Diéniig'in yazari

"Bu muhtegsem kitap bize tiim vechelerimizi tanimayi, be-
nimsemeyi ve sevmeyi 6gretiyor. Onu okumamzi kuvvetle
tavsiye ederim."

— Dr. Dean Ornish

Sevgi ve Varolma'nin yazan

"Ben artik biitiinliik icinde bir yagsam siirmenin olaganitstii
6nemini anlamig bulunuyorum. Bu kendime -benim ve diger-
lerinin 'olumlu’ ve 'olumsuz' dedikleri- tiim veghelerimi énce
fark edip, sonra birlegtirip daha biiyiik bir Biitiine doéntigtiir-
me iznini vermektir.

Bu siire¢te ben en sonunda kendimle dost olabildim.
Ama, bu hale ulagsmak ¢ok uzun siirdii! Eger bu kitaptaki
derin iggoériilerle ve harikulade bilgelikle daha énce kargilag-
mis olsaydim bu siire¢ ¢ok daha kisa stirebilirdi.

Bu kitab1 dikkatle okuyun. Onu tekrar tekrar ockuma-
nmzi i¢tenlikle tavsiye ediyorum."

—Neale D. Walsch'in 6nséziinden

Tanri'yla Konugmalarn yazan

"Aydinlanmaya giden yol sadece tanrisal olam aramay: de-
gil, golge benligin de tiimiiyle kabullenilmesini igerir. Bu ¢ok
derin kitapta, Debbie Ford biitiinliige ve degigsim-déntigiime
gétiiren adimlan sistemli ve yetkin bir bigimde anlatiyor."

— Dr. Deepak Chopra

Bagarinin Yedi Ruhsal Yasasi'nin yazar



TESEKKUR
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sevgisini ve iggoriilerini paylagirken beni daima mesajima
yonlendirdigi i¢in.

Deepak Chopra'ya, beni ruhsal ailesine buyur ettigi ve
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na rehberlik ettigi icin.

Rita Chopra'ya, sevgisi ve comertligi i¢in.

Dr. David Simon'a, harika iggoriilerini benimle paylagti-
&1 icin.

Neale D. Walsch'e, ¢aligmam diinyaya sunarken beni
destekledigi i¢in.

Dostum ve égretmenim Stephen Samuels'e, bana gengli-
gimi ve canhlifim1 yeniden kazandirdig:r i¢in. Benim daha
derin bir bigimde bakabilmem i¢in harcadigin tiim o saatlere
ve bu kitabi bitirmeme yardim ettigin i¢in tegekkiir ederim.

Aramizdan ayrilmig bulunan sevgili babam Yargi¢c Har-
vey Ford'a, diiglerime sayg: gosterip onurlandirdif igin.

Erkek kardesim Michael Ford'a, bana daima inandif
i¢in.



Ikinci babam Dr. Howard Fuerst'e, yagamim iyilegtirip
dontigiime ugratmak isteyen hepimiz igin biiyiik bir model
oldugu i¢in.

Biiyiikannem Ada'ya, beni daima kabul ettigi ve egiti-
mimi bitirmemde bana destek oldugu i¢in.

Aileme, kosulsuz sevgileri igin: Pearl Hala; Laura Hala;
Sandy Amca; Stanley Amca; Judy Ford; Anne Ford; Ashley,
Eve, Sarah, ve Tyler Logan Ford; Bernice Bressler, ve Marty
Bressler.

Brian Hilliard'a, aileme, yagamima ve kariyerime katil-
dig1 igin.

Dan Bressler'e, oglumuz Beau'ya harika bir baba oldu-
gu, ve bu kitab1 yazarken bana destek oldugu igin.

Susan Petersen'e, i¢goriisii, ve kendini bu kitaba adads-
£ igin.

Wendy Carlton'a, bulunabilecek en miikemmel editor-
lerden biri oldugu i¢in. Jennifer Repo, Rachel Knowles'e, ve
Putnam yaymevinin muhtegem ekibine.

En iyi dostlarima: Rachel Levy'ye, beni bu muazzam
proje boyunca cesaretlendirdigi, ve Miami'de Gélge Siireci'ni
tiretmek igin hi¢ durmadan ¢aligtig: i¢in. Danielle Dorman'a
beni uzun saatler boyunca dinleyip destekledigi i¢in.

Ve onlann diinya iyisi kocalar1 Henry Levy ve Patrick
Dorman'a, ger¢ek dostlugun gereklerini anladiklar igin.

Jeremiah Abrams'a, sevgi dolu bir 6gretmen ve dost ol-
dugu icin.

Nan Johnson'a, Chelsea Peters'e, ve Chopra Esenlik
Merkezi'nin tiim ¢aliganlarina.

Landmark Egitim Kurulu'na, Hoffman Quadrinity Sii-
reci'ne, ve JFK Universitesi'ne, beni egittikleri i¢in. Yagam-
mi derinden etkileyen 6gretmenlerim Susanne West, Dr.
Barry Martin ve Sandra Delay'e.
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Rich Petrick'e, beni batiya ve yeni bir realite idlemine
yonlendirdigi icin. San Fransisco"daki arkadaslarima: She-
rill Edwards, Curt Hill, Nancy Kleinman, Joan Bordeaux ve
Susan August'a. Ve Oakland'daki seminerlerimin tiim kati-
himecilarina, beni egittikleri i¢in.

Konferaslarima ve seminerlerime katilmig, kendilerini
comertce sunup 6zel yagamlarini benimle paylagms binlerce
kisiye. Onlar olmasayd bu kitab1 yazamazdim.

Sevgili arkadagim Brent BecVar'a, tiim cogkusu ve sev-
gisi igin.

En zor zamanlarimda bana yardim eden tiim arkadagla-
rima: Luba Bozanich, Amy Karen, Joyce Ostin, Michael Min-
dich, Robert Lee, Howard Schwartz, Bill Spinoza, Barbara
Marks, Samantha Hudson, Jan Smith, Joni Lang, Carol Son-
tag, Sue Campbell, Alys Marks, Julie ve Jerry Brown'a.

Monroe Zalkin'e, bana daima inandig i¢in. Cémert bir
kalbe sahip olmanin ne anlama geldigini bana 6gretmis olan
Don Soffer'e. Inanc1 ve 1sran bana hep ilham veren sevgili
arkadagim Olaf Halvorssen'e. Bana gefkatin anlamin: 6gret-
misg olan Fred Greene'ye.

En aydinlik anlarda ve en karanhk saatlerde yanimda
olan tiim dostlanma: Loree ve Cliff Edwards, Francis War-
ner, Sarah McClain, Vivian Glyck, Patty Eddy, Kimberly Wi-
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Hansen, Dennis Schmucker, Elyse Santoro, Vera Pacillo,
Alisha Starr, ve Shelly Star'a. Midge McDonald ve Marcella
Flekalova'ya, ruhumu sevip besledikleri igin.

Ruhsal kardegim Adriana Nienow'a, olaganiistii sevgisi
ve cesareti i¢in.

Halkla Iligkiler meleklerim Katherine Kellmeyer ve
Laura Clark'a, ve Ford Grubu'nun tiim ¢aliganlarina.
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Adini1 etmeyi ihmal etmis olabilecegim herkese, siz unu-
tulmus degilsiniz. Kalbimi ve yagamim etkilediginiz icin te-
sekkiir ederim.

Yeni eski dostum Anthony Benson'a, en son dakikada
orada oldugu i¢in. Bilgisini ve sevgisini benimle zarif bir bi-
¢imde paylasan sevgili arkadagim Randy Thomas'a.

Geeta Singh ve The Talent Exchange'e, kariyerimi olug-
turup gozetmek gibi biiyik bir is yaptiklar: igin.

Donna Karen'a kalbini paylagma konusunda gésterdigi
cesaret ve isteklilik i¢in. Benim i¢in yaptigin her sey icin te-
sekkiir ederim.

Donna'nin misyonumu ve imajimi destekleyen harika
ekibine, Susan Gardner, Jennifer Wasserman, ve Julie Prid-
dle'a. Ve muhtegsem réportaji igin Katherine Boyd'a.

Marianne Williamson, John Welwood, Dr. Dean Ornish,
Dr. Harold Bloomfield, ve Sirah Vettese'ye, kendilerine diin-
yaya saghk ve gifa getirmeye adadiklar, benim ¢ahgmami
destekledikleri ve biiyiik rol modelleri olduklan igin.

Sevgili dostlarim Dianne ve Alan Collins'e, hayranhk
verici egitimleri ve harika programlari, Kuantum Diigiin,
Igitsel-Egitim igin.

Giizel oglum Beau Bressler'e, bana kosulsuz sevgiyi 6g-
rettigi ve kalbimi hayal edebilecegimden ¢ok daha fazla ag-
t151 i¢in. Ve onun ben bu kitabi yazarken bize ¢ok 6zel bir bi-
¢imde bakan harikulade dadisi Roberta Morales'e.

Hepinize yiirekten tesekkiir ederim.

Ben evrenin bilgeligi ile kutsandim. O, gézlerimi kapa-
tip dinledigim her zaman bana gelir. Tesekkiirler Tanrim,
benim bu bilgiyi ifade etmeme izin verdigin i¢in. Bana yol
gosterdigin ve beni korudugun igin tesekkiir ederim. Seni
kalbimin en derin yerinden seviyorum.



Bu kitab giizel annem Sheila Fuerst'e ithaf ediyorum.
Bana yagam armaganin: verdigin ve benim annem oldugun
igin tegekkiir ederim.
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GIRIS

Gélge ¢aligmasi ¢ok uzun bir siiredir vardir. O, gelenek-
sel olarak 1sik ile karanhk arasinda bir denge aradigimiz
dinsel diirtiiniin ta 6zidiir. Bir zamanlar meleklerin en par-
lag olan Lusifer'i hatirlayin. Onun diisiisti hepimizin kargi-
lastigh bir ayartilma ve bastan ¢ikigtir. Biz karanhk tarafin
etkisi altina girmeyelim diye siirekli olarak ahlaki farkinda-
liga sahip olmaya, iyi, diiriist, saf ve temiz olmaya ¢agrilinz.

Gegenlerde Minneapolis'te verdigim bir seminerde bir
dinleyici bana gbélge ¢caligmasinin ¢ok eskiye dayandigim ha-
tirlatty. O, golge ilizerine yaptigim bir konugmadan sonra
ayaga kalkip, "Sizin yaptiginiz sey sadece yeni sigelere eski
sarap akitmak degil mi?" diye sordu.

"Sey, evet" dedim, onun bu baglantiy1 kurmus olmasina
biraz sagirarak. "Karanlik yan tiim dinsel geleneklerimizin
bir parcasi olagelmigtir. Ama, bizim daima insanin bu a¢ma-
ziyla cagdag olan yeni gigelere ve yeni bir dile ihtiyacimiz
var. Evet, bu dogru, golge ¢caligmasi eski bir garaptir.”

Soruyu soran kigi bana yillardir danigma odamda gél-
geyle yiizlesmis bir¢ok daniganimi (miisterimi) hatirlatmigt.
Her kusagin golge fenomeninden, hem olumlu hem de olum-
suz golgeden sz etmek igin yeni yollara ihtiyaci vardir. Ka-
ranhk sadece olumsuz anlamina gelmez, o bilingli farkindal-
g1mizin 1g1gina cikaramadiimiz bir geyi ifade eder. Terapik
damigmanh@in baglangig agamasi bir itiraf asamasidir, ve
Katolik giinah-¢cikartma gelenegine ¢ok benzer bir bicimde
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biz bu agamada kiginin bagansizliklarin1 ve yanhg hareketle-
rini, Gziinti veren bir duruma nasil geldigini ya da olumlu
potansiyelini nasil gergeklestiremedigini dinleriz. Biz o du-
rumda damiganimizin sorununa bir ger¢eklik ve anlam ver-
meye, onun yadsidig1 (inkar ettigi) yanlarimin daha ¢ok farki-
na varmasina yardim etmeye calisiriz. En biiyiik giinah ya-
sanmamg bir hayat olabilir.

Minnesota'daki o spontane anda ben ayrica iinli Isvegli
psikolog C. G. Jung'un 1937'de yaymnlanan Psikoloji ve Din
adh kitabinda yazdig: seyi de hatirladim: "Dinsel meseleleri
anlamak i¢in, belki de bugiin bize kalan tek sey psikolojik
yaklagimdir. Iste benim bu tarihi olarak sabitlesmis diigiin-
ce-formlarm alip, onlar1 yeniden eritmeye ¢ahisip simdiki de-
neyimin kaliplarina dskmemin nedeni budur.”

Golge kavram boyle bir kahptir. O kisiligin sahiplenil-
memis yanim konugma dilinde simgelemenin, ve ona gergek-
lik vermenin bir yoludur. O bilinmeyen yanlarimiz: yakala-
yip onlar hakkinda konugmanin bir yoludur. Gélge bizim ego
bilincimizin 15181nda stirekli degisen o yanimiz, benligimizin
farkindahgimiza tam olarak gkaramadifimiz o vechelerini
ifade eder. Bireyler ve belli bir toplumun iiyeleri olarak, biz
siirekli olarak deneyimi secer ve kendimize gore diizeltiriz,
benligimizin ve dilnyanin ego'ya-dayali bir idealini yaratinz.
Biz 15181 ne kadar ¢ok ararsak, Gélge de o kadar yogunlagir.

Biz golgeye bir¢ok isim vermigizdir: karanhk yan, degis-
mis ego, diigiik benlik, diger benlik, insamn ¢ifti, karanhk
ikiz, sahiplenilmemis benlik, bastinlmg benlik, alt-ben (id).
Biz iblislerimizle kargilagmaktan, geytanla bogugmaktan
(bunu bana geytan yaptird1), yeralt: diilnyasina inmekten, ru-
hun karanhk gecesinden, orta-yag bunalimindan (siirekli
mutsuzluk ve 6zgiiven yoklugu) sz ederiz.

Gélge, "Ben"in -hepimizin ondan geldigimiz- biiyiik bir-
lik bilincinden ilk 6zgiirlesmesiyle baglar. Gélge-olugturma
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ego'nun gelisimine kogut gider. Gelisen ego-idealimize -ide-
allestirilmis, ve aile ile toplum tarafindan gii¢lendirilmis
benlik duygumuza- uymayan sey gélge haline gelir. Sair ve
yazar Robert Bly golgeyi, "ardimizdan siiriikledigimiz uzun
¢anta" olarak isimlendirir. "Yirmi yagina dek, hayatimz bu
cantaya hangi yanlarnmizi koyacagimiza karar vererek geci-
ririz," der Bly, "ve yagamimizin geriye kalan kismim da on-
lan tekrar disariya cikarmaya ¢calisarak geciririz."

Golge terimini bulan ve onu ¢agdas bir kavram olarak
sekillendiren Jung, "Siz biitiin olmay: m, yoksa iyi olmayi
mi1 tercih ederdiniz?" diye sormustur. Jung, golgeyle biitiin-
lesme caligmasina 6zel bir dikkat géstermis, onun psikolojik
yasama, kendimizi-idrakin esas farkindaligina bir inisiyas-
yon oldugunu séylemistir. "Gélgenin idrak edilmesi akli bir
faaliyete doéniigtiirilmemesi gereken ¢ok pratik bir sorundur,
¢iinkii o daha ¢ok tiim insam etkileyen bir istirab: ve tutku-
yu ifade eder," demigtir.

Debbie Ford'un bu kitapta ¢ok berrak bir bigcimde tarif
ettigi gibi, gblge ¢aligmas siirekli olarak zit-kutuplan birleg-
tirme ve dengelenme, bilingli benlik duygumuz ile oldugu-
muz ya da olabilecegimiz bagka her sey arasindaki bélinme-
yi ortadan kaldirma siirecini ifade eder. Budizm'de "Orta
Yol" denen uygulama gibi, gblgeyle biitiinlesmek bizim gol-
genin engelleyici ya da yikia potansiyellerini azaltmamiz,
kabul edemedigimiz yanlarimizi gizlemek icin gerekli mas-
kelerde kisilip kalmis yasam enerjilerini serbest birakmami-
z1 saglayan bir birlestirici farkindahik verir. Bu ¢aligma kisi-
sel yarann ¢ok 6tesine erigen yararlara sahiptir ve en biiyiik
ortak hayra yol agabilir. Eger biz kendi bah¢emizde ortaya
¢ikan gerilimleri dengeliyorsak, bunun etkileri tiim toprakla-
ra erigecektir.

Biz gélge hakkinda yazilmis bir kitabin degerini ne ka-
dar takdir etsek azdir. O zor kazamilmig bir armagandir,
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tannlardan kahramanca bir fedakarlikla ve giigliikle cekilip
alinmg bir bilgi hazinesidir. Gélge hakkindaki bir kitab: sa-
dece zihnimizle anlayamayiz, onu en iyi gsekilde kalbimizle ve
hayal giiciimiizle anlayabiliriz.

Isig1 Arayanlarin Karanlik Yan: yeni sigelerdeki eski
saraptir. O bu sarabin doyum verici tadim ve kokusunu ko-
rumugtur. Sarabin ambalaji ¢agdastir, 0 zamammza uygun
bir gélgeyle-biitiinlesme siireci sunmaktadir. Biz Debbie
Ford'un é6giidiinii tutup, daha bastan kendi golge caligmami-
z1 icimizdeki en yiiksege -sevgiye, sefkate, kalbin gérevine-
bir sunu olarak adamaliyiz. I Ching ya da Degisimler Kitabt'
nin bilge ruhunun bize hatirlattigh gibi:

Ancak, kendimizi aldatmadan ya da yamiltmadan,

her geyle oldugu gibi yiizlegecek cesarete sahip
oldugumuzda,

olaylardan
-baganya gétiirecek yolu gosteren-
bir 151k geligecektir.

I Ching
Hexagram 5, Hsii,
Bekleme

Jeremiah Abrams
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ONSOZ

Cocukken kendi hakkimda hig iyi seyler hissetmezdim.
Ashnda, kendim olmaktan gercekten nefret ettigim zaman-
lar bile olmusgtu. Diinyada bu kadar miinasebetsiz, arkadag-
lik etme konusunda bu kadar beceriksiz ve -umarsizca katil-
maya ¢aligtigim- oglanlar toplulugu tarafindan alay edilen
tek kiginin ben oldugumu diigiiniirdiim.

Geng bir yetigkin oldugumda da ¢ok sey degismedi. Ah,
yeni bir yola baglayacagimi disiinmiigtiim. Kimsenin beni
tanimadig yeni bir kente bile tagindim. Cocukluk donemime
dayanan, 6z-saygisindan yoksunlugumu teldfi etmek igin
agin éviinme egilimimi kimsenin bilmedigi bir yere. Orada,
¢ocuklugumda yetigkinlerin "maymun istahh" dedikleri yani-
m1 kimse gérmemis olacaktl. Ve orada kimse benim kendimi
¢ok gliclii bir bicimde ortaya koyup, bagka kimsenin kendini
gosterecek bir yer bulamayaca@ kadar odayi kendi mevcudi-
yetimle doldurma ahgkanligimi bilmeyecekti. Sosyal uygun-
suzlugum-miinasebetsizligim asla kegfedilmeyecekti.

Eh, taginmanin da bir ige yaramadifim: gérdim. Ciinki
oraya kendimi de gotiirmiigtiim.

Sonra bir giin kendimi ¢ahgtifim yerin personel gelisi-
mi boliimi tarafindan sunulan bir kigisel gelisim seminerin-
de buldum. Semineri veren kisi asla unutmayacagim bir gey
soyledi.

"Tiim sézde hatalarimiz, kendinizle ilgili hoglanmadig-
niz her sey sizin en degerli niteliklerinizdir," dedi o. "Onlar
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sadece agiri-biiytitiilmigtiir. Miizigin sesi biraz fazla agilmis-
tir, o kadar. Sadece bu sesi biraz kisin. Cok gegmeden siz -ve
bagka herkes- zayifhiklarimizi kuvvetleriniz olarak, 'olumsuz'
yanlarimzi ‘olumlu’ yanlariniz olarak goreceksiniz. Onlar si-
ze karsi degil, sizin icin ¢aligmaya hazir harikulade aletler
haline gelecek. Yapmaniz gereken tek sey bu kisilik 6zellik-
lerini 0 anda uygun olan élgiilerde kullanmay: 6grenmektir.
Bu harikulade niteliklerinize ne kadar ihtiya¢ oldugunu de-
gerlendirin ve o él¢ciidden daha fazlasini sunmaymn."

O anda sanki yildirim ¢arpmis gibi olmustum. Daha 6n-
ce hi¢ boyle bir sey duymamigtim. Ancak yine de, i¢giidiisel
olarak, soylenenin dogru oldugunu biliyordum. Benim bébiir-
lenmem agin-biiyiitilmiis giivenden bagka bir sey degildi.
Insanlarin gengligimde "maymun istahl" ya da "gilgin" de-
dikleri yamim yine, asiri-biiyiitiilmiis spontane yasamaktan
ve olumlu diigiinmekten bagka bir sey degildi. Ve kendimi
¢ok giiclii bir bi¢gimde ortaya koyusum aslinda benim liderlik
yetenegim, sézsel becerikliligim ve c¢izgiyi ge¢meye istekli
olusumdu; sadece, bunlar agin-biyitilmiigti.

Sonra, varlifimin bu vechelerinin su ya da bu zamanda
oviilen niteliklerim oldugunu da fark ettim. Kafamin karig-
mi§ olmasina hi¢ sagmamak gerek!

Ancak o zaman "gélge yamima" bakip, bagkalarimin ne-
den bazen bunlari benim "olumsuz" davramglarim olarak ad-
landirdiklarimi berrak bir bi¢imde gordiim, ve onlarin her bi-
rindeki armagani da gérdiim. Yapmam gereken tek sey bu
davramglan farkli bigimde kullanmakti. Onlari bastirmak
degil. Onlan sahiplenmemek degil. Sadece onlar: farkli bir
bi¢imde kullanmak.

Ben artik biitiinliik i¢inde bir yagam siirmenin olagan-
istii 6nemini anlamig bulunuyorum. Bu kendime -benim ve
digerlerinin "olumlu" ve "olumsuz" dedikleri- tiim vecheleri-
mi 6nce fark edip, sonra birlegtirip daha biiyiik bir Biitiine
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doniistiirme iznini vermektir.

Bu siiregte en sonunda kendimle dost olabildim. Ama,
bu hale ulagmak ¢ok uzun siirdii! Ve eger bu kitaptaki derin
icgoriilerle ve harikulade bilgelikle daha énce karsilagmis ol-
saydim bu siire¢ ¢ok daha kisa siirebilirdi.

Bu kitab: dikkatle okuyun. Onu tekrar tekrar okumani-
21 ictenlikle tavsiye ederim. Ve kitapta onerilen ahigtirmalan
da mutlaka yapin.

Ama, eger yasaminizin degigsmesini istemiyorsamz, ne
bu kitab: okuyun ne de aligtirmalar: yapin. Bu kitab1 hemen
elinizden birakin. Onu kitaphgimzin asla erigemeyeceginiz
en iist rafina sokun. Ya da onu bir arkadaginiza verin. Ciin-
kii, biiyiik olasilikla, yagsamimzda degisimler deneyimleme-
den bu kitab1 deneyimlemeniz miimkiin olmayacaktir.

Ben tam goériinirlikte bir yagam siirmeye inaniyorum.
Bu tam bir saydamhk anlamina gelir. Hi¢bir sey saklanmaz,
hicbir sey yadsinmaz. Bakmak ve kabul etmek istememis ol-
dugum yamm bile. Eger siz de bu goriinirligin hakikiligin
ve ictenligin anahtari oldugu, ve bu igtenligin de Gergek
Benliginize ac¢ilan kap: oldugu konusunda benimle aym fikir-
deyseniz, bu kitap i¢in Debbie Ford'a varhgmzin derinligin-
den tesekkiir edeceksiniz. Ciinkii bu kitap sizi direkt olarak
ardinda kahe1 bir mutlulugun, i¢ huzurunun bulundugu o
kapiya gotiirecektir; ve orasi o kadar genis bir 6z-sevgisi ye-
ridir ki, orada en sonunda bagkalarin1 da kosulsuz bir bi¢im-
de sevmeniz mimkiin olacaktir.

Ve bir kez bu devre basladiginda, siz sadece kendi yaga-
mimzi degil, diilnyayr da degigtirmeye baglayacaksimz.

Neale D. Walsch
Ashland, Oregon
Mart 1998
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DISIMIZDAKI DUNYA
ICIMIZDEKI DUNYA

Cogumuzun kigisel tekdmiil yoluna girmemizin nedeni, bir
noktada, ¢ektigimiz acinin yiikiiniin kaldinlamayacak kadar
agirlagmasidir. Isigi Arayanlarin Karanlik Yam iligkilerimi-
zi yikan, ruhumuzu éldiiren ve hayallerimizi gergeklestirme-
mizi engelleyen o vechemizin maskesini diigiirmek hakkin-
dadir. O, psikolog Carl Jung'un gélge dedigi seydir. O bizim
saklamaya ya da yadsimaya ¢aligmis oldugumuz tiim o yan-
larimiz1 igerir. O ailemiz, arkadaglarimiz tarafindan, ve en
6nemlisi de bizim tarafimizdan kabul edilemez olduklarina
inandigimiz o karanlik vegheleri igerir. Karanlk yan bilinci-
mizin derinliklerine tikigtirilmig, kendimizden ve digerlerin-
den gizlenmigtir. Bu gizli yerden aldigimiz mesaj agiktir:
Bende yanlhsg bir sey var. Ben uygun degilim. Ben sevilebilir
degilim. Ben hak etmiyorum. Ben degerli degilim.
Bircogumuz bu mesajlara inaniriz. I¢imizin derinlikle-
rinde yatana yeterince yakindan bakarsak orada korkung bir
sey bulacagimiza inamnz. Birlikte yagayamayacagimiz bir
seyi kesfetmekten korktugumuzdan ona uzun uzun bakmaya
ve onu adamakilli incelemeye direniriz. Biz kendimizden kor-
kariz. Bastirmig oldugumuz her diigiinceden ve histen korka-
riz. Birgogumuz bu korkuyla baglantiyr 6ylesine yitirmisizdir
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ki onu ancak yansimasiyla gérebiliriz. Onu diinyaya, ailemi-
ze, arkadaglarimiza ve yabancilara projekte ederiz. Korku-
muz o kadar derindir ki, onunla baga ¢ikabilmemizin tek yo-
Iu onu gizlemek ya da yadsimaktir. Boylece kendimizi ve
bagkalarim aldatan biiyiik sahtekarlar haline geliriz. Bunda
da o kadar iyi hale geliriz ki hakiki benligimizi gizlemek i¢in
maske taktigimizi gercekten unuturuz. Aynada gordiigiimiiz
kisi oldugumuza inaniriz. Bedenimiz ve zihnimiz oldugumu-
za inaniriz. Bagansiz iligkilerle, kariyerlerle, dietlerle ve ha-
yallerle gegen yillardan sonra bile, bu rahatsiz edici igsel me-
sajlan bastirmaya devam ederiz. Kendimize iyi oldugumuzu
ve her seyin giderek daha iyi olacagim soyleriz. Yarattigimiz
i¢sel oykiileri canl tutmak i¢in gézlerimize at gozliikleri, ku-
laklarimiza da tikaglar takariz: Ben uygun degilim. Ben se-
vilebilir degilim. Ben hak etmiyorum. Ben degerli degilim.

Golgemizi bastirmaya ¢aligmak yerine, yiizlesmekten
en ¢ok korktugumuz geyleri ortaya ¢ikarip sahiplenmemiz ve
benimsememiz gerekir. "Sahiplenmek" derken, o niteligin si-
ze ait oldugunu kabul ve tasdik etmeyi kastediyorum. "Ipug-
larin: elinde tutan golgedir," der, spiritiiel 6gretmen ve yazar
Lazaris. "Golge ayn1 zamanda degigimin, sizi hiicresel diizey-
de etkileyebilecek degigimin, ta DNA'miz1 etkileyebilecek de-
gisimin sirmm banndinr.” Gélgemiz bizim kimligimizin 6zii-
ni barindinr. O bizim en degerli armaganlarimzi barindirir.
Bu veghemizle yiizlegerek, muhtegem biitiinliigiimiizii -iyi ve
kotiiyl, karanlik ve 15131- deneyimlemekte 6zgiir oluruz.
Tim benligimizi kucaklayip benimseyerek bu diinyada yapa-
cagimiz geyi se¢me ozgiirligiini kazamnz. Igimizde olam
gizlemeyi, maskelemeyi ve onu digar1 projekte etmeyi siir-
diirdiiglimiiz siirece, olma ve segme ozgiirliigiine sahip ola-
mayiz.

Golgemiz bize 6gretmek, yol gostermek, ve tiim benligi-
mizi vermek igin mevcuttur. O bizim ortaya ¢ikanp arastira-
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cagimiz bir kaynaktir. Bastirmig oldugumuz hisler umarsiz
bir bigimde bizimle biitiinlegmek isterler. Onlar sadece basti-
rildiklarinda zarar verici olurlar: o zaman en uygunsuz an-
larda birden ortaya gikabilirler. Sinsi saldirlar: sizi yagami-
nizin en énemli ve anlaml alanlarinda engelleyip kostekle-
yebilir.

Siz golgenizle bangtigimzda yagaminz déniigiime ugra-
yacaktir. O zaman tirtil nefes kesici giizellikte bir kelebege
déniisecektir. O zaman artik olmadiginiz biri gibi gériinmek
zorunda olmayacaksiniz. O zaman yeterince iyi oldugunuzu
kanitlamak zorunda olmayacaksimz. Gélgenizi kucaklayip
benimsediginizde, artik korku i¢inde yagamak zorunda olma-
yacaksimz. Gélgenizin armaganlarim bulun, o zaman en so-
nunda gercek benliginizin tiim ihtigami iginde mutlu olabilir-
siniz. O zaman hep arzuladiginiz yagami yaratma 6zgurlagi-
ne sahip olabilirsiniz.

Her insan saghkli bir duygusal sistemle dogar. Biz dog-
dugumuzda kendimizi sever ve kabul ederiz. Hangi yanim-
zin iyi, hangi yanimizin kétii oldugunu yargilamayiz. Varhig-
mizin biitiinligi iginde bulunur, anda yasar, ve kendimizi
ozgiirce ifade ederiz. Biz biiyiirken, ¢evremizdeki insanlar-
dan égrenmeye baglariz. Onlar bize nasil davranacagimizi,
ne zaman yemek yiyecegimizi, ne zaman uyuyacagimizi sdy-
lerler, ve biz aynmlar yapmaya baglarz. Hangi davraniglan-
mizin kabul gordigini, hangilerinin reddedildigini 6greni-
riz. Hemen bir kargihk alacagimizi mi, yoksa feryatlanmizin
yamtsiz m1 kalacagin égreniriz. Cevremizdeki insanlara gii-
venmeyi ya da onlardan korkmay: 6greniriz. Tutarlihig ya da
tutarsizh@ 8greniriz. Cevremizde hangi niteliklerin kabul
edilebilir, hangilerinin kabul edilemez oldugunu 6greniriz.
Tiim bunlar bizi anda yagsamaktan uzaklagtirir ve kendimizi
ozgirce ifade etmemizi engeller.

Her an kendimizi oldugumuz gibi, tiimiyle kabul etme-
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mize izin veren masumiyetimizi, o deneyimi yeniden ziyaret
etmemiz gerekir. Saghkl, mutlu, tam bir insan varolusuna
sahip olabilmek i¢in bulunmamiz gereken yer orasidir. Yol
budur. Neale D. Walsch, Tanr:'yla Konugmalar adh kitabin-
da gbyle demektedir:

"Kusursuz beyaz renk olarak neyse, kusursuz sevgi de
his olarak éyledir. Bir¢ok kigi beyazin renksiz oldugunu di-
stiniir. Oyle degildir. O tiim renkleri igerir. Beyaz tiim diger
renklerin bir birlesimidir. Sevgi de duygunun (nefret, éfke,
sehvet, kiskanghk, kapahlik) yoklugu degil, tiim hislerin top-
lamidir. O hepsinin toplamidir. O her geydir."

Sevgi her seyi kapsar, her seyi igerir: o insan duygusu-
nun -gizledigimiz duygularin, korktugumuz duygularn- tii-
miini kabul eder. Jung bir zamanlar, "Ben iyi olmak yerine,
biitin olmay: tercih ederim," demistir. Aramizdan kagimiz
iyi olabilmek, hoslamlmak, kabul edilmek i¢in kendimizi el-
den ¢ikardik?

Cogumuz insanlarin iyi ve kétii niteliklere sahip olduk-
larina inanacak gekilde yetigtirildik. Ve kabul edilebilmek
i¢in kéti niteliklerimizden kurtulmamiz, ya da en azindan
" onlan saklamamiz gerekiyordu. Bu diigiiniis bi¢imi biz birey-
lesmeye, parmaklarimizla begigimizin parmaklklan arasin-
daki, kendimizle ana-babamiz arasindaki farki gormeye bas-
ladigimizda olugur. Ama, biz biiytudiikce daha da biiyiik bir
gercegi, hepimizin ruben birbirimize bagh oldugumuzu idrak
ederiz. Hepimiz birbirimizin bir par¢asiyiz. Bu goériis nokta-
sindan, bizim gergekte iyi ve kotii yanlarimizin olup olmadi-
g sormamiz gerekir. Yoksa bir biitiin olugturmalar: i¢in
tim pargalar gerekli midir? Ciinkii kétiiyii bilmeden iyiyi
nasil bilebiliriz? Nefreti bilmeden sevgiyi nasil bilebiliriz?
Korkuyu bilmeden cesareti nasil bilebiliriz?

Evrenin holografik modeli bize igsel ve digsal diinya
arasindaki bagin devrimeci bir goriigiinii sunar. Bu teoriye
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gore, evrenin her parcasi, onu ne kadar bélersek bélelim, bii-
tiiniin zekdsim tasir. Bizler, bireysel varhiklar olarak, tecrit
olmus ve rasgele degiliz. Her birimiz makrokozmosu yansi-
tan ve igeren bir mikrokozmosuz. "Eger bu dogruysa," der,
biling¢ aragtirmacis1 Stanislav Grof, "o zaman her birimiz ka-
pasitemizi duyularimizin eriminin ¢ok dtesine genigleterek
evrenin her vechesine direkt olarak ulagip onu deneyimleme
potansiyeline sahibiz." Hepimiz i¢imizde tiim evrenin dam-
gasim tasiyoruz. Deepak Chopra'mn dedigi gibi, "Biz diinya-
da degiliz, diinya bizim i¢imizdedir." Her birimiz var olan her
insan niteligine sahibiz. Gériip kavrayabildigimiz seyler icin-
de biz olmayan hicbir sey yoktur, ve yolculugumuzun amaci
bu biitiinliige yeniden ulagmaktir.

Olumlu ve olumsuz, tannsal ve geytani, cesur ve kor-
kak: tiim bu vecheler icimizde hareketsiz halde bulunur ve
eger tamnip psigemizle biitiinlegtirilmezlerse harekete geger-
ler. Birgogumuz karanliktan oldugu gibi 1;iktan da korkarnz.
Bir¢ogumuz kendi igimize bakmaya korkariz, ve korku bize o
kadar kalin duvarlar érdiiriir ki artik gercekte kim oldugu-
muzu hatirlamayz.

Isigy Arayanlarin Karanlik Yan: bu duvarlan yikip kurdugu-
muz bariyerleri kaldirmak ve belki de ilk kez kim oldugumu-
za ve burada ne yaptigzimiza bakmak hakkindadir. Bu kitap
sizi kendinizi, bagkalarim ve diinyay1 gériis bi¢iminizi degis-
tirecek bir yolculuga cikaracaktir. O sizi kalbinizi agmaya ve
onu kendi insanhgimza kars1 hugu ve gefkatle doldurmaya
gotiirecektir. Mevlana Celaleddin Rumi, "Tann iizerine ye-
min ederim ki, kendi giizelliginizi gérdiigiiniizde, kendinize
tapinacaksiniz," demistir. Ben de bu kitapta, size hakiki ben-
liginizin giizelligini kegfetmenize yardima olacak bir yakla-
sim suriacag-xm.

Jung bize "golge" terimini kigiligimizin korku, cehalet,
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utang, ya da sevgiden-yoksunluk yiiziinden reddedilmis o
yanlarinm ifade etmek i¢in sunmustu. Onun temel golge fikri
basitti: "Golge sizin olmamayi tercih ettiginiz kisidir." O, gbl-
geyle biiti’mfe§memizin tizerimizde derin bir etki yapip, ruh-
sal yasamimizin daha derin bir kaynagini yeniden kegfet-
memizi saglayacagina inaniyordu. "Bunu yapmak igin," de-
migti Jung, "biz golgeyle ylizlesmek, ve onunla biitiinlesmek
zorundayiz. Bagka bir se¢cenek yoktur."

Siz 15181mz1 ortaya ¢ikarmak igin karanhga girmek zo-
rundasiniz. Biz herhangi bir hissi ya da dirtiyt bastirdig-
mizda, onun zit kutbunu da bastinyor oluruz. Eger ¢irkinli-
gimizi yadsirsak, giizelligimizi de azaltiriz. Eger korkumuzu
yadsirsak, cesaretimizi de azaltinz. Eger aggézlilugimiizi
yadsirsak, comertligimizi de azaltinz. Tam biyikligiimiiz
¢ofumuzun hayal edebileceginden daha fazladir. Eger siz de
benim gibi, tiim insanhigin damgasim igimizde tagidigimiza
inamirsaniz, o zaman sizin hayran oldugunuz en biiyiik in-
san olmaya muktedir olmaniz, ve ayn1 zamanda hayal edebi-
leceginiz en kétii insan olmaya muktedir olmamz gerekir. Bu
kitap benliginizin tiim bu -bazen c¢atigan- vecheleriyle barig-
mak hakkindadir.

Arkadasim ve Landmark Egitim'in seminer liderlerin-
den biri olan Bill Spinoza, "Olamadiginiz ey sizin olmaniza
izin vermeyecektir," der. Siz tium benliginize var olma iznini
vermeyi Ogrenmek zorundasiniz. Eger 6zgiirlesmek istiyor-
samz, once "olabilmeniz" gerekir. Bu kendimizi yargilamaya
son vermemiz gerektigi anlamina gelir. Insan oldugumuz
i¢cin kendimizi bagiglamahyiz. Kusurlu oldugumuz i¢in ken-
dimizi bagslamahyiz. Cinki kendimizi yargiladigimizda,
otomatik olarak, bagkalarini da yargilanz. Ve, bagkalarina
yaptizimiz seyi, kendimize de yapariz. Dinya ig¢sel benligi-
mizin bir aynasidir. Biz kendimizi kabul edebildigimizde ve
bagslayabildigimizde, otomatik olarak bagkalarini da kabul
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eder ve bagnslariz. Bu benim i¢in 6grenilmesi zor bir dersti.

On ii¢ y1l 6nce banyomun soguk mermer zemini iizerin-
de uyandim. Bedenim agriyip sizhiyor ve nefesim pis koku-
yordu. Bir bagka parti ve uyusturucu gecesinden sonra yine
hastalanmigtim. Ayaga kalkip aynaya baktigimda bu sekilde
devam edemeyecegimi anladim. Yirmi sekiz yasindaydim ve
hala birinin gelip beni iyilegtirmesini bekliyordum. Ama, o
sabah hi¢ kimsenin gelmeyecegini idrak ettim. Annem gel-
meyecekti, babam gelmeyecekti, ve beyaz ath prensim gelme-
yecekti. Uyusturucu bagimhligimda bir doniim noktasina,
onemli bir karar almam gereken bir noktaya gelmigtim. Cok
yakinda yasamla 6liim arasinda bir se¢im yapmam gerekece-
gini biliyordum. Bu se¢imi benim yerime kimse yapamazdi.
Kimse acim ahip gotiiremezdi. Ben kendime yardim edene
dek kimse bana yardim edemezdi. Aynada gérdigiim kadin
beni goke etmisti. Onun kim oldugu hakkinda hicbir fikrim
yoktu. Sanki onu ilk kez gériiyordum. Yorgun ve korkmusg
bir halde telefona uzanp yardim istedim.

Sonra yasamim ¢arpict bir bigimde degisti. O sabah, bu
ne kadar uzun siirerse siirsiin, iyilesmeye karar vermigtim.
Yirmi sekiz giinlitk bir tedavi programin: bitirdikten sonra
kendimi i¢sel ve digsal olarak iyilestirmek iizere uzun bir se-
ritvene basladim. Bu muazzam bir ig gibi goriniyordu, ama
bagka bir se¢enegimin olmadigim biliyordum. Beg yil ve yak-
lagik elli bin dolar harcadiktan sonra, farkh bir kisi haline
geldim. Bu siiregte bagimhliklarimi tedavi etmis, arkadasla-
rim1 ve degerlerimi degigtirmigtim. Ama, meditasyonlarimda
sessizlegtigimde, hala bana iyi gelmeyen, kurtulmak istedi-
gim yanlarim oldugunu hissediyordum. Sorunum, kendim-
den hili nefret etmemdi.

Bir insamin on bir y1l boyunca bir¢ok kigisel terapiye,
grup terapisine katildiktan, hipnoz ve akupunktur tedavile-
rine girdikten, daglann tepesinden paragtitle atladiktan, dé-
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niigiim-yaraticl seminerlere, Budist egitimine, Sufi egitimine
katildiktan, yizlerce kitap okuyup, imgeleme ve meditasyon
kasetleri dinledikten sonra hala bir yanindan nefret etmesi
inanilmaz goriinebilir. Onca zaman ve para harcadiktan son-
ra, hala bu igi bagaramadigima biliyordum.

Sonra, en sonunda jeton diistii. Jan Smith adli bir kadi-
nin yonettigi bir Liderlik Semineri'ne katilmistim. Semine-
rin ortasinda, grubun oniinde durmug konusuyordum ki bir-
den Jan bana bakip, "Sen bir girretsin," dedi. O anda kalbim
duracak gibi oldu. Bunu nasil bilmigti? Ben sirret biri oldu-
gumu biliyordum, ama bu yamimdan kurtulmak i¢in umar-
sizca ugragiyordum. Bu berbat ozelligimi dengelemek icin,
tath ve comert biri olmak i¢in ¢ok ugragmigtim. Sonra, sakin
bir sesle, Jan bana bu yamimdan neden nefret ettigimi sordu.
Kendimi kii¢iik ve aptal hissederek, ona beni en ¢ok utandi-
ran yammn bu oldugunu agikladim. Sirret biri olmanin ba-
na ve digerlerine sadece ac1 getirdigini séyledim. O zaman
Jan goyle dedi: "Sahiplenmedigin sey, senin sahibin olur."

Sirret olmanin bana nasil sahip oldugunu gérebiliyor-
dum, her zaman bu yiizden endigeleniyor, ama yine de onu
sahiplenmek istemiyordum. "Sirretligin iyi yam nedir?" diye
sordu Jan. Gorebildigim kadariyla onun higbir iyi yam yok-
tu. Ama, sonra o dedi ki: "Eger sen bir ev yapitiriyor olsay-
din, ve miiteahhit bu ig i¢in ayirdigin biitgeyi asmis ve evi bi-
tirmekte ii¢ hafta gecikmis olsaydi, sence biraz girret olma-
nin bir yarari olmaz miydi?" Elbette, evet dedim. "Ticaret ya-
piyorsan, bir mal satmak i¢in onun reklamim yaparken za-
man zaman biraz girret olmanin bir yarari olmaz m?" Elbet-
te, evet dedim. Jan bana gimdi bu diinyada baz igleri yapti-
rabilmek istiyorsam bazen sirret olmanin sadece yararh de-
gil, aym1 zamanda sahip olunacak biiyiik bir nitelik oldugunu
gorip goremedigimi sordu. Birden, umarsizca gizlemeye,
yadsimaya ve bastirmaya ¢alistigim bu yamim ézgiirlesmisti.
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Tim bedenim farkh hissediyordu. Sanki o anda sirtimdan
yiiz kiloluk bir agirhg atmigtim. Jan bu vechemi ahip bana
onun bir armagan oldugunu, utanilacak bir sey olmadigim
gostermigti. Eger onun var olmasina izin verirsem, onu dav-
raniglarimla sergilemek zorunda kalmayacaktim. O beni kul-
lanacagna, ben onu kullanabilecektim.

O giinden sonra, yagamim asla ayn1 olmadi. Sifalandir-
c1 bulmacanin bir parcasi daha yerine oturmustu. "Direndi-
gin sey varhigin 1srarla siirdiiriir." Bu sozi bir¢ok kez duy-
mug, ama derinligini asla tam olarak anlamamigtim. Igimde-
ki "sirrete” direnerek, onu oraya hapsetmigtim. Onu kabul-
lendigim ve armaganini gordiigiim anda, bu direncimi birak-
tim, ve o artik benim i¢in bir sorun olmadi. O benim dogal ve
saglikh bir yanim haline geldi. Simdi artik bir girret olmak
zorunda degilim, ama eger gerekiyorsa, ki bu diinyada bazen
gerekiyor, kendimi gézetmek igin bu niteligi kullanabilirim.

Bu iglem bana mucizevi bir iglem gibi goriindii. Béylece
hoglanmadigam tiim yanlarimin bir listesini ¢ikardim ve on-
larin i¢erdigi armaganlan bulmaya c¢ahgtim. Her bir veghe-
min olumlu ve olumsuz degerini gorebilir hale gelir gelmez,
savunmacihgimi da birakip bu yanlarimin é6zgiirce var olma-
larina izin verebildim. Meselenin hoslanmadigimiz yanlari-
mizdan kurtulmak degil, bu ve¢helerin olumlu yanini bulup
onu yagamimizla biitiinlestirmek oldugu agiga cikmsti.

Bu kitap-sizin yolculugunuz i¢in bir rehberdir. O, gélge-
nizi ortaya gikarip onu sahiplenmenize ve benimsemenize
yardimal olmak i¢in yillar boyunca gelistirdigim bir semine-
rin esas fikirlerini icermektedir. Ise golgeyi ayrintisiyla ta-
nimlayarak ve onun dogasim ve etkilerini aragtirarak basla-
yacagim. Sonra yasamsal sneme sahip yanlarimzi boga har-
cayarak yadsidigimiz esas golge fenomenini, yani projeksiyo-
nu (diga-yansitmay1) inceleyecegim. Igsel ve digsal yagamimi-
21 anlamak i¢in yeni bir paradigmay -evrenin holografik mo-
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delini- gozden gegirdikten sonra eyleme ge¢meye, karanhk
yammizin gizli ylizlerini ortaya ¢ikarmak i¢in 6grendigimiz
seyl uygulamaya baglayabiliriz. Sonra golge niteliklerimizi
sahiplenme ve onlarin sorumlulugunu iistlenme, gélgeyi ku-
caklayip benimseme ve onun armaganlarim kegfetmek i¢in
belli yontemleri 6grenme, baskalarina teslim ettigimiz yan-
larimizi, giictimiizii geri almay1 6grenme siirecini baglataca-
£1z. En sonunda, kendimizi sevme ve ruhen besleme yollari-
n1, ve hayallerimizi gerceklestirmek ve yasamaya deger bir
hayat yaratmak igin gerekli pratik yontemleri aragtiracagz.

Bir¢ogumuz 1151 arayarak ¢ok fazla zaman harcamis,
ama sonunda daha fazla karanlik bulmusuzdur. Jung, "In-
san 191k figiirlerini imgeleyerek degil, karanhif bilinglendire-
rek aydinlanabilir," demistir. Isig1 Arayanlarin Karanlik Ya-
ni, golgenizi ortaya ¢ikarip sahiplenme yolculugunuzda size
rehberlik yapacaktir. O size, i¢inizde yatan ortaya ¢ikaracak
bilgi ve yontemleri sunacaktir. O size giiciiniize, yaraticilifi-
mza, parlaklifiniza ve hayallerinize yeniden sahip ¢ikmaniz
konusunda rehberlik yapacaktir. O kalbinizi kendinize ve
bagkalarina agacak, ve diinyayla iligkinizi ebediyen degisti-
recektir. '
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GOLGEYi BULMAYA CALISMAK

Golge birgok yiiz takimir: korkulu, éfkeli, kinci, kétii, bencil,
kurnazca yonlendirici, tembel, kontrol-edici, saldirgan, ¢ir-
kin, hak etmeyen, bayag, degersiz, zayif, elestirel, yargilay-
c1. Bu liste siirer gider. Karanlik yanimiz tiim bu kabul edile-
mez vechelerimizin, éyle olmadigimiz: iddia ettigimiz her ge-
yin, bizi utandiran tiim vechelerin bir deposudur. Bunlar bi-
zim diinyaya ve kendimize gostermek istemedigimiz yuzler-
dir.

Nefret ettigimiz, direndigimiz, ya da sahiplenmedigimiz
her ve¢chemiz kendi bagina bir yasama sahip olur ve degerli-
lik hissimizi yavag yavag zayiflatip yok eder. Karanhk yan-
mazla yiiz yiize geldigimizde ilk i¢giidiimiiz bagimiz1 ¢evirip
ona bakmay1 reddetmek, ikincisi de onunla bizi rahat birak-
masi i¢in pazarhik etmektir. Bircogumuz sirf bunu yapma ¢a-
basiyla biiyitkk miktarlarda zaman ve para harcamigizdir.
Ironik bir bicimde, reddettigimiz bu gizli vecheler en gok dik-
kate ihtiya¢ duyan vechelerdir. Hoglanmadigimiz bu yanlan-
mz1 hapsettigimizde, bilmeden, en degerli hazinelerimizi de
miihiirlemis oluruz. Dolayisiyla, bu degerler onlar1 bulmay
en az bekledigimiz yerde sakhdirlar. Onlar karanhkta sakli-
dirlar.

Bu hazineler umarsiz bir bicimde ortaya ¢ikmaya, dik-
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katimizi ¢ekmeye caligirlar, ama biz onlar: geri bastirmaya
kogullanmigizdir. Suyun altinda tutulan iri deniz toplan gi-
bi, bu vecheler biz baskiy1 kaldirdigimiz anda tekrar pat diye
yiizeye ¢ikarlar. Bu yanlarimizin var olmalarina izin verme-
meyi secerek, onlar yiizeyin altinda tutmak i¢in muazzam
miktarda psigik enerji harcamaya zorlaniniz.

Sair ve yazar Robert Bly golgeyi her birimizin sirtimiz-
da tagidigimiz gériinmez bir ¢anta olarak tarif eder. Biz bii-
yiirken ailemiz ve arkadaglarimiz tarafindan kabul edilemez
olan her vechemizi bu ¢antaya koyariz. Bly, yagsamimizin ilk
yirmi-otuz yilimi bu ¢antalan doldurmakla gecirdigimize, ve
yagsamimizin geriye kalan bélimiini de, yiikiimiizii hafiflet-
me ¢abasiyla, bu ¢antaya koydugumuz her seyi geri ¢ikarma-
ya ¢caligmakla gegirdigimize inanir.

Cogu insan kendi karanlifnyla yiizlegip onu kucaklama-
ya korkar, ama siz 6zlediginiz mutlulugu ve doyumu ancak o
karanligin i¢inde bulabilirsiniz. Siz biitiin benliginizi kegfet-
mek i¢in zaman ayirdifinizda, gergek aydinlanmanin kapisi-
n1 agarsiniz. Bilgi Cagi'min en buyiik tuzaklarindan biri,
"Ben bunu biliyorum" sendromudur. Bilmek, ¢ogu kez, kalbi-
mizle deneyimlememizi engeller. Gélge ¢aligmasi akli bir ¢a-
hisma degildir; o akildan kalbe yapilan bir yolculuktur. Ken-
dini-gelistirme yolundaki birgok kisi siireci tamamladigina
inanir, ama onlar kendileriyle ilgili gercegi gormek istemez-
ler. Cogumuz 15151 gérmeyi ve en yiiksek benligimizin giizel-
ligi icinde yagamay: ¢ok ister, ama bunu tiim benligimizi bii-
tinlestirmeden yapmaya ¢ahisiriz. Biz karanhg bilmeden
15121 tam olarak deneyimleyemeyiz. Karanhk yan gercek 6z-
gurliigiin kapisindaki bekgidir. Her birimizin bu benlik ve¢-
hesini siirekli olarak aragtirip aqifa ¢ikarmaya goniilla ol-
mamiz gerekir. Ondan ister hoslanin ister hoglanmayin, eger
insansamz, bir gélgeniz vardir. Eger onu géremezseniz, aile-
nizdeki insanlara ya da birlikte ¢ahgtiginiz insanlara sorun.
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Onlar bunu size gostereceklerdir. Biz maskemizin i¢sel benli-
gimizi gizledigine inamiriz, ama kendimizle ilgili tamimay
reddettigimiz her gsey basim: kaldirip kendisini en beklemedi-
gimiz anda tamtir.

Bir veghenizi kucaklayip benimsemek onu sevmek, o-
nun tiim diger vechelerinizle birlikte var olmasina izin ver-
mek, onu diger vechelerinizden daha yiiksek ya da disik
gérmemek anlamina gelir. "Kontroliin bende oldugunu bili-
yorum" demek yetmez. Kontroliin bize ne dgretecegini, hangi
armagani getirecegini gormeli, ve sonra ona husu ve sefkatle
bakabilmeliyiz.

Biz bir geyin tanrisal olabilmesi i¢in onun kusursuz ol-
mas1 gerektigi izlenimiyle yasarz. Yanihnz. Aslhinda, bunun
tam tersi dogrudur. Tannsal olmak biitiin olmak demektir ve
biitiin olmak da her sey olmaktir: olumlu ve olumsuz, iyi ve
koti. Golgemizi ve onun armaganlarim kesfetmek i¢in za-
man ayirdigimizda, Jung'un "Altin karanhkta bulunur," sé-
ziiyle ne demek istedigini anlayacagiz. Her birimizin, kutsal
benligimizle yeniden birlesmek igin bu altin1 bulmamiz gere-
kir.

Ben biiyiirken bana diinyada iki tiirlii insan oldugu soy-
lenmigti: iyi ve kétii insanlar. Cogu ¢ocuk gibi, ben de iyi ni-
teliklerimi gostermek ve kéti niteliklerimi saklamak i¢in ¢ok
ugragtim. Annem, babam, kizkardesim ve erkek kardesim
tarafindan kabul edilemez olan tiim o yanlarimdan kurtul-
may1 umarsizca istedim. Yagim ilerlerken hayatima kendi fi-
kir ve kanilanyla daha ¢ok insan girdi, ve ben daha ¢ok ya-
mimi saklamam gerektigini fark ettim.

Geceleri, sik sik, yatagima uzanip neden bu kadar kéti
bir ki1z oldugumu anlamaya ¢aligirdim. Bu kadar ¢ok berbat
nitelikle lanetlenmis olmam nasil mimkiin olabilirdi? Benim
gibi diizeltmeleri gereken birgok kusura sahip kiz ve erkek
kardegim yiiziinden de endigelenirdim; her ne zaman i¢imiz-

33



den biri herhangi bir kusur islese hepimizin bag: derde girer-
di. Bana, yolun agagisindaki hapisanedeki kigilerin baslarini
derde sokan kotii niteliklere sahip olduklar icin orada bu-
lunduklan soylenmigti. Ben sonunda aileme ve arkadaglar-
ma demir parmakliklarin ardindan bakmayacagimdan emin
" olmak istiyordum. Béylece, daha o yasta kabul edilmenin en
iyl yolunun bu arzu edilmez yanlarimi gizlemek oldugu so-
nucuna vardim, ki bu bazen yalan séylemek anlamina da ge-
liyordu. Benim hayalim sevilebilmek i¢in kusursuz olmakt.
Boylece diglerimi fircalamadigimda yalan séyledim, payima
diigenden daha fazla kurabiye yedigimde yalan séyledim,
kizkardesimi 1sirdigimda yalan soyledim, ve beg-alt1 yagima
geldigimde artik yalan soylemekte oldugumu bile fark etmi-
yordum, ¢iinkii ¢oktan kendime yalan séylemeye baglamig-
tim.

Bana kizmamam, bencil olmamam, kaba olmamam, a¢-
gozlii olmamam séylenmigti. I¢sellestirdigim mesaj bu olma
sozcligiiydii. Ben koétii bir insan olduguma inanmaya bagla-
migtim, ¢iinkii ben bazen kabaydim, bazen kiziyordum, ba-
zen de tim kurabiyeleri istiyordum. Ailemde ve diinyada
varligimi siirdiirebilmek i¢in bu diirtiilerden kurtulmam ge-
rektigine inanmigtim. Ve béyle yaptim. Yavas yavas onlan
bilincimin derinliklerine ittim, 6yle ki sonunda onlarin orada
olduklarini bile unuttum.

Bu "kotii nitelikler" benim golgem haline geldi. Ve gide-
rek onlan daha da derinlere ittim. Ergenlik ¢agina geldigim-
de, o kadar ¢ok seyimi kapatmistim ki yoluma ¢ikan herhan-
gi birinin tizerinde patlamaya hazir bir saatli bomba olmusg-
tum. Sozde kot niteliklerin yam sira, onlarin tiim olumlu
zitlarin1 da derinlere itmistim. Kendimi asla giizel biri ola-
rak hissedemiyordum, ¢iinkii ¢irkinligimi gizlemek icin ¢ok
zaman hatcamistim. Cémertligim konusunda kendimi asla
iyl hissedemiyordum, ¢iinkii o sadece benim ac¢gozluligiimii
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orten bir maskeydi. Kim oldugum hakkinda yalan séyledim,
ve neyi bagarabilecegim konusunda kendime yalan siyledim.
Boylece, benligimin tiimine girigi yitirdim.

Kendimi kapatmak i¢in ¢ok ugragmig oldugumdan, ku-
surlanni diga vuranlara da dayanamiyor, onlar karsisinda
sabir gosteremiyordum. Hosgériisiiz ve yargilayici olmugtum.
Benim i¢in, kimse yeterince iyi degildi, diinya berbat bir yer-
di, ve onun iizerindeki herkesin basi dertteydi. Sorunlarimin
bana zorla yiiklendigine inaniyordum, ¢iinkii yanhs ailede
dogmus, yanhg arkadaslara, yanlis yiize, yanlis bedene sahip
olmus, yanhs kentte yasamig ve yanhs okula gitmigtim.
Icimden, bu dis kosullarin yalmzhigimin, kizginhigimin ve do-
yumsuzlugumun nedeni olduguna ger¢ekten inamyordum.
"Eger hak ettigim bir zenginligin i¢ine dogmus olsaydim, Av-
rupa'da yasasaydim, ve yatili bir okula gitseydim, eger dogru
giysilere ve yiiklii bir banka hesabina sahip olsaydim diin-
yam iyi olacakti. O zaman tiim dertlerim ortadan kalkacak-
t1," diye diisiiniyordum.

Béylece o ¢ok bildik "eger... olsayd1" tuzagina diigmiig-
tiim. Eger bu béyle olsaydi, her sey pekaili olacakti. Bu yanil-
g1 uzun siirmedi. Yaratici hayal giiciim kurudugunda en kétii
kabusumla karsilagtim. Oldugum tiim seyin... ben oldugumu
gordim: siska, kusurlu, orta-siniftan, kizgin, ve bencil. Tim
benligimle uzlagmam on yedi yihimi aldi. Parlak ve giizel, ek-
sik ve kusurlu. Ve bu bugiin bile hila ¢alisma gerektiriyor.

Golge caligmasim1 yapmanin nedeni biitiin hale gelmek-
tir. Istirabimiz1 sona erdirmektir. Kendimizi kendimizden
gizlemeye son vermektir. Bir kez bunu yaptigimizda, diinya-
nin geriye kalan kismindan gizlenmeye de son verebiliriz.
Toplumumuz tiim 6dillerin kusursuz insanlara gittigi illiz-
yonunu besler. Ama, bir¢ogumuz kusursuz olmaya ¢aligma-
nin pahaliya patladigim kesfediyoruz. "Kusursuz kigi"ye oy-
kiinmenin sonuglan bizi fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal
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olarak kemirebilir. Ben ¢esitli rahatsizliklardan... bagimh-
hiktan, depresyondan, uykusuzluktan ve yanhs iligkilerden
mustarip bir¢ok iyi insanla ¢aligtim. Onlar asla éfkelenme-
yen, asla bencil davranmayan, hatta kendileri i¢in dua bile
etmeyen insanlardi. Bazilarinin bedeni kanserden harap ol-
mustu, ve onlar bunun nedenini bilmiyorlardi. Onlar tiim
hayallerini, 6fkelerini, iziintiilerini ve arzularimi bedenleri-
ne gémmiig, zihinlerinin derinliklerine itmiglerdi. Onlar ken-
dilerine hicbir konuda é6ncelik tanimayacak, kendilerini hep
en sona koyacak gekilde yetistirilmislerdi, ¢iinkii iyi insanlar
béyle yaparlardi. Onlar igin en zor gey gergek benliklerini
bulmak i¢in bu kogsullanmadan kurtulmakti. Ciinkii onlar
kendi sevgilerini hak ediyor, bagigslamay: ve sefkati hak edi-
yor, ve dolayisiyla 6fkelerini ve bencilliklerini ifade etmeyi
de hak ediyorlar.

Kendi i¢imizde her 6zellige ve onun zit kutbuna, her in-
san duygusuna ve diirtiisiine sahibiz. Biz tiim benligimizi,
icimizdeki iyiyi ve kotiyii, karanhg ve 15183, giicliiyii ve za-
yifi, diiriistii ve sahtekan agiga ¢ikarip sahiplenmek ve be-
nimsemek zorundayiz. Eger zayif oldugunuza inanmiyorsaniz,
o zaman onun ziddini arayp giciiniizii bulmahsimz. Eger
korku tarafindan yonetiliyorsaniz, o zaman iginize yonelip
cesaretinizi bulmalisimz. Eger bir kurbansamiz, o zaman
kurban-edeni kendi i¢inizde bulmalisimiz. Biitiin olmak, her
seye sahip olmak sizin dogustan kazandiginiz bir haktir. Bu
sadece algimiz1 degistirmenizi, kalbinizi agmanizi gerektirir.
Siz en derin, en karanlik vecheniz i¢in "ben buyum" diyebil-
diginizde, o zaman ger¢ek aydinlanmaya erigebilirsiniz. Biz
karanhig tam olarak kucaklayip benimseden 15181 da kucak-
layamayiz. Golge ¢alismasinin kalp savaggisinin yolu oldugu
soylenir. O bizi biling olarak -kalbimizi tiim benligimize ve
tiim insanliga agmak zorunda oldugumuz- yeni bir yere go-
tirir.
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Gegenlerde verdigim bir seminerde bir kadin aglayarak
ayaga kalkti. Adi, Audrey idi. Audrey muazzam bir aci igin-
deydi. Korkung diigiinceleri oldugunu itiraf etti, ama onlan
agiklamaya utamiyordu, ¢iinkii o zaman onun gergekten kot
bir insan oldugunu anlayacaktik. Karsihkh uzun bir konus-
madan sonra, o en sonunda kizindan nefret ettigini itiraf et-
ti. O kadar iizgiindi ki ne dedigini giicliikle duyabiliyordum.
O yumusak bir sesle, tekrar tekrar, "Kizimdan nefret ediyo-
rum," dedi. Salondaki insanlarin bir kism ona gefkatle, bir
kism da dehgetle bakiyordu.

Audrey ile bir siire ¢aligip, ona nefret hissetmesinin de
pekala oldugunu agikladim. Onun kizina duydugu nefreti ka-
bul etmesi gerekiyordu. Salondakilere aralarindan kag kigi-
nin ¢ocuk sahibi oldugunu sordum. Hemen herkes elini kal-
dirdi. Onlardan gozlerini kapayip cocuklarina karsi nefret
duymus olabilecekleri bir zamam hatirlamaya ¢ahigmalarim
istedim. Herkes en az bir kez béyle nefret duydugunu hatir-
ladi. Sonra onlardan bu nefretin onlara nasil bir armagan
vermis olabilecegini diigiinmelerini istedim. Bazilarn makul
diisiiniis, bazilar sevgi, bazilar1 da duygu bogahim dediler.
Herkes duygunun kendisi iizerinde hicbir kontrole sahip ol-
madigim goérdii. Nefret duymak istemedikleri zaman bile onu
hissetmiglerdi.

Bu konuda yalmiz olmadigim gérmek Audrey'in kendi-
ne, kendini yargilamadan nefret etme izni vermesine yar-
dima oldu. Ona, hepimizin sevgiyi tamimak igin nefret de
duymamz gerektigini, ve nefretin ancak bastirildiginda ya
da yadsindiginda bir giice sahip olabilecegini agikladim. Aud-
rey'e, eger nefret hislerini bastirmak yerine kucaklamig ve
onun armagamni bulmay1 beklemig olsayd: ne olacagim sor-
dum. O hala utaniyor gériiniiyordu, bag1 éne egikti, o zaman
ona bir 6yki anlattim.

Bir giin, ikiz oglan ¢ocuklan dedeleriyle birlikte bir ge-
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zintiye ¢ikarlar. Bir siire ormanda yiiriidiikten sonra eski bir
ahira varirlar. Dedeleriyle birlikte aragtirmak icin iceri gir-
diklerinde, oglanlardan biri hemen, "Biiyiikbaba, hemen bu-
radan cikalim. Bu ahir at digkis1 kokuyor," diye yakinmaya
baglar. Oglan kapiya yakin durmaktadir, éfkelenmigtir ¢iin-
kil yeni pabuglarina at digkis1 bulagmigtir. Yagh adam ona
bir karsilhik verecekken diger torununun ahirin bélmeleri
ara-sinda sevingle kosturdugunu goriir. "Ne anyorsun?" di-
ye sorar kiiciik ¢cocuga. "Neden bu kadar mutlusun?" Oglan
ona bakip der ki: "Burada bu kadar at digkis1 olduguna gore,
bir yerlerde bir midillinin de olmas: gerekir."

Salon gimdi sessizdi. Audrey'in yiizii parliyordu. Bu nef-
retinin armaganm -midilliyi- gormeye bagliyordu. Bu alg
degisikligi onun yillardir tasidigi olumsuz enerjiyi saliver-
mesini sagladi. Audrey nefret hislerinin ge¢miste sevdigi in-
sanlara kars: sinirlarim koruyan bir savunma mekanizmasi
oldugunu anladi. Bu nefret ona biiyiik aci vermis olmasina
ragmen, o aym zamanda onun ruhsal yolculugu icin bir kata-
lizor, ve onu kendi igsel gergegini aramaya iten bir diirtii ol-
mustu.

Gelecek daha fazla altin vardi. Seminerden iki hafta
sonra kizi Audrey'i aradi. Audrey kendini iyi hissediyordu,
boylece bir risk alip kizina son birka¢ yildir onun i¢in neler
hissettigini séyledi. Sonra seminerde nefret hissini nasil ku-
cakladigimi agikladi. O konugmasimi bitirdiginde, kiz1 agla-
maya bagladi. O agladi, agladi, yillarin acisim1 bogaltt:, ve
annesine duydugu tiim nefreti ifade etti. I¢ini tamamen dok-
tikten sonra, annesinden onunla bulugmasini istedi. Béylece
onlar bir araya gelip kargilikh oturdular, bir ana kizin sahip
oldugu 6zel bagh hissedebildiler, ve o giinden sonra hicbir ge-
yin onlari ayirmamasi i¢in tiim duygularim birbirlerine ifade
etmeye soz verdiler.

Eger Audrey nefretini ifade edecek cesareti gostereme-

38



seydi, bu sifa da gerceklesemezdi. Hem anne hem de kiz o
kadar ¢ok bastirilmig duyguya sahipti ki her ne zaman bir
araya gelseler bir 6fke patlamasi oluyordu. Nefretin ifade
edilmesi ve kucaklanmas gerekir ki onun armagam da a¢iga
cikabilsin. Audrey'in nefretinin armagam sevgiydi. O Aud-
rey'e kiziyla yeni, giizel ve diiriist bir iligki sunmustu.

Her vechemizin bir armagani vardir. Her duygumuz ve
her 6zelligimiz aydinlanmaya, bir'lige giden yolu gérmemize
yardimei olur. Hepimiz tim realitemizin bir parcas1 olan bir
golgeye sahibiz. Golgemiz eksikligimizi, nerede tam olmadi-
gimiz1 isaret etmek icin vardir. O bize -sadece bagkalarina
kars: degil, kendimize kars: da- sevgiyi, sefkati ve bagisla-
may1 égretmek i¢in vardir. Ve bu golge kucaklanip benimsen-
diginde, o bizi iyilegtirebilir. Gélgemizin kovuklarina giren
sadece yadsidigimiz "karanhgimiz" degildir. Bir de "15:1k gél-
gesi" vardir; bu giicimiizii, ustaligamizi, ictenligimizi, hakiki
benligimizi ggmdugimiiz yerdir. Psigemizin karanhk bolimi
ancak bastirthp gizlendiginde karanliktir. Biz onu bilincimi-
zin 151¢1na gkarip, icerdigi kutsal armagan buldugumuzda,
o bizi déniigiime ugratir. O zaman 6zgiirlesiriz.

Bunu bir seminerime katilan sert, diren¢ gosteren, ve
alninda adeta, "sizin camimiza okurum" yazan bir kadinda
acik bir bicimde gordiim. Pam, her geyi sorguluyordu, ama
kesin bir tavirla kendi karanliginmi sahiplenmekte hi¢ zorlan-
madigim sdyliiyordu. Hakliydi: karanligi onun konfor kusa-
giyd1. Ona kizgin ya da sirret demeniz hi¢ umrunda degildi.
Pam bu sozleri iltifat olarak goriiyordu. Béylece ona ashnda
"cok yumugak" biri oldugunu séyledigimde bana adeta tiksin-
tiyle ve inanmaz gézlerle bakt:. "Ben mi? Ben mi yumusa-
gim? Asla!" O kendisini kesinlikle yumusak, tath ya da ka-
dms biri olarak géremiyordu. Iki-giinliik seminer siirecinin
ona yol gosterecegine inanarak onu yalmz biraktim. Ertesi
giin, bogalim yaratici bir hareket meditasyonundan sonra,
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birka¢ kisiden grubun ortasina gelip hepimizin onlar1 kucak-
lamamaiza izin vermelerini istedim. Bunu daha énce hi¢ yap-
mamistim, ama Pam'in ve diger birkag kisinin saplanip kal-
diklar: ve biraz sevgiye muhtag olduklan ¢ok agikti. Biz onu
kucakladigimizda, Pam'in savunmasi bir anda c¢oktii, ve o
avutulamaz bir bi¢imde inleyerek aglamaya ve annesini ¢a-
girmaya bagladi. Bir saati agkin bir siire on kisilik bir grup
Pam'in ¢evresinde oturup, o yillarin acisini, yalnmizhgini ve
tziintiisiini bogaltirken onu teselli etti.

Gozyaslar: hi¢ dinmeyecekmis gibi goriinen Pam en so-
nunda teslim oldu ve onu kogulsuz bir bicimde sevmemize
izin verdi. Daha sonra, ben Pam'in annesinin onu daha bir
bebekken terk ettigini, Pam'in annesini bir daha hi¢ goreme-
digini, ve elinde bebeklik dénemine ait tek bir fotograf bile
olmadiginmi 6grendim. Ve Pam birkag¢ yil énce annesini bul-
mak i¢in 6zel bir dedektif tutmusgtu, bu adam hila annesinin
yerini arastirtyordu. Seminerin son giiniinde Pam artik yu-
musakhigini ve yumusgak niteliklerini kucaklayabilir hale
gelmisti. Onun gegirdigi bu degisim herkesi ¢ok sagirtmigta.
Ve bir hafta sonra, $zel dedektif Pam'i arad1 ve ona bebek-
ligine ait ilk fotografi yolladi. Bundan iki hafta sonra, dedek-
tif onun annesini de buldu, ve Pam annesiyle ilk kez konusg-
tu. Goélge bir kez kucaklanip benimsendiginde, sifa da bula-
bilir. O sifa buldugunda sevgiye déniisiir. Eger altin karan-
Iikta bulunuyorsa, o zaman ¢ogumuz onu yanlis yerde ariyo-
ruz demektir. Deepak Chopra'nin sik sik dedigi gibi, "Her in-
samin iginde cenin halinde bulunan bir tann ya da tanriga
vardir, ve o tek bir gey ister: Dogmayi." Biz tanrisalhigimizin
tohumlarinin ¢icek agmalarin isteriz, ama her tohumun bii-
yiyebilecegi verimli bir topraga muhta¢ oldugunu unutmu-
suzdur. Icimizdeki o karanlik, kaba, asli yer bizim gélgemiz-
dir. O ¢icek acabilmek i¢in kabullenilmeye, sevgiye ve ince-
lige muhtag bir tarladir.
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ALISTIRMALAR

Bu aligtirmalar1 yaparken dikkat gostermeniz onemlidir.
Muhtag oldugunuz tiim yanitlar i¢inizdedir, ama onlar: igite-
bilecek kadar sessiz olmamz gerekir. Bu aligtirmalara bir
hayli zaman aywrin, ve hi¢bir dig etken tarafindan rahatsiz
edilmeyeceginiz bir kdgeye ¢ekilin. Bu aligtirmalara en az bir
saatinizi ayirmanizi tavsiye ederim. Cekici bir atmosfer ya-
ratmak i¢in birka¢ mum yakip yumusgak bir miizik de koyabi-
lirsiniz. Yanimza bir defter ve kalem de alin. Agagidaki basa-
maklan bir banda kaydedebilir, boylece onlari -okumak i¢in
gozlerinizi agmak zorunda kalmadan- dinleyebilirsiniz.

Hazir oldugunuzda gozlerinizi kapayin ve bes kez agir
agir ve derin bir bicimde nefes alin. I¢inizden bese kadar sa-
yarak nefes alin, yine begse kadar sayarak nefesinizi tutun,
ve sonra nefesinizi yavas yavag agzimzdan verin. Nefesinizi
kullanarak tiim bedeninizi gevsetin. Devam ederken tiim
dikkatinizi nefesiniz iizerinde odaklayin. Bu zihninizi sustur-
manin en iyi yollarindan biridir.

Simdi, gozleriniz kapali olarak, bir asansore girdiginizi
hayal edin. Asansoriin digmelerinden birine basin ve yedi
kat agag inin. Bilincinizin derinliklerine indiginizi hayal
edin. Asansériin kapisim ac¢tigimizda, kargimizda giizel, kut-
sal bir bahge gériiyorsunuz. Onunla ilgili her geyi goziiniizde
canlandirmaya c¢alisin. Agaglan, cigekleri ve kuslar1 goriin.
Gokyiizii ne renk, berrak bir mavilikte mi, yoksa bulutlu
mu? Havanmn isisini ve yiiziiniizii okgayan riizgin hissedin.
Sizin {izerinizde nasil bir giysi var? Kendinizi en iyi, en ge-
kici halinizle hayal edin. Ayakkabilariniz1 ¢ikarin ve ayakla-
rimizin altindaki topragi hissedin. O ¢imenli mi, yoksa kumlu
mu? Kuru mu, nemli mi? Tag ya da mermer bir yol goriiyor
musunuz? Orada gelaleler ya da heykeller var m1? Hayvan-
lar var m1? Bir dakika kadar durup her tarafa bakin ve bah-
¢enizde bagka neler oldugunu goriin.
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Bahgenizi yaratmayr bitirdiginizde, arzuladiginiz her
yanit1 bulabileceginiz kutsal bir meditasyon koltugu yaratin.
Bir dakika kadar bu i¢sel kutsal yerinizi arastirin ve onu sik
sik ziyaret etmeye kendi kendinize séz verin. Dikkatinizi yi-
ne nefesinize verin ve beg kez yavag ve derin nefes alin. Ken-
dinizi daha da derin ve gevsek bir farkindalik haline sokun.

Simdi kendinize agagidaki sorular sorun, ve i¢ sesinizi
dinlemek i¢in zaman ayirin. Her bir sorudan sonra goézleri-
nizi a¢ip aldiginiz yanitlar deftere yazin. Bunu yapmanin en
iyl yolu hizh bir bigimde, zihninize ne gelirse yazmaktir.
Dogru ya da yanhs yanit yoktur. Yazdiginiz gey konusunda
tasalanmayin; sadece bu iglemle ortaya ¢cikmasi gereken seyi
hissedip ifade edin. Ilk sorunun yanitim yazdiktan sonra,
gozlerinizi kapatip yine bahcenize déniin, ve yine o meditas-
yon koltuguna oturun. Kendinize ikinci soruyu sormadan én-
ce iki kez daha yavag ve derin nefes alin ve bunu béyle siir-
diiriin.

1. Ben en ¢ok ne'den korkuyorum?

2. Hayatimin hangi vechelerinin degismesi gerekiyor?

3. Bu kitab: okuyarak ne elde etmek istiyorum?

4. Baskalannin benimle ilgili neyi kegfetmelerinden en ¢ok
korkuyorum?

5. Kendi hakkimda en ¢ok neyi kesfetmekten korkuyorum?
6. Kendime stylemis oldugum en biiyiik yalan nedir?

7. Bagkasina sdylemis oldugum en biiyiik yalan nedir?

8. Yasamimi déniigiime ugratmak igin gerekli calismay yap-
mami ne engelleyebilir?

Bu aligtirmay bitirdiginizde, zaman ayirarak, ortaya ¢ikma-
s1 gereken bagka her geyi defterinize yazarak ifade edin.
Sonra bir an durup, bu aligtirmay: yapmak icin gosterdiginiz
cesareti ve yaptiginiz zor ¢aligmayi takdir edin.
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3

DUNYA BIZIM iICIMiZDEDIR

"Biz diinyada degiliz, diinya bizim i¢imizdedir." Bu sozi ilk
kez duydugumda anlayamamigtim. Diinya nasil benim i¢im-
de olabilirdi? Sizin, yani bir bagka insanin benim i¢imde ya-
samasi1 nasil miimkiin olabilirdi? Ashnda i¢imde her insam
olugturan binlerce niteligi ve 6zelligi tagidigami ve her insa-
nin yizeyinin altinda tiim insanlhgin karbon kopyasinin bu-
lundugunu anlamam uzun bir zaman aldi. Evrenin hologra-
fik modeli bize her birimizin makrokozmosun bir mikrokoz-
mosu oldugumuzu anlatir. Her birimiz tiim evrenin tim bil-
gisini taginz. Eger kredi kartimizdaki ya da ehliyetinizdeki
hologrami minik pargalara ayirip onlardan birine bir lazer
15101 tutarsaniz, tiim tabloyu goriirsiiniiz. Ayn: sekilde, eger
bir insan incelerseniz, onda evrenin bir hologramim bulur-
sunuz. Evrensel karbon kopya bizim DNA'mizda bulunur.
Chopra Esenlik Merkezi'nin tip direktéri ve Sifa Bilge-
ligi adh kitabin yazan olan Dr. David Simon bunu sgioyle
agikhyor: "Bir hologram iki-boyutlu filmden elde edilen iig-
boyutlu bir goriintiidiir. Hologramin 6zgiin niteligi filmin her
parc¢asindan tim ii¢-boyutlu goriintiiniin yaratilabilmesidir.
Biitiin her parcada bulunur; igste bu yiizden ona hologram
denir. Benzer sekilde , evrenin her bir vechesi her birimizin
iginde bulunur. Kozmosun her yerinde maddeyi olugturan
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kuvvetler bedenin her bir atomunda bulunur. DNA'min her
ipligi yasamin tiim tekdmiil tarihini tagir. Zihnim ifade edil-
mis ya da edilecek olan her diigiincenin potansiyelini igerir.
Bu realiteyi anlamak yasam kapisinin, sinirsiz ézgiirliik ka-
pisinin anahtardir. Bu realiteyi deneyimlemek gercek bilge-
ligin esasim olugturur."

Siz bagkalarinda gérdiigiiniiz her seyi icerdiginizi anla-
digimzda tiim diinyaniz degigecektir. Bu kitapta hedefimiz
baska insanlarda sevdigimiz ve nefret ettigimiz her seyi bu-
lup kucaklamak ve benimsemektir. O sahiplenilmemis ve¢-
helerimize yeniden sahip ¢iktigimizda, i¢imizdeki evrenin
kapisini acariz. Kendimizle banrgtigimizda, diinyayla da ken-
diliginden bargiriz.

Bir kez her birimizin evrendeki tiim ézellikleri barindir-
digimiz1 kabul ettigimizde, her sey olmadigimizi iddia etme-
yi, Oyle gériinmeyi birakabiliriz. Cogumuza diger insanlar-
dan farkl oldugumuz 6gretilmistir. Bazilarimiz kendimizi di-
gerlerinden daha iyi olarak goriir, birgogumuz da yetersiz ol-
dugumuza inamriz. Yasgamimizi bu yarglar gekillendirir. Bu
yargilar bizim, "Ben senin gibi degilim" dememize yol agar.
Eger siz beyazsamiz siyahlardan farkl oldugunuza inanirsi-
niz. Eger siz bir siyahsaniz Asyalilar'dan ya da Ispanyollar’
dan farkh oldugunuza inamrsiniz. Museviler Katolikler'den
farkli olduklarina, sag-kanat tutucular: sol-kanat liberalle-
rinden farklh olduklarina inamrlar. Kiltiirlerimiz, toplumla-
rnmiz bize digerlerinden temelde farkh oldugumuza inanma-
»1 ogretmiglerdir. Biz ayrica ailemizin ve arkadaglarimizin
onyargilarimi da benimseriz. "Sen farklisin, ¢linkii sen sig-
mansin ben zayifim. Ben akilliyim, sen aptalsin. Ben korka-
gim, sen cesursun. Ben pasifim, sen saldirgansin. Ben kaba-
yim, sen naziksin." Bu inanglar bizim birbirimizden ayn ol-
dugumuz illtizyonunu siirdiiriir. Onlar varhgimizin biitiini-
nii kucaklayip benimsememizi engelleyen igsel ve digsal bari-
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yerler yaratirlar. Onlar bizim bagkalarim1 yargilamay stir-
diirmemize neden olurlar.

Anahtar, bizim gordigiimiiz ya da algiladigimiz her sey
oldugumuzu anlamaktir. Biz olmayan hicbir sey yoktur.
Eger biz belli bir nitelige sahip olmamg olsaydik, onu bir
bagkasinda gordigimiizde taniyamazdik. Eger bir bagkasi-
nin cesareti size ilham verirse, bu sizin i¢inizdeki cesaretin
bir yansimasidir. Eger siz bir insanin bencil oldugunu disi-
niiyorsamz, aym 6l¢iide bencillik gosterebileceginizden emin
olabilirsiniz. Bu nitelikleri her zaman ifade etmesek de, her
birimiz goérdigiimiiz her niteligi sergileme yetenegine sahi-
biz. Holografik diinyanin bir pargas: olarak biz gordiigiimiiz
her seyiz, yargiladigimiz her seyiz, hayran oldugumuz her
seyiz. Derimizin rengi, dilimiz, dinimiz her ne olursa olsun,
biz ayn1 evrensel nitelikleri paylagiriz. Bu asli bakimdan
tiim insanlar aynidir.

Unlii Ayurveda doktoru Vasant Lad gbyle diyor: "Her
bir damlada deniz bulunur ve her bir hiicrede tiim bedenin
zekas1 bulunur." Biz bunun biiyiikligiini kavradigimizda,
varligimizin enginligini de goérmeye baglayabiliriz. Erkekler
ve kadinlar egit yaratilmiglardir, onlar aym, ve biitiin insan
niteliklerine sahiptirler. Hepimiz giice, yaraticiiga ve sefka-
te sahibiz. Hepimiz acgézliiliige, ofkeye ve zayifliga sahibiz.
Sahip olmadigimiz hicbir 6zellik, nitelik ya da veche yoktur.
Biz tannsal 11k, sevgi ve zekayla doluyuz, ve aym sekilde
bencillik, gizlilik ve diigmanhikla da doluyuz. Bizim tiim diin-
yay1 icimizde tagimamiz murat edilmigtir; tam insan olma
gorevinin bir parcas: da her bir ve¢chemize kars: sevgi ve sef-
kat duyabilmektir. Insan zihni nasilsa kozmik zihin de 6yle-
dir. Cogumuz insan olmanin ne oldugu konusunda dar bir
vizyonla yasiyoruz. Insanhgimizin evrenselligimizi kucakla-
y1p benimsemesine izin verdigimizde, kolayca, arzu ettigimiz
her gey olabiliriz.
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John Welwood, Sevgi ve Uyanis adli kitabinda i¢cimizde-
ki diinyay: tasvir etmek igin bir gato benzetmesini kullanir.
Uzun koridorlar: ve binlerce odasi olan muhtesem bir gato ol-
dugunuzu hayal edin. Satonun her odas1 miikkemmeldir ve
6zel bir armagana sahiptir. Her bir oda farkh bir vechenizi
temsil eder ve tiim o mitkemmel satonun ayrilmaz bir parca-
sidir. Bir ¢ocukken, siz satonuzun her bir késesini utanma-
dan ya da yargillamadan aragtirdimiz. Korkusuzca her odanin
miicevherlerini ve gizemini aragtirdimz. Bu ister bir salon,
ister bir yatak odasi, ister bir banyo ya da kiler olsun, her bir
oday: sevgiyle kucakladimiz. Her oda kendine 6zgiiydii, ben-
zersizdi. Satonuz 11k, sevgi ve harikalarla doluydu. Sonra
bir giin, biri satonuza gelip size odalarimizdan birinin kusur-
Iu oldugunu, onun kesinlikle sizin satonuza ait olmadigimi
styledi. O, eger kusursuz bir gatoya sahip olmak istiyorsanmiz
bu odanin kapisimi kapatip kilitlemeniz gerektigini bildirdi.
Siz sevilmek ve kabullenilmek istediginizden, hemen o oday:
kapattiniz. Zaman icinde, giderek daha ¢ok insan satonuza
geldi. Hepsi size odalarla ilgili kendi kanmilarini bildirip, han-
gilerinden hoglanip hangilerinden hoglanmadiklarim soyledi.
Ve yavag yavasg siz birbiri ardina kapilari kapattiniz. Harika
odalarimz kapatildilar, 1s1ksiz birakihp karanliga gémiildii-
ler. Boylece bir kisirdéngti baglad.

O zamandan itibaren, siz her tiirlii nedenle, giderek da-
ha cok kapiyr kapattimiz. Korktugunuz igin kapilar kapatti-
niz, ya da odalarn asinn cesur olduklarimi diigiindiiniiz. Siz
¢ok tutucu olan odalarin kapilarimi da kapattimz. Gordiigii-
niiz diger satolar sizinki gibi bir odaya sahip olmadiklar: i¢in
de kapilan kapattiniz. Dini liderleriniz belli odalardan uzak
durmamzi soyledikleri i¢in de kapilan kapattiniz. Siz toplu-
mun 6lgitlerine ya da kendi idealinize uymayan her odanin
kapisim kapattiniz.

Satonuzun sonsuz goriindiugi ve geleceginizin heyecan
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verici ve parlak goriindiigi giinler ¢ok geride kalmigti. Siz
artik her odaya aym sevgi ve hayranlhkla bakmiyordunuz.
Bir zamanlar gurur duydugunuz odalann simdi artik orta-
dan kalkmalarim istiyordunuz. Bu odalardan kurtulmanin
yollarimi bulmaya ¢aligtimiz, ama onlar gatonuzun yapisinin
bir parcastydilar. Artik hoglanmadiginiz her odanin kapisini
kapatmis oldugunuzdan, bir giin geldi siz o odalar1 hepten
unuttunuz. Ilk basta, ne yaptiginizin farkinda degildiniz. Bu
sadece bir aliskanlik haline gelmisti. Herkes size muhtegem
bir satonun nasil gériinmesi gerektigi konusunda farkh me-
sajlar veriyordu ve tiim satonuzu seven i¢ sesinize giivenmek
yerine onlara kulak vermek ¢ok daha kolaydi. Bu odalarn ka-
patmak aslinda sizin kendinizi giivende hissetmenizi sagla-
maya baslamistr. Cok gegmeden kendinizi sadece birkag kii-
¢lik odada yagar buldunuz. Yagsami nasil kapatacagimz 6g-
renmistiniz, ve bunu yapmaktan rahathk duyuyordunuz.
Bircogumuz o kadar ¢ok oday: kapattik ki, sonunda, bir za-
manlar bir sato oldugumuzu bile unuttuk. Sadece kiigiik, iki-
odali, tamire muhtag bir ev oldugumuza inanmaya bagladik.

Simdi, gsatonuzu iyi ve kétii tiim benliginizi barindirdi-
gz yer olarak diisiiniin, ve gezegende var olan her veche-
nin sizin i¢inizde de bulundugunu hayal edin. Odalarimizdan
biri sevgi, biri cesaret, biri incelik, ve bir bagkas1 da zarafet-
tir. Orada sayis1z oda vardir. Yaratialik, disilik, diiristlik,
biitiinlik, saghk, iddiahlik, seksilik, gii¢, iirkeklik, nefret,
a¢gozliilik, sogukluk, tembellik, kiistahlik, hastalik ve koti-
liik gatonuzdaki odalardir. Her bir oda yapimin asli bir par-
¢asidir ve her bir oda satonuzun bir yerlerinde bir zit kutbu-
na sahiptir. Allahtan, biz olmaya muktedir oldugumuzun da-
ha az1 olmaktan asla doyum hissetmeyiz. Kendimizden hog-
nutsuzlugumuz bizde satomuzun tiim kayip odalarim: arama
gidiisii yaratir. Biz ancak satomuzun tiim odalarim agarak
kendi benzersizligimizin anahtarin bulabiliriz.
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Bu sato size benliginizin biiyiikligini kavramaniza
yardimeal olmak i¢in sunulmusg bir mecazdir. Her birimiz i¢i-
mizde bu kugsal yere sahibiz. Eger biz tiim benligimizi gor-
meye hazir ve istekliysek oraya kolayca girebiliriz. Cogumuz
bu kapilarin ardinda bulacagimiz seyden korkariz. Béylece,
heyecan ve harika dolu gizli benligimizi bulmak igin bir se-
riivene girigecegimize, bu odalar yokmus gibi davranmay:
slirdiiriiriiz. Boylece, bu kisirdongii siirer gider. Ama, eger
yagsamimzin yonini degistirmeyi ger¢ekten istiyorsamz, sa-
tonuza girip yavas yavag her kapiy:1 agmaniz gerekir. Sizin
i¢gsel evreninizi aragtirip kesfetmeniz ve sahiplenmediginiz
her geyi yeniden sahiplenmeniz gerekir. Ancak tiim benligi-
nizin mevcudiyetiyle siz ihtisaminiz: takdir edebilir ve yaga-
minizin bitiinliiginin ve benzersizliginin tadim ¢ikarabilir-
siniz.

Ben ic¢imdeki diinyay: aramaya basladijimda, bunun
olanaksiz bir gérev oldugunu diisiinmiigtiim. Diinyanin ber-
bat bir yer oldugunu, ama benim oyle olmadigim diistiniiyor-
dum. Ben bir katil degilim. Ben evsiz barksiz bir berdus degi-
lim, diye diistiniiyordum. Diinyanin tiim niteliklerine sahip
oldugumu kegfetmeyi gergekten istemiyordum. Gérebildigim
kadanyla, yargiladifim ya da yanlis yolda gérdiigiim insan-
lara hi¢ benzemiyordum. Béylece hedefim, diinyamn icimde
nasil mevcut olabilecegini gormek oldu. Hoglanmadigim bir
seyi ya da birisini gérdiigiim her seferinde, kendi kendime,
“Ben de bayleyim, onlar benim igimde," demeye bagladim. Ilk
ay diig kinkhg hissettim, ¢iinkii igcimde o "koti" seylerin hig-
birini bulamamigtim.

Sonra bir giin trenle bir yere giderken her gsey degisti.
Ayn1 vagonda yolculuk ettigimiz bir kadin ¢ocuguna bagn-
yordu. Ben de kendi kendime ¢ocuguma asla bu gekilde dav-
ranmayacagimi, bu kadinin herkesin gézii éniinde ¢ocugunu
béyle azarlamasinin korkung¢ bir davrams oldugunu séylii-
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yordum. O sirada kafamda kiigiik bir ses, "Eger senin ¢ocu-
gun beyaz ipek takimimn lzerine ¢ukulatal siit dokmis ol-
sayd1, sen de ofkeden deliye donebilirdin,” dedi. Birden bul-
macanin parc¢alan bir araya gelmisti. Elbette ben bir ¢ocuga
kizma yetenegine sahiptim. Bunu kendi kendime itiraf et-
mek istemiyor, béylece bir bagkasinin béyle ofkeye kapildig-
nm gordiigiimde onun duygularini anlamak yerine onu yargi-
liyordum. Sonra i¢gimde bulunanin kiginin kendisi degil, her
bir kigi tarafindan sergilenen nitelikler oldugunu idrak et-
tim. Ben o trendeki 6fkeli kadin degildim, ama onun o anda
sergiledigi sabirsizlik ve hoggorisiizlige sahiptim.

Kesgfettigim gey, en kati bigimde yargiladigam kigiler gi-
bi davranma potansiyelimdi. Bagkalarinda gérdiigiimde beni
en ¢ok rahatsi1z eden oézellikleri kendi i¢gimde bulmam gerek-
tigini acik¢a anlamigtim. Onlan kapatmig oldugum odalar
olarak goriip tanimaya bagladim. Eger kétii bir giin gegirmisg
olsaydim benim de ¢ocuguma bagirabilecegimi kabul ve tas-
dik etmek zorundaydim. Sonra evsiz bir insana bakip kendi
kendime, "Eger benim de bir ailem ya da bir egitimim olma-
sayd1 ve isimi kaybetmis olsaydim, ben de evsiz olabilir miy-
dim?" diye sordum. Yanit evet idi. Eger hayatimin kogullar-
m degistirseydim, hemen her farkli seyi yapabilecegimi ve
olabilecegimi gérmek kolaydi.

Mutlu, tizgiin, 6fkeli, a¢gozli ve kiskang, her tiirla in-
san olmaya ¢alhistim. Sisman insanlar benim igin 6zel bir he-
def (nigan tahtasi) olagelmiglerdi. Babam hep sismandi, ve
bu konudaki ényargima o da dahildi. Birden o da bana farkh
gorindii. Ben ince kemikliydim ve hizli bir metabolizmaya
sahiptim. Eger metabolizmam degisse ve yedigim abur cubu-
ru yemeye devam etsem, ben de gismanlardim. Ama, hila
zorlandigim birka¢ alan vardi. Kendimi asla bir katil ya da
bir tecaviizcii olarak hayal edemiyordum. Nasil olur da bir
insan bilerek, sogukkanhhkla éldiirebilirdim? Eger o bana
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ya da aileme zarar vermeye caligmigsa birini 6ldiirmeyi ha-
yal etmek kolaydi, ama nasil olur da bir insan durup durur-
ken bir bagka insan1 acimasizca dldiirebilirdi? Ben simdi 6l-
diirme konusunda hicbir arzu duymadigim fark ettim, ama
on dort y1l boyunca bir odaya hapsedilip her giin déviilsem,
ben de birini sogukkanhhkla 6ldirebilir miydim? Yamt evet
idi. Bu éldiirmeyi kabul edilebilir bir sey kilmamamigti, ama
benim herkes olma olasiligim gergekten benimseyebilecegimi
gormemi saglamigta.

O giinden sonra herhangi bir sey olmakta zorlandigim-
da onu parcalara aymrp analiz etmeye bagladim. Ornegin,
h4la bir siibyanci nasil olabilecegimi géremiyordum, béylece
kendi kendime ne tir bir insanin bir gocukla cinsel iligkiye
girebilecegini sordum. Yozlasmig, korkak, sapkin bir insan
diye diigiindiim. Sonra kendi kendime, "Ben yozlasmig bir in-
san olabilir miydim? Ben korkak biri olabilir miydim? Ben
sapkin biri olabilir miydim?" diye sordum. Cocukken bagima
gelmisg olabilecek en kéti seyleri hayal etmeye ¢alistim ve o
zaman kétii muamele gérmiig, tecaviize ugramig, ve hig sevgi
gérmemis olsaydim, farkh bir insan olmus olabilecegimi an-
ladim. O kosullar altinda neyi yapip neyi yapamayacagim
tahmin edebilmemin bir yolu yoktu. Onun yerinde ve duru-
munda olmadan bir insam yargilamamaliydim. Benim i¢in
bu é6zelliklerin bazilarini sahiplenmek zor olmasina ragmen,
icimde bir iblisin yasamig olmasi olasiligiyla yiizlesmek zo-
rundaydim. Bazen soru sizin o anda belli bir 6zellige sahip
olup olmamamz degil, farkli kogullar altinda o 6zelligi sergi-
leyip sergileyemeyeceginizdir.

Bunu beni tiksindiren ya da bana itici gelen her insan
kargisinda denedim. Bazilarim1 kabul etmek digerlerini ka-
bul etmekten daha zordu, bazilan daha fazla zaman aldi,
ama en sonunda kendi i¢cimde sahiplenemedigim ¢ok az gey
kalmigti. Zamanla, hayatta her seyi ve herkesi yargilayan i¢
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sesim sustu. Zihnimin sessizlegmesi tiim yagamim boyunca
hayal etmis oldugum bir seydi ve simdi bu olasihigin ortaya
aiktignm goriyordum. Insanlar yalnizca kendi igimde kabul-
lenemedigim bir niteligi sergilediklerinde yargiladigimi fark
ettim. Eger birisi gosteris meraklisiysa artik onu yargilami-
yordum, ¢iinkii benim de 6yle oldugumu biliyordum. Ancak
belli bir davramgta bulunamayacagima tamamen ikna oldu-
gumda rahatsiz oluyor ve o insana parmagm suglarcasina
salliyordum. Siz de igaret parmaginiz: bir insana suglarcasi-
na salladijimzda, geriye kivrlmig diger ii¢ parmagin sizi
igaret ettigini goéreceksiniz. Bu bizim bagkalarim sugladig-
mizda sadece kendi vechelerimizden birini yadsimakta oldu-
gumuzu hatirlamamiza yardima olabilir.

Bir kez, belli tiirde bir insan olmamak igin harcadigam
tiim o enerjiyi fark ettigimde, kendi vechelerimi gizleme ve
yadsima olgusu neredeyse komik goriinmeye bagladi. Eger
kendinizi tiim evrenin bir mikrokozmosu olarak gérmezse-
niz, hayatimzi ayn bir birey olarak yasamay siirdiireceksi-
nizdir. O zaman yamtlan ve yoniiniizii bulmak i¢in i¢inize
degil disiniza bakacak, ve neyin iyi neyin kot oldugu konu-
sunda yargilarda bulunacaksiniz. Sizin ve benim ger¢ekten
birbirimize bagh olmadigimiz illiizyonunu siirdiireceksiniz.
Kendinizi giivende hissedebilmek i¢in maskenizin ardinda
kalacaksiniz. Ama, iginizde evrenin biitiinini kucaklarsa-
niz, insan irkinin da biitiiniinii kucaklarsimz.

Gegenlerde, Mike ve Marilyn adlh bir cifte, ve onlarin
pazarlama girketinin ¢alisanlarina bir seminer vermek igin
Colorado'ya gittim. Evlerine gittigimde, bu ¢ift ve gocuklariy-
la birlikte 6glen yemegine ¢iktik, ve yemekte duygusal-boga-
lim ¢aligmas iizerinde konustuk. Aramizda, hepimizin her
birimizin igimizde tiim evrenin damgasini tagidifimiz gor-
diigiimiiz bir diinyada yasamakla ilgili harikulade bir konus-
ma gegti. Mike ve Marilyn holografik teoriye zaten aginalar-
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d1 ve onu cogkuyla savunuyorlardi. Ama, yemekten sonra
otomobile bindigimizde, Mike déniip bana, "Ama, éyle olma-
digam bildigim birkag gey var," dedi. Bu s6z beni gagirtmada;
bu bir insan her sey oldugunu kabul ettikten sonra ¢ogun-
lukla gériilen bir geydi. Bu bana da olmugtu. Béylece Mike'a,
"Sen ne degilsin?" diye sordum. Mike, "Ben bir ahmak degi-
lim," dedi. Mike"in direkt olarak bana baktig1 dikiz aynasina
bakarak, "Eger sen her geysen, o zaman sen ayn1 zamanda
bir ahmaksin da," dedim. Otomobile bir sessizlik hikim oldu.
Mike'n esi ve gocuklar: bana inanmaz gozlerle bakiyorlardi.
Mike'a bir ahmak oldugunu séylemigtim. Sonra Mike bana
tamidifn tiim ahmaklardan séz etmeye ve onlarin higbirine
benzemedigini anlatmaya baslad:. Tarif ettigi kigiler hakkin-
da o kadar duygusald: ki bunun onun i¢in ¢ok yiiklii bir konu
oldugunu anladim.

Otomobille eve gidene dek Mike tiim ahmak gykiileri re-
pertuvarim anlatti. En sonunda ona, "Sen hi¢ bir ahmagin
yapabilecegi bir sey yapmadin m1?" diye sordum. O bu soru
tizerinde diigiindii ve hemen evet dedi, ama sonra yine yapti-
&1 seyi tamdigr ahmaklarin yaptiklan seylerle kiyaslayama-
yacagimi soyledi. Bu diger kigiler ger¢ekten biiyiik ahmak-
lardi. Ona psigenin kiigiik bir ahmak ile biiyiik bir ahmak
arasinda ayirnm yapamayacagim, bir ahmagn ahmak oldu-
gunu soyledim. "Ahmak" s6zciigii onun i¢in ¢ok yiiklii oldu-

" gundan, Mike'a, bunun ona bir gey soyleyen bir igaret olup
olamayacagim sordum. Soylemeye gerek yok, bu ¢ok uzun bir
otomobil gezisi oldu. Mike'tan en azindan benim -ahmakhgin
onun bir noktada reddetmis oldugu bir vechesi oldugu, ve
simdi onu yeniden sahiplenme firsatina sahip oldugu- gérii-
siimii dikkate almasim istedim. O nasil olurdu da her gey
olabilir, ama bir ahmak olamazdi? Hem bir ahmak olmakta
ne yanhghk vardi ki? Mike'in egine ve gocuklarina kendileri-
ne ahmak dememe aldirip aldirmadiklarini sordum. Bagka
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kimse ahmakhg suglamiyordu. Onlara aralarindan herhan-
gi birinin ahmaklarla kétii deneyimler yagayip yasamadigim
sordum. Hi¢biri yagamamisgti.

Evlerine vardigimizda arabadan ¢ikmadan énce sikica
sarnip sarmalandik. Hava sifirin altinda on sekiz dereceydi.
Hig¢ bu kadar soguk bir havada bulunmamigtim, béylece ora-
da titreyerek durup evin kapisimin agilmasim bekledim.
Mike birka¢ dakika boyunca 6nce ceplerini yokladi, sonra da
el yordamiyla arabay: aragtirdi. En sonunda bize bakip, "Sa-
nirim anahtarlan evde birakmigim," dedi. Bir anlhk sessizlik-
ten sonra ben, "Ne tiir bir insan hava sifirin altinda on sekiz
dereceyken kapida kalir?" diye sordum. Hepimiz aym anda,
"Bir ahmak!" diye bagirdik. Mike giildii, ve Marilyn en so-
nunda kendi anahtarin1 buldu ve biz eve girebildik. Bir kez
daha, evren ¢galigmamda bana yardim etmisgti.

Biraz 1sindiktan sonra, Mike'in karsgisina oturup ona bir
ahmak olmamaya ne zaman karar verdigini hatirlayip hatir-
layamadigini sordum. O, bir ¢ocukken aptalca bir sey yapti-
gim ve cevresindekilerin buna giildiiklerini hatirladi. O za-
man kendi kendisine bunu bir daha asla yapmayacagina ye-
min etmigti. Onun kétii oldugunu diasindigi i¢in satosun-
daki bir oday1 kapatmigti. Gunther Bernard'in ¢ok yerinde
dedigi gibi, "Biz kim oldugumuzu unutmay: seger, ve sonra
unutmus oldugumuzu unuturuz."

Kendimizden gizledigimiz vechelerimiz, Mike'in ahmak-
h gizlemesi gibi, simdiki realitemiz tizerinde 6zellikle giiglii
bir etkiye sahiptir. Onlar kendi baslarina bir yasama sahip-
lerdir ve kabul edilip tiim benligimizle biitiinlegsebilmek igin
hep dikkatimizi ¢ekmeye ¢aligirlar. Mike bu sahiplenmedigi
vechesini deneyimleyebilmek ic¢in, bilingsizce, hayatina ah-
maklar: ¢ekip duruyordu. O kendi hatalarina sefkat gostere-
miyor, boylece hata yapan insanlar1 ahmak olarak goriiyor-
du. Bu vechesinden nefret ettigi i¢in, aym1 kusura sahip her-
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kesten nefret ediyordu. Bu isindeki personeli yonetisini de
etkiliyordu. Calisanlar1 onu zor, ve bazen mantiksiz davra-
nan biri olarak algihiyorlardi.

Mike'a, bu "ahmak" dedigi ve sahiplenmedigi vechesinin
armaganlar i¢erdigini sdyledim. Ondan, gézlerini kapatmasi-
n1 ve ona, "Bir ahmak olmanin armagan: nedir?" diye sordu-
gumda akhna gelen ilk sozciigii séylemesini istedim. O,
"azim ve sebat" diye karsihk verdi. Mike bir ahmak olarak
gorilmemek i¢in okulda ¢ok siki ¢alismig ve ¢ok iyi bir 6gren-
ci olmugtu. Universiteye gitmis, sonra master yapmig ve bir
hesap uzman: olmustu. Kendi alaninda yiikselmek icin ¢ok
caligsmig ve egitimli bir insanin yapacag: gibi yerel ve diinya
haber olaylarimi takip etmisti. Soyledigi sey Mike'1 biraz soke
etmigti. Ona, "ahmagmn" ona hayatta bulundugu yere erisme
azmini vermigse, bu vechesini bagislayip benimsemeye go-
niilli olup olmadigini sordum. Biraz duraksadiktan sonra o,
konugmamizi hazmetmek igin biraz zamana ihtiya¢ duyma-
sina ragmen, bunu yapacagini s6yledi.

Ertesi giin Mike daha gen¢ ve enerjik goriiniiyordu.
Onu yadsiyarak gecirdigi kirk yildan sonra, hala, ahmak de-
digi vechesini sahiplenip sevmenin yapilacak dogru sey oldu-
gundan emin degildi. Ama, yaptigimiz uzun bir konugmadan
sonra bu vechesini sahiplenmedigi i¢in hayatina ahmak gibi
davranan bir¢ok insan: ¢ektigini gorebildi. Ona bunun ruh-
sal bir yasa oldugunu, evrenin bizi daima kendi biitiinhigii-
miizii kucaklayip benimsemeye yonlendirdigini agikladim.
Biz unutmus oldugumuz vechelerimizi bize geri yansitacak
kigileri ve seyleri hayatimiza ¢ekeriz.

Icimizdeki her w'/eghe anlay1s ve sefkate ihtiya¢ duyar.
Eger biz bunu kendimize vermeye goniilli degilsek, o zaman
diinyanin onu bize vermesini nasil bekleyebiliriz? Biz nasil-
sak, evren de dyledir. Oz-sevgisi varlipimizin her diizeyine
niifuz edip onu beslemelidir. I¢sel benligini seven, ama ayna-
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da dig goriintiisiine bir dakikadan fazla bakamayan insanlar
vardir. Digerleri ise tiim zamanlarim ve paralarimi dis ben-
liklerine harcayip sonunda i¢lerinde bulunandan nefret eder-
ler. Tim benliginizi 151ga ¢ikarmanizin zamani gelmistir, ki
igsel ve digsal yasaminizin her alanim bilingi olarak degistir-
meyi secebilin. Simdi kendinizin ilah1 olmanizin zamanidir.
Her vechenizin, her szelliginizin size verecek bir seyi vardir.
Tiim benliginizi severek ve benimseyerek, gercekten, hepimi-
zi sevip benimseyebileceksiniz.

ALISTIRMALAR

Ise, dikkatinizi dagitabilecek her seyi ortadan kaldirarak
baslayin. Bu aligtirmada yine bir not defterine, renkli boya-
lara ve bir kaleme ihtiyaciniz olacak. Gevsemenize yardimeci
olmasi i¢in teybe yumusak bir miizik koyabilirsiniz. $Simdi
gézlerinizi kapatin ve yavas, derin bir nefes ahin. Nefesinizi
kullanarak zihninizi sessizlegtirin ve kendinizi bu siirece ve-
rin. Bes kez daha yavas ve derin nefes alin.

Kutsal Benligihizle Karsilagma

Yine i¢inizde bir asansér hayal edin. Bu asansére girip yedi
kat asag inin. Asansorden digar1 giktiginizda yine o giizel
bahcenizi géreceksiniz. Bahg¢enizde ytiriiytiin ve ¢evrenizdeki
cicekleri ve agaclan goriin. Yemyesil yapraklara bakin ve ¢i-
ceklerin zengin kokularim hissedin. Bu giizel bir giindiir ve
cevrede kuglar sakimaktadir. Gokyiiziiniin rengini fark edin.
Kendinizi bu bah¢ede ne kadar rahat ve giivenlik icinde his-
settiginizi hatirlayin. Bir an durup, derin bir nefes daha ala-
rak kutsal bah¢enizin giizelligini i¢inize ¢ekin. Oturacak ses-
siz bir yer bulun ve rahat bir meditasyon koltugu yaratin.
Bu kendinizi ¢ok iyi hissettiginiz bir yer olsun. Uzerinizde
bedeninizi oksayan ve kendinizi giizel ve ¢ekici hissetmenizi
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saglayan bir giysi bulunsun. Sonra oturup goézlerinizi kapa-
yin. Bir an sonra, bir vecheniz bilincinize gelecektir. Bu veg-
he sizin en iyi halinizdir. O varhgmzin sevgi, sefkat ve giicle
dolu olan biitiiniidiir. Bu vegheniz sizin kutsal benliginizdir.
Bu muhtesem varlign farkindahigimiza tam olarak girmeye
davet edin. En yiksek potansiyelinizi tezahiir ettirdiginizi,
kendinizi huzurlu, sessiz, merkezlenmis ve doyumlu hissetti-
ginizi hayal edin.

Simdi kutsal benliginizden yaniniza oturmasim isteyin.
Bu vechenizin elini tutun ve onun goézlerine bakin. Ondan
size bu hafta rehberlik yapmasini ve sizi korumasini isteyin.
Sonra ona kalbinizi agmak ve tagidiginiz her tiirli eski duy-
gusal zehirden kurtulmak i¢in ne yapmamz gerektigini so-
run. Sonra bu kutsal vechenizi kucaklayin ve sizi gormeye
geldigi i¢in ona tegekkiir edin, ve onu ve bahg¢enizi sik sik zi-
yaret etmeye s6z verin.

Simdi gozlerinizi acin ve bu deneyimle ilgili her seyi def-
terinize yazin. Ne gordiiguniizii, bah¢enizin neye benzedigi-
ni, sizin nasil gérundiigiinizii ve ne hissettiginizi yazin. Kut-
sal benliginiz nasil goriiniiyordu? O size ne séyledi? Buna za-
man ayirin. Siz daha uzun yazdik¢a, daha fazla bilgelik sizin
kanalinizla ifade edilecektir. Sonra bir kgt ve renkli boya-
lar alip kutsal benliginizin bir resmini yapin. Resminizin ne-
ye benzedigi konusunda endigelenmeyin; bu bir resim yarig-
masi degildir. En az beg dakika kadar bu resmi ¢izin.

Golgenizle Kargilasma

Gozlerinizi kapayin ve bes kez ¢ok yavas ve derin nefes alin.
Bese kadar sayarak nefes alin, nefesinizi rahat¢a tutabile-
ceginiz kadar uzun bir siire tutun, ve sonra miimkiin oldugu
kadar yavas bir bi¢cimde nefes verin. Nefesinizi kullanarak
zihninizi sessizlegtirin ve bilincinizin derinliklerine gidin.
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Bir asansore binip yedi kat agsag indiginizi hayal edin. Asan-
sbriin kapisimi actiginizda ¢ok karanlik, pis ve kasvetli bir
yer gorilyorsunuz. Miimkiin olan en kotii kogullar: hayal
edin. Oraya hakim olan kokular, pisligi, ve ¢opleri fark edin.
Siganlar, yilanlar, hamam bocekleri ya da 6riimceklerle dolu
bir magarada bulunuyor olabilirsiniz. Asla gitmek istemeye-
ceginiz bir yer yaratin. Bu yeri yarattigimzda, yavas ve de-
rin nefesler almay: siirdiiriin, ve bir késeye bakip orada ha-
yal edilebilecek en diistik, en asag formunuzu gériin. En ko-
ti goriintiiniiziin zihninizde belirmesine izin verin. Kendi-
nizle ilgili her geyi hissetmeye ve gormeye ¢ahsin: Nasil go-
riiniiyorsunuz, nasil kokuyorsunuz, ne hissediyorsunuz?
Simdi gormekte oldugunuz kisiyi tarif eden bir s6zciigiin zih-
ninize gelmesine izin verin. Bu kigiyi onu hissedecek kadar
gordiikten sonra, gozlerinizi acin. Bu imgelemede aldigimz
sozciigii ve deneyimlediginiz her seyi defterinize yazin. En az
on dakika boyunca yazin. Bilincinizin bu deneyiminiz hak-
kindaki tiim diigiincelerini ve hislerini ifade etmesine izin
verin.

Kutsal Benlik Golge Benligi Kucakliyor

Gozlerinizi kapatip kutsal bahgenize doniin. Ahgtirmalarini-
z1 yapmak i¢in gitvenli ve kutsal bir ¢evre yaratin. Yine, énce
zihninizi sessizlestirmek ve bilincinizin derinliklerine gir-
mek i¢in nefesinizi kullanin. Sonra i¢sel asansoriiniizle yedi
kat asa@ inin ve bahgenize girin. Onun i¢inde yuriiyin ve
onun gizelliginin tadim ¢ikann. Cevrenizin sakinlegtirici
mevcudiyetini hissettiginizde, meditasyon yerinizi bulun.
Kendinizi rahat ve giivenlik icinde hissettiginizde, kutsal
benliginizin goriintiisiinii yaratin. Onun 1§181nda gevseyip,
bunun keyfini gikardiginizi hayal edin. Bu gériinti olugtu-
gunda, ic¢inize yonelip o karanlik, golgeli vechenizi ¢agirn.
Kutsal benliginizden gelip gélge benliginizi kucaklamasim
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isteyin. Bu hergeyi-seven, giizel benliginizden bu korkutucu,
karanlik, sevilmeyen benliginize sarilmasin isteyin. Karan-
ik yaniniza sevgi, sefkat ve bagislama sundugunuzu hayal
edin. Bu karanlik vecheye giivende oldugunu ve onu anlayip
sevmeyi 6grenmek icin zaman ayiracagimz soyleyin. Ihtiyag
duydugunuz kadar ¢ok zaman harcayin ve eger golge benligi-
niz kucaklanmasina izin vermezse iiziilmeyin. O bunu yapa-
na dek her giin i¢inize yonelip bunu deneyin. Cogunlukla,
gosterdigimiz diren¢ bu imgeleme sirasinda ortaya ¢ikacak-
tir, boylece on dakika sonra bu her iki vecheyle de vedalagip
odaniza geri doniin.

Bir kagit ve renkli boyalar alip deneyiminizin bir resmi-
ni yapin. Buna bes dakika kadar ayirin. Isiniz bittiginde, not
defterinizi alip, bu meditasyon ve onu resmetme deneyimi
hakkinda en az on dakika boyunca yazin.
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4

KENDIMIZI HATIRLAMAK

Projeksiyon (baskalarina yansitma) ¢ogumuza okulda 6gre-
tilmemis biiytileyici bir deneyimdir. O kendi bilingdis1 dav-
ranisimizi istemdis: olarak baskalarina yansitmaktir, boyle-
ce sonugta bu nitelikler bize diger insanlarda var gibi gorti-
niir. Kendi duygularimiz ya da kigiligimizin kabul edilemez
yanlar1 hakkinda endigeye kapildigamizda, bu nitelikleri -bir
savunma mekanizmasi olarak- dis nesnelere ya da diger in-
sanlara atfederiz. Ornegin, bagkalarina karsi pek hosgorii
gosteremedigimizde, biyiik olasilikla, kendi agagihk duygu-
muzu onlara atfetmekteyizdir. Elbette, daima bu projeksiyo-
numuzu davet eden bir "kanca" vardir. Bagka insanlardaki
baz1 kusurlu nitelikler bizim dikkatimizi cekmek isteyen ba-
z1 vechelerimizi aktive ederler. Boylece, kendimizde sahip-
lenmedigimiz her seyi bagka insanlara projekte ederiz.

Biz sadece oldugumuz seyi goriiriiz. Ben bunu enerji
olarak diigiinmekten hoglanirnm. Gégsiiniizde yiizlerce farkh
elektrik ¢ikist bulundugunu hayal edin. Her bir ¢ikig farkh
bir niteligi temsil eder. Kabul edip benimsedigimiz nitelikle-
rin iizerinde koruyucu kaplamalar vardir. Onlar giivenlidir:
onlarda elektrik akim: yoktur. Ama, bizim i¢in uygun olma-
yan, heniiz sahiplenmedigimiz nitelikler bir elektrik yiikiine
sahiptir. Boylece, bu niteliklerden birini sergileyen insanlar
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geldiklerinde onlar elektrik figini bize takarlar. Ornegin,
eger biz 6fkemizi yadsirsak ya da o konuda rahat degilsek,
yasamimiza 6fkeli insanlan ¢ekeriz. Kendi 6fkemizi bastinip,
ofkeli olarak gérdiigiimiiz insanlar1 yargilariz. Kendi igsel
hislerimiz hakkinda kendimize yalan séyledigimizden, onlan
bulabilmemizin tek yolu onlar bagkalarinda gérmektir. Di-
ger insanlar bizim gizli hislerimize aynalk edip onlar bize
geri yansitirlar, ve bu da onlan taniyip yeniden sahiplenme-
mizi saglar.

Biz olumsuz projeksiyonlarimizdan iggiidiisel olarak
uzak dururuz. Bizi ¢eken geyi incelemek, bizi iten seyi incele-
mekten daha kolaydir. Eger ben sizin kibir ve kiistahlhigimiz-
dan rahatsiz olmugsam, bunun nedeni benim kendi kiistahh-
gim kucaklayip benimsememis olmamdir. Bu ya gimdi yasa-
mimda sergiledigim ama gérmedigim bir kiistahliktir, ya da
gelecekte sergileyebilecegimi yadsidigim bir kiistahliktir.
Eger ben kibir ve kiistahliktan rahatsiz oluyorsam, benim
yasamimn tiim alanlarina yakindan bakip kendime su soru-
lar1 sormam gerekir: Ge¢migte ne zaman kiistahlik yapmis-
tim? Simdi kiistahlik yapiyor muyum? Gelecekte kiistahlhik
yapabilir miyim? Kendime gergekten bakmadan, ya da basg-
kalarina benim kiistahlipima tanik olup olmadiklarini sor-
madan bu sorulara hayir yanmitini vermek benim i¢in kesin-
likle bir kiistahlik olacaktir. Bir bagkasim kiistah diye yarg-
lama eyleminin kendisi kiistahhktir, ¢iinkii agikar bir bigim-
de hepimiz kiistah olma kapasitesine sahibiz. Eger ben kendi
kiistahhigimi kucaklayip benimsersem, bir bagkasinin kiis-
tahligindan rahatsiz olmam. Onu fark edebilirim, ama o beni
etkilemez. Benim kiistahlik gikisimin iizerinde bir koruyucu
kaplama olacaktir. Ancak siz kendinize yalan séyliiyor ya da
bir vechenizden nefret ediyorsamiz bir bagkasimin davram-
sindan duygusal bir elektrik-yiikii ahrsinz.

Seminerler vermeye basladigimda ger¢ekten korkmusg-
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tum. Her hafta bir grubun kargisinda durup umarsizca ken-
dim olmaya ¢ahgiyordum. Onlarin benden hoslanmayacakla-
rindan korkarak i¢cten olmak i¢in ¢ok ¢aba gosteriyordum. O
sirada Oakland, California'da seminerler veriyordum, ve
orada her ii¢ katihmcadan ikisi siyah irktandi. Ben yeni bir
topluluga girmekten o6tiiri heyecanhydim, ve katilimcilan
erismek istedikleri hedefler konusunda desteklemeye ka-
rarhydim. Uciincii seminerimi vermeye bagladigimda, kati-
limcilardan biri olan Arlene ayaga kalkip biraz sert ve kizgin
bir sesle konugmaya bagladi. O konusmaya baglar baglamaz
i¢cimin derinliklerinden giicli hisler yiikselmeye basladi. Bu
kadinin ne dedigini igitmek benim i¢in zordu, ¢iinkii ben o
sirada 6fkelenmekle mesguldiim. Bu kadinin yapacag tek
sey bana zor bir zaman yasatmaksa, onun oturup susmasi
gerektigini diigiindiim. Bir katihmciya tepki gosterdigimi
gérmek benim icin olagandis1 bir geydi. Canim ¢ok sikilmig
bir halde eve gittim ve bu kadinda gérdigim kabalik, kiz-
ginlik, saldirganhk ve bayagihk gibi nitelikleri kendi igimde
bulup benimsemeye ¢aligtim.

Ondan sonraki dért hafta boyunca, her seminerde Arle-
ne ayaga kalkip kiigiimseyen bakiglarla ve kaba bir bigimde
konugmay siirdiirdii. Bog zamanimin ¢ogunu bu kadinin be-
ni neden bu kadar rahatsiz ettigini anlamaya caligarak ge-
¢irdigimi gérdiim. Ne kadar denersem deneyeyim, onu yargi-
lamay: birakamiyordum. Bir giin, bozguna ugramis bir hal-
de, seminerde yakin calisma yaptigim bir kadin1 arayip ona
Arlene'in benden neden nefret ettigini sordum. Susan, "Deb-
bie, onunla ilgili olarak tasalanma; o sadece bir irk¢idir," de-
di. Telefonu kapattigimda kendimi zayif hissettim, adeta
migdem bulamyordu. Hemen, "Ben bir irkq1 degilim" diye
onaylamada bulundum. Cocukluk dénemimdeki tiim siyah
arkadaglarnimla ilgili amlarimi diisiindiim. Onlara nasil yiiz-
me 6grettigimi, birlikte nasil oynadigimiz: diigiindiim. Baba-

61



m1 ve onun yurttaghk haklan i¢in nasil miicadele verdigini
hatirladim: O Florida eyaletinde siyah bir ortag olan ilk hu-
kukcuydu. Sonugta, kesinlikle bir irk¢i olmadigimi diigiin-
diim.

O gece, yatagimda uzanmig seminerin bir sonraki bélii-
miinii diigiiniirken bir yandan da aklima Susan'in séyledigi
sz geliyordu: "O sadece bir irkqidir." Tekrar tekrar bu séz
kulaklarimda ¢inladi. Tam uykuya dalmak iizereyken, ka-
famda bir sesin su soruyu sordugunu duydum: "Arlene ilk
kez ayaga kalkip sana zor anlar yagattiginda onun hakkinda
ne diigindin?" Birden, gégsiimde bir bask: hissettim ve
korktum. Arlene konugurken, "Seni aptal siyah sirret" diye
diigiindiigiimi hatirlamistim. Bu sézler bedenimde yankilan-
di. Bu olamaz, ben bir wrk¢i degilim. Béyle diigiinmiis ola-
mam, bunu kastetmis olamam, diye diigiindiim. Kalbim kor-
kuyla doldu. Ama, yine de tek bagima oturup kendi irke: bil-
dirimimle yiizlegtim. Bu benim gélgemdi.

Utancimdan saatlerce agladim; derin bir bi¢gimde, Oak-
land'daki beni seven ve bana giivenen tiim arkadaglarima
ihanet ettigimi hissediyordum. Ne kadar denersem deneye-
yim, "bir irk¢1 oldugumu” kabul ve tasdik edemiyordum. Her
ozellige sahip oldugumuz inanci ugup gitmigti. Bir aynanin
oniinde saatlerce durup, "Ben bir irk¢iyim, ben bir irk¢iyim"
diyerek bu yammi kabullenmeye, biraz rahathk bulmaya ¢a-
hgtim,

Sozleri tekrarladik¢a bu giderek daha kolaylasti. Bu
sozlerde bir armagan oldugunu bilerek, onu aramaya bagla-
dim. Sonra babamin siirekli olarak esit haklardan séz edigi-
ni, ve hepimizin esit oldugumuzu idrak edene dek hi¢birimi-
zin ozgiir olamayacaghm séyledigini hatirladim. Babamin bu
tutkusu benim de bir tutkum olmustu. Bir irk¢i olmak iste-
mememin beni siyahlarla iligkiler olugturmak i¢in ¢ok ¢alig-
maya itmig oldugunu gordiim. Bu ayrica bana kéti ve 6n-
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yargili davranilan insanlari destekleme konusunda derin bir
istek vermigti. Tiim bunlar olup biterken ben oncelikle resit
olmamig mahkdmlarin yagamlarim dénligiime ugratmaya
yardimci olan Hapishane Olanaklan adl bir orgiit icin cali-
sip para topluyordum. En sonunda bir "irkg1" olma fikrini
kucaklayip benimsedigimde, sirtimdan ¢ok biiyiik bir yiikiin
kalktighni hissettim.

Ertesi aksam, seminere kendimi biitiin ve umutlu his-
sederek gittim. Seminerin ortasinda Arlene her hafta yaptig
gibi yine elini kaldirdi. Biraz duraksadiktan sonra ona s6z
verdim. Bir sonraki seminer hakkinda konusuyorduk, bu
yiizden onun ne diyecegi konusunda ozellikle tedirginlik his-
settim. Ben herkesin bu seminerlere katilmay siirdiirmesini
istiyordum. Arlene ayaga kalkinca giilimsedi ve "Bu harika
bir seminer" dedi, ve sonra yasadig degisim deneyimini an-
latt1. Arlene yerine oturdugunda ben goke olmugtum.

Otomobille eve donerken Arlene'in davramgindaki ¢ar-
pia1 degigim hakkinda disiindiim. Cok fazla heyecanlanmak
istemiyordum, boylece bekleyip ertesi hafta durumun nasil
geligecegini gérmeye karar verdim. Ertesi hafta, seminer si-
rasinda Arlene'in elini kaldirmasini bekledim. Ayaga kalkti-
ginda, Arlene bir kez daha seminerin yasaminda derin degi-
simler yaptigim séyledi. Sonra benim Oakland toplulugunu
destekleyigimi ve kendimi onlara adayisimi 6vdii. Seminerin
sonunda ben birkag¢ kisiyle konugmak i¢in kaldim. Gé6z ucuy-
la Arlene'in yakinimda durmus baz arkadaslarla konustu-
gunu gorebiliyordum. Ona déniip gozlerine baktim ve "Ne ol-
du?" diye sordum. O da bana bakip, "Bilmiyorum. Gegen haf-
ta bu salona girdigimde seni sevdigimi hissettim," dedi.

Bu deneyim yagamimi degistirdi ve bana bir kez daha
bir niteligi kendi i¢inizde kucakladifinizda, ayn nitelige sa-
hip diger insanlann artik figi size takamayacaklarim kanit-
ladi. O zaman onlar sizi, siz onlan deneyimlemekte 6zgiir
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olurdunuz.

Ken Wilber, Gélge ile Kargilagma adh kitabinda biiyiik
bir ayrim yapar. O der ki, "Ego Diizeyi'nde projeksiyon ¢ok
kolayca tanimlanir: Eger ¢evredeki bir kisi ya da gey bizi bil-
gilendiriyorsa, biyiik olasilikla bir projeksiyon yapmiyoruz-
dur. Ote yandan, eger o bizi etkiliyorsa, biiyik olasihkla biz
kendi projeksiyonlarimizin kurbani oluyoruzdur.” Eger bunu
gergekten anlarsaniz, bir daha diinyay: asla aym sekilde gor-
mezsiniz. Bunu goyle digiiniin. Eger yanimizdan gecen biri
kaldinma tiikiiriirse, ve siz onu gériir ama tepki gostermez-
seniz, bu biiyiik olasilikla sizin iizerinde ¢alismanmiz gereken
bir sey degildir. Ama, eger rahatsiz olur ve, "Bir insan nasil
bu kadar girgiisiiz ve igreng¢ olabilir?" diye diigiiniirseniz, o
zaman siz projeksiyonda bulunuyorsunuzdur. Siz simdi tik-
sindirici bir davranigta bulunuyor olabilirsiniz ya da ge¢mis-
te tiksindirici bir davranig sergilemis olabilirsiniz. Herhangi
bir nedenden étiirii tiksindirici davranig sizin i¢in uygun de-
gildir, boylece o tiikiiren kisinin davranmisindan etkilenirsiniz.
Tim bunlar siz kiigiikken baglamis olabilir. Belki siz o za-
man tiikirmisgsiiniizdiir, ve biri size, "Bu igreng bir davra-
mg" demisgtir. Belki ailenizden biri tiikiirmiig, ve digerleri
ona olumsuz bir bigimde tepki géstermiglerdir. Her ne ol-
mussa, siz bir daha asla béyle bir sey yapmamaya karar ver-
mig, ve bu vechenizi bilincinizin derinliklerine itmigsinizdir.
Eger tiikiiren o kisi sizi etkiliyorsa, onun sizin i¢sel alarmini-
z1 harekete gecirmig olmasi gerekir. Bu alarmlar karanhk
yaninizi ortaya ¢tkarmamz saglayabilecek ipuclandir. Bunu
aklmizda tutarak, sizi duygusal olarak etkileyen her seyi -si-
ze gizli bir vechenizi yeniden sahiplenme firsat: veren- bir
tekimiil katalizéri olarak gérebilirsiniz.

Bu noktada birgogunuz, "Bu sagma. Ben tiksindirici ya
da kiistah oldugumu kegfetmek istemiyorum," diyor olabilir-
siniz. Bu vechelerin her birinde bir armagan bulundugunu
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hatirlamalisimiz. Ama, armagan: alabilmek i¢in, sizin 6nce
bu vecheleri ortaya ¢ikarip sahiplenmeniz gerekir. Bir Sufi
bilgelik hocasi olan Nasreddin ile bir tartigma yapmak tizere
randevulagmig bir filozof hakkinda eski bir Sufi ykiisi var-
dir. Bu filozof randevu saatinde oraya gittiginde Nasreddin
Hoca'min evde olmadigim goriir. Bu duruma ¢ok kizan filozof
bir parca tebegir alip Hoca'min kapisina, "Salak Herif" diye
yazar. Nasreddin eve gelip bu yaziyr goriince hemen filozo-
fun evine gider. "Bana geleceginizi unutmugum,” der, "Ran-
devumuzu kagirdigim igin iizgiiniim. Ama, isminizi kapimda
gordiigiim anda randevumuzu hatirladim.”

Bagkalarinin davramglarina kargi duydugumuz oike,
genelde, ¢oziilmemis bir veghemizle ilgilidir. Eger bagkala-
riyla konugurken, onlar1 yargilarken ya da onlara 6giit verir-
ken agzimzdan ¢ikan her sézii dinlersek, onu hemen déndii-
riip kendimize de soylememiz gerekir. Filozof, hocanin kapi-
sina "kaba adam," "saygisiz yalanci,” ya da "arkadan vuran
korkak” diye de yazabilirdi. Ote yandan, o tamamen farkh
bir sonuca varip, Nasreddin'in bir kazada yaralandigindan
ya da hastalandigindan da korkabilirdi. Ama, Nasreddin'i
evde bulamadifinda onun akhna gelen soz "salak herif" idi.
Biz iizerinde koruyucu bir kaplama bulunmayan bir 6zellige
sahipsek, yasamimiza bu yadsidigimiz vecheyi sahiplenme-
mize yardima olacak olaylar c¢ekeriz. Nasreddin'in orada
bulunmamasindan bagka tek bir olgu tarafindan bile etkilen-
meden, filozof kendi benimseyemedigi "salakhk" niteligini
hocaya projekte etmigti.

Biz kendi algilanmig yetersizliklerimizi ve kusurlarimi-
zt bagkalarina projekte ederiz. Kendimize s6ylememiz gere-
ken seyleri bagkalarina soyleriz. Biz bagkalarim yargilarken
kendimizi yargillamaktayizdir. Eger siz siirekli olarak kendi-
nizi olumsuz diigiincelerle hirpalarsaniz, ya gevrenizdeki in-
sanlan -sézsel, duygusal veya fiziksel olarak- hirpalayacak-
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smizdir ya da yagamimizin bazi alanlarim yikima ugratarak
kendinizi hirpalayacaksimizdir. Siz hi¢bir seyi tesadiifen yap-
maz ve tesadiifen séylemezsiniz. Yarattiginiz yasamda higbir
rastlant: yoktur. Bu holografik diinyada, her bir kisi siz'dir
ve siz daima kendinizle konusursunuz.

Siz bir insan bir hata yaptig i¢in ona bir isim taktig-
nizda, durup aym ismi kendinize de takip takamayacaginizi
disiintin. Eger diriist davranirsaniz, yamt degismez bir bi-
¢imde evet olacaktir. Diinya daima sizin vechelerinizi size ge-
ri yansitan dev bir aynadir. Her 6zellik orada bir nedenden
otiri bulunmaktadir, ve tiim 6zellikler kendi yollarinca ku-
sursuzdur.

Uzun bir zaman énce, tamidigim herkese ne siklikta ve
ne kadar bir siire meditasyon yaptiklarimi sordugumu fark
ettim. Sonra da onlara her giin meditasyon yapmanin ve
glinde en az yarim saat iclerine dénmenin énemini hatirlat:-
yordum. En sonunda, kendime bagka insanlarin meditasyon
uygulamasi konusunda neden bu kadar kat: ve israrci oldu-
gumu sordum. Giidilerimi inceledigimde, kendi meditasyon
uygulamam sik sik atladigimi fark ettim. Bir yanim, i¢cime
yonelip sessizlesmeye daha fazla zaman ayirmanin achgim
cekiyordu. Evde ¢ yasinda bir ¢ocugum oldugundan, giinliik
meditasyonumu atladigam her seferinde bunu bir mazeret
olarak gésteriyordum. Bagkalarina kendim duymam gereken
seyi soyledigimi fark ettigimde projeksiyonlarimi geri ahp bu
bilingdis1 arzumu onurlandirabildim. Daha fazla meditasyon
yapmaya bagladim ve bagkalarini kendi yapmam gereken ge-
yi yapmaya zorlamay1 biraktim. Iste bu yiizden, sik sik,
"Bagkalarina verdiginiz derslere kendiniz kulak verin," de-
rim. Ben insanlara meditasyon yapmalarim1 séylememin ar-
dindaki giidiimii inceledigimde, kendi ihtiyacim da tanmimsg-
tim.

Golgemiz, genelde, bizden o kadar iyi bir bicimde gizlen-
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migtir ki onu bulmak neredeyse olanaksizdir. Eger projeksi-
yon fenomeni olmasaydi, bu gélge bizden bir 6miir boyu giz-
lenebilirdi. Bazilarmmiz bu o6zellikleri ii¢-dért yasindayken
gommiigiizdiir. Kii¢ciikken evinizde oynarken bir yere bir pa-
ra sakladigimzi diigiiniin. Yirmi, otuz, kirk yil sonra, birakin
o paray: nereye sakladigimizi, olayin kendisini bile hatirla-
maniz neredeyse olanaksiz olacaktir. Onu bagka insanlara
projekte ettigimizde, en sonunda o paray: bulma firsatina sa-
hip oluruz.

Yegenlerim Dallas'tan beni ziyarete geldiklerinde, ben
hep onlarin ne yediklerine ¢ok dikkat ederim. Bir lokantaya
gittigimizde, onlan yag orami disiik yiyeceklere yonlendir-
meye caliginnm. Sonra, ¢ok yediklerini diigiindigiimde, onla-
rin yemegin ardindan sevdikleri tatlilar: 1ismarlamalarim en-
gellemeye ¢ahigirim. Onlara daha sonra dusiik yag-oranh tat-
lilar yiyecegimizi séylerim. Onlarin son ziyaretleri sirasinda,
hepimiz mutfakta durmus ailemizin diger iiyelerine neler
projekte ettigimizi konusuyorduk. Hangi kiginin olumsuz
projeksiyonlarimiza muhatap olma onuruna eristigini birbi-
rimize anlatarak bir hayli egleniyorduk. Sira bana geldigin-
de ben birden yegenlerimin beslenme aligkanhklariyla ilgili
saplantimin kendi projeksiyonum oldugunu fark ettim. Ben
kendi saghksiz beslenme bi¢cimimden hognut degildim, béy-
lece onlar her ne zaman beni ziyarete gelseler, ben bende
hi¢bir yanlighk yokmus, tim yanlighk onlardaymig gibi dav-
raniyordum. Ben ince ve uzun boyluydum, béylece Gyle yap-
madigim zaman bile dogru besleniyormus gibi goriinebilir-
dim. Ama, bunun onlarla degil benimle ilgili bir sey oldugu-
nu fark eder etmez, gercek sorunla baga ¢ikabildim. Bu be-
nim yegenlerimle daha iyi bir iligki kurmama olanak verdi.
Birden onlarin ne yedikleri benim i¢in énemini yitirdi. Artik
biz birlikte digan ¢ikip arkadaghigimizin keyfini yagayabilir-
dik.
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Siz yasamimzin yolunda gitmedigini diisiindiigiiniiz
alanlarima oylece bakamazsiniz. Kendinizi aldattiginmiz her
yeri bulmak istersiniz. Sik sik kargilagtigim gizli sorun yerle-
rinden biri insanlarin baz1 bakimlardan anneleri ya da baba-
lar: gibi olmaktan umarsizca kaginmaya ¢aligmalandir. Eger
anneniz sert biri idiyse, siz yumugak ve hosgoriili biri olabi-
lirsiniz. Eger siz yoksul bir evde biiyiimiigseniz, zengin ol-
mak i¢in gii¢lii bir diirtiiyye sahip olabilirsiniz. Eger ana-ba-
baniz hiitkmedici idiyse, siz bagkalarinin davramglan kars-
sinda pasif ya da hosgoriilii olabilirsiniz. Eger babaniz sadik
degilse, siz ¢ok sadik bir olabilirsiniz, ve eger anneniz ya da
babaniz tembelse, siz bir igkolik olabilirsiniz. Bu érnekler
uzayip gidebilir, ama isin 6zi su ki, ana-babanmiza kars: bir
tepki olarak davranmak, cogu kez sadece, bir seyi gizleyen
bir tebdili-kiyafettir.

Danigmanlhik yaptigim kisilerden biri ¢ok cimri oldugu
i¢in babasindan nefret ediyordu. Holly tiim yetigkinlik yasga-
mim ailesindeki herkese harika armaganlar satin alma yo-
luyla cimri olmaktan kaginmaya c¢alisarak gecirmigti. Ve o
her zaman arkadaslarini digarida yemege ve gosterilere da-
vet ediyor ve tiim hesab1 6diiyordu. Holly ¢ok comert olmak-
tan gurur duyuyordu. Ona babasimi bagiglamak ve kirginhin-
n1 birakmak i¢in kendi cimrilik diirtiisiinii sahiplenmesi ge-
rektigini soyledigimde, kendisini bu gekilde gérmek istemedi.
Haftalar boyunca onun yagsamim tartigtik, Holly bu arada
hep herkese karsi ne kadar comert davrandigini belirtiyordu.
Sonra bir giin, Holly beni bir siipermarketten aradi. Birkag
kurug tasarruf edebilmek i¢in bir saat boyunca degisik iiriin-
lere bakip onlarin fiyatlarimi kiyasladigim fark etmisti. Bir
kazaga hi¢ diigiinmeden bes yiiz dolar harcayip da bir kagit
mendile yirmi sent fazla édemek istemedigini gérmek onu
cok sasirtmigti. Birden Holly i¢in ¢anlar ¢almgti. O, sadece
farkh bir bigimde, ama tipki babasi gibi cimri oldugunu fark
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etmisti. Bu vechesini kesfetmenin soku onu gozyaglan iginde
birakmist:. Holly enerjisinin ¢ogunu babasi gibi olmamak
i¢cin harcamsti. O yillardir cimri olma diirtiisiinii gizlemisti,
ve birden bu diirtiiniin onun i¢inde oldugu giin gibi ortaya
cikmigta.

Bir siire sonra Holly cimri olmanin armaganim goriip
takdir edebildi. O, "cimri" yanimin onun gelecegini planlama-
sim1 ve emekliligi igin para biriktirmesini isteyen yani oldu-
gunu anlady. O noktaya dek Holly para biriktirememisti,
¢iinkii babasina benzemek istemiyordu. O ayrica babasim
¢ok daha fazla kabullenebildi, ki bu ikisini birbirine eskisin-
den ¢ok daha fazla yaklastirda.

Ozgiirliik, hayatta her an kim ve ne olmak istedigini se-
cebilmektir. Eger hoslanmadiginiz bir sey olmaktan kagin-
mak igin belli bir bigimde davranmak zorundaysamz, kapa-
na kisilmigsimz demektir. Bu durumda ézgiirliigiiniizti sinir-
lamig ve biitiinliigiiniizii kendinizden ¢almis olursunuz. Eger
tembel olamiyorsaniz, 6zgiir de olamazsimiz. Eger can sikic
bir sey oldugunda kizamiyorsaniz, 6zgiir olamazsimz. Eger
bir bagka insanin davranisiyla onun zit kutbu olarak basa
citkmaya ¢ahgiyorsaniz, kendinizi sorgulayin. Eger belli bir
gruba siirekli olarak sinirleniyorsamz, onlara nasil benzedi-
ginizi bulun. Biz bagkalarina sadece olumsuz 6zelliklerimizi
degil, olumlu 6zelliklerimizi de projekte ederiz. Birlikte ¢alig-
tif1m insanlann ¢ogu baskalarina kendi dehalarini ve yara-
ticiliklarin, giiglerini ve basarilarini projekte ederler. Eger
siz bagkalan gibi olmak istiyorsaniz, bunun nedeni onlar
gibi olma yetenegine sahip olmamzdir. Eger iinli yildizlar
sizi biiyiiliiyorsa ve onlarin yagamim okumak icin zaman ve
para harciyorsaniz, onlarin sevdiginiz veghelerini kendi igi-
nizde bulun.

Siz goriip gergekten arzu ettiginiz her seye sahip olmay
hak ediyorsunuz. Sizinle ilahlagtirdigimiz insanlar arasinda-
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ki tek fark onlarin sizin arzu ettiginiz niteliklerden birini te-
zahiir ettirip hayallerini gergeklestirmis olmalandir. Siz po-
tansiyelinize uygun yasamyorsaniz, olumlu o&zelliklerinizi
kendi potansiyellerine uygun yasayan insanlara projekte et-
meniz kolaydir. Siz kendi hayallerinizi ve hedeflerinizi ger-
geklestirmeye basladiginizda, bagka insanlarin yaptiklan
seylerle daha az ilgilenirsiniz. Her birimizin kendi kendimi-
zin kahramani olmamz gerekir. Bunu yapmanin tek yolu bir
baskasina bagladigimiz, bagkasina projekte ettigimiz nitelik-
lerimizi geri almaktir,

Yaklagik bir yildir benim Golge Caligmami Miami'ye ta-
siyan bir arkadagla birlikte ¢ahgiyorum. Rachel geng, giizel,
zeki ve yetenekli bir insandir. Her ne zaman Rachel ile bir
araya gelsek o hep beni éver, bana iltifatlar yagdirir. O hep
bana ne kadar zeki, yetenekli ve giizel oldugumu soyler. Rac-
hel'in beni sevip saydigimi bilmeme karsin, onun kendi zeka-
sinl, yetenegini ve guizelligini bana projekte ettigini de bili-
rim.

Projeksiyon isleminin keskin bir bigimde farkinda ola-
rak Rachel'in beni boyle yiiceltmesine karg: direndim. Onun
yerine, onu sahiplenmedigi zekisina, gizelligine ve yetenegi-
ne yeniden sahip ¢itkmaya yonlendirdim. Aramizda gegen bir-
¢ok konusmadan sonra, Rachel'in benim kendisinin yoksun
oldugu baz niteliklere sahip olduguma inandig1 ortaya gikti.
Bunun dogru olmadig konusunda ona giivence vererek, on-
dan bana atfettigi vecheleri kegfedip isimlendirmesini iste-
dim. Bir insan bir bagkasinin olumlu ya da olumsuz davrani-
sindan duygusal olarak etkileniyorsa, orada bir projeksiyon
vuku bulmaktadir. Bizim durumumuzda, Rachel benim
olumlu 6zelliklerimden etkileniyor. O, kendi kapasitesini
bende goriiyor. Ben onun aynasiyim. O heniiz arzu ettigi po-
tansiyeline uygun olarak yasamadigindan, kendi 151k gélgesi-
ni benim vasitamla gorebiliyor. Bu da Rachel'i zor bir pozis-
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yonda birakiyor. Eger ben onu birakirsam, onun bu yanlan
ortadan kaybolacak; onlar Rachel onlan projekte edecek bir
bagkasini bulana dek karanliga dénecekler. Benim onu etki-
leyen niteliklerim sadece onun i¢cin miimkiin olanin bir imge-
sidir.

Biz belli 6zelliklerin bizde bulundugunu yadsidigimiz
siirece, bagkalarinin bizim sahip olmadigimiz bir seye sahip
olduklarn efsanesini siirdiiriiriz. Bir bagkasina hayranhk
duydugumuzda, bu bizim bir bagka veghemizi bulmamiz i¢in
bir firsattir. Biz olumsuz projeksiyonlarimizi oldugu gibi,
olumlu projeksiyonlarimizi da geri almak zorundayiz. Bas-
kalarina taktigimiz figleri ¢cikarip, onlar: yine kendimize tak-
maliyiz. Projeksiyonlarimizi geri alana dek tiim potansiyeli-
mizi gormemiz ve gergek benligimizin biitiinligiint dene-
yimlememiz olanaksizdir.

Eger ben Martin Luther King'in cesaretine hayranhk
duyuyorsam, bunun nedeni sadece, hayatimda ifade etmeye
muktedir oldugum olgiide cesareti gormekte olusumdur.
Eger ben Oprah Winfrey'in etkisine hayranhk duyuyorsam,
bunun nedeni kendi yapabilecegim olgiide etkiyi gormekte
olusumdur. Cogu insan kendi biiytkliginii bagkasina pro-
jekte eder. Iste bu yiizden iinlii oyuncular ve sporcular bu iil-
kede bu kadar ¢ok para kazanirlar. Biz onlara kahramanla-
rimiz olmalari, ger¢eklesmemis hayallerimizi ve arzularimzi
sergilemeleri i¢cin para 6demekteyiz. Insanlar bu yildizlara
onlarin kigisel yagsamlar1 hakkinda hicbir sey bilmeden gipta
ederler. Onlar kendi yagamlarindan bir ka¢ig yolu olarak bu
ilahlarinin yagamlarinda kendilerini kaybederler. Daha de-
rin bir gercek, onlarin kendi veghelerini kahramanlarina
projekte ediyor olmalandir. Eger siz biiylikligi goériiyorsa-
niz, o zaman gormekte oldugunuz kendi biiyiikliigiiniizdiir.
Gozlerinizi kapatip bunu diigiiniin: Eger bir bagka insandaki
biyiikliige hayranlik duyuyorsaniz, gérmekte oldugunuz ken-
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di biiyiikligiiniizdiir. Siz onu farkli bir bigcimde tezahiir etti-
rebilirsiniz, ama eger sizin i¢inizde biiyiikliik olmasaydi, bu
niteligi bir bagka insanda goriip taniyamazdiniz. Eger o nite-
lige sahip olmasaydiniz, ona bir ¢ekim duymazdiniz. Her in-
san diger insanlar: farkl bir bicimde gériir, ¢iinki her insan
kendi vechelerini projekte etmektedir. Bize diigen sey bagka-
larimin hangi vechelerinin bize ilham verdigini ayirt edip,
sonra onlara projekte ettigimiz bu vecheleri geri almaktir.

Insanlar, genelde, o anda yasamlan ¢ok farkh goriindii-
giinden, nasil olur da hayranlik duyduklar: biri gibi olabile-
ceklerini merak ederler. Ornegin, onlar Michelangelo'ya hay-
ranhik duyduklarini séyleyebilirler, ama onun gibi olmadikla-
rindan emindirler. Onlarin asil yapmalar: gereken sey, ken-
dilerine Michelangelo gibi olmak istemeyi ilham eden nitelik-
ler iizerinde odaklanmaktir. Eger onlar kendilerini ifade et-
memis sanatgilarsa, bu Michelangelo'nun sanatsal yetenegi
olabilir. Bu onun cesareti, yaraticihig ya da dehas: olabilir.
Onlar sanatsal yetenege sahip olmayabilirler, ama kendi ye-
teneklerini 6zgiin bir bi¢gimde ifade etme konusunda o kadar
biiyiik, yaratici ve cesur olma yetenegine sahiptirler. Onlar
miizik, fotografcilik ya da bah¢ivanlik alaninda yeteneklerini
ortaya koyabilirler.

Kalbinizin her arzusu sizin onu kegfedip gerceklestir-
menizi bekler, Size ilham veren her gey sizin bir vechenizdir.
Bir baska insanin hangi vechesine hayranlhik duydugunuzu
dikkatle saptayip, o vecheyi kendi i¢inizde bulun. Eger siz
bir sey olmay: siddetle arzuluyorsaniz, bunun nedeni sizin
gordiginiz seyi tezahiir ettirme potansiyeline sahip olma-
mizdir. Deepak Chopra, "Her arzunun i¢inde onu gerceklesti-
rebilecek bilgi ve yéntem de vardir," der. Bu bizim kalbimi-
zin arzularim ve tiim benligimizi tezahiir ettirme yetenegine
sahip oldugumuz anlamina gelir. Eger bir seyi yapmaya ya
da ona sahip olmaya muktedir degilsek, onun i¢in hakiki bir
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6zlem de duymayiz. Bu, bu kadar basittir. Goethe, "Eger onu
diigiiniip tasarlayabiliyorsak, ve onun gerceklesecegine ina-
nabilirsek, o zaman onu elde edebiliriz," demistir. Isin zor
bsliimii korkularimizi agmaktir. Korkularimiz bizi durdurur-
lar. Onlar bize yeterince iyi ya da yeterince degerli olmad-
gimiz1 séylerler. Diinyada sizin gibi biri daha yoktur. Tam
aym arzulara, ayni yeteneklere, ya da aym anilara sahip biri
daha yoktur. Siz her konuda kendi bireysel érgiiniizii 6rersi-
niz. Size diigsen ig, kendinize 6zgi yeteneklerinizi kesfedip
sonra onlan kendi 6zgiin yolunuzla tezahiir ettirmektir.

Aylar once, yillardir bir ¢okiinti i¢cinde bulunan arka-
dasim Nancy beni ziyarete geldi. Onu diinyanin en iyi gidii-
leyici konugmacilarindan birini dinlemeye davet ettim. Kon-
ferans sirasinda her ikimiz de sessizdik; ben notlar almakla
megguldiim. Konferanstan sonra eve gitmek lizere otomobile
bindigimizde, Nancy bana déniip, "Bu adam hayatta kaybet-
mis biri," dedi. Cok sagirmis bir halde, ona neden boyle dii-
siindiiginii sordum. Nancy bana bu adamin kendisini dopdo-
lu biri sandigini, oysa neden séz ettigi konusunda higbir fikri
olmadigim séyledi. Adam ¢ok hizlr konusguyor ve beyinsizin
birine benziyordu. Yol boyunca Nancy bu adamin tavrinda
ve mesajinda hoglanmadigh seyleri siralayip durdu. Eve va-
rinca Nancy'den gelip benimle oturmasini istedim. Ona bu
adamin hayatta kaybetmis biri olduguna gercekten inanip
inanmadiginmi sordum. O bana emin bakiglarla bakip evet de-
di. Bir kagt kalem alarak, ona bu meseleye bakmak isteyip
istemedigini sordum. O bir an diisiiniip sonra bu oyunu oy-
namaya karar verdi.

Kagdin bir yiiziine bu adam hakkinda bildigim her geyi
yazdim. O en zengin beg yiiz girketin damigmanhgim yaptig
bagarih bir ige sahipti. Say1s1z giidiileyici teyp bandi satiyor,
ve bir konferansindan en az bes bin dolar ahyordu. Yirmi yil-
hk bir evliligi ve saghkh ii¢ ¢ocugu vardi. Kdgdin 6biir yi-
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ziine Nancy'nin yagsami hakkinda bildiklerimi yazdim. O bo-
sanmigti ve hig¢ ¢ocugu yoktu. Ailesinin iiyelerinin ¢oguyla
cok az temasi vardi. Igsizdi ve birkag kez kendi igini kurma-
ya ¢alismis ama basarisiz olmustu. Asir: kiloluydu, formsuz-
du ve birka¢ hastaligs vardi. En az elli bin dolar borcu vard:
ve halen kit kanaat geciniyordu. Nancy bu listeye bakti. O
zaman ben, "Eger buraya on kigi getirip onlara bu listeleri
gosterseydim, sence kimi hayatta kaybetmig biri olarak ad-
landirirlard1?” diye sordum.

Ik 6nce, Nancy benim onu hayatta kaybetmis olarak ni-
telendirmem kargisinda dehgete kapilarak geri g¢ekildi. Bu
onun en koétii kibusuydu. Ama ona bu veghesini sahiplenin-
ceye dek onu daima diger insanlara projekte edecegini agik-
ladim. Nancy kendi yadsima diigiincelerini onlara projekte
ettiginden, diger insanlarin 6nemli ve giiclii mesajlarin isite-
meyecekti. Birka¢ saat sonra, Nancy varliginin derinliklerin-
de kendisinin hep kaybeden biri olduguna inandigim gérme-
ye basladi. Bu diigiince onun i¢in o kadar ac1 vericiydi ki, onu
¢ok derinlere gommiigtii. Babasi ona hayatta hi¢bir sey ola-
mayacagin sdylemisti, ve o da ona inanmigti. Cocuklugun-
dan beri, sahiplenmedigi o vechesine yeniden sahip ¢ikabil-
mek i¢in hayatinda kaybeden biri oldugunu kanitlayan du-
rumlan bilingsiz olarak yaratip duruyordu. Bu dis diinya ta-
rafindan ona hep yansitilmisti, ama o bunu daima yadsimgt1
ve bu kisirdéngii béyle siiriip gitmigti. Bir kez Nancy hep
kaybeden biri oldugu inancini tamidiginda, o zaman bu veg-
henin armaganim aramaya baslayabilir ve onu kucaklayip
benimseyebilirdi. O zaman Nancy kendisini kaybetmeye na-
sil hazirladigimi inceleyebilir, kendisindeki kaybedeni onur-
landinp, yine kendisindeki kazananin bir bolluk yagam ya-
ratmasina izin verebilirdi. Nancy o giinden sonra yeni bir ka-
riyere bagladi, ve bugiin biiyiik bir kigisel ve mali bagarinin
keyfini yagiyor.
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"Insanin kendisini tanimasi i¢in bir bagka insana ihti-
yaca vardir' (insan insanin aynasidir) diye eski bir deyis var-
dir. Biz bagkalarinda kendi hoslandigimiz ve hoglanmadig-
miz yanlarimizi goriiriiz. Eger o yanlarimizi sahiplenip be-
nimsersek, baskalarin1 da -kendi projeksiyon bulutumuzun
arasindan gordigimiiz gibi degil- olduklan gibi goérebiliriz.
Bir bagka deyige gore de, diinyanin en biylk ¢ gizemi su-
dur: Hava kuslar i¢in, su bahklar i¢in, insan da kendisi i¢in
en biiyiik gizemdir. Biz éniimiizdeki her seyi dig diinyada go-
rebiliriz. Yapmamz gereken tek sey gozlerimizi agip ¢evre-
mize bakmaktir. Biz kendimizi goremeyiz. Kendimizi gor-
mek i¢in bir aynaya ihtiyacitmiz vardir. Siz benim aynamsi-
nz, ben de sizin.

ALISTIRMALAR

1. Bir hafta boyunca, bagka insanlar hakkindaki yargilarini-
z1 gozlemleyin. Her ne zaman bir bagka insanin davranisi
sizi rahatsiz ederse, o insanda sizi en ¢ok rahatsiz eden nite-
ligi yazin. Size en yakin olan insanlarla -arkadaslarinizla, ai-
lenizle ve is arkadaslarimizla- ilgili her tirli kamimaz yazin.

Bu liste gizli vechelerinizi kegfetmenin baslangicim
olusturur. Goélgenizi sahiplenme siirecini baglattigimizda bu
listeye basvuracaksiniz.

2. Bagka insanlara verdiginiz ogiitlerin bir listesini ¢ikarin.
Bagkalarina yagamlarim1 daha iyi kilmak i¢in ne yapmalar:-
n1 soylilyorsunuz? Bagkalarina verdiginiz 6giitlerin ashnda
kendinize vermeniz gereken ogiitler olup olmadigini diigii-
niin. Bazen biz yapmamiz gereken seyi kendimize hatirlat-
manin bir yolu olarak bagka insanlara ne yapmalan gerek-
tigini soyleriz. Onlara 6giit vermenizin kendinize bunlarn ha-
tirlatmanin bir yolu olabilecegini idrak edin.
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5

GOLGENI TANI, KENDINi TANI

Her birimizin icinde bir altin hazine yatar. Bu altin 6z bizim
saf ve muhtesem, acik ve 1s1ldayan ruhumuzdur. Ama, bu al-
tin kat1 bir kil tabakasiyla kaplidir. Bu kil tabakas: bizim
korkumuzdan kaynaklanir. O bizim toplumsal maskemizdir,
o bizim diinyaya gésterdigimiz yiiziimuzdir. Gélgenizi orta-
ya cikardigaimizda, maskeniz de ortaya ¢ikar. Bu maskeye
sevgi ve sefkatle bakmamiz gerekir, ¢linki onun ardinda ne-
yi sakladignmizi anlamakta biiyiik bir yarar vardir.

Altin Buda éykiisiinii diigiiniin. 1957'de, Tayland'daki
bir manastir yeni bir yere taginiyordu ve bir grup kesise dev
bir Buda heykelini tagima gérevi verilmisti. Bu tasima igi si-
rasinda kesislerden biri Buda heykelinde bir catlak goérdii.
Heykele zarar vermemek icin kegigler tagima isini bir giin er-
telemeye karar verdiler. O gece kesislerden biri dev heykeli
kontrol etmeye gitti. El fenerini heykelin tzerinde gezdirdi.
Isik heykeldeki ¢atlagn aydinlattiginda kesis oradan bir pa-
riltinin yansidigimi gordii. Meraklanan kesig bir ¢eki¢ ve kes-
ki alip kil Buda'y1 ¢entmeye bagladi. O kil parcalarim yont-
tukca, Buda da giderek daha ¢ok parliyordu. Saatler siiren
bir calismadan sonra kegis sagkinhk icinde bakakald:: karsg:-
sinda dev bir altin Buda heykeli vardi.

Birgok tarih¢i altin Buda'min yiizlerce yil énce Burma
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ordusunun bir saldirnsindan énce Taylandh kesigler tarafin-
dan kille kaplandigina inamir. Onlar Buda'min ¢calinmasini
onlemek igin onu kille kaplamiglardi. Saldirnda tiitm kesisler
6lmiig, boylece ancak 1957'de kesgisler dev heykeli tagidikla-
rinda bu biiyiik hazine ortaya ¢ikarilmigti. Buda gibi, bizim
dis kabugumuz da bizi dig diilnyadan korur. Gergek hazine-
miz igimizde sakhidir. Biz insanlar, bilingsiz bir bi¢imde, igi-
mizdeki altimy bir kil tabakas: altinda gizleriz. Altinimiz1 or-
taya gikarmak ig¢in yapmamiz gereken tek sey dis kabugu-
muzu parc¢a parca yontacak cesareti géstermektir.
Seminerlerimde, ¢ogunlukla, yillardir terapiye, déni-
slim-yaratici seminerlere katilan, nefes ¢caligmasi yapan ve
diger sifa yontemlerini uygulayan insanlarla ¢aligirim. Onlar
aym sorular sorarlar: "Bu ne zaman bitecek? Benim isim ne
zaman bitecek? Tekrar tekrar ortaya ¢ikan sorunlar iizerin-
de daha ne kadar ¢alismam gerekiyor?" Bu insanlar kendile-
rini kil kabukla kaph muhtesem Buda'lar olarak gormemek-
tedirler. Onlar kabuklarindan nefret etmektedirler. Onlar
kil kabuklarinin kendilerini hayal edebilecekierinden daha
cok sekilde korudugunu kesfetmemiglerdir. Biz birgok ne-
denden étiri bu kabuga ihtiyag duyariz, ve her birimiz i¢in
nedenler farklh olabilir. Nihai hedefimiz kabugumuzdan kur-
tulmak olmasina karsin, bizim 6nce bu maskeyi anlamamiz
ve onunla barigmamz gerekir. Sizce, kegisler altin Buda'nin
kabugunu yonttuktan sonra, Buda tfkeyle, "Ben bu korkung
kabuktan nefret ediyordum!" mu demigtir? Yoksa Buda ¢ah-
nip gétiirilmesini 6nlemig olan bu kabugu kutsamig midar?
Ben gencken benim dig kabugum sert, umursamaz ve
duyarsizdi. "Ben her geye sabibim," demek benim yetersizlik
hissimi sakhyor ve bana pekild oldugum illiizyonunu veri-
yordu. Ben kabugumu par¢a parga yontarken parlak 6ziim
ortaya gikmaya bagladi. Ama, ancak kabugumu olugturan o
vechelerin birgok sakh duyguyu gizleyen bir sey oldugunu
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fark edebildigimde bu sert dig goriintiimiin ardinda yatan
gorebildim. Bir kez ¢atlaklardan bakmaya basladigimda, ka-
bugumu da birakabildim. Ve beni korudugu i¢in bu sert ka-
bugu takdir edip ona sayg1 duydugumda yasamm doniigiim
gecirdi.

Dis kabugunuz diinya ile yiizlesen siz'dir. O, golgenizi
olugturan ozellikleri gizler. Gélgemiz o kadar iyi kilik degis-
tirmistir ki biz, sik sik, diinyaya gergekten igimizde bulu-
nanin tam z1dd1 olan bir yiiz gbsteririz. Baz1 insanlar duyar-
hhiklanim gizleyen bir sertlik tabakasmna biirinir, ya da
diziintilerini gizleyen bir mizah maskesi takarlar. Cok-bilmig
insanlar, cogunlukla, aptallik hislerini gizlemektedirler, kiis-
tahca davrananlar ise bu maskeyle giivensizliklerini gizleme-
ye calisirlar. Soguk-mesafeli insanlar iglerindeki laubaliyi,
giilimseyen bir yiiz ise 6fkeli birini gizlemektedir. Hakiki
benligimizi kesfetmek i¢in sosyal maskemizin ardina bakma-
miz gerekir. Bizler kihk-degistirme ustalariyiz, bagkalarim
bu kihklarla aldatirken kendimizi de aldatinz. Ortaya ¢ikar-
mamiz gereken, kendimize séyledigimiz yalanlardir. Tam do-
yumlu, mutl, saghkh degilsek ya da hayallerimizi gercek-
legtiremiyorsak, bu yalanlarin yolumuzu kestigini biliriz.
Golgemizi ig baginda béyle goriip taninz.

Olmas: gereken degigim algisaldir. Sizin dig kabugunu-
zu hayallerinizi gerceklestirmenizi engelleyen bir sey olarak
degil, sizi koruyarak hizmet etmig bir sey olarak gormeniz
gerekir. Dig kabugunuz ruhsal siirecinize rehberlik yapmasi
icin ilahi bir bicimde tasarlanmigtir. Sizi o kabugu olustur-
maya gotiirmiis her olay:, duyguyu ve deneyimi arastirip
kesfederek, tekrar yuvaya déniip varhgimzin biitiiniini ku-
caklayabilirsiniz. Kabugumuz kigisel tekdmiiliimiiziin yol
haritasidir. O oldugumuz her geyden, ve olmak istemedigi-
miz her geyden olusur. Ge¢misginiz ya da gimdi'niz ne kadar
ac1 verici olursa olsun, eger kendinize dogru bir bigimde ba-
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kar ve dig kabugunuzda depolanmig bilgiyi bir rehber olarak
kullanirsaniz, o size aydinlanma yolculugunuzda rehberlik
edecektir.

Tim benliginizi tanidiginizda, artik kabugunuzun sizi
korumasina ihtiya¢ duymayacaksimiz. Dogal bir bi¢imde,
mabkenizin dagilip gitmesine, hakiki benliginizin ortaya ¢ik-
masina izin vereceksiniz. Bagkalarindan daha fazla ya da
daha azmis gibi gorinmek zorunda olmayacaksimz. O za-
man diinyadaki herkes sizin denginiz-egitiniz haline gelebi-
lir. Kabugumuz bizim ego idealimizden yaratilmigtir. Ego
bagkalarindan farkh goriilen "Benlik"tir. Ruh ise "benligi" ve
bagkalarini birlegtirip bir kilar. Ruh ile benlik arasinda bu
birlesme gergeklestiginde, biz kendimizle bir oluruz ve diin-
ya ile bir oluruz. Cogu insan, kendisine kars1 diiriist olmay
istemediginden, golgesini ortaya ¢ikarma konusunda cok
ilerleyemez. Ego kontrolii yitirmekten hazzetmez. Siz iyi ve
kot tim vechelerinizi kabul ve tasdik ettiginiz anda ego giic
kayb: hissetmeye baslar. Tibet'in Yasam ve Oliim Kitabi'nda
Sogyal Rinpoche bu konuda géyle der:

"Ego bizim sahte, ve cehaletten 6tiirii istlendigimiz
kimligimizdir. O halde ego ger¢ek kimligimizin dogru bilgi-
sinden yoksunluktur, ve onun sonucudur: bu gecici-igreti
imajina tutunmaya mahkim, sirekli degigsen, varolusunun
kurgusunu canh tutmak i¢in degigsmek zorunda olan, kacinil-
maz bi¢imde bukalemun sahtekar benliktir."

Eger siz golgenizi ortaya ¢ikarma siirecini baslatirsa-
mz, ve i¢inizden bir ses size haykirarak bunu durdurmanizi
isterse, bilin ki bu sadece kendi ¢liimiinden korkan ego'nu-
zun sesidir. Kendinize ger¢ek benliginizi ortaya ¢ikarma iz-
nini verin. Olmaya muktedir oldugunuz kigiyi ortaya ¢ika-
rabilmek igin oldugunuzu sandiginiz kisiye meydan okuyun.

Diger insanlar1 aynalar olarak kullanmaniz kendi mas-
kenizi ortaya ¢ikarmaniza yardimci olur. Gidip size yakin

80



olan insanlarla -arkadaglarimzla, sevgilinizle, ailenizle ve is
arkadaglarimizla- konugun. Onlara en sevdikleri ii¢ 6zelligi-
nizin ve en sevmedikleri ii¢ 6zelliginizin ne oldugunu sorun.
Bu soruyu sordugunuz insanlarin size diiriist davranmala-
rinda bir sakinca olmadigini bilmeleri 6nemlidir. Size gercegi
séylemeleri konusunda onlan rahatlatabilecek, bunu giiven
icinde yapmalarin: saglayabilecek tek kisi sizsiniz. Bagkala-
rna da kendinize gériindiiginiz gibi gériiniip gériinmedigi-
nizi kegfedin. Bagkalan bizde, genelde, bizim kendimizde
gordigiimiizden daha ¢ok olumlu veche goriirler, ve aym za-
manda onlar bizde bizim gordiigiimiizden ya da kabul ettigi-
mizden daha ¢ok olumsuz 6zellik de goriirler.

Insanlar ¢ogu kez bu aligtirmaya direnirler. Onlar yar-
gilanmaktan korkarlar. Yargilanma sézciigii bir hayli yik ta-
sir, bu ytizden ben geri-besleme (feedback) sézctigiinii kullan-
may1 tercih ederim. Geri-besleme yararh bir vasitadir. Biz
bagkalarimin hakkimzda diigiindiikleri seylere asla inanmak
zorunda degiliz, ama bize en yakin insanlarin diyeceklerini
isitmeye korkuyorsak, bunun farkina varmamiz gerekir. Co-
gu insan en korktugu seyi igiteceginden korkar. Bu ig bagin-
daki yadsimadir. Yadsimayi (denial) "Benim Yalan Soyledigi-
mi Fark Etmeyin" (Don't Even Notice I Am Lying) s6zciikle-
rinin ilk harflerinden olugan bir sézciik olarak diigiiniin. Biz
geri-beslemeden ancak, bir diizeyde kendimize yalan soyledi-
gimizi biliyorsak korkariz. Eger siz bir bagkasinin hakkiniz-
da diigiindiigii seyin gergege dayanmadigini diiristce hisse-
diyorsaniz, buna aldirmazsimz. Biz kendimizi aldatiyorsak
ve bu konuda bir sey yapmaya ¢agrihirsak bunu umursanz.
Bu konuda érnek olarak Kate'den s6z edecegim:

Kate benimle bir ¢caligma yapmaya geldi, ve ben ondan
bu ahstirmayr yapmasini istedigimde, konustugu insanlarn
¢ogu onun diiriist olmadigim séyledi. Kate ¢ok gasird, ¢iinkii
gordiigii kadariyla tiim yagami, ne pahasina olursa olsun,
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diiriist olmay1 iceriyordu. Bu siirecin nasil igledigini bildi-
gimden, ¢evresindeki insanlarin Kate'in kendisinden gizledi-
gi bu vechesini algiladiklarindan emindim. Kate'den gozleri-
ni kapatip, ona bir soru sordugumda zihnine imgelerin gel-
mesine izin vermesini istedim. Birlikte birka¢ derin nefes al-
diktan sonra, teybe koydugum miizigin esliginde onu bir im-
gelemeye yénlendirdim. Ondan bir bahgede bir yiirityiise qik-
masimi istedim. Orada bulunan giizel ¢icekleri ve agaclan
imgelemesini istedim. Kate gevseyip rahatladiginda, ondan
diirist davranmadig1 bir zamani, yalan soyledigi ya da al-
dattigh bir zamam hatirlamasin istedim. Karsilikli sessizce
oturduk. Sonra Kate'in gozlerinden yaglar siiziilmeye bagla-
di. O en sonunda konusgtugunda, su olayr anlatti:

Kate tiim yagam boyunca bir doktor olmak istemigti. O
sonunda tip fakiiltesinden mezun olmus ve New Orleans'da-
ki biiyiik bir hastanede ¢ahigmaya baslamigti. Calismaya
basladiginin iig¢iincii ayinda bir aksam yemek saatinde has-
tanedeki herkes mesguldii. Kate de bir telas i¢indeydi, hasta
ziyaretlerinde bulunuyordu. Bir kadin hastanin odasina gir-
di ve kadinin kalp ¢evresine tuzlu solisyon enjekte etmesinin
iyi olacagina karar verdi. O sirada kendisine yardim edecek
bir hemsire bulamadi, baoylece kendisi kosturup bir tuzlu so-
lisyon tiipii aldi. Bir hemsirenin kendisine verdigi tiipiin eti-
ketine bakmadan solisyonu hastanin kalp ¢evresindeki hatta
enjekte etti. Islemin yarisinda siviy1 enjekte ettigi hasta kalp
sektesi gecirdi. Soke olan Kate elindeki tiipe bakt: ve etiket-
te "potasyum klorid" yazdigim gordi. Hemen enjeksiyonu
kesti ve hastayr o durumdan ¢ikincaya dek dengeledi. Bu si-
rada ekipteki doktorlardan birgogu gelip bu hastaya ne oldu-
gunu anlamaya ¢alisti. Kate tiipii saklamisti. O ¢ok kork-
mustu. Tip okulunda ogretilen temel kurallardan birini, nce
etiketine bakmadan hastaya asla ila¢ vermeme kuralin ihlal
ettigi icin bu hastanin 6liimiine ya da ciddi bir bigimde zarar
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gérmesine neden olabilirdi. Doktorlardan biri Kate'e ne oldu-
gunu sordugunda, o yalan soyleyerek ne oldugunu bilmedigi-
ni sdyledi. Bu an'a dek, Kate bu éykiiyii kimseye anlatma-
must1. Ashinda, kendisi de o hastaneden ayrildig giinden beri
bu konuda hi¢ diiginmemisti. O korkung giinde, Kate bir da-
ha asla tibbi bir hata yapmayacagina yemin etmigti.

O olaydan bu yana gegen on alt1 y1l i¢cinde, Kate -diiriist-
ligiiyle gurur duyan ve kendisininkinden daha disiik 6l¢iit-
lere sahip herkesten tiksinen- diinyaca iinlii bir doktor ve ya-
zar oldu. Ama, kisisel yagaminda karsisina ¢ikip duran sey
arkadaglarinin onun diiriistliigiinii sorgulamalariydi. Kate
bu yanina sahip gitkmadigindan, onu uzun zaman 6nce derin-
lere gémdiigiinden, bu yamim goremiyordu. O, yalaner yamm
gizlemek i¢in bir diiristliik maskesi takmigti. O kendi mas-
kesine inanarak kendi kendisini aldatmista.

Kate'in uzlasamadig bu tek diiriist-olmayan davrams
kendi bagina bir yasama sahip olmustu. Kate iligkilerinde
bagkalarina yalan soylediginde, yalan soyledigini géremiyor-
du. O hep yanlis anlagildigindan yakiniyordu. Ve tiim basari-
larina ragmen, yagsamindan asla doyum hissetmiyordu. Ya-
kin iligkilerden korkuyor, sirrini hi¢ kimsenin kesfetmemesi-
ni garanti altina almak i¢in arkadaglariyla fazla samimi ol-
muyordu. O kendisini sevdigini diigiiniiyordu, ama birlikte
yaptigimiz ¢aligmadan sonra, aslinda bir yanindan, bir za-
manlar ona utang vermis olan bir vechesinden nefret ettigini
gorebilmigti. Bir kez Kate kendi diiristlitkten-yoksunlugunu
goriip sahiplenebildiginde, onun i¢ine bir 151k girdi. $imdi ya-
saminda kendisine ya da bagkalarina nerelerde yalan soyle-
digini gorebiliyordu. Calismamiz1 bitirdigimizde, Kate ¢ok
daha gen¢ gériiniiyordu. Kendi i¢inde bastirdigx dev yalam
serbest birakabilmisti. Kendini hafif ve 6zgiir hissediyordu,
ama bunun nedenini anlamamist:. Ona bunun onun gergek-
legtirdigi serbest-birakmanin verdigi fiziksel rahatlama hissi
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oldugunu agikladim.

Bir an durup, kendinizden ve diinyadan bir sey gizleme-
nin ne kadar ¢ok enerji gerektirdigini diisiiniin. Bir meyveyi,
drnegin bir portakal ahip onu tiim giin boyunca elinizde tag:-
maya caligin. Portakah gériis alanimzin diginda tutun ve
cevrenizde bagka insanlar varken onlarin gormemeleri i¢in
portakali saklamaya ¢aligin. Birkag saat sonra, ne kadar ¢ok
enerji harcadigimz1 fark edeceksiniz. Iste bedeniniz de tiim
glin boyunca bunu yapmak zorundadir. O sadece bir meyve-
ye de sahip degildir, o sizin kendinizden ve diinyadan gizle-
meye ¢aligtigaimiz tiim meyvelerle basa ¢ikmak zorundadir.
Siz en sonunda kendinizle ilgili bu ger¢eklerin yiizeye ¢itkma-
larina izin verdiginizde, 6zgiir olacaksimz. Onlan gizlemek
icin harcadigimiz tiim o enerjiyi kendi gelisiminize, ve en
yiksek hedefinize erisme yolunda harcayabileceksiniz. Biz-
ler sadece sirlarimiz Slgiisiinde hastayizdir. Bu sirlar bizim
hakiki benligimiz olmamizi olanaksiz kilarlar. Ama, siz ken-
dinizle barigtiginizda, diinya size aynalik yapip o ayni barig
diizeyini geri yansitacaktir. Siz kendinizle uyum iginde oldu-
gunuzda, bagka herkesle de uyum i¢inde olacaksimz.

Diger insanlar sizin ne dediginizi dinler, ve ne yaptigimz
goriirler, ama onlar ayn1 zamanda sizin beden dilinizin ve
onun sdylediginiz ve yaptigimiz geyle celigip ¢elismediginin
de farkindadirlar. Béylece, bagkalarina bedensel olarak ilet-
tiginiz gseye de yakindan bakmamz gerekir. Emerson'un de-
digi gibi, "Kimliginiz o kadar yiiksek sesle konusur ki, ne de-
diginizi igitemem." Siz konugsmazken ne séyliiyorsunuz? Be-
den dilimiz, yiiz ifadelerimiz, ve yaydigimiz enerji siirekli
mesajlar yaynlar. Yakin zamanda yapilan incelemeler ileti-
simlerimizin yilizde 86'sinin sozlii-olmadiginm géstermektedir.
Bu, sozli olarak soylediginiz seyin sadece yiizde 14'iniin ko-
nustugunuz kigilerde herhangi bir fark yarattipn anlamina
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gelir. Siz kendinize soyle sorabilirsiniz: "Ben sessizlikte ne
s6yliiyorum? Hangi mesajlan yaymhyorum? Kendimi tzgiin
hissederken yiiziimde bir giilimseme var m1? Size yasami-
min ne kadar harika oldugunu séylerken kizgin goriiniiyor
muyum? Aynalar bana bagka bir sey soylerken ¢ok formda
olduguma mi inamyorum? Goézlerime bakip gérdigim sey
karsisinda kendimi iyi hissediyor muyum, yoksa ondan kagi-
yor muyum?"

Bunlar, genelde, yiizlesilecek zor sorulardir. Siz kendi-
nize yanitlarimizdan hoglanmama ézgiirligiinii vermek zo-
rundasimz, ¢linkii kagimlmaz bigimde hoslanmayacaginiz
yanitlar olacaktir. Ama, onlar en yararh yamtlar olacaktir.
Bir siire 6nce, sifa seminerleri vermek lizere egitilmis bir
grup insanla ¢aligtim. Onlann bagkalarina nasil gériindiikle-
rini gorebilmeleri i¢in hepsini videoya ¢ekiyorduk. Sandra
adli cekici bir kadin konugmak tizere ayaga kalkti. Sozleri-
nin giizel olmasina kargin, onda gérebildigim tim sey bir o
yana bir bu yana sallanig bi¢imi, dinleyiciyle flért eden ya-
vas, seksi hareketleriydi. Konugmasini bitirdiginde, ona in-
sanlarin onu nasil algiladiklarim disiindiiginii sordum. O
"yeterli, yetenekli ve sevecen" diye yamtladi. Aym1 soruyu
gruba sordugumda, onlar "cana yakin," "seksi" ve "dikkati
bir hayli kendi tizerinde" gibi yorumlar yaptilar. Sandra'ya,
eger bir erkek olsaydim, onunla seminerden sonra bir yerde
bir icki igmek isteyebilecegimi soyledim. Bir kadmn olarak,
onun seksi hareketlerinden rahatsiz olabilirdim. Onun yapt:-
&1 her sey dikkatimizi sézlerle iletmeye c¢alhistign seyden bas-
ka yéne c¢ekiyordu. Sandra'min hedefi insanlara kendilerini
gifalandirabilmeleri i¢in bilgi vermekti. Ama, bizim isittigi-
miz tiim gey onun, "Bakin ben ne kadar giizel ve seksiyim.
Benden hoslamyor musunuz? Beni ¢ekici buluyor musunuz?"
dedigiydi. Bunlar sozlii olarak séylenmemisti, ama yine de
dinleyici Sandra'nin duymamiz: istedigi mesaj yerine, onun
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bedeni hakkinda diigiiniiyordu. Hi¢ konugsmadan Sandra'nin
videosunu yeniden gosterdik ve o asil ilettigi sey kargisinda
goke oldu. Ona bunu neden yaptignm, bu konuda ne diigiin-
diigiinii sordugumda, Sandra insanlann ondan hoglanmala-
rin1 istedigini, ve erkekleri kendisine ¢ekerek gii¢ kazandig-
ni1 sOyledi. Gergek su ki, onun beden dili ashinda onun giicii-
ni tiketiyordu. Sandra yillardir bir gifaci olmak igin ¢ahgi-
yordu. Simdi o en sonunda biyiik gruplarin karsisinda ko-
nugma firsat1 bulmustu, ve onlara mesaj1 yerine, maskesini
sunuyordu. Sandra sergiledigi sey yiliziinden éfkelenip utan-
sa da, gercegi goriip isitmeye ¢ok istekliydi. Sessiz iletigimle-
rini ve erkeklerden ¢ok fazla onaya ihtiya¢ duyan yanim sa-
hiplenme konusunda ¢ok g¢aligti. Bu vechesini ortaya ¢ikarir
¢itkarmaz, onu sahiplenip benimseyebildi ve bunun sonucun-
da o insanlara yardim etme hayalini gerceklestirebilen bi-
yiik bir konugmaci oldu.

Bagkalarina sizi nasil algiladiklarim sormak korkutucu
bir geydir. Ama, alacaginiz her geri-besleme bir nimettir.
Tiim benliginizi gérmek cesaret ve kararlihk gerektirir. Eger
ger¢egi duymak istemiyorsaniz, yasaminizi dénigiime ugra-
tamazsimz. Insanlar uzun bir siredir sakh olan yanlarim
kesfettikten sonra, ¢ofu kez, bir tiir aci ¢ekme siirecinden
gecerler. Eger siz kendinizi, kendinizi-sevine diizeyi konu-
sunda aldatagelmigseniz, bir siire tziinti ya da ofke hisset-
menize izin vermek zorundasimzdir. Varhiimizin ¢ekirdegini
hatirlaymn: Benliginizin biitiini siz belli duygulan ve diirti-
leri golgenize aktarirken degigmez. Siz asla gercekten farkh
bir kigi haline gelmezsiniz; gergek, harikulsde siz daima igi-
nizin derinliklerinde mevcuttur. Baylece, golgenizle uzlasip
barngmak ger¢ek benliginizi hatirlamanizin bir yoludur.

Simdi bagkalarindan geri-besleme aldiktan sonra golge-
mizi agiga ¢ikarma iglemini sirdiirebiliriz. Gizlivechelerinizi
ortaya gitkarmanin bir bagka yolu, hayranlik duydugunuz ii¢
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kisinin ve nefret ettiginiz ii¢ kiginin bir listesini yapmaktir.
Hayran oldugunuz kisiler, sahip olmak istediginiz niteliklere
sahip kigiler olmalidir. Hoglanmadiginiz kigiler ise sizi ger-
cekten ofkelendiren ya da rahatsiz eden kisiler olmahdir.
Onlar dehset verici buldugunuz bir gsey yapmig olmalidirlar.
Bu liste ille de tamidiginiz kisileri icermek zorunda degildir.
Onlar politikacilar, oyuncular, yazarlar, hayirseverler, mi-
zisyenler ya da katiller de olabilirler. Listenizi yaptiktan
sonra, her bir kigi hakkinda en ¢ok hoslandigimz ya da hay-
ran oldugunuz, ve en gok nefret ettiginiz ya da hoslanmadig-
niz u¢ niteligi yazin. Sonra, bagka bir kdgida, kdgidin bir yii-
ziine hayranhk duydugunuz kigilerin tiim olumlu nitelikleri-
ni, diger yiiziine de hoglanmadiginiz kisilerin tiim olumsuz
niteliklerini yazin. Benim listem goyle olabilir:

Martin Luther King, Jr. — vizyoner, cesur, onurlu
Jacqueline Onassis — zarif, bagarili, lider
Arielle Ford (kizkardesim) —- spiritiel, yaratict, giicli

Charles Manson — tecaviizei, korkutucu, nefret dolu

Hitler — katil, ényargils, kétii

Harriet Spiegel (eski bir 6gretmen) — kiistah, cok bilmis,
dfkeli

OLUMLU LiSTE OLUMSUZ LISTE

vizyoner tecaviizcii
cesur korkutucu
onurlu nefret dolu
zarif katil
basaril onyargih
lider kotii
gpiritiiel kiistah
yaratici ¢ok bilmisg
giglii ofkeli
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Bu listeler sahiplenmediginiz vechelerinizi bulabileceginiz
iyi bir yerdir. Listelediginiz her bir ozelligi dikkatle gézden
gecirin. Ben once olumsuz ozelliklerle baglamak isterim.
Baglangicta Hitler gibi biriyle nasil aym ozelliklere sahip
olabileceginizi gérmekte zorlanabilirsiniz. Bu noktada, 6érne-
gin "katil" gibi herhangi bir genel sézciigi analiz etmek gere-
kir, Sorulacak soru sudur: Ne tiir bir insan bu suglan igler?
Ornegin, katil i¢in siz, "bencil, sfkeden ¢ildirmig, insan yasa-
mina hi¢ deger vermeyen" diyebilirsiniz. Eger "insan yasami-
na hi¢ deger vermeyen" derseniz, o zaman kendinize ne tir
bir insanin insan yagamina hi¢ deger vermeyecegini sorun.
Siz hasta, ¢ildirmig, dengesiz, narsis biri diyebilirsiniz. Bu
islemin 6nemli béliimii nefret ettiginiz ya da hoglanmadig-
niz belli bir sézciik ya da nitelik bulana dek dili analiz et-
mektir. Size duygusal bir enerji yiikii veren nitelikleri bulun.
Fisi prize takmaniza neyin neden oldugunu belirleyin.
Seminerlerimden birine katilan ve bagarili bir ig danig-
mani olan Steven sekiz yi1ldir meditasyon yapiyordu ve ken-
dini yasamim degigtirmeye gercekten adamigti. Steven'in
son besg yildir bir kadinla iligkisi olmamaist1 ve o bir es bulup
evlenmeye ve bir aile kurmaya hazirdi. Kendisini kendi i¢in-
de bir kaz1 yapip agkta neden bu kadar bagarisiz oldugunu
kesfetmeye hazir hissediyordu. Seminerin ikinci giiniinde,
Steven birgok vechesini ortaya ¢ikarmigti, ama onu rahatsiz
eden bir gey vardi. Verilen bir arada, o yanima gelip seminer
katihmeilar: arasinda dayanamadig bir adamin bulundugu-
nu sdyledi. Ona bu adamin en ¢ok neyinden hoglanmadigim
sordum. Q, bir an disiiniip sonra kulagima, "O kendine gii-
vensiz biri, ve ben bdyle iirkek insanlardan nefret ederim,"
diye fisildadi. Ben hicbir sey stylemeden, Steven konusmaya
hazir olana dek orada sessizce durdum. Ve o az sonra bana
su oykiiyt anlatirken gézlerinde bir tamima piriltisi vardi:
Steven bes yagindayken babasi onu bir at gezintisine ¢ikar-
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mak istemigti. Tiim ailesiyle birlikte bir eyalet fuarinda bu-
lunuyorlardi. Steven hi¢ gercek bir midilli gérmemisti, ve o
biiyiik hayvandan ¢ok korkmugtu. O, babasina korktugu i¢in
midilliyle gezintiye cikmak istemedigini soyleyince, babasi
onu azarlamgti: "Sen nasil bir erkek olacaksin? Sen kugiik
bir korkaktan bagka bir sey degilsin, sen ailemiz igin bir
utang kayna@sin." Steven cezalandirilmigti. O giinden sonra,
o bir daha asla iirkek biri olmamaya karar vermisti. Yasami-
nin geriye kalan bsliimiinii babasinmin onunla gurur duymasi
i¢in ¢ahigarak harcamigti. Karate'de siyah kusak olmus, tini-
versitede futbol oynamig, halter ¢alismig, ve tiim bunlan ir-
kek biri olmadigim1 kamtlamak i¢in yapmigti. Steven babasi-
nm1 aldatmay: bagarmigti, ama aym zamanda kendisini aldat-
may1 da 6grenmisti. Ve o bu aci verici olay1 unutmustu.

Steven'a yasaminda hala kendine giivensiz ve iirkek ol-
dugu bir alan goriip gérmedigini sordum. O biraz digiindik-
ten sonra kadinlar konusunda iirkek oldugunu soyledi. Ka-
dinlardan, onlarla diiriist¢e iletigsim kurmaktan korkuyordu,
boylece her ne zaman bir iligkide bir sorun ortaya ¢iksa, Ste-
ven hemen birakip gidiyordu. Iliskiye girdigi hemen her ka-
din1 terk etmisti, ve bu noktada ¢ekici kadinlara birlikte ¢ik-
may1 teklif etmeye bile korkuyordu. Steven'dan, buna za-
man ayirarak utancim ve iirkekligini tam olarak hissetmesi-
ni istedim.

Steven'a iirkek olmanin iyi yaminin ne oldugunu sordu-
gumda, o bana deliymisim gibi bakti. Bu kadar korkung bir
seyin, tiim yagaminm onu yadsiyarak gegirdigi bir seyin nasil
olur da bir armagan olabilecegini kavrayamamigti. Ama son-
ra, iirkekligin belki de hayatim kurtardig bir olay: hatirlad:.
Universitedeyken bir grup arkadasiyla icki igmek igin bir
araya gelmiglerdi. Birkac¢ saat sonra iglerinden biri komsu
kasabadaki bir bara gitmelerini 6nerdi. Steven'in diger ig¢ ar-
kadag1 gitmeye karar verdi. Steven sarhogken araba kullan-
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maya ya da ickili birinin kullandign arabada bulunmaya
korkmusgtu, boylece arkadaslarina bir randevusu oldugunu,
bu yiizden onlara katilamayacagim séyledi. Onlarla gitmeye
korktugunu séylemek istememisti. Onlarin géziinde tirkek
biri olmak istemiyordu. Iki saat sonra arkadaslarinin kul-
landiZ araba bir kaza yapti. Steven'in yakin arkadaslarn-
dan biri 6ldi ve diger ti¢li agir yaralanda.

Steven hatirladifr seye inanamiyordu. O bu aa verici
kazayi belleginden silmigti. Kaza oldugu zaman o kazadan
kurtulmus olmasinin sadece bir sans oldugunu disinmiisti.
Ona, iirkek olmanin onu belddan korudugu bagka durumlar
yvasayip yasamadigini sordum. O simdi bu 6zelligin onu nasil
tedbirli bir insan yaptigimi, onu kazalardan uzak tuttugunu,
ve bliytik olasilikla onu her tiirla beladan korudugunu goére-
biliyordu. Béyle birgok gec¢mis olaydan séz ettikten sonra,
Steven'a gimdi iirkek biri olma konusunda ne hissettigini
sordum. Steven'in ylzi aydinlandi. Bu ézelligini sahiplenip
benimsedi. Simdi bu vechesinin degerini gérebiliyordu. Sim-
di onunla gurur duyabilirdi. Utang ve ac: ortadan kalkmisgti.

Yeni perspektifi Steven giiclendirmigti. "Biz hayatimi-
zin olaylanr hakkinda séz sahibi degiliz," der Nietzche, "ama
onlar1 nasil yorumlayacagimiza biz karar veririz." Yorumu-
muz duygusal acimiz1 gercekten dindirebilir. Yorumlar bul-
mak yaratici bir igtir. Steven trkekligini sevip ona sayg du-
yar duymaz onu bagka erkeklere projekte etmeyi birakabildi.
Artik iirkek davramgtan tiksinmek yerine, onun tarafindan
bilgilendirilebilirdi.

Seminerde daha sonra, Steven iirkek biri oldugunu dii-
gindigi adam tanidi. Bu adamin simdi kendisine ¢ok farkh
goriinmesi onu sasirti. O mu, yoksa bu adam m birkag saat
iginde bu kadar ¢ok degismigti? Steven iirkek biri olmay: sa-
hiplendiginde, bu onun baktigt mercekleri de degistirmisti.
Simdi o berrak bir bigcimde gérebiliyordu. Mago olma ihti-
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yacim birakarak, duyarliligini, utangachgnn ve tedbirliligini
kabul edebilmisti. Bu onun kalbini agmasin ve insanlarin
ona yaklagmalarina izin vermesini saglamsgti.

Golge siirecinin ilk adim golgeyi ortaya ¢ikarmaktir.
Bu ortaya-gikarma siireci sizin daha énce géremediginiz seyi
gormek i¢cin ¢ok diiriist ve istekli olmamiz1 gerektirir. Golge
benliginizi kabul ve tasdik etmek biitiinlenme ve gifa bulma
siirecini baglatir. Bu "olumsuz" 6zelliklerin her birinin sizin
i¢in olumlu bir armagana sahip oldugunu, onlarin hayal ede-
bileceginizden daha degerli olduklarin: hatirlayin. Bu sadece
caligmayr yapma meselesidir, ve kisa bir siirede siz biitiin-
lik, mutluluk ve 6zgirliik nimetlerini alacaksimzdir.

ALISTIRMALAR

1. Agagida bir olumsuz sozciikler listesi yer aliyor. Birkag da-
kika ayinp sizin icin duygusal bir yiike sahip s6zciikleri be-
lirleyin. Yiiksek sesle, "Ben ....... im" deyin. Eger onu higbir
duygusal yiikk hissetmeden soyleyebilirseniz, o zaman bir
sonraki sozclige gecin. Hoslanmadiginiz ya da tepki duydu-
gunuz sozciikleri yazin. Eger s6zciigiin sizin i¢in herhangi bir
duygusal yiike sahip olup olmadigindan emin degilseniz, bir
dakika kadar gézlerinizi kapatin ve o sozciik iizerinde medi-
tasyon yapin. Onu birkag kez yiiksek sesle yineleyin, ve ken-
dinize eger sayg duydugunuz biri sizin i¢in bu sézcugii kul-
lansayd: neler hissedeceginizi sorun. Eger boyle bir durumda
tfkelenirseniz ya da cammz sikilirsa, bunu yazin. Aynca bir
zaman ayiwrarak, listede yer almayan ama yasaminizi y6ne-
ten ya da size ac1 veren sézciikleri diigiiniin.

acgozlii, yalanci, sahtekar, dolandirici, cimri, nefret dolu,
kiskang, kinci, kontrol-edici, kaba, miilkiyet¢i, sirret, tirkek,
kbétii, miinasebetsiz, asint iffet taslayan, ¢apkin, ofkeli, ke-
tum, bagkalarina-bagiml, alkolik, tecaviizcii, uyusturucu ba-
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gimlisi, kumarbaz, hasta, sigsman, tiksindirici, aptal, ahmak,
korkak, bilingsiz, mazoist, obur, 6nemsiz, diizenbaz, zorlay:-
c1, soguk, kati, istismarci, kurnazca yénlendirici, kurban,
kurban-eden, ben-merkezci, budala, duygusal, kendini be-
genmis, ¢irkin, pasakli, geveze, bobiirlenen, pasif, saldirgan,
kotii kokan, inandinicr olmayan, samimiyetsiz, kirici, vahsi,
old, ge¢ kalmig, sorumsuz, yetersiz, tembel, firsatc1, adalet-
siz, sersem, vatan haini, ham, dedikoducu, sinsi, fahige, ca-
daloz, efemine, servet avcisi, acimasiz, duyarsiz, korkutucu,
tehlikeli, patlayici, sapkin, manyak, muhtag, enerji emici, si-
nir, bayagi, savunmaci, erkek diigmam, lizgiin, kirilgan, ikti-
darsiz, stkici, anasimin kuzusu, sinirli, kiistah, evde kalmis,
stirtiik, hilekar, yargilayici, yiizeysel, diigiincesiz, kendini fe-
da eden, iki yuzld, sevgiyi satin alan, hor géren, rekabetci,
glc¢ achigh ¢ceken, savurgan, deli, fesat, yobaz, degersiz, endi-
seli, saplanip kalmisg, enayi, kadin diigmani, sadist, kaybe-
den, elestirel, iradesiz, ihmalkar, ahlaksiz, utang verici, pis,
nefret ve ofke dolu, umutsuz, utanmaz, hitkmedici, esnek ol-
mayan, yasl, i¢cine kapanmisg, ruhsuz, kalpsiz, énemini ve et-
kinligini yitirmisg, vakti ge¢misg, sakingan, kiiskiin, icerlemis,
wrkel, aydinlanmamig, ziippe, elitist, zevzek, adi, hirpani,
pespaye, zorba, kétii, cahil, hirsiz, namussuz, ¢ikarci, sug or-
taklig1 eden, pop sarkicilarinin hayrani, giivensiz, yeterince
iyi degil, dilenci, sizlanan, sevilemez, her ise burnunu sokan,
isglizar, miikemmelliyet¢i, ¢ok bilmis, yage, kétii niyetli,
kiiskiin, acayip, yabansi, maymun igtahli, bir ise yaramaz,
direnen, esirgeyen, ihanet eden, agsag olan, yikici, kalin ka-
fali, zayif, sabirsiz,.lezbiyen, kendini-yikici, buyurucu, aci-
maslz, agirl hassas, inatq, tatsiz, cansiz, bos, sagma, zavalh,
caresiz, bag belasi.

2. Yerel gazetede sizin hakkinizda bir yaz1 yazildigini hayal
edin. Hakkinizda séylenmesini istemeyeceginiz bes sey ne-
dir? Onlan yazn. Simdi hakkinizda soylenmesinin sizin i¢in
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hi¢ 6nem tagimayacag bes seyi digtiniin. Soru sudur: ilk beg
sey dogru mudur, ve ikinci bes sey dogru degil midir? Yoksa
ailenizin ve arkadaslarimzin yardimiyla ilk besg seyin yanlhsg
olduguna m karar verdiniz, bu yiizden mi onlarin hakkiniz-
da sdylenmesini istemiyorsunuz? Bizim bu sézciiklerin ardin-
da ne bulundugunu ortaya gikarmamaz gerekir ki o sahiplen-
medigimiz yanlarimiz1 yeniden sahiplenebilelim.

Bu sézciiklerin her biriyle ilgili yargilarimz1 yazin. Bu yar-
gda itk kez ne zaman bulundugunuzu ya da o yargiy1 kim-
den aldigimizi hatirlayabilir misiniz? O yargada bulunan kisi
anneniz, babaniz ya da bir bagka aile iiyesi miydi?
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"BEN O'YUM"

Sahiplenmedigimiz tiim vecghelerimizi ortaya ¢ikardigimiz-
da, siirecin ikinci agamasina ge¢meye hazir oluruz, ki bu
asama tiim bu ézellikleri sahiplenmeyi icerir. Sahiplenmek
derken, bir niteligin size ait oldugunu kabul ve tasdik etme-
yi kastediyorum. Simdi tiim benligimizin, hoslandigimiz ve
hoslanmadigimiz yanlarimizin sorumlulugunu istlenmeye
baglayabiliriz. Bu noktada, siz tiim vecghelerinizden hoglan-
mak zorunda degilsiniz; sadece onlarn kendinize ve bagkala-
rina kars: kabul ve tasdik etmeye goniillii olmamz gerekir.
Kendinize sorabileceginiz ii¢ yararh soru sudur: Gegmiste bu
davranisi hi¢ sergiledim mi? Simdi bu davrams: sergiliyor
muyum? Farkli kosullar altinda bu davranisi sergileyebilir
miyim? Bir kez bu sorulardan herhangi birine evet dedigi-
nizde, bir 6zelligi sahiplenme siirecini baglatmis olursunuz.
Baz 6zellikleri kabul ve tasdik etmek daha kolaydir.
Yadsimak i¢in ¢ok ugragtigimiz ya da bir bagkasina projekte
ettigimiz vechelerimiz ise sahiplenilmesi en zor olanlardir.
Onlar daha fazla zaman ahrlar. Ama, kendinize kars: acima-
s1z olmanz, yumusak olmaniz kadar 6nemlidir. Olmay1 en
az istediginiz sey "oldugunuzu" kegfetmeye géniilli olun. Sa-
dece "Ben o degilim" demek isteyen savunma mekanizmasim
agan yeni gozlerle bakmaya kararh olun. "Ben o'yum. Ben
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nerede o'yum?" diyen gozlerle bakin. Kendinizi yargilama is-
tegine direnin. Eger bencil ya da kiskan¢ oldugunuzu kegfe-
derseniz, hemen sonuca varip berbat bir insan oldugunuza
karar vermeyin. Biz hepimiz bu niteliklere ve onlarin z1t ku-
tuplarina sahibiz. Onlar bizim insanh@mizin bir par¢asidir.
Tim -olumlu ya da olumsuz diye nitelendirdigimiz- duygula-
rimiz ve diirtiilerimiz bize yol géstermek ve égretmek iizere
oradadirlar. Siz kugkucu olabilirsiniz, ama kendinize tiim bu
vecheleri tanmima ve onlarin armaganlarini bulma firsatim
verin. Bu siirecin sonunda altim bulacaginizi vaat ediyorum.

"Sahiplenmek" gifa bulma ve sevdiginiz bir yagsam ya-
ratma siirecinde gerekli bir adimdir. Biz sahiplenmedigimiz
seyi benimseyemeyiz. Eger tiim potansiyelinizi tezahiir ettir-
mek istiyorsaniz, yadsidigimiz, gizlediginiz ya da bagkalarina
projekte ettiginiz yanlariniza yeniden sahip ¢ikmak zorun-
dasimiz. Ben kendi sifa siirecimin baglangi¢ agamasinda asla
dogru erkegi bulamiyordum. Benim istedigim erkekler beni
istemez goériiniiyorlardi. Ben benim i¢in dogru olmayan er-
keklere gekiliyordum, ¢iinkii kim oldugumu bilmiyordum, ve
bir¢ok giizel vegchemden kopmugtum. Gergekten sevdigim bir
erkek bana benimle kalamayacagini, ¢iinkii bir giin kim ol-
dugumu idrak edip onu terk edecegimi bildigini séyledi. Ar-
kadaslarim segtigim erkeklerin benim i¢in yanhs olduklarim
goérebiliyorlardi. Ama, ben hala tamire muhtag iki odah kii-
¢iik bir ev oldufuma inaniyordum. Boylece ¢cevremdeki her
sey ve herkes bana kendimi-sevmeyigimi geri yansitip duru-
yordu. Bir kez daha ¢ok vegchemi -korkumu, kapahhgim,
gosterig¢iligimi- sahiplendigimde, artik kendime korkak, ka-
pali ve gosteriggi partnerleri ¢ekmek zorunda kalmadim.
Olumlu vechelerimi bana geri yansitabilen anlayigh, verici
olan ve beni oldugum gibi sevip kabul eden erkekleri gekmek
benim i¢in daha kolay hale geldi.

Eger kabul etmedigimiz bir ve¢chemiz varsa, hayatimiza

96



hep bu vecheyi sergileyen insanlan c¢ekecegizdir. Evren bize
gercekte kim oldugumuzu gostermeye, ve bizim yeniden bii-
tiin olmamiza yardim etmeye ¢alismay: siirdiirecektir. Cogu-
muz bu sahiplenilmemis vecheleri o kadar derine gémmii-
slizdiir ki nerede tiksintiyle baktigamiz belli tipte bir insan
gibi olabilecegimizi goremeyiz. Ancak, eger o belli insan tipi
yasamimizda ortaya ¢ikmay: siirdiiriirse, bunun bir nedeni
vardir. Arkadagim Joanna yillardir her ne zaman bir erkekle
ciksa, doniigte bana, "O bana gore biri degil, o miinasebetsiz
ve kaba biri," derdi. Bu alti-yedi kez olana dek higbir gey soy-
lemedim. Ama, bir siire sonra bu durum ¢ok agikar hale gel-
di. En sonunda Joanna'ya onun kaba ve miinasebetsiz biri
oldugunu soyledim. Ona, eger kendi igindeki kaba'yi sahip-
lenseydi, kaba insanlarla g¢itkmak zorunda kalmayacagim
sOyledim. O benim deli oldugumu diigiindii. Ona benim asla
kaba insanlarla gkmadigimi hatirlattim. Nasil oluyordu da
kargilagtigr biitiin erkekler onun bu kadar ¢ok nefret ettigi
bu nitelige sahip oluyorlardi?

Boylece "kaba adam" 6ykiileri aylarca devam etti. Bu
neredeyse komik bir hale gelmigti, ¢linkii dinamik (yaratict
gi¢) benim i¢in ¢ok agik ve Joanna'dan ¢ok sakliydi. Sonra
bir gece ge¢ saatte Joanna beni aradi: bir bagka kaba erkek
ile bulugtuktan sonra nihayet meseleyi anlamisti. O gercek-
ten aa ¢ekiyordu ve benden kendisine onun nasil kaba ve
miinasebetsiz biri oldugunu agiklamam istedi. Ona yumu-
sak bir bicimde, bazen bazi1 davramiglan karsisinda insanla-
rin onu da kaba ve miinasebetsiz biri olarak gérebilecekleri-
ni s6yledim. Joanna yan giilerek benden eger kendi i¢cindeki
kaba'yr sahiplenirse artik onlarla ¢ikmak zorunda kalmaya-
cagim vaat etmemi istedi. Hayatinda kaba ve miinasebetsiz
davranmig oldugu tiim zamanlarnn bir listesini ¢ikarmayi
kabul etti. Joanna ertesi giin beni aradiginda séylemis ve
yapms oldugu kaba ve miinasebetsiz geylerin uzun bir liste-
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sini ¢itkarmigti. O kaba ve miinasebetsiz biri olmak istemedi-
ginden, “soguk-mesafeli" bir goériiniis gelistirmisti. O yirmi
yili agkin bir siiredir bu gekilde yasiyordu, ama yakindan
baktiginda bu kabahin ¢irkin bagini arada sirada kaldirdi-
gin1 gorebiliyordu.

Yasamindaki o kaba ve miinasebetsiz anlar1 kegfederek
ve onlara benimle birlikte giilmeyi basararak, Joanna bir
parca kaba ve miinasebetsiz olmanin o kadar kétii olmadif-
m gorebildi. Ve size diiriistge soyleyebilirim ki, o bu vechele-
rini sahiplendigi iki yildan bu yana tek bir kaba ve miinase-
betsiz erkekle bile ¢itkmadi. Joanna bu veghelerinin ona ne
vermis oldugunu gormek i¢cin baktiginda, kaba ve miinase-
betsiz biri olmama arzusu yliziinden mesafeli, sik ve zarif bir
kisilik maskesi olugturmus oldugunu gérdii. Joanna'nin ka-
balig1 ve ona verdigi karsilik, onun tiimiiyle kendine ait gii-
zel bir tarz yaratmasim saglamista.

Kendi 6zelliklerinizi sahiplenmeyi basarmanin bir¢ok
yolu vardir. Ise sizi rahatsiz eden nitelikler iizerinde kon-
santre olarak baslayin. Hoglanmadiginiz ya da nefret ettigi-
niz insanlan tarif eden sézciikler listenizi ¢ikarin, ve her bir
ozelligi inceleyin. Ne kadar direngen olursamz olun, bu siire-
cin iglemesi ig¢in bu 6zelliklerin her birini sahiplenmelisiniz.
Yagsaminizda bu é6zelligi sergilediginiz ya da bir bagkasimin
sizin bu ozelligi sergilediginizi algilarmsg olabilecegi bir yer
bulun. Her 6zelligi bir ceketi dener gibi deneyin, size uyup
uymadigina bakin, onun nasil bir his verdigini gériin, ve
onun uymasi i¢gin ne yapmaniz gerektigini diisiiniin. Sevdigi-
niz biri tarafindan o s6z size séylense nasil tepki gosterece-
ginizi hayal edin. Her bir 6zellik hakkinda hangi yargilarda
bulundugunuzu, ve her bir 6zellige sahip insanlar hakkinda
hangi yargilarda bulundugunuzu inceleyin. Bu vecheye sa-
hip olduklan i¢in kag kisiyi digladiginiza bakin. Kendinizi bu
insanlarla kendi lehinize karar verecek sekilde kiyaslamaya,
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ya da kendi davramsimiz ile onlarin davraniglar1 arasinda
ayinnm yapmaya ¢alismayin. Ego'nuzun sizin davranigimzi
mazur gosterip hakli ¢ikarmasina izin vermeyin. Unutma-
yin, diinya kaba birini kaba biri olarak goriir.
Seminerlerimden birine katilan bir adam, her gey olma,
diinyay i¢inde tagima kavramim sevmigti. Bill ellili yaslarin
sonundayd1 ve hayatinda gercekten tek bir kisiyle, yirmi iki
yvasindaki ogluyla sorunlar yasamigti. Ona oglunun onu en
¢ok rahatsiz eden yaninin ne oldugunu sordugumda, Bill og-
lunun yalancinin biri oldugunu, onun kendisine siirekli ya-
lan soylemesinin, ona gore, bir insanin yapabilecegi en kotii
sey oldugunu soyledi ve, "Ben yagamim boyunca asla yalan
soylemedim, bunu beni tamyan herkese sorabilirsiniz," dedi.
Bill duygusal olarak o kadar yiikliydi ki yiizii kipkirmiz: ol-
mustu. On beg dakika boyunca ona ge¢miste yalan séyledigi-
ni, ya da gelecekte yalan sdyleyebilecegini kabul ettireme-
dim. Seminere katilan herkesin onun kargisinda sabr tii-
kenmeye baslamisti. Bill'in digindaki herkes, hepimiz ¢ocuk-
luk, genclik ya da yetigkinlik ¢aginda en az yiiz kere yalan
sOyledigimizi hatirlayabiliyorduk, ki buna kendimize ne ka-
dar sik bir bigimde yalan soyledigimiz dahil degildi. Ama,
Bill hala yalan séyleyebilecegini kabul etmiyordu. O zaman
ona vergi iadelerinde hi¢ kii¢iik hileler yapip yapmadigim
sordum. Bill'in yiiziinde koca bir giiliimseme belirdi, ve o isa-
ret parmagim bana dogru sallayarak, "Bu farklh tiirde bir
yalan," dedi. Salondaki herkes ona inanmaz gozlerle bakti.
Bill'in benim seminerime katilip da bu konuda hi¢ ¢aba
gostermeyen az sayida kisiden biri oldugunu séylemekten
6tiri iizginim. Bir Jung analizcisi olan James Baldwin,
"Insan bagkalarinda sadece kendisinde yiizlesebildigi seyler-
le yiizlesebilir," demigtir. Bill yalan s6yledigi i¢in oglunu o
kadar yanhsta goriiyor ve yalancilarla ilgili kanisim o kadar
hakh buluyordu ki bu ve¢heyi kendi i¢inde de bulmay hig is-
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temiyordu. O hakli olmaya ¢ok yatinm yapmigti. Eger Bill
yalancilik vechesini sahiplenebilseydi, oglunun prizine takti-
& fisi gekebilirdi. Daha 6nce sahiplenmediginiz, gérmezden
geldiginiz, nefret ettiginiz ya da bagkalarinda goérip yargila-
diginiz bir yamimiz: sahiplenmek gefkat gerektirir. Insan ol-
may1, ve icinizde insanh@in iyi ve kétu her vechesine sahip
oldugunuzu kabul etmek gefkat gerektirir. En sonunda kalbi-
nizi kendinize a¢tifimizda, her seye ve herkese kars: gefkat
duydugunuzu géreceksiniz.

Gegen y1l, Hank adli bir adam bir seminerime katildi.
Onun biiyitk sorunu kiz arkadaginin hep ge¢ kalmasiydi. O
bize bu konuda canim sikan birgok olay anlatti. Ben ona, bu
konuda canimin bu kadar sikilmasinin nedeninin kiz arkada-
sinin onun bir vechesine aynalik yapmas olabilecegini séyle-
dim. Hank bunun kesinlikle miimkiin olamayacagini séyledi,
ancak onun kiz arkadasinin bu veghesine dayanamadig ¢ok
agikdrdi. Kizin o giin erken saatlerde onu nasi beklettigini
anlatirken yiizi tiksinti doluydu. Heniiz seminerin baglarin-
daydik, bu yiizden Hank'i hemen zorlamak istemedim, sade-
ce ona, "Senin birlikte olmaya dayanamadigin gey, senin ol-
mana izin vermeyecektir," dedim. Hank kiz arkadagimin hep
gec kalmasim1 kabullenmekte zorlandigini ve ona duygusal
olarak figi taktigim gorebiliyordu. Ama, ona kendisinin hep
gec kalan tiirde bir insan olup olmadigini sordugumda,
Hank'in yamti "kesinlikle hayir" oldu.

Devam edip cesitli aligtirmalar yaptik, ama yirmi-dort
saat sonra Hank'in hili miicadele ettigini gorebiliyordum.
Ikinci gece grup aksam yemeginden déndiigiinde bir sandal-
yenin bog oldugunu fark ettik. Herkesten degerli zamani bo-
sa harcamamak i¢in verilen aralardan tam zamaninda dén-
melerini istemigtim. Kimin eksik oldugunu bulmaya ¢ahsr-
ken, biri "Hank yok" dedi. Birka¢ dakika bekledik, ama
Hank hala goriiniirlerde yoktu, boylece baglamaya karar ver-
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dik. Tam o sirada 6n sirada oturan bir kadin bana bakip,
"Fark ettiniz mi bilmiyorum, ama Hank verilen her aradan
gec déniiyor. Ben onu beklemekten biktim," dedi. Birden he-
pimiz Hank'in bize kiz arkadasinin ona yaptig1 seyi yapmak-
ta oldugunu fark ettik.

Hank on dakika sonra geri déndiigiinde ben onun bir
idrak hamlesi yapmaya hazir olup olmadigim1 gérmek igin
¢aligmamizi kestim. Ona verilen her aradan ge¢ déndigiiniin
farkinda olup olmadiginmi sordum. O bana bakip, "Sadece bir-
ka¢ dakika ge¢ kaldim. Sorun ne?" dedi. Salondaki herkes
ona inanmaz gézlerle bakti. Ben, "Hank, sen bu salonda bu-
lunanlar arasinda verilen beg aradan hep ge¢ dénen tek kigi-
sin. Baz1 insanlar kimin ge¢ kaldigim1 saptamak i¢in zaman
ve enerji harcamak, ve sonra baglamak icin senin gelmeni
beklemek zorunda kalmamizdan rahatsiz oldular. Senin bize
yaptigin sey ile kiz arkadasinin sana yaptig sey arasinda bir
iligki gérebiliyor musun?" dedim. Hank, onun birka¢ dakika
gecikmesinin -ki bu bes ila on beg dakika arasinda degisiyor-
du- bir sorun oldugunu gérmeyi reddetti. Bize kiz arkadas:-
nin genelde iki saat ge¢ kaldigini, hatta bazen onu tiim giin
beklettigini soyledi. "Ge¢ kalmak budur. Bu bir sorundur,”
dedi.

Hank bes dakika ge¢ kalmak ile birkag¢ saat ge¢ kalmak
arasinda temel bir fark bulundugu sonucuna varmigti. Onun
icin bunlar iki farkli meseleydi. Gruptan Hank ile aym fikir-
de olanlarin ellerini kaldirmalarim istedim. Kimse elini kal-
dirmadi. Sonra kag kiginin Hank'in zamaninda gelmeyerek
saygisiz davrandigim diisiindiigiini sordum. Herkes elini
kaldirdi. Hank harig, salondaki herkes i¢in Hank'in bize kiz
arkadasinin ona yaptigh seyi yapmakta oldugu acgiktr. Geg
kalmak ge¢ kalmaktir, kaba biri kaba biridir. Kendini koru-
mak i¢in ayrim yapan, fark gozeten ego'dur. Birisi ayaga kal-
kip Hank'e onlarn zamaninda gelmek i¢in ellerinden geleni
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yaptiklarinmi ve digerlerinin de aym seyi yapmalarim bekle-
diklerini soyledi. Ben de eger hayatimda biri siirekli ge¢ ka-
hrsa ve bu alhskanhgindan kurtulmaya ¢ahsmazsa benim
onunla birlikte plidn yapmay: birakacagim séyledim. Ayrica
Hank'e, bir insan siirekli ge¢ kalirsa onun bana benim zama-
nimin degerli olmadifi, ya da onun zamanimin benimkinden
daha degerli oldugu geklinde bir mesaj verdigini hissedecegi-
mi siyledim. Hank'in cam sikilmig ve kafasi karigmig gorii-
nilyordu. Ondan o gece eve gittiginde soyledigimiz sey iize-
rinde disiinmesini istedim.

Ertesi sabah Hank tam vaktinde geldi. Gece ge¢ saatle-
re dek oturup gegen y1l ge¢ kaldig tiim zamanlann bir liste-
sini gitkardigim soyledi. Neredeyse hep ge¢ kalmig oldugunu,
ama yanm saatten fazla gecikmedigi siirece her geyin yolun-
da olduguna inandigim fark etmigti. O giin hepimizin éniin-
de, Hank ge¢ kaldif ve ge¢ kalmanin saygisizlik oldugu olgu-
sunu sahiplendi. O kiz arkadagina hala kizgindi, ama kendi-
sine yapilan geyi bize yaptigim gorebilmisti. Hank bu veche-
sini o kadar derinlere gommiigtii ki o onun farkindaligindan
tamamen gizlenmigti. Saygisizhk onun ego idealine uymu-
yordu. Ama, ge¢ kalmasini ve saygisizligini sahiplenir sahip-
lenmez Hank'in ytzii gevgedi. O dogal bir igsel teslimiyete
sahipti. Simdi daha fazla vechesiyle birlikte olabilirdi. Ve ar-
tik kiz arkadaginin davranigindan tam bir diig kinklhigiyla
s6z etmiyordu. Hank kendi projeksiyonlarim kiz arkadagin-
dan geri alip kendi o6zelliklerini sahiplenmenin yararlarim
gorebilmigti. O siirekli ge¢ kalan bir kadinla iligkiyi siirdiir-
mek isteyip istemedigini segebilecek sekilde ozgiirlesiyordu.

Hank saygih ve sorumlu bir kigi olduguna inanmisti,
ama kendi gizli vechelerini ona géstermesi i¢in hayatina belli
tirde bir kadin ¢ekmesi gerekmisti. Insanlar bize i¢imizde
olam geri yansitirlar, ¢iinki bilingalt1 olarak bunu biz onlar-
dan ister ve ¢agirinz. Iste bu yiizden hayatimizda belli tiirde
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insanlar ve durumlar tekrar tekrar ortaya ¢itkmay: siirdiriir.
Mucize, siz bir veghenizi gergekten sahiplenip benimsedigi-
nizde meydana gelir. O noktada, size aynalik eden kisgi ya o
davranig: sergilemeyi birakacaktir, ya da siz o kigiyi hayat:-
nizda istememeyi secebilecek hale geleceksiniz. Siz fisi o
prizden ¢ektiginizde, artik bir baska kiginin sizin gélgenizi
size geri yansitmasina ihtiyacimiz kalmayacak. Clunki siz
kendiniz daha biitiin olacak, ve dogal olarak bu biitiinligi
size geri yansitanlara gekileceksiniz. Eger ruhumuzun amaci
biitiin olmaksa, biz siirekli olarak biitiin olmak i¢in gérme-
miz gerekenleri ¢agiracagnz. Biz daha ¢ok yanimizi sahiplen-
digimizde, hayatimiza da daha saghkli insanlar girecektir.

Zaman ayirip neyi sahiplenmek istemediginizi dusii-
niin. Bir seyi sahiplenmeye karg1 direng hissettiginizde, onu
atlayip ge¢meyin. Bu direncin nereden geldigini gérebilene
dek aragtirin. Hangi yargilarda bulundugunuza dikkat edin.
O o6zelligi sergilediginiz zamanlar yazin. Eger bu konuda
zorlanirsaniz bir arkadaginizdan yardim isteyin. Eger dikka-
tinizi bir bagkasinin hoglanmadiginiz bir vechesi iizerinde
topluyorsaniz, bunun sizin de o ayni vegheye sahip olmanmz-
dan kaynaklandigini hatirlayin. Seminerlerimde birisi belli
bir 6zellige saplanip kalip onu sahiplenmediginde, ondan "di-
renen bir budala" oldugu gercegini sahiplenmesini isterim.
Bu genelde insanlan giildiiriir. Ve onlar kendi iglerindeki di-
renen budalayla birlikte olabildiklerinde, genelde direnmele-
rine neden olan sézciigii hizla agabilirler.

Sahiplenilecek en zor sozciikler daima birinin bize yan-
lig yaptigaim diisiindiigiimiiz olaylarla iligkilidir. Ego'muz ya-
samimizin durumundan 6tiiri bir bagkasini su¢glamaktan
vazgegmemize yol acacak ozellikleri sahiplenmemize direnir.
Cogumuz bize zarar vermis insanlara kars: davalar olugtur-
mak i¢in uzun bir zaman harcamigizdir. Oprah Winfrey bir
zamanlar yaptif1 bir agihis konusmasinda, "Yaralarimz bil-
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gelige doniistiiriin," demisti. Kirginhklarimza, kiiskiinliik-
lerinize tutunmak yerine onlardan ders alin. Yaralarinizdan
nasi yararlandigimzi gormek icin bakin. Onlar sizi nereye
goétiirdiiler? Eger o kit deneyimi gecirmemis olsaydiniz, ha-
yatimzda simdi kim olmayabilecekti? Ve yaralarimiza tutun-
maniz hayallerinizi ger¢eklegtirmenizi nasil engelliyor? Siz
geligip 6grenmek i¢in yaralarimz kullandiginizda, kurban
olmay: siirdiirmek zorunda kalmazsimiz. Size zarar vermis
olan o kisiye bakin, o kisinin hangi vechelerine fisi taktigin-
z1 inceleyin. Ve o seyleri kendi i¢inizde bulabildiginizde, ar-
tik o kigiye bagh olmayacak ya da ondan etkilenmeyeceksi-
niz.

Iki kesisle ilgili bir Zen 6ykiisii vardir. Bu iki kegis evle-
rine gitmek tizere yolculuk yaparken hizli akan bir nehrin
kiyisina gelirler. Orada kars: kiyiya gecemeyen geng bir ka-
din goriirler. Kesislerden biri kadim: kucaklayip nehirden ge-
cirir ve kars:1 kiyiya birakir. Sonra iki kesis yollarina devam
ederler. En sonunda nehri tek basina gegen kesis kendini tu-
tamaz ve diger kesise ¢ikisarak, "Biliyorsun, bir kadina do-
kunmak dini kurallarimiza aykiridir. Sen bizim kutsal yemi-
nimizi bozdun," der. Diger kesis soyle yanit verir: "Kardesim,
ben o gen¢ kadini nehir kiyisinda biraktim. Sen onu hala ta-
slyor musun?"

Siz eski yaralara tutundugunuzda, yola o yiikii tasiya-
rak devam edersiniz. Gegenlerde Morgan adh gen¢ ve giizel
bir kadinla ¢alistim, o mide kanserine yakalanmigti. O beni
gdrmeye geldiginde yagama arzusu pek kalmamisti ve kanse-
rin yagamini almasina boyun egmisti. Morgan aslinda ofke
doluydu. Kendisine duygusal ve fiziksel olarak siirekli kotii
davrandig1 i¢in annesinden nefret ediyordu. Otuz yaslarinda
olmasina, ve bir¢ok kendini-gelistirme seminerine katilmig
olmasmma ragmen, Morgan annesine duydugu diigmanlik ve
nefretten kurtulamamigti. Béylece Morgan ile birlikte, onun,
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¢ok giicsiiz olmasina ragmen seminerime katilip zehirli duy-
gularini bogaltma konusunda ¢aligmasina karar verdik.

Seminerlerimde belli bir noktada herkesten sahiplen-
mekte en zorlandiklan bes sozcigii yazmalarmmi isterim.
Sonra, ¢iftler olusturarak birbirine aynalk etme ahgtirmas
yapariz; bu aligtirmay1 her bir kisi bu bes niteligiyle ilgili
tiim duygusal enerji yiikiini bogaltincaya dek surdiririiz.
Ornegin, benim yiikli sozciiklerimden biri "beceriksiz" ise
ben, "Ben beceriksizim" derim, ve partnerim goézlerime baka-
rak, "Sen beceriksizsin" der. Sonra ben, "Ben beceriksizim"
diye tekrarlarim, ve o da, "Sen beceriksizsin" diye tekrarlar.
Bu benim i¢in beceriksiz olmanin ya da sizin bana beceriksiz
demenizin artik 6nem tagimayacag noktaya dek sirdiirilir.
Sirf sozcigii tekrar tekrar yiiksek sesle séylemek bizim o
sézciikle anilmamiza ve o nitelige sahip olmamiza kars: duy-
dugumuz direnci kirar.

Bu alistirmaya baglamadan 6nce, genelde, salonda dola-
s1p insanlarin listelerini kontrol ederim, ¢iinki onlar ¢ogun-
lukla bagka herkesin agikga gérdiigii, ama kendilerinden
sakli olan sézciikleri-nitelikleri bu listeye dahil etmezler.
Ben o giin Morgan'in yanina gittigimde o kendi sozciiklerini
sahiplenmekle mesguldii, ama Morgan'in annesinden sbz
ederken hep kullandig1 bir sézciigiin onun listesinde yer al-
madigin fark ettim. Onun i¢in bunu sahiplenmenin 6nemli
oldugunu bilerek, Morgan'in partnerine "deli" sozcigi tze-
rinde ¢aligmasim soyledim.

Morgan bana éfkeyle baktl. "Ben deli degilim, ve sen de
bunu biliyorsun," dedi. Bir kez daha, ona eger biz her seysek,
o zaman onun nasi olur da deli olmayacagini sordum, ve
onun bana deli diyebilecegini ve bunu hi¢ umursamayacag-
m séyledim. Morgann partneri de kendisine deli dememizi
umursamyordu. Morgan énce sinirinden kivrandi, sonra ag-
lad, sonra da kusacagim hissettigini soyledi. O deli oldugu-
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nu bir tiirli séyleyemiyordu, bu sézciik onun agzindan ¢ika-
mayordu. Morgan'in partneri ve ben ona bakip, "Deli! Style!
Onu sahiplen, Morgan! Deli" diye bagirdik. Ona, "Séyle bana
Morgan, hayatinda ne zaman deli olmustun?" diye sordum.
Morgan delilik olarak goriilebilecek birkag¢ olay1 berrak bir
bicimde hatirladi, ama sézciik hala onu durduruyordu. Tiim
istedigim onun, "Ben deliyim" dedigini isitmekti. Eger bu
sozcligii yeterince uzun bir siire tekrarlayabilirse, onun tiim
enerjisini ve Morgan'mn yagami tlizerindeki giiciinii yitirecegi-
ni biliyordum. Korktugumuz gey tezahiir eder. Ve Morgan
icin delilik onun hastah@ seklinde gelmigti. O hi¢ 6zgiir de-
gildi. Ama, simdi en biiyiik korkusunu ve kadbusunu sahip-
lenmenin esgigindeydi. Morgan o gece eve, "Ben deliyim" diye-
bilerek gitti, ama hélad onu tamamen hissetmiyordu. Ancak
daha sonra sicak bir banyo alip bu sézciigii kendi kendine sa-
atlerce tekrarladiktan sonra bunu bagardi. Birkag¢ ay sonra o
bana bir mektup yazdi.

"Delilige sahip ¢ikabilmek i¢in gocukken yasadigim ve
delilikle iligkilendirdigim her tiirlii korkuyu ve her seyi as-
mam gerekti. Onu sahiplenip benimsemek ve birakmak zo-
rundaydim. Bir kez onu sahiplenince, dizlerimin iizerine ¢6-
kiip dua etmeye bagladim. "Sevgili Tanrim, gézlerimi ag, an-
nemde giizelligi gormeme yardim et,” dedim. Sonraki kirk
bes dakika boyunca annemi ve kendimi yargilamay: biraka-
bilmek, annemin elinden gelenin en iyisini yaptigin1 kabulle-
nebilmek i¢in igtenlikle dua ettim. Kendimi bilingsizce sugla-
digam, incittigim, kendimi sevmedigim ve hasta oldugum i¢in
kendimi bagiglayabilmem i¢in dua ettim. Varhgm ¢ok giizel
bir huzur duygusunun kapladigini hissettim. Bu ¢alisgmadan
once sirf annemi diiglinmek bile beni sinirlendirip gerginleg-
tirirdi, gimdi ise sadece huzur hissediyordum. Bu aligtirma
kapiyr agt1, ve ben o kapidan ge¢tim. Kanser yayilmayi kesti
ve yavas yavag gerilemeye baglad."
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Morgan artik kanserden kurtulmus bulunuyor. Testler
bu hastaligin hicbir belirtisini gostermiyor. Morgan kendi
vechelerinden nefret etmeyi biraktiginda, kendini ve annesi-
ni bagislayabildi. Bugiin o bana, "deli" sézcugiini sahiplen-
menin bu siirecin en zor boliimii oldugunu séyliiyor. Is anne-
sini kendi i¢inde gérmeye geldiginde, Morgan'm gozleri sum-
sik1 kapanmigti. Ama, bir kez ofke ve kirginhiktan 6lmekte
oldugunu idrak ettiginde, kendisine varhigimin biitiniini ku-
caklayip benimseme iznini verdi. Gélgenizi sahiplenmeniz,
bedeninize biitiinliige dogru olan dogal egilimini tekrar ka-
zandirir. Siz biitiin oldugunuzda sifa da bulursunuz.

Degisim-déniigiimiin kendisi sadece saniyeler alir. O al-
gillamada, baktigimiz merceklerde bir degisimdir. Eger biz
diinyay bir ¢eki¢migiz gibi gériirsek, o zaman her gey bir ¢ivi
gibi goriiniir. Eger biz bir ¢eki¢ olmaktan ¢ikip bir civataya
doniisiirsek, o zaman her gey bir civata somunu gibi gori-
niir. Algilarimiz daima kendimizi nasil gordiigumiiz, ve ne-
yin iyi, kétii, dogru yanhs oldugu, neden hoglandigimiz ve
neden hoglanmadigimiz hakkinda verdigimiz kararlar tara-
findan renklendirilir. Eger siz mercekleri, "Ben diinyadayim"
dan, "Ben diinyayim"a déniigtiiriirseniz, her gey olmamzin
sadece uygun degil, zorunlu oldugunu da anlayacaksimz.

Bunun ¢ogu insan i¢in kabul edilmesi zor bir kavram
oldugunu biliyorum. Bize kendi hakkimizda asla olumsuz
seyler sdylemememiz odgretilmigtir. Eger ben kendimi deger-
siz hissederek uyanirsam, boyle hissetmiyormusum gibi go-
rinmem gerekir. Benim kendime degerli oldugumu sdyle-
mem ve o giin daha sonra kendimi gercekten degerli hissede-
cegimi umut etmem gerekir. Isyerine kendimi degerli hisse-
diyormugum gibi goériinerek gitmem gerekir, ¢iinkii kendini
degersiz hissetmek uygun bir sey degildir. Béylece, kimsenin
onun ardindakini gérmeyecegini umarak tiim giin boyunca
degerlilik maskesinin ardinda gizlenmem gerekir. Ama,
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icimde kendim olmadigim bilerek biiyiik bir umutsuzluk his-
sedecegimdir, ve tim bunlar degersiz olmay: sahiplenip be-
nimseyememem yiiziindendir. Biz bu vechemize direnir ve
degersiz kisi tiiriinii yargilariz. Bize onaylamalar yapmam-
zin yararl olacag séylenmigtir. Ama, seminerlerimde insan-
lara soyledigim gibi, eger biz ac1 biberin iizerine dondurma
koyarsak, birka¢ kasik dondurmadan sonra yine o biberi ta-
dacagizdir. Biz olumsuz ézellikleri benligimizle biitiinlegtir-
digimizde, artik onaylamalar yapmaya ihtiyacimiz kalmaz,
¢linkl o durumda biz hem degersiz hem degerli, hem ¢irkin
hem giizel, hem tembel hem de ¢aligkan oldugumuzu biliriz.
Biz ancak ya biri ya da digeri olabilecegimize inandigimizda,
sadece dogru geyler olmak i¢in i¢sel miicadelemizi strdiirii-
riiz. Biz sadece gii¢siiz, bayag ve bencil oldugumuza inandi-
gimizda (ki arkadaglarimizin ve ailemizin bu ézelliklere sa-
hip olmadiklarina inaniriz), utan¢ duyariz. Ama, siz evrende-
ki tiim 6zellikleri sahiplendiginizde, i¢inizdeki her vechenin
size Ogretecek bir geyi oldugunu anlayacaksimiz. Bu ogret-
menler sizin diinyadaki tiim bilgelige ulasmamz saglayacak-
lardar.

Bazen, bir ozelligi sahiplenmek i¢in kendinize ya da
bagkalarina karsi duydugunuz éfke birikimini bogaltmaniz
gerekir. Insanlar, sik sik, bana kendilerine karg: 6fke duyma-
larinin uygun bir sey olup olmadigini sorarlar. Ben her ne
hissediyorsaniz onu hissetmeniz uygundur diye yamitlarim.
Icinizdeki her seyi hissetmenize ve ifade etmenize izin verin.
Kendinizi ger¢ekten sevebilmeniz i¢in, kendinize ve bagkala-
rina kars: sefkat duyabilmeniz igin tiim bu olumsuz duygu
birikimini bogaltmaniz gerekir. Siz duygularimizi saghkh bir
bigimde ifade etmeyi hak ediyorsunuz. Duygularimz ifade
etmenin uygun olmadig tek zaman bir baska kigiyi incittigi-
niz zamandir.

Cighk ¢qighiga bagirmak, birikmis duygulan bogaltmak
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icin iyi bir yoldur. Genelde sesimiz gergekten bastinlmgtir
ve biz tiim ses alanimizi kullanamayiz. Siz tiim varliginizla
bagirmamza izin verdiginizde, bastirilmig enerjileri gergek-
ten temizleyebilirsiniz. Eger kimseyi rahatsiz etmek istemi-
yorsamz, yliziiniizii bir yastiga gomiip bagirin. Eger siz hi¢
gercekten bagirmamigsamz, ya da bir hayli baginsin oldugu
bir evde biiyiimiisseniz, bagirmanin yanhs olduguna karar
vermis olabilirsiniz. Ancak, unutmayin ki, "olamadigimz sey
sizin olmamiza izin vermeyecektir." Oyleyse bagirn. Tiim
duygular alaniniza ulagmaniz énemlidir.

Seminerlerimden birine altmgh yaglarinin sonunda bu-
lunan ve tiim yagsaminda sesini hig¢ yiikseltmemis olan giizel
bir kadin katilmigt1. Janet asla bagirmamus, asla séviip say-
mamst:. Babasi soyleye sdyleye onun kafasina iyi insanlarin
béyle seyler yapmayacaklan, ve eger babasi tarafindan sevgi
ve saygl gormek istiyorsa onun kurallarina uymas: gerektigi
fikrini sokmustu. Altms yil boyunca Janet kendisine soyle-
nen seyi yapmigti. Ve simdi onun bogazinda siirekli yumru-
lar (polipler) olusup duruyordu. O en sonunda gelip beni bul-
dugunda icine tikigtirdigh tiim duyguyu salivermeye ve baba-
sina karsi ¢itkmaya hazirdi. Saghk sorunlarimin nedeninin
bastinlmig duygu olduguna inanmigti. Ancak, hala sesini
giicliikle yiikseltebiliyordu.

Bes giin boyunca hepimiz bagirdik, agliklar dttik ve la-
netler okuduk. Sonra Janet'in en biiyiik kiifiirlerden birini
edebildigi an geldi. Bu nasil bir bogsalimdi! Janet'in tiim be-
deni sarsiliyordu. Sonraki tiim giin boyunca o yiiziinde bii-
yiik bir siritigla dolasgt:i. Babasi uzun bir zaman 6nce 6lmiig
olmasina ragmen, onun bu ¢aligmay: yapmas: tiim cesaretini
kullanmasim gerektirmigti. Alt: ay sonra Janet kendini gok
iyi hissediyordu ve bogaz1 yumrulardan tamamen temizlen-
misti. Kendisini negeyle ifade ediyor ve en sonunda kendisiy-
le ve babasiyla barnigtigini hissediyordu. Biz bagkalarini in-
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citmedigimiz siirece 6fkemizi nesgeyle ifade edebiliriz. Siz nef-
ret ettiginiz bir vechenizle yiiz yiize geldiginizde, onu ifade
edin. Onu tim yargilarinizi, utancinizi, acimzi ve bu sahiple-
nilmemis vechenizi sahiplenmeye kars: direncinizi sahverme
niyetiyle ifade edin.

Benim en sevdigim 6fkeyi-bogaltma yolu yastiklar: dév-
mektir. Plastik bir sopa ve birka¢ yastik alirim. Sonra bu
yastitk yigininin éniinde diz ¢ékiip onlar1 elimden geldigince
sert bir bicimde déverim. O yastiklarin sahiplenmeye diren-
digim bir 6zellik oldugunu imgeler ve kiit diye vururum.
Tiim o duyguyu bosalttiktan sonra, aynanin karsisina gecip o
ozelligi sahiplenmek ¢ok daha kolay hale gelir.

Eger bir seyi ig¢imizde kucaklayip benimsersek, artik
onu digarida yaratmamiz gerekmez. Yakin arkadaglarimdan
biri olan Jennifer gizlice izlendigine ikna olmustu. Jennifer
katildigr tiim halka agik toplantilarda o ayni kadim gériiyor-
du. Kadinin onu izlediginden emindi. "O kétii biri!" diyordu
bana. Elbette, iyi bir arkadas: olarak, Jennifer'e, "Sen kotii-
siin" dedim. O bana kizd1 ve telefonu, "Ben kotii degilim!" di-
ye bagirarak kapatti. Yaklasik bir y1l boyunca bu kadin, git-
tigi her yerde Jennifer'in karsisina ¢itkmay stirdiirdii, ve da-
ima onun gecesini mahvetti. O yilin sonuna dogru Jennifer
bir konferans vermek i¢in Hawaii'ye u¢tu. Q aylardir bu top-
lantiy1 bekliyordu. Ve o kadin daha ilk toplantida onun kar-
sistna ¢ikti. Jennifer dehgete kapilmigti. Beni Hawaii'den
arayarak, "Bu kadindan kurtulmak i¢in ne yapmam gereki-
yor?" diye sordu. Ona bu kadinin onun sahiplenmedigi bir
vechesine aynalik ediyor olmas: gerektigini séyledim. Jenni-
fer bu kadina figi dylesine takmigt: ki, bu veghe her neyse
onu sahiplenmesinin gerektigi ¢ok acikti. Ona, "Senin kotii
olmakla ilgili yargilarin nelerdir?" diye sordum. Jennifer ba-
na kotii olmanin elbette berbat bir gey oldugunu, ve kétii in-
sanlarin kotii seyler yaptiklarim séyledi. Onun hayatinda
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kotii oldugu zamanlan diigiinmeye ¢alistik, ve o kizkardesi-
ne koétii olarak goriilebilecek seyler yaptig1 birkag olayr hatir-
ladi. O bu olaylardan derin bir utang duymus ve iyi bir insan
olmaya karar vermisti. Ona gére iyi insanlar koti degildi.
Ona bizim tipki nefreti bilmeden sevgiyi de bilemeyecegimiz
gibi, kotilyii bilmeden de iyiyi bilemeyecegimizi agikladim.
Eger biz kendi i¢imizdeki kétiiyli ya da nefreti sahiplenebi-
lirsek, onu bagkalarina projekte etmemiz gerekmeyecekti.

Jennifer'e, aynamin kargisina gec¢ip kendi kendisine
"Ben kétiiytim" demesini ve bunu, bu veghesini artik yads:-
mayincaya dek yapmasini s6yledim. Aynamin éniinde bir
saat gecirdikten sonra, Jennifer o kadar dfkeliydi ki oturup
kendisini izledigine inandig1 kadina bir mektup yazdi. O, bu
kadina aklina gelen tiim kétii, bayag sozleri sdylemesine,
tiim hiddetini ifade etmesine izin verdi. O son derece diiriist-
tii, ve bunun sonucunda kendisini daha hafif ve daha iyi his-
setti. Jennifer'in acisin1 ve défkesini dile getirmesi gerekiyor-
du. Mektubu yazdiktan sonra onu yirtti, tekrar aynamn
karsisina gecip icindeki kétiiligi sahiplendi. O bir kez bu
vechesiyle yiizlesebildiginde, diger kadinla da yizlesebildi.
Fisi o kadinn prizinden ¢ekebildi. Jennifer ertesi giin o kadi-
n1 gordiigiinde, ona "merhaba" dedi ve hi¢ etkilenmeden yii-
riiylip uzaklasti. O bu kadin: bir daha hi¢ gormedi. Bu 6zgiir-
liktir.

Kusur olarak algiladigimiz geylerin acisi bizi onlan giz-
lemeye zorlar. Biz belli ve¢helerimizi yadsidigimizda, onlarn
z1ddr olmaya calisarak durumu asini derecede telafi etmeye
calisinz. Sonra o yadsidigimiz vecheler olmadigimizi kendi-
mize ve bagkalarina kanitlamak i¢in tam bir dis kigilik yara-
tinz. Gegenlerde, yakin bir arkadagimi ziyaret ettigimde,
onun babasmna kendi ¢aligmam anlatmaya bagladim. Nor-
man bu fenomenin miikemmel bir érnegiydi. Meraklanarak,
ona ne yaptigimi gostermemi istedi. Boylece ondan gazetede
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onun hakkinda yazilmasini istemeyecegi iki sozciigii style-
mesini istedim. O kendisine sikic1 ya da aptal denmesini iste-
meyecegini soyledi. Kahkahayla giilerek, "Kesinlikle" dedim.
"Bugiin seni taniyan kimse senin sikic1 ya da aptal oldugunu
sbyleyemez." Norman, her zaman ailesine éncelik verdigin-
den, egitimini tamamlayacak zaman bulamamigt:. Ama, otuz
yillik esini kaybettikten sonra, master yapmak iizere okula
geri donmiigti. Evinin yakinindaki bir iiniversitedeki bir
programa kaydolmus ve her giin bisikletiyle okula gidip gel-
migti. Master programini takdirle bitirmisti ve gimdi dokto-
ra'simi bitirmek #izere ¢alisiyordu. Okula gitmedigi zamanlar-
da, Norman tim tlkeyi dolasip fiziksel saghk ve yaslanma
siireciyle ilgili konferanslara ve derslere katiliyordu. Kisa bir
siire 6nce kendi ruhsalligiyla temas kurabilmek i¢in bir aylik
bir Budist inzivasina katilmigt:. Norman'la karsilagsan her-
hangi biri onu sikic1 ya da aptal bulabilir miydi? Tamidigam
herkes onu cesur, ilging ve zeki buluyordu. Ama, Normanin
sikic1 ve aptal olmama karar ashinda onun hayatini1 yoneti-
yordu, ve sonugta o sikici ve aptal olmadigin kanitlamak
i¢cin daima kendisiyle yarigiyordu. Ne kadar sik: ¢aligirsa ¢a-
higsin, 0 vechesinin asla ortaya ¢itkmamasim garantiye almak
icin daima daha fazla sey yapmak, ve diinyaya kendisinin
akalli ve ilging biri oldugunu gostermek zorundayda.

Norman i¢in yagsamimin nasil sikic1 ve aptal sozciikleri
tarafindan yénetildigini gérmek olduk¢a kolaydi. O hep ba-
sardizr seylerin yeterli olmadigini hissediyordu. Ironi, elbet-
te, "sikic1" ve "aptal" sbzciiklerinin ona muazzam bir diirtii,
azim ve sebat vermis olmasiydi. Onlar onu ilging insanlan ve
yerleri aramaya zorluyordu. Eger bu iki sozciikten bu kadar
¢ok tiksinmeseydi, Norman gegen dort yalda basardig: seyleri
bagarma diirtiisiine sahip olur muydu, bilmiyoruz. Calisma-
mizdan sonra Norman bu iki ve¢chenin armaganlarini algila-
d1 ve kendisinin her sey oldugunu anladi. Biz aptal1 bilme-
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dik¢e akilli'y1 nasil bilebiliriz? Sikic1'y1 bilmeden ilging'i nasil
bilebiliriz?

Siz bir sey olmak istemeyerek igsel olarak yonetildigi-
nizde, genelde, onun z1dd1 olursunuz. Bu sizin yasaminizla
gercekte ne yapmak istediginizi segme hakkinizi sizden ¢a-
lar. Norman kendine zaman ayirip arkadaslariyla tatile ¢ik-
ma ozgiirliigiine sahip degildir. O sikiaa ve aptal bir yagh
adama doniigebilecegi korkusuyla bir roman okumaya vakit
ayirmayacak, ya da bir aksam1 bri¢ oynayarak gegirmeyecek-
tir. O bu firsatlanin saghg ya da ruhu i¢in ¢ok iyi olup olma-
digani gérmek i¢in bakamaz. Siz bir vechenizi sahiplenmedi-
ginizde, o sizin yagaminizi ydnetir.

Eger yakindan bakarsak, hepimiz nerede sikic1 ve aptal
oldugumuzu gorebiliriz. Eger diirtistsek, ve su anda bu veg-
heleri sergilemiyorsak, o zaman ge¢miste sikic1 ya da aptal
oldugumuz bir zamam hatirlamamiz gerekir. Kendimizle il-
gili kanmilarimiz en énemli kanilardir. Eger biz kendi yasa-
mimiz hakkinda iyi seyler hissediyorsak, bagkalarinin ne de-
diklerini pek umursamayiz. Norman'in durumunda, o son ti¢
yili kitaplara gomiilerek, sinifinda birinci olmak ig¢in haril
harni! ¢ahsgarak gecirmisti. Bazilan yaptigh tek sey ¢ahgmak
oldugu i¢in Norman'in sikic1 oldugunu séyleyebilirler. Diger-
leri onun zamanini okula giderek harcadig: i¢in aptal oldu-
gunu séyleyebilirler. Norman sikia1 ve aptal yanim sevene ve
onlan psigesiyle biitiinlegtirene dek, diinyaya akilli ve ilging
oldugunu kanitlamaya zorlanacaktir. Biz bir sey olmamaya
¢alistigimizda i¢sel kaynaklarimiz: tiiketiriz.

Biz tiim bu yanlarimizdan bir geyler 6grenmek ve on-
larla barigsmak icin buradayiz. Gergekten ig¢ten bir insan ol-
mak i¢in, sevip kabul ettigimiz vechelerimizin, yargilayip
yanhs buldugumuz tiim vechelerimizle birlikte-varolmasina
izin vermek zorundayiz. Tiim bu ozellikleri yargilamadan,
sevgiyle hep bir arada tutabildigimizde, onlar dogal olarak
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sisterr imizle biitiinlegseceklerdir. O zaman maskemizi ¢ikarip
evrenin her birimizi ilahi bir tasarimla yarattigina giivenebi-
liriz. O zaman i¢imizdeki diinyay1 kucaklayip benimseyerek
dimdik durabilirz.

ALISTIRMALAR

Tamamen 6zglir olabilmek i¢in, baska insanlarda gordiagi-
miizde rahatsiz oldugumuz tium nitelikleri sahiplenip benim-
seyebilmemiz gerekir.

1. Dérdiincii Béliim'deki 1. Aligtirma'da yer alan sézciikler
listenize bagvurun. Bir aynanin kargisinda durun ya da otu-
run’ ve her bir sézcifii tekrar tekrar soyleyin: "Ben (o ézel-
lik)'im." O sdzciigii, onu kusatan enerji dagilana dek tekrar-
layin. Bu ahigtirma gergekten ise yarar. Ben, eger bir 6zelligi
sahiplenmeye karar vermiglerse, insanlarin bu aligtirmada
basgarisiz olduklarin: hi¢ gérmedim. Eger siz saplanir kalir ve
bu 6zelligi sergilemis olan birine 6fke hissederseniz, ya da bu
6zellige sahip oldugunuz i¢in canimz sikilirsa, kendinize ki-
zarsaniz, aynanin kargisindan cekilip bir yere oturun ve bu
ozellige bir nefret mektubu yazin. Ofkeyi bu sekilde ifade et-
mek saghkhdir. Bu mektuplan sadece siz géreceksiniz. On-
lar1 bir bagkasina postalayacak ya da okuyacak degilsiniz.
Onlan birikmis duygularimz bogaltmak i¢in yazacaksiniz.
Eger ne diyeceginizi bilmiyorsanmz, "Sana ..... icin kizginim,"
diye baslayin ve sonra hi¢ diigiinmeden, elinizden geldigince
hizh yazin. Aklimiza gelen her seyi yazin. Gramer yanhs
yapmamak ya da anlaml veya akla uygun seyler yazmak
icin ugragmayin. Sadece eski duygular: ve zehiri bosaltmaya
odaklamn.

Bu alistirma bedenimizde depolanmig zehirli duygulan
bogaltmanin bir yoludur. Eger bu siirecte hisler ortaya ¢i-
karsa, onlarla birlikte kalin. Acimasizca yargiladifiniz soz-

114



ciikleri séylemeyi ozellikle zor bulabilirsiniz. Aglasaniz bile,
bu islemi siirdiiriin. Bir noktada sézciik iizerindeki enerji
yiikiiniin kendiliginden bogaldigim: fark edeceksiniz.

2. Aym sézciikler listesini kullanarak, hayatinizda o 6zellik-
leri sergilediginiz zamanlann hatirlamaya c¢ahisin. Eger o
ozellign sergilediginiz bir zamam hatirlayamiyorsaniz, o za-
man kendinize hangi kosullar altinda o 6zelligi sergileyebile-
ceginizi sorun. Bagka biri sizin bu 6zelligi sergilediginizi soy-
leyebilir mi? Her bir sézciikten sonra verdiginiz karsiliklan
yazin.
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7

KARANLIK YANINIZ! BENIMSEMEK

Cogumuz i¢ huzurunu deneyimlemeyi 6zleriz. Bu yagsam bo-
yu siiren bir arayig, tiim varhgimizi kucaklayip benimsemeyi
gerektiren bir hedeftir. En nefret ettigimiz niteliklerimizin
bile armaganlarini kegfetmek sadece derin bir dinleme ve 6g-
renme arzusunu, iglevsiz yargilar1 ve inanglari birakmaya
goniilli olmayi, ve kendimizi daha iyi hissetmeye hazir olma-
y1 gerektiren yaratic bir siiregtir. Gergek benligimiz yargila-
maz. Sadece korku-giidiimlii ego'muz bizi korumak igin yar-
gilar kullanir. Bu, ironik bigimde, kendimizi-idrak-etmemizi
engelleyen bir korumadir. Biz korktugumuz her seyi sevme-
ye hazir olmaliyiz. "Acilarim diinyanin 1s181m gizler," der,
Mucizeler Kursu.

Ego'nuzu ve onun savunmalarini agmak i¢in sessizles-
meniz, cesur olmaniz, ve i¢ seslerinizi dinlemeniz gerekir.
Sosyal maskenizin ardinda binlerce yiiz gizlenir. Her bir yii-
ziin kendi kisiligi vardir. Her bir kisilik kendine has ézellik-
lere sahiptir. Bu alt-kigiliklerle i¢sel konusmalar yaparak
egotist 6nyargilarimzi ve yargilarinizi paha bi¢ilmez hazine-
lere doniigtiirebilirsiniz. Gélgenizin her bir vechesinin mesaj-
larim kucakladiginizda, bagkalarina teslim etmis oldugunuz
glcii geri almaya ve hakiki benliginizle bir giiven bag olug-
turmaya baslarsiniz. Kucaklanip benimsenmemis nitelikleri -
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nizin sesleri-mesajlari, bilincinize girmelerine izin verildi-
ginde, sizi tekrar dogal ritimlerinizle denge ve uyum icine so-
kacaklardir. Onlar size kendi sorunlarimzi ¢ézme ve hayati-
nizin amacim ortaya ¢ikarma yetenegini tekrar kazandira-
caklardir. Bu mesajlar sizi gergek sevgi ve sefkati kesfetme-
ye gotiireceklerdir.

Ben kendi alt-kigiliklerimle iletigim kurmaya baglayana
dek, bende ne yanlighk oldugunu bulmama yardim etmeleri
icin baskalarina giivenip bel baghyordum. Boylece bir tera-
pistten digerine gittim. Ihtiya¢ duydugum yamtlan almak
icin medyumlara, falcilara ve astrologlara bagvurdum. Eger
bende bir yanhghk oldugunu hissetmigsem, eger kendimi
kizgin ya da lizgiin veya agir1 mutlu hissediyorsam, ne olup
bittigini bana s6ylemesi i¢in birilerini aramam ve ¢ogunlukla
bunun i¢in onlara para édemem gerekiyordu. Bu nasil bir
yasam bicimiydi. Eger onlar bana isitmek istedigim seyleri
soylemiglerse, onlarin ¢ok iyi olduklarim diigiiniiyordum.
Ama, eger onlar bana duymak istemedigim bir ey soylemis-
lerse, bir bagkasina, ve sonra bir bagkasina gidiyor, ve aradi-
gim yamt: elde edene dek bunu siirdiiriiyordum.

Yagamanin farkh bir yolunun olmasi gerektigini biliyor-
dum. Neden Tann bizi kendimizi anlayamayacagimiz sekil-
de yaratmis olsundu ki? Neden Tann bizi, bizi anlatmalan
icin bagkalarina para 6demek zorunda biraksindi ki? Simdi
bizim kendimizi gifalandinp biitiinliige kavusturacak sekilde
cok akillica tasarlandigimizi idrak ediyorum. Ama, bazen
bagkalarinin yardimlarindan da yararlanabiliriz. Alt-kigilik-
lerimizle konugmak bu siirecte ilerlemek i¢in miitkemmel bir
ahistirmadar.

Alt-kisiliklerimizi incelemek kayip yanlarimizi yeniden
sahiplenmemize ¢ok yardimea: olabilir. Once bu yanlarimz
saptamali ve sonra onlara bir isim vermeliyiz, ondan sonra
onlardan aynlabiliriz. Ashinda onlan isimlendirmek onlarla
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aramizda bir mesafe yaratir. Psikosentez'in kurucusu olan
Roberto Assagioli goyle der: "Biz benligimizin 6zdesglestigi
her sey tarafindan yénetiliriz. Biz 6zdeglesmeyi biraktigimiz
her seyi yonetip kontrol edebiliriz." Eger ben hoglanmadigim
ozelliklerimden birini, érnegin sizlanip yakinan yanim alip
ona Sizlanan Wanda adini verirsem, o birden daha az tehdit
edici goériiniir. Komik bir bi¢gimde, ben bu vec¢helerimi isim-
lendirir isimlendirmez, onlara sevgi ve sefkat duymaya basg-
larim. O zaman geri ¢ekilip onlara nesnel bir bigimde bakabi-
lirim. Bu iglem bu davramslarin yasamimz iizerindeki pen-
¢elerini gevgetmeye baglar.

Ben alt-kigiliklerle ilk deneyimimi Orinda, California’
daki JFK Universitesi'nde verilen bir kigilik-6tesi psikoloji
dersinde yasadim. Her hafta duygusal gifamin farklh bir mo-
delini 6greniyor ve deneyimliyorduk. Psikosentez'in 6gretildi-
gi hafta benim yagsamim degigtirdi. Alt-kigilikler dedigimiz
farkh vechelerimle iletisim kurdum ve onlarin kim olduklan-
m ve biitiin olmak i¢in neye ihtiya¢ duyduklarimi égrendim.
Hedef, elbette, onlarin armaganlarin1 bulmakti. Ve her bir
armagan buldugumda, sahiplenmedigim bir yamimi kabulle-
nebildim.

Opgretmenimiz Susanne bizi hayali bir otobiis yolculugu-
na ¢ikaran bir imgeleme ile bagladi. Bizden insanlarla dolu
bir otobiisii géziimiizde canlandirmamz istedi. Ben hayali
otobiisiimde bir¢ok farkl: tiirde insan gérdiim. Bazilan yash,
bazilar gencti. Onlar mini etekten Ispanyol paca pantolona
dek her tarzda giyinmiglerdi. Orada sigman kizlar, siska kiz-
lar, siyah sagh, kizil sa¢h, iri gogiisli ve tahta gogiisli kizlar
gordiim. Hayal edebilecegim her biiyiikliikte ve gekilde insan
goérdiim. Orada kisa boylu insanlar, uzun boylu insanlar, her
renkten ve ulustan insan vardi. Orada sahtekarlar ve ermis-
ler vardi. Bu bir¢ogunu tanimak istemedigim insanlarla dolu
biiyiik bir otobiistii. Ilk diigiincem, "Ah, hayir, sen bundan
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daha iyisini yapmak zorundasin," oldu. Susanne, otobiisii-
miizde hoslandigimiz ve hoglanmadigimiz tiim insanlar ta-
nimamiz gerektigini soyledi.

Bu yolcularin her biri 6zel bir armagan getirmis olan
bir vechemi temsil ediyordu. Hepsi oradaydi, her biri kendi-
ne 6zgi bir sey sunuyordu, eger onlarla yiuzlesip bilgelikleri-
ne kulak verirsem bu armaganlan alabilecektim. Bize oto-
biisten alt-kisiliklerimizden biriyle inmemiz séylendi. Ve Sis-
man Bertha orada durmus elimi tutmak i¢in uzanmgti. O
benimle konugmak isteyen ilk alt-kigilikti. Onun yiiziinii
gordigiimde, "Bu kadinla asla bir yiiriiyiise citkmam. Birlik-
te yliriiyecek bir bagka alt-kisilik bulacagim," diye diisiin-
diim. Bertha bir buguk metre boyunda gériiniiyordu ve ¢ok
sismandi. Altmig yaglarindaydi1 ve gériiniis bakimindan en
kotii kabusumdu. Kéti kesilmis seyrek gri saclan yiiziine
yapismigt:. Keskin bir sa¢ spreyi ve sigara kokuyordu. Uze-
rinde iri turuncu puanli bej bir giysi vardi. Omzuna sardiga
bej polyester siiveter eski pashi bir igneyle tutturulmustu.
Bacaklan sismandi ve goraplar1 yirtikti. Ayaklarinda ¢ok
yipranmis lastik pabugclar vardi.

Gozlerimi cevrede gezdirip, beni Sigman Bertha'dan
kurtaracak birini aradim. Hi¢ kimse 6ne ¢ikmadi. Bertha
kizmig goriiniiyordu, en sonunda elimi yakalayip beni oto-
biisten asag: siiriikledi. Yakindaki bir siranin iizerine otur-
duk ve Bertha konugmaya bagladi. O bana alt-kigiliklerim-
den biri oldugunu ve onunla yasamay égrenmek zorunda ol-
dugumu bildirdi. Beni birakip gitmeyecegini ve eger kapah
zihnimi acarsam, onun sunacak ¢ok seyi oldugunu gorecegi-
mi soyledi. Sonra Susanne benden Sigman Bertha'ya bana
ne dgretecegini sormami istedi. Sisman Bertha bana insanla-
n dig goriiniiglerine gore yargilamamam gerektigini séyledi.
O benim sahte spiritiiel gériiniigiimiin ardim gérebildigini
soyledi. Ben onunla tartigmak istedim, ama konugmaya basg-
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lamadan, onu gordiigiimde kendisine kars: ¢ok fazla ényarg-
ya sahip oldugumu, bu yiizden onunla zihnimin mahremiyeti
icinde bile konugmak istemedigimi fark ettim.

Sisman Bertha devam ederek, eger bu sorunla basa ¢-
kamazsam ruhen asla geligip ilerleyemeyecegimi soyledi. Ba-
na sisman insanlan hep yargiladijimi, ve hayatimdaki in-
sanlarin sadece dis gériiniiglerinden rahatsiz olmadigim in-
sanlar olduklarim hatirlatti. I¢imin derinliklerinde Bertha'
nin hakh oldugunu biliyordum. Ruhsal olarak geligkin, ve
dis goriiniig gibi digsal seylerden etkilenmeyen biri gibi géri-
nityordum, ama kendi kendime yalan séyliiyordum. Bu dav-
ranigi1 bu mesele iizerinde yaptigim ¢alismadan beri, yani yil-
lar énce bitirdigimi diisiiniiyordum. Ama, Sisman Bertha
orada durmus bana uyanmam, yapilacak daha ¢ok is oldu-
gunu sdylityordu. Susanne bizden alt-kisiliklerimize arma-
ganlarinin ne oldugunu sormamizi istedi. Sisman Bertha
onun armaganinin biitiinliik oldugunu séyledi. Eger ben bu
holografik evrenin bir par¢asi olduguma gercekten inaniyor-
sam, Bertha'dan hoglansam da hoglanmasam da onu kabul-
lenmek zorundaydim. Bertha, kendimi tam olarak gérmek
i¢in, kargilagtigim herkesin gozlerine sevgi ve sefkatle bak-
mam gerektigini séyledi. Ve onunla karsilagmiamin hayati-
min en énemli kargilagmalarindan biri olacagim bildirdi.
Hakhyds.

Sisman Bertha benim psigemin -kabullenemedigim bir
vecheme dayanan- bir yaratimiydi. Bu y6nlendirilen imgele-
me ¢aligmas sirasinda o kendini ifade edebilmis ve bana bii-
yik bir ders vermigti. Bu deneyimimle tam olarak biitiinleg-
mem aylar aldi. Bertha ile ilgili her sey ¢ok gergek, c¢ok saf,
ve ¢ok dogaldi. Nasil olur da bu kigi benim biling¢altimin bir
pargasi olabilirdi? O nereden gelmisti, nasil bu kadar bilge
olabilirdi? Kendime bu sorulan sorup durdum. Onu kabul-
lenmeye ¢ok direnmis olsam da, Bertha hakkinda daha ¢ok
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sey bilmek istiyordum.

Yavag yavas otobiisiimiin arka tarafina dogru ilerleyip
orada bagka kigilerle karsilagacak cesareti gosterdim. Kendi-
mi bu imgelemede yénlendirdim ve hangi alt-kigiligin gelip
benimle gortigmek istedigini sordum. Bu ¢ilgin grupla ilk
karsilasmamda Ofkeli Alice gelip beni selamladi. O parlak
kizil saclan firga gibi havaya dikilmisg, ufak tefek, zayif biriy-
di. Ilk sézleri, "Ufak tefek olmama ragmen giiglii kuvvetli-
yimdir, bu yiizden bana kétii davranmay: aklindan bile ge-
¢irme," oldu. Alice benim ondan kurtulmaya ¢aligmamdan
bikip usandiginm séyledi. Belki de sahip oldugum en iyi dos-
tun o oldugunu bildirdi. Ofkem orada bana rehberlik yap-
mak ve beni uyarmak iizere vardi, ve ben tehlikede oldu-
gumda Alice yiiziime haykiriyordu. Ben onun verdigi ipugla-
rim hep gérmezden geldigimden, o dikkatimi ¢ekmek icin
¢evremdeki herkese bagirmak zorunda kaliyordu. Alice bana
onun armaganinmin beni daima saghkl iligkilere ytnlendire-
cek giiclii sezgim oldugunu séyledi. Benim nadiren saglikh
iligkiler yagamamin nedeninin i¢sel seslerimi dinlemek yeri-
ne konugmakla ¢ok mesgul olmam oldugunu bildirdi.

Ben hep dfkemi uygunsuz bicimlerde ifade ettigime
inandigimdan, Ofkeli Alice'i kucaklayip benimsemem zordu.
Yillardir 6tkemden kurtulmaya calisiyordum. Ama, Alice'in
ortadan kaybolmas: gerekmiyordu; onun kabullenilmeye ve
sevilmeye ihtiyac1 vardi. O benim kafam yerine, kalbime ku-
lak vermemi istiyordu. Daha sonra, ben Alice'i miittefigim
olarak diigitnmeye bagladigimda, o da sakinlegmeye bagladi.
O zaman, kontrol edilemez 6fke patlamalarimin yerini sag-
hikh, makul ofke ifadeleri alda.

Sonra, koca c¢ukulatah pastalar yemekten hoglanan
Obur Greta ve kipkisa etekler giymekten hoglanan, ve agz
bozuk olan Bayag: Trixie ile karsilagtim. Obur Greta bana
dogru badi badi yiiriiyerek Sigman Bertha'min yakin bir ar-
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kadag1 oldugunu séyledi. Onun armagam tiim insanlara kar-
s1 sefkat ve igsel baghlik idi. O ayrica bana yavaglamam, ve
kendime dikkat etmemi séyledi. Benim ne kadar hizli kostu-
rup durdugumun hig bilincinde olmadigim bildirdi. Ben bir
"yapma" makinesiydim. Ve o bu tempo kargisinda heyecanla-
nip tedirgin oluyor, ve kendini kéklenmig hissedebilmek igin
oburca yemek yiyordu. Ote yandan, Bayag: Trixie zarafet ar-
magantyla gelmisti. O benim kendime asil biri gibi muamele
etmemi ve vakur bir bicimde davranmami istiyordu. Boyle
yapmadigimda ise o pathyor ve gosterig yaparak ve dikkat
merkezi olarak bunu sergilemek zorunda kalhyordu. Ben tiim
bu olumsuz ézelliklerin olumlu yanlarim aragtirdigimda ve
onlan sahiplenmeye bagladigimda, onlar benim hayatimi yo-
netmeyi biraktilar. Onlar psigemin biiyiikk égretmenleriydi.
Ben onlann kendilerini sevmem, ya da sadece yavaglamam
konusundaki ricalarina karsihk verir vermez, onlar bilinci-
min biitiinlesmis bir par¢as: haline geldiler ve benim 6z-sev-
gisi ve biitiinliik duygumu zenginlestirdiler, Bu nitelikleri
kucaklayip benimsedigimde, artik yarim kilo dondurma ye-
mem ya da ¢ok kisa etekler giymem gerekmedi. Ben yeni
dostlartmi kabul eder etmez, onlar benim yagamimda ortaya
¢gtkmayi biraktilar.

Ben bu yontemi San Fransisco'da Rich adli bir adamla
yagarken 6grendim. Onunla birbirimizin gélgeleri hakkinda
konugmanin eglenceli bir yol oldugunu gormiigtiikk. Uzun bir
yolculuk sirasinda, birbirimizin, iligkimizde sik sik ortaya
¢ikan alt-kigiliklerinin bir listesini yaptik. Bu liste goyleydi:

DEBBIE
Direnen Rita
Ofkeli Alice
Hiikmedeci Dixie
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Inceleyici Percilla
Prenses Paulina
Yogi Yolanda
Kontrol-edici Carrie
Asik-kiz Laurie

Adil Renee

RiCH

Hikmedici Dick

Cok-bilmis Nick
Kendi-bildigi-gibi-yapan Marvin
Spor-diigkiini Jimmy
Asik-erkek Benny

Uzman Ken

Ogretmen Tommy

Listemizi bir araya getirerek epey giilerdik. Ama, birbirimi-
zin bize en zor anlan yagatir goriinen bu yanlar1 hakkinda,
iligkimizde herhangi bir sikinti yaratmadan konusmann
ciddi bir yolunu bulmustuk. Sorunlar ortaya ¢iktiginda, ben
Rich'i suglamayr birakabilmistim. Ona, "Sen bana hiikmet-
meye ¢alisiyorsun, ve ben bundan hoglanmiyorum," demek
yerine, "Oyle goriiniiyor ki Hitkmedici Dick bugiin ortaya
¢tkmig. Benim igin onunla konusabilir misin?" diyebiliyor-
dum. Bu asla kigisel bir saldir1 gibi gériinmediginden, oto-
matik olarak aramizdaki gerilimi bogaltiyordu. Eger ben
Rich'in bana sdylemekte oldugu seyi inceleyip islemden ge-
¢irmeye baslamigsam, ki bunu sik sik yapiyordum, Rich, In-
celeyici Percilla'ya o giin ruh halinin buna uygun olmadigin:
styleyebiliyordu. Ben bunu asla kigisel bir sey olarak almi-
yordum, oysa her seyi kisisel olarak almak iligkilerde daima
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benim en biiyiik sorunlarimdan biri olurdu.

Alt-kigilikler bizim kendi i¢imizde kabul edilemez bul-
dugumuz davramslar gozler 6niine sererler. Biz onlan kabul
edemedigimiz ya da etmedigimiz i¢in kapatinz. Ben belli
yanlarim1 kapatmis oldugumdan, varhgmin biitliniiyle te-
mas! yitirmigtim. Igime baktigimda, bu ozelliklerin dikkati-
mi ¢ekmek i¢in ¢ighklar atmakta olduklarini kegfettim. Ve
onlar bana rehberlik yapip, hayatimin degigsim-doniigiimiin-
de bir sonraki basamaga yonlendirdiler. Ben sahip oldugu-
muz 6zellikler kadar ¢ok alt-kisilige sahip oldugumuza inan-
dim. Kendi alt-kigiliklerimden en az yiz tanesini ortaya ¢-
kardim, ve her ne zaman baksam daima yeni bir yiiz, yeni
bir ses, ve yeni bir mesaj bulabiliyorum. En karanhk alt-ki-
silikler bile armaganlar tagiyarak gelirler. Bizim sadece, bil-
geligin sesini igitmek i¢in onlarin her biriyle biraz zaman ge-
cirmeye goniilli olmamiz gerekir.

Siz i¢ diinyamz aragtirnip kesfetmek i¢in zaman ayir-
maya goniillii olmalisimz. Eger icinize yonelmezseniz, digim-
za yénelirsiniz. Siz iginize yénelip tiim varhginizla bir iligki
olusturdugunuzda, yagsamimzi seg¢tiginiz yénde yénlendirme
yeteneginizi de tanimaya baglarsimiz. Kendinize verebilecegi-
niz daha biiyiik bir armagan yoktur. O zaman siz, "Ben daha
fazla sevgi, para, yaraticilik ve daha fazla arkadas ya da da-
ha saglikh bir beden istiyorum,” dediginizde, bu isteklerinizi
tezahiir ettirmek igin ihtiya¢ duydugunuz imana sahip ola-
caksimzdir,

I¢sel seslerinizle bir iletisim baglattigimzda, giivenmek
daima biiyiik bir sorun olur. En ortak soru su olabilir: "Ger-
¢ekten igsel gergegimi isittigimden nasil emin olacagim?" Alt-
kigiliklerinize yaptiginiz birkag ziyaretten sonra bir alt-kisi-
likle mi konugtugunuzu, yoksa olumsuz bir gevezeligi mi din-
lediginizi ayirt etmeniz kolaylagir. Olumsuz i¢ sesiniz size
nadiren olumlu bir mesaj ya da armagan verecektir. Iginizde
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hakiki bir yere erismenize yardimei olacak bir¢ok yol vardir.
Meditasyon zihni ve onun i¢sel gevezeligini susturmanin ide-
al bir yolu olabilir. Derin nefesler alarak zihninizi sessizles-
tirip bedeninizi gevgetmeniz kafamizin digina ¢tkmamza yar-
dimal olacaktir. Denenebilecek bir bagka hizli ve kolay yol
dans etmektir. Teybe giizel, hafif bir miizik koyun ve kendi-
nizi yanim saat kadar birakarak dans edin. Sonra oturup
gozlerinizi kapatin, ve nefesinizi izlemeye baglaymn. Bir kez
gercekten sessiz bir yere erigtiginizde, kafanizin sesini kalbi-
nizin sesinden ayirt etmeye baglayacaksimz. Bu biraz uygu-
lama gerektirir, ama bir kez bu ayirt-edigi basardiginizda,
bu alt-kisiliklerinizi kegfetme siirecini ¢ok kolaylastirir. Ka-
famz kalpsiz olabilir. Kalbiniz ise, zaman zaman katilassa
da, daima sefkat dolu olacaktir.

Alt-kisiliklerinizi ardina dek agik kollarla kargilamak
onemlidir. Bunun séylenmesi kolaydir, ama yapilmasi her
zaman kolay degildir. Bu en kétiiyii beklemenin sizin lehini-
ze igleyebilecegi bir zamandir. O zaman kargilagtigimz sey,
biiyiik olasihkla, diigiindiigiiniizden ¢ok daha iyi olacaktir.
Insanlar kargilagtiklan alt-kigilikler kadrosu kargisinda ¢o-
gunlukla soke olurlar, ama bunun nedeni, genelde, onlarn
bir otobiis dolusu melekle karsilasmay1 beklemeleridir. Alt-
kisilikler kafasiz bedenlere sahip olabilir ya da hayvan, ca-
navar veya uzayl: gibi goriinebilirler. Bir imgeleme sirasinda
psigenizde her ne deneyimliyorsaniz, bu sizin i¢in dogru im-
gedir. Karsilagtigimiz kisilikleri ya da deneyimlediginiz seyi
yargilamamak énemlidir.

Tanidigimz kisileri -eski sevgililerinizi, eski patronlan-
niz1, aile dyelerini- gormek de sik rastlanan bir geydir. Bu
¢ofu kez sizin iyi ge¢inemediginiz biri olacaktir. Bu tamdik
yiizler bilingcaltimzda belirdiklerinde, onlar1 gérmezden gele-
rek gecistirme diirtiisiine direnin. Onlarla birlikte kalin ve
size ne 6g@retmeye ¢aligtiklarim bulun. Onlan simdilik unut-
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may1 basarabilirsiniz, ama eger onlarin sorunlarm hallet-
mezseniz, onlarla hayatta tekrar tekrar karsilagsacaksiniz-
dir. Bu istemediginiz alt-kigilikleri atip yenilerini alabilece-
giniz bir iskambil oyunu degildir. Aslinda gérmeyi en az iste-
diginiz kisilikler size verecek en biiyiik dersleri olanlardir.

Gegenlerde her geye sahip goriinen bir kadinla ¢ahgtim,
Birgok kadin Shelly'nin erigtigi bagari, iin ve servet diizeyine
erismemistir. O eglence endiistrisinde basari merdivenini
tirmanmig ve zirveye ulagsmak i¢in ¢ok ¢aligmigti. Basinda da
onun hakkinda gok olumlu yazilar gitkmisti, ama o elegtiriye
kars: ¢ok duyarhiydi. Cogu insan i¢in ¢ok hizli olan bir bi¢im-
de gittikten sonra, Shelly kendi iizerinde ¢aligmak i¢in igine
birkag¢ ay ara vermisti. O sik sik saldirgan davrandigimi fark
etmigti ve bu yanindan nefret ediyordu. O, "Ben saldirga-
mim," dediginde yiizii gerildi ve gozleri yaglarla doldu. O bu
vechesine dayanamiyordu. Onunla bir siire yuz yiize oturduk
ve ben ona tekrar tekrar, "Ben saldirganim, ben saldirga-
nmm" dedirttim.

Shelly hala bu vechesinden rahatsizlik duyuyordu, boy-
lece ondan gozlerini kapatmasim istedim ve onu hayali bir
otobiis yolculuguna gikarttim. Onun Saldirgan Allie adim
verdigi bir alt-kisiligi ¢cagirdik. Allie kabarik kizil saglara sa-
hipti ve ellili yaslarin ortasindaydi. Lacivert bir takim giy-
misti ve giiglii bir mevcudiyete sahipti. Ilk basta Shelly on-
dan hoslanmamigti. Saldirgan Allie'den Shelly'ye verecegi
armaganin ne oldugunu sorduk. Allie "koruma" dedi. O,
Shelly'ye, kariyerini olustururken onu korudugunu séyledi.
Allie kimsenin Shelly'nin yoluna ¢itkmamasini, kimsenin onu
incitmemesini ya da hayallerini gergeklestirmesini engelle-
memesini sagladigini sdyledi. O zaman Saldirgan Allie'ye bii-
tiin olmak i¢in neye ihtiya¢ duydugunu sorduk. Allie sevil-
mek ve kabullenilmek istiyordu. O Shelly'nin hirpaladig: bu
berbat, bayag, sinir kadin olmaktan bikip usanmigti. Allie
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Shelly'nin iin ve itibar kazanmasini miimkiin kilmis olan ki-
siydi. Simdi biraz sayg1 gormek ve éviilmek istiyordu. Onun
kamsina gore, o Shelly'den ¢ok sey istemiyordu, o sadece
Shelly'nin yasaminda oynadigi roliin takdir edilmesini ve se-
vilmeyi istiyordu.

Shelly yiliziinde genis bir giilimsemeyle kanepede uza-
niyordu. Adeta mest olmustu. Saldirgan Allie'ye agik olmusg-
tu. O, yillardir gémmeye ¢ahistign bu yanmini kucaklayip be-
nimsedi. Bu nitelik onun utanmasina ve kendinden nefret
etmesine neden olmustu. Burada paradoks suydu ki, saldir-
~ ganhgim benimsemeyerek, Shelly tiim basarisinin armagan-
larinin keyfini gtkarmaktan da yoksun kalmgti. O simdi ¢a-
lismasinin meyvelerinin tadim ¢ikarmakta 6zgiirdii. Bu ge-
nelde boyle igler. Siz size verecek bir armagani olan bir nite-
lige sahipsinizdir. Hayatta istediginiz bir seyi elde etmenize
yardima olmas igin bu armagam ¢agirirsiniz. Sonra bu veg-
henizi psigenizle tam olarak biitiinlestirmediginizden ve o-
nun hakkinda olumsuz bir yargida bulundugunuzdan, o ken-
di basina bir yasama sahip olur, ve uygunsuz bigimlerde dav-
ranmaya baglar. Biz iligkimizi kopardigimiz nitelikleri ku-
caklayip benimseyene dek, onlar ihtiyaglan karsilanana dek
kendilerini boyle uygunsuz bigimde sergilemeyi siirdiirecek-
lerdir. Direndiginiz seyin varhigim israrla siirdiirecegini ha-
tirlayin. Shelly Saldirgan Allie'yi kabullendiginde, saldirgan
olmayla ilgili 1stirabi da ortadan kalkti. Simdi o bu vechesi-
ni sadece uygun oldugunda kullanma 6zgiirligiine sahip.

Ozelliklerinizi sahiplenip benimsemek i¢in kullanabile-
ceginiz bir bagka yararlh yol da sahiplenmediginiz vecheleri-
nizle ilgili kendi perspektiflerini sunmalar: i¢in bilincinize
diger insanlar1 davet etmektir. Hayranlik ve saygi duydugu-
nuz birini, belki kutsal ya da spiritiiel birini goziiniizde can-
landinn. Simdi hila benimsemeyi zor buldugunuz sozciikler-
den-ozelliklerden biri iizerinde yogunlagin. Se¢tiginiz insan-
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dan bu vechenizi nasil yorumlayacagin sorun. Bilge ve gef-
katli birini se¢tiginizden emin olun. Ya da bunu ge¢miste si-
zin i¢in 6nemli olan biriyle, tercihen annenizle, babanizla ya
da bir aile iiyesiyle deneyin. Iste kendi hayatimdan bir &r-
nek:

Benim sézcigum "pasakh" sozciigiidir. Ben bu yamm
onaylamadigimdan, onu diinyadan gizlemeye c¢aligirnm. Ha-
yatimi ogluma bakip evimi temizleyen bir dadiya sahip ola-
cak gekilde diizenledim. O her geyi temiz ve kusursuz bir di-
zen i¢inde tutar. Cevremi boyle kusursuz tutan ben olmadi-
gam halde, ben evimin béyle goériinmesinden hoglanirim.
Kimse bana pasakli demez, ¢linkii evim daima diizenli ve te-
mizdir. Ama, eger birisi Debbie Ford'un pasakli biri oldugu-
nu sdylemis olsaydi, bu beni etkilerdi. Béylece, ben gozlerimi
kapatir, birka¢ agir ve derin nefes alir, ve pasakh s6zciigii
tizerinde diigiinirim. O benim kendimi biraz hasta ve gergin
hissetmeme yol acar. Bunun altinda yatan korku hissidir. Bu
hissin izini ge¢mige dek siirer ve annemin bana pasakh oldu-
gum i¢in bagirdigini hatirlarim. O zamanlar eger pasakl bi-
riysem sevilmeyecegimden korkardim. Goézlerim kapali bir
halde, Rahibe Teresa'y1 kalbimde canlandirir, ve ona artik
pasaklilhiktan nefret etmeyecek gekilde bu s6zciigii nasil yeni-
den-yorumlayabilecegimi sorarim. Ona bu sézcligii sevmek
istedigimi séyler ve sonra onun sesini duymama izin veririm.
Rahibe Teresa, benim pasakliligimin bir oyun oldugunu soy-
ler. Bu benim i¢imdeki ¢ocugu ifade etme yolumdur. Giysileri
yere firlatmak benim i¢in eglencelidir ve ben bunu yanhs bir
sey gibi gormeyi birakabilirim. O bana pasakhih@n armaga-
ninin diizen oldugunu séyler. Ben biiyiirken bana hep bir pa-
sakh oldugum hatirlatilmig oldugundan, ben gimdi her seyi
diizenleme ve kusursuz gorinmesini saglama konusunda 6z-
giin bir yetenege sahibim. Ve boylece ben gimdi yeni ve giiglii
bir yoruma sahip olurum.
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Sonra gézlerimi tekrar kapatir ve Martin Luther King'
den pasakhilijim konusunda bana yeni bir yorum sunmasim
isterim. Onu kalbimde canlandiririm, ve o benim yagam i¢in
¢ok fazla tutkuya sahip oldugumdan hemen bir sonraki seye
gecmek icin acele ettigimi séyler. Bu da benim pasakhligim
olarak ortaya gikar. Ben seyleri ait olduklar yere koymak gi-
bi kii¢iik seylerle ilgilenemeyecek kadar ¢ok heyecanliyim-
dir. Martin Luther King, benim tutkumun ve coskumun pa-
saklihgimin armaganlan oldugunu séyler. Pasaklihigimin so-
rumlulugunu alarak ve yapmaktan hoslanmadigim seyleri
yapacak birini tutarak daha énemli iglerimle ilgilenebilirim.
Bu da ikinci yorumdur.

Simdi pasaklihfimi sevmeye baghyorum. Kendimi ce-
sur hissederek pasaklihgim: hep elestirmis olan annemi gé-
zimde canlandiriyorum. Ondan yeni ve gii¢li bir yorumda
bulunmasini istiyorum. O diyor ki, "Seni pasakli oldugun
icin hep elestirmemin nedeni, benim bir giysiyi yere firlatip
onu orada birakma igsel ézgiirliigiine sahip olamadigim i¢in
seni kiskanmamdi." O bir gocukken bile kendisine kars1 ¢cok
kat1 davrandigimi ve hicbir diizensizlige dayanamadigini séy-
ler. Benim pasakhiligim ona kendi katihigimi hatirlatiyordu.
Iste bu yiizden bu onu o kadar ¢ok rahatsiz ediyordu. Annem
sozlerine devam ederek pasaklihfimin bana kendimi ifade
armaganini verdigini séyler. Ben ¢ocukken resim yapmaya
bayilirdim. Degigik renkleri ve fir¢a darbelerini dener, bazen
de ellerimi kullanirdim. Etrafi berbat edecegimden cekine-
rek bir seyi denemekten asla korkmazdim. Pasakliligim ba-
na ozgurlik veriyordu. Bu da iigiincii yorumdur.

Bu yorumlan siirdiirebilirim, ama on dakikadan kisa
bir siire iginde pasaklihgima karst sayg1 duymaya baglami-
simdir. Simdi o bana birgok armagan vermis olan sevecen,
olumlu bir ézellik gibi geliyor. Ben sadece eglendigimi ve
kendimi ifade ettigimi simdi gercekten gorebilirim. Simdi
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gozlerimi kapatip pasakli sozciigini digiindigimde kendi-
mi agik ve alict hissediyorum. Sevgi sifalandirir ve o bazen
bir hissin ya da bir deneyimin yeni bir yorumunu bulma me-
selesidir.

Siz sahiplenmediginiz 6zelliklerinizi kucaklayp benim-
semeyi siirdiiriirken, ilk bagta belli bir niteligin kotii oldugu-
na inanmaniza yol agmig adimlan geriye dogru izlemek ya-
rarl olabilir. Bir 6zelligin iizerinizde giice sahip olmaya bag-
ladig1 zamana geri donmeniz, ego-giidimlii yargimizin kéke-
nini bulmamaz saglar. Arkadasim Peter zayifligim1 sahiplen-
mekte zorlamyordu. Béylece, ondan gozlerini kapatip, gegmi-
sinde zayifligin1 6rnekleyen bir goriintii bulmasini istedim.
Onun ilk anisi lise dénemine aitti. O yillarda o kendini yeter-
siz ve rekabet edemeyecek diizeyde hissettigi i¢in her sezon
farklh bir spor secerdi. O bu erkek lisesindeki sinif arkadagla-
rinin arasinda kendini zayif hissettigini hatirladi. Peter'den
daha da derinlere gitmesini ve bundan da 6nce yasanan bir
olay bulmasini istedim. O zaman Peter sekiz yasindayken
yasadig bir seyi hatirladi. Annesi ve ablasiyla birlikte inga
ettirmekte olduklan yeni evi gérmeye gitmislerdi. Ikinci ka-
ta ¢tkan basamaklarin arka tarafi yoktu, béylece onlarin ara-
larindan alt kat goriilebiliyordu. Peter annesinin ve ablasi-
mn yeni odasinl gérmesi i¢in onu st kata ¢ikardiklarini ha-
tirladi. Ama, Peter daha sonra alt kata inmek istediginde an-
nesinin ve ablasimin ¢oktan asag inmis olduklarim gérdii.
Basamaklardaki bogluklardan kayip agag diigerim diye tek
bagina agag inmeye korktu. Annesinden ve ablasindan yar-
dim istedi. Ama, onlar yardim etmeyi reddettiler. Annesi, bu-
nu tek bagina yapmak zorunda oldugunu, yoksa onu orada
birakip gideceklerini séyledi. Korkudan kaskati kesilen Peter
yerinden kipirdayamiyordu. Annesi ve ablas1 gidip, ancak
yarim saat sonra geri dondiler. O noktada Peter su dersi ig-
sellestirdi: "Eger ben zayifsam kadinlar beni terk edecekler."
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O zamandan beri, Peter zayif olamad, ¢iinkii bunun onu se-
ven kadinlarin onu terk etmelerine neden olacagina inan-
mstl.

Cogumuz i¢imizdeki sekiz yagindaki ¢ocuk tarafindan
yonetiliriz. Thtiyaglar1 kargilanmamis olan bu c¢ocuk kabul
edilmek i¢in yalvarmaktadir. Bu ylizden, bellegimizin olabil-
digince derinlerine dalmak yararlidir. O yerde bir vecheniz
icin daha kolayca sefkat bulabilirsiniz. Peter yillar boyunca
sert bir erkek oldu, ve kadinlarla iligkisi asla alt1 aydan faz-
la siirmedi. O daima onlan birakti. Sahiplenmedigi zayifhi-
nin kokenine inerek, Peter giiciiniin kékenini de bulabildi.
Cocuklugunda yasadig: o olayla yiizlegerek, zayifligini da sa-
hiplenebildi. Onun bu vechesini kucaklayip benimsemesine
yardimei olmak igin, Peter'den hayranhk duydugu, biiyiik
bir sevgi ve sefkate sahip iki kisiyi se¢mesini istedim. O, Bu-
da'vi ve Dalai Lama'yr se¢ti. Zihninde Buda'yr éne gikarta-
rak, ona zayifhginin armaganinin ne oldugunu sordu. Buda,
bunun Peter'in bagka insanlarin zayifhgina kars: derin bir
sefkat duymasini sagladigini séyledi. Dalai Lama'dan ise Pe-
ter zayfliginin dinamik kisiliginin ve diger kigileri sosyal
durumlarda rahat ettirme yeteneginin kaynag oldugunu 6g3-
rendi. Kendini zay:f hissetmesi ona sevecen ve sorumlu bir
dig goriinis gelistirme konusunda gliglii bir arzu vermisti.

Sonra Peter'den anne ya da babasin: diigiinmesini iste-
dim. O gozlerini kapatarak babasin bilincine getirdi. Babas:
ona, onun zayiflifin1 hep yenmek zorunda kalarak esnek ol-
may1 ve her tiirli durumdan sonra kendini ¢abuk toparla-
may1 6grendigini soyledi. Peter zayifligan kabullenemedigin-
den, ne kadar giiclii oldugunu kanitlamak i¢in hep zor yolu
se¢misti. O aksilikler, terslikler ve kaginilan firsatlarla dolu
bir yasam yaratarak diinyaya giiciinii gostermeye ihtiyag
duymustu. Babasi, eger Peter bu dersleri 6grenmeye baglar
ve zayifligin1 kucaklarsa, onun kolay yolu da tezahiir ettir-
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meye baglayacag tahmininde bulundu.

Gecenlerde Peter'in miizik besteledigini 6grendim, ki bu
onun asla bagarili bir kariyer yolu olabilecegini diisiinmedigi
bir tutkusuydu. Her alt1 ayda bir yeni bir ige ve yeni bir ilig-
kiye baglamak yerine, Peter gimdi enerjisini sarkilar yazma-
ya kanalize ediyor ve galismasimn bir demo bandim hazirh-
yor. O, 1stirapsiz bir diinya yaratmay1 6greniyor; duygularini
ve yaraticiligini ifade etmesinin giivenli oldugu bir diinya...

Eger biz ger¢ek benligimizle ilgili algimizi degistirmez-
sek, ge¢cmisteki davramiglarimiz1 tekrarlayip dururuz. Alt-ki-
silikleriniz size hangi igin bitirilmeden birakildigim, siirekli
tekrarlanan kaliplann kirmak i¢in ne yapmanz gerektigini
sbyleyebilirler. Onlar size belli bir dersi 6grenmek igin ne
yapmaniz gerektigini soyleyeceklerdir. Eger siz dinlemeye
goniilliiyseniz alt-kigiliklerinizin komik, becerikli, diiriist ve
bagislayict olduklariny, sizinle ilgili olarak evrende bulabile-
ceginiz en bilge kigiler olduklarimi goreceksiniz. Ciinkii onlar
size sizin i¢cinizden gelen yamtlarn vermektedirler.

Siz i¢inize ybnelerek tamdigimz herkese ulagabilirsiniz.
Yapmaniz gereken tek sey sessizlesip, bilingaltinizda o kigiyi
cagirmaktir. Ve belli bir kigiyi gbziiniizde canlandirdiginizda
ve onunla bir iletigim baglattiginizda ona istediginiz her geyi
sorabilirsiniz. Ona belli bir mesele hakkinda ne digiindugi-
nii ve size nasil bir 6giit verebilecegini sorabilirsiniz. Herke-
sin sesini kendi i¢inizde bulabilirsiniz, tiim insanlardan al-
maya ihtiya¢ duydugunuz yanitlar i¢inizden gelebilir. Tim
¢6ziimlenmemis iligkilerinizin ve tiim sevgililerinizin, aile
iiyelerinin ve arkadaglarimizin, kahramanlarinizin ve guru'
larinizin seslerini iginizde bulabilirsiniz. Diglamig oldugunuz
ya da sizi diglamig olan tiim insanlarin seslerini orada bula-
bilirsiniz. Bu insanlarin her biri size sizin kanalinizla hitap
edebilir.

Birkag y1l 6nce hayatta ne yapmak istedigime karar ver-
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mekte zorlandigim bir dénem yagadim. Bu sirada gozlerimi
kapatip kendi kendime, "Bu konuda 6giit almak ic¢in kime
bagvurabilirim?" diye sordum. Yillar 6nce tamidigim ve bii-
yiik bir saygn duydugum bir adam vardi. Iste gozlerimin
oniinde onun, yani arkadagim Steve'in yiizii belirdi. Giinler-
ce onu rahatsiz edip etmemeye karar vermeye ¢aligarak zih-
nimde bu konuyu tarttim. Kariyer kararlarim ve erkek arka-
dasimla aramdaki sorunlarla ilgili olarak onu aramak biraz
uygunsuz goériiniyordu. Artik ger¢ekten arkadas degildik.
Bir giin meditasyon yaparken Steve'i goziimde canlandirma-
ya c¢alistim ve ona ne yapmam gerektigi konusunda ne dii-
siindiigtinii sordum. Bunu daha &nce hi¢ denememigtim,
ama kaybedecek bir seyim olmadigini biliyordum. Cok sagir-
tic1 bir gey oldu: Steve benimle konugmaya bagladi. Bana on-
dan yardim istedigime memnun oldugunu séyledi, ve tiim so-
rularimi agik ve 6zlii bir bi¢imde yanitladi. Bu olay sona er-
diginde, bu bana sanki gercek Steve ile bir saat gegirip onun
bilgeliginden yararlanmis ve sevgisini hissetmisim gibi bir
duygu verdi. Bu gasirticy, 6gretici, sade, direkt ve yerinde bir
deneyimdi. Evimden ¢ikmak ya da bir telefon konugmast
yapmak zorunda bile kalmamigtim! Aylar boyunca, bana yol
gostermesi i¢in i¢imdeki Steve'i ¢cagirdim. Kepdi i¢imde bir
arkadas ve sirdag bulmugtum.

Kiz arkadagim Sirah da babam &ldiikten sonra benimle
benzer bir yontemi kullandi. Yas déneminde onu gérmeye
gittim; babam oglum Beau'yu hi¢ tanimayacag igin 6zellikle
uziiliiyordum. Sirah benden gézlerimi kapatip babamin og-
lumla oynadigini imgelememi istedi. Sanki babam tam kar-
simda durmus, Beau'ya daima orada olup onu koruyacagini
soyliiyordu. Babam Beau'ya kendisinin miizigi ne kadar ¢ok
sevdigini, ve Beau'nun da miizikte seving ve giizellik bulaca-
g1 ve geride biraktigi miizik aletlerinden birini ¢alacagim
umut ettigini séyledi. Bu etkileyici ve son derece degerli bir
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deneyimdi. Bu benim babami kaybetmemle ilgili hislerimi
degistirdi. Sirah'in evinden aynidigimda babamin bana yol
gostermek ve beni rahatlatmak i¢in hep orada olacagindan,
ve onun miizik sevgisini Beau ile paylasarak onu Beau'ya
yaklagtirabilecegimden emindim. Kaybetme hissi umutsuz,
cokiintii yaratical bir caresizlik hissinden, iyimser bir hisse
dénigmiigtii.

Alt-kigilikleriniz orada sizi beklemekteler, i¢inize yone-
lip onlara yeniden sahip ¢ikin. Onlar dikkat ve kabullenil-
mekten bagka bir gey istemiyorlar. Onlar sizin ge¢gmiginizin
degil, geleceginizin sesleridir. Onlar ister tamdigimz birinin
formunda, ister gélgemsi bir figiir gseklinde gelsinler, daima
size rehberlik yapmak, sizi kucaklamak ve rahatlatmak i¢in
orada olacaklardir. Eger kendinize dostluk eli uzatirsamz,
kendi benligini kaybetme ya da digerlerini kaybetme kisir-
dongiisiinii kirabilirsiniz. Kegfedeceginiz gsey bizim hi¢ kim-
seyi kaybetmedigimiz olacak: iligkilerimiz sadece form degig-
tirirler. Birisi fiziksel olarak orada olmayabilir, ama daima
orada, icimizde olacaktir. Kendinizle ilgili nefret ettiginiz her
seye yeniden sahip ¢ikarak, i¢inizde tiim evrene ulagabilece-
giniz bir diinya agarsiniz.

Her birimiz kendimize mutlu ve biitiin olmak i¢in ihti-
ya¢ duydugumuz her geyi verme kapasitesine sahibiz. Biitiin
benligimizle yeniden birlegtigimizde, kendimizi yalmz, tecrit
olmus ya da diglanmig hissetmemiz neredeyse olanaksizdir.
Bizim evreni i¢cimizde bulmaya, ve o evreni nasil sevecegimi-
zi ve ona nasil sayg gosterecegimizi 6grenmeye ihtiyacimiz
var. O zaman kendi biiyiikliigiimiizii kabul edebiliriz. Biz i¢i-
mizdeki diinyanin sihrini kegfettigimizde, kendi benligimizin
kargisinda husu iginde kalinz. Bu husu ile birlikte huzur, do-
yum ve insanh@imiz i¢in giikkran duygusu gelir.

Her bir alt-kisiligin size verecek bir armagam vardir.
Her vecheniz, ondan hoslanin ya da hoglanmayin, yagamni-
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za yzrarhh olabilir. Sadece karanhigin oldugunu diigiinmek
kendinizi aldatmaktir. Her parcamizda ve evrenin her parca-
sinda 151k vardir. Armaganlarimizi bulmamak hayatin ola-
ganistii tasarimim reddetmektir. Ruhumuz bu degerli ders-
leri 6grenmeyi ozler. Bizim ruhumuzun yolculugunu yargila-
may1 birakip, insanhgimizin tasarimina ve ebedi iyilige gii-
venmemiz gerekir. "Her sey gelismek zorundadir, yoksa
oliir" diye kadim bir deyig vardir. Bizim en yiiksek amacimiz
deneyimlerimizden 6grenip gelismek ve ilerlemektir. Bir kez
ozelliklerimizin yararim elde ettigimizde, arzu ettigimiz de-
neyimleri segmekte 6zgiir oluruz.

ALISTIRMA

Bu aligtirmayr bir yiiriiylisten ya da banyodan sonra, cok
gevsemis bir haldeyken yapin. I¢sel seslerinizle karsilasaca-
ginizdan, zihninizin miimkiin oldugunca sessiz olmas: gere-
kir. Bu aligtirmay1 sabah erkenden ya da yatmadan énce de
yapabilirsiniz. Gevgemis bir ruh hali yaratmaniza yardima
olmas i¢in teybe yumusak bir miizik koyun ve giizel kokulu
bir mum yakin. Gézlerinizi kapatin ve nefesinizi izlemeye
baglayin. Uzun, agir, derin nefesler alin; nefesinizi beg sani-
ye kadar tutun ve sonra yavag yavag verin. Zihniniz sessiz-
lesene dek bunu dért-bes kere yapin.

Simdi biyik, sar1 bir otobiise bindiginizi hayal edin.
Otobiisiin ortasindaki bir siraya oturun. Uzun zamandir bek-
lediginiz bir geziye gikacaginiz i¢in heyecanhsimz. Otobiisiin
berrak, giizel bir giinde yolda ilerledigini imgeleyin. Siz ora-
da oturmus kendi islerinizi diigiiniirken, birisi arkadan ha-
fifce omzunuza vuruyor. Déniip bakiyorsunuz ve karsinizda
duran kisi soyle diyor: "Merhaba, ben senin alt-kisiliklerin-
den biriyim, ve bu otobiisteki diger kigiler de senin alt-kisi-
liklerin. Neden simdi kalkip otobiiste kimlerin bulundugu-
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nu gérmek i¢in dolagsmiyorsun?" Siz oturdugunuz yerden kal-
kip otobiiste boydan boya dolasiyor ve siralarda oturan o
farkli insanlara bakiyorsunuz.

Karsimizda her tiirde insan goriyorsunuz: uzun boylu
insanlar, kisa boylu insanlar, gengler ve yaghlar. Orada ga-
rip goriiniimlii insanlar, evsiz barksiz berduslar, hayvamms
goriiniimhi varliklar bile olabilir. Sizinle birlikte o otobiiste
her irktan, renkten ve inan¢tan insan vardir. Razilan sizin
dikkatinizi ¢cekmek i¢in el salliyor, digerleri koselerinde ses-
sizce gizleniyor olabilirler. Koridorda yiirimeyi siirdiiriin,
yavas yavag otobiisteki tiim kigilikleri gbziintizde canlandi-
rin. Simdi otobiis siiriiciisii alt-kisiliklerinizden birinin sizi
otobiisten indirip yakindaki parkta bir yiiriiylise ¢ikarmasi
i¢in otobiisii durduruyor. Simdi durun ve alt-kisiliklerinizden
birinin gelip elinizden tutarak sizi otobiisten indirmesine ve
o parka gotiirmesine izin verin.

O kisinin yanina oturup ona ismini sorun. Ona ayrica
hangi 6zelligi temsil ettigini sorun. Ornegin, eger 6fkeli biriy-
le kargilagirsamiz, ona Ofkeli (Angry) Alfred ya da Ofkeli Ann
adim verebilirsiniz. Eger bir isim duymazsaniz, siz o kisiye
bir isim verin. Thtiya¢ duydugunuz kadar zaman ayirin. Bu
kisinin nasil giyindigine ve goriindiigiine dikkat edin. O nasil
kokuyor? Onun ruh haline ve beden diline dikkat edin. Derin
bir nefes daha alip, "Bana verecegin armagan nedir?" diye
sorun. Armagani aldiktan sonra, "Biitiin olmak i¢in neye ih-
tiyacin var?" ya da, "Psigemle biitiinlegsmek icin neye ihtiya-
cin var?" diye sorun.

Her bir yamiti igittikten sonra bu kigiye, "Bana soyle-
men gereken bagka bir sey var m?" diye sorun. Isiniz bitti-
ginde bu kigiyi kabul ve tasdik edin ve onu yine otobiise go-
tiriin. Hazir oldugunuzda, goézlerinizi agin ve o alt-kisiligi-
nizden aldifiniz mesajlar yazin. Sonra giinligiiniizii ¢itkarin
ve en az on dakika boyunca deneyiminiz hakkinda yazin.
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Alt-kigiliginizden ihtiya¢ duydugunuz tiiom yanitlan al-
madiysaniz kaygilanmayin. Onlarin tiim mesajlarini isitmek
zaman ve uygulama gerektirir. Bunu tekrar yapmak iizere
kendi kendinize bir zaman saptayin. Bu sizin kendinize tes-
lim olmamniz: gerektiren bir ahgtirmadir, bu yiizden bu iglem
icin giivenli bir ortam yarattiginizdan emin olun.
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8

KENDINIZI YENIDEN YORUMLAMAK

Sifalandinnlmadan birakilirsa, gegmisimiz yasamimz yiki-
ma ugratir. O bizim kendimize 6zgii armaganlarimzi, yara-
tiohgimiz1 ve yeteneklerimizi gémer. Ve bu yanlarimiza sa-
hip citkmazsak, onlar i¢cimizde duraganlagip atil hale gelirler:
biz onlar1 diinyamizla uyum i¢inde degil, diinyamiza kars:
kullaninz. Biz diinyanin bizi deli ettigini, diinyayr degistir-
mek istedigimizi, eger diinya farkli olsayd: hayallerimizi ger-
ceklegtirebilecegimizi diiginiiriiz. Oysa degigmesi gereken
bizizdir. Biz 1srar etmedigimiz igin, igimizdeki Tann kuvveti-
ni onurlandirmadigimiz i¢in, kendimize kendimizi gergekten
arzu ettigimiz gibi ifade etme 6zgiirligi vermedigimiz i¢in
kendimize kizanz. Bizi ¢ocukken bask: altinda tuttuklan, ez-
dikleri i¢cin ana babamiza kizdigimz diigiiniiriiz. Aslinda bu
baskiyr siirdiirdiigiimiiz i¢cin biz kendimize kizanz. Sanki
uzun bir zaman énce birisi bizi bir kafese koymustur ve ka-
fes yillardir orada olmamasina ragmen biz hila onun hayali
duvarlarina kars;: savaginz. Kafes bizim kendi kendimize
yiikledigimiz simirlamalar, kendimizden kugkumuz, ve kor-
kumuzdur. Bize hayallerimizi ger¢eklestirmenin pegine diis-
menin zor bir ig oldugu égretilmigtir. Her giin hayallerimizin
pesine diigmedigimizi bilerek yasamanin daha da zor oldu-
gunu anlamig olabiliriz. Biz arzusuz kalmigizdir, oysa arzu
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tim ruhsal potansiyelimizi ger¢eklestirmenin anahtandar.
Biz umutsuz bir halde kalmigizdir, bu umutsuzluk yavas ya-
vag artar ve kendini bedenimizde hastalik ve psisemizde hid-
det olarak belli eder. Eger biz ge¢misle barismaya géniilli
degilsek, bu umutsuzlugu ve hiddeti gelecege dogru da pesi-
mizden siiriikleriz.

Ge¢misginize agik¢a bakma, ve bagkalarina verdiginiz,
projekte ettiginiz, sahiplenmediginiz vechelerinizi geri alma
gicu sizin i¢inizde bulunur. Yapmaniz gereken tek sey gozle-
rinizi kapatip iginize dénmek ve sormaktir. Thtiya¢ duydugu-
nuz gi¢ oradadir, ama o ancak yagaminizi degigtirme arzu-
nuz aym kalma arzunuzdan daha giiclii oldugunda ortaya ¢-
kacaktir. Yagam kosullarimiz yiiziinden bagkalarimi sugla-
mak daima daha kolaydir. Biz kendimizle temas: yitirdigi-
mizde tanrisalligimizla da temas: yitiririz, ve kendimize gii-
venmedigimizden diger insanlarin da giivenilmez olduklan-
na inaninz. Bazi insanlar igin ge¢migin acis1 o kadar biiyiik-
tiir ki, onlar gegmigle basa ¢ikabilmelerinin tek yolunun onu
suclamak ve yadsimak olduguna inamrlar. Eger gimdi'nizi
degigtirmek istiyorsamiz ge¢miginizi kucaklamalisimz. Eger
arzularimiza gergeklestirmek istiyorsamz, diinyamzda vuku
bulan her seyden sorumlu olmalisiniz.

Eger bir bagka insanin gelecegini gérmek istiyorsaniz,
genelde yapmanmz gereken tek sey onun ge¢misine bakmak-
tir. Gegmis bizi gelecek i¢in umut edebilecegimiz tiim seyin
simdi sahip oldugumuz geyin bir ¢esitlemesi oldugu sonucu-
na varmaya gotiirir. Bu ¢ogu insam yollarinda durdurur. Bu
onlarin gériigiini bulaniklastirir, ve hayallerinin kayip git-
mesine yol acar. Cevrenize bakin, ¢ogu insamin aym kaldigim
goreceksiniz. Onlarin yasamlarina simdi bakin, ve yirmi yil
sonra tekrar baktiginizda ilk temada sadece hafif bir degigik-
lik ya da cesitleme géreceksiniz. Bizim ¢ekirdek meseleleri-
miz, onlar ister cinsellige, ister zenginlige, ister iligkilere,
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saghga ya da kariyere dayansinlar, genelde yasamimiz bo-
yunca egemenliklerini siirdiiriirler. Gegmisimiz séyledigimiz,
gordiifiimiiz ve yagsadigimiz geyi gekillendirir. Bazilarimiz
sadece kendi gegmisimizi degil, ana-baba'mizin geg¢miglerini
de pesimizden siiriiklityoruz. Ac1 kugaktan kugaga aktanhr,
ve eger onu sorgulamazsak bu kisirdongiiyi asla kiramayiz.

‘Biz daima ailemize ve ¢ocuklugumuza bagh olan cekir-
dek inanclarimiz yiiziinden bazi yanlarimizi diglamaya, on-
lan sahiplenmemeye baglariz. Ana-baba'mizin yaptiklan ve
yapmadiklan geyler yasamimiz iizerinde biiyiik bir etkiye
sahiptir. Bakicilarimiz ve gretmenlerimiz de bugiinkii kim-
ligimize katkida bulunmuslardir. Iki, alt: ya da sekiz yasin-
dayken yasadigimz ac1 bilincinizin yiizeyinin hemen altinda-
dir. O déniigiime ugratilincaya dek daima orada bulunup ya-
saminz yonetecektir. Cogumuz onlar bilingli olarak segip
secmedigimizi gormek i¢in ¢ekirdek inan¢larimizi asla arasg-
tirmayiz. Ben her hafta ressam olmak ya da kitap yazmak
isteyen insanlarla karsilasiyorum, ama onlar bu arzularim
gerceklestiremeyeceklerinden eminler. Onlara bunun nede-
nini sordugumda, bana yeterince yetenekli ya da egitimli ol-
madiklarimi séylerler. Onlar hayallerine degil, bu nedenleri-
ne giivenirler. Ve biz onlarin inang¢larinin kékenini aragtird:-
gimizda, gogu kez, sevdikleri birinin onlara hayallerini ger-
ceklestirmeye muktedir olmadiklarin: soyledigini 6greniriz.
Onlar bu fikri asla sorgulamadiklarindan, onun kapammna ki-
sibrlar. Onlar kalplerinin arzusuna erismeyi denemezler bi-
le.

Yasamimizi ydneten ¢ekirdek inanglar soyle bir ses ve-
rir: "Ben bunu yapamam. Béyle bir sey benim basima asla
gelmeyecektir. Ben bunu hak etmiyorum. Ben yeterince iyi
degilim." Bir siire énce, Hallie adli geng¢ bir kadin benim bir
seminerime katildi. O yirmi bir yasindaydi. Depresyona gir-
digi ve kendisine bakamadifa i¢in evde annesiyle birlikte ya-
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siyordu. Seminer bagladiginda Hallie sessizce oturuyor, yere
bakiyor, insanlarla goz temasindan kacimyordu. Asabi bir bi-
cimde masaya hafif hafif vurma aligkanhgina sahipti ve bu
da onun yakininda oturan kiginin dikkatini dagitiyordu. Din-
lenme aralarinda Hallie'yi genelde yerde cenin pozisyonunda
yatarken buluyorduk. Ben herkesten yemegini bir bagkasiyla
yemesini istemigtim, ama Hallie tek basina oturuyordu.
Ikinci giin, Hallie'nin yanina giderek onun "zavalli ben"i sa-
hiplenip sahiplenmedigini sordum. O bana sagkin bir giilim-
semeyle bakip, "Ben mi?" diye sordu. Kendimi giilmekten
alamadim. Hallie'nin sessiz mesaji o kadar yiiksekti ki adeta
bize bagirnyordu. Onun yanina oturup diinyaya ne stylemek-
te oldugunu diisiindiigiini sordum. Hallie kendisini "zavalh
ben" olarak diigiinmedigini soyledi. Aslinda o zavalli ben di-
yen insanlardan nefret ediyordu, ki annesi de onlardan biriy-
di. Yardimcim Rachel ile birlikte Halliemin davramslarnm
kendisine gosterdigimizde, onun yasamimin bulmacasinin
tiim parcalari yerine oturdu. Hallie bize i¢inin derinliklerin-
de sevilemez biri olduguna inandigim soyledi. "Zavalh ben"
durusu dikkat ¢ekmenin bir yoluydu. O, annesinin bir ¢ocuk
gibi davrandig, hatta bir ¢ocuk gibi konustugu bir evde bii-
yumiis oldugundan, dikkat ¢ekmek i¢in annesi gibi davran-
may 6grenmigti.

Sevilemez oldugu ¢ekirdek inanc1 Hallie'den ¢ok iyi giz-
lenmigti, ¢iinkii o bunu annesine projekte etmisti. O kendini
berrak bir bi¢imde goremiyordu. Tiim enerjisini annesi gibi
olmadigina inanmaya adamigti. Ama, ona kendisinin bize
nasil gorindiigiinii gésterdigimizde, Hallie davramginin an-
nesini gozlemlemesinin direkt bir sonucu oldugunu fark etti.
"Zavalll ben"i kucaklayarak ve kendi kiigiik kiz davraniginin
bilincine vararak Hallie bu ézelliklerinin zi1t kutuplarmnin
ylizeye ¢itkmasinmi sagladi. Onda, "Ben sorumlu bir kadinim,"
yaklasimi geligti. Ve birka¢ ay i¢inde Hallie bir ise girdi ve
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annesinin evinden ayrilip kendi apartman dairesine tagindi.
Kendine giiven duyan Hallie bir erkekle tanigt: ve yillardan
beri ilk kez yakin bir iligki kurdu. O, kendisini yoneten ce-
kirdek inanca gérmeye ve onu diiriist bir bi¢imde incelemeye
goniilli olur olmaz, yeni bir yasam yolu se¢me 6zgiirliigiinit
de kazanmigta.

Biz bir¢ok inanc1 bilingsiz olarak ailemizden aliriz, ve
geriye kalan yasam secimlerimiz bu inanglar tarafindan
renklendirilir, ve bu arada biz hig, "Bu inang beni gii¢lendiri-
yor mu?" diye sormayiz. Biz, ¢cogunlukla, aile tiyelerimizin
izinden gider, onlarin yolunu izleriz. Eger benimsediginiz re-
alite sizi mutlu ediyorsa bu iyidir, ama eger etmiyorsa onu
sorgulayin. Onyarg: kugaktan kusaga aktarilir. Act aktarilir.
Sucluluk duygusu aktarihir. Utan¢ duygusu aktarilir. Sorun-
lariniz sizin kendi sorunlariniz midir, yoksa onlart énceki
kugaklardan miras m aldimz? .

Biiyiik annem siirekli olarak endigelenen biridir. Onun
cekirdek inanci, "Koti bir sey olmak lizere"dir. Annem hig
endiseli biri degildir, ama ben biiyiikannemin endigelenme-
sini benimsedim. Ben sik sik onun sahip olduguna benzer
diisiincelere kapihinim. Oglumun giivenligi konusunda birbi-
rimizin endigelerine aynalik ederiz. Bu simdi ¢ok agikar go-
riinse de, benim bunu biiyiikannemden alip benimsedigimi,
onun da onu babasindan alip benimsedigini idrak etmem yil-
lar aldi. Simdi kendimi endiselenirken buldugumda, durup
kendi kendime gercekten endiselendigimi mi, yoksa sadece
eski ¢ekirdek inanglarimdan birini mi sergiledigimi sormam
gerekir. Endigelenecek hicbir seyim olmadigini ve bir aile
kalibina saplanip kaldigimi goriip kabul eder etmez kendi
gercegimi onaylayabilirim. Kendime yakindan bakarak oto-
matik tepkilerimi kirdigim her seferinde bilincimi yiikselti-
rim. O zaman gegmisimden dzgiirlesebilirim.

Bir¢ok insan ana babasi gibi olmayacagina karar ver-
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mistir. Ama, hepimiz ana babamizin olumlu ve olumsuz nite-
liklerini massederek yillar gecirdigimizi kabul ve tasdik et-
mek zorundayiz. Kendi ge¢migleri goz 6niine alimirsa, ana
baba'larimiz yapabileceklerinin en iyisini yaptilar. Biz yetis-
tirilme bigimimizi degigtiremeyiz, ve deneyimlerimizdeki
dersleri bulmaya géniillii oldugumuzda, her olayin bize égre-
nip gelisme konusunda bir firsat sagladigimi gorebiliriz. Ba-
yikbabas: tarafindan yillarca cinsel olarak taciz edilmis olan
bir arkadasim bana séyle demisti: "Ge¢miste yasadigim tiim
bu taciz i¢in Tann'ya siikrediyorum, ¢iinkii béylece diinyada-
ki en becerikli insanlardan biri oldum. Ben buraya ge¢migi-
min tlim acis1 ve taciziyle nasil baga ¢ikacagimi 6grenerek
erigtim."

Tim olumsuz olaylar kilik degistirmis nimetlerdir. Ba-
zilarimiz kétii seylerin higbir iyi nedenden 6tiirii olmadiklan
illizyonu altinda yagamay: seceriz. Ama, acinin bir amac:
vardir. O bize 6gretir ve yiiksek biling diizeylerine dogru yol
gosterir. Bir gece beg-alt1 gen¢ adamin kumsalda tutuklanip
kelepgelendigini gordiikten sonra, meditasyon yaparken Tan-
rn'ya, "Neden bu harika yaz gecesinde bu gencler kumsalda
bir yangin ¢ikarmak zorundaydilar ki?" diye sordum. I¢im-
den gelen bir ses bunun o gen¢ adamlan tekrar Yuva'ya yén-
lendiren Ruhun igi oldugunu séyledi. Onlarin baglarim derde
sokmalan, iglerindeki Tanr1 kuvvetinden gelen bir uyams
cagrisiydl. Hapishanelerde siz, ¢ogunlukla, yiizlerce sert
gen¢ adamin kutsal kitaplarim1 okuduklarim ve dini ayinlere
katildiklarim gorebilirsiniz. Yetigkinlik yagamlannin bir sa-
atini bile ayirtp Tanr1 hakkinda diigiinmemis olan bu adam-
lar simdi yamtlar: bulmak i¢in ruhlarim aragtirmaktadirlar.
Hayatta karsilagtifimz zorluklar tutkumuzu bogan ve bizi
ruhsal merkezimizden uzak tutan bir gegmisgten dzgiirlegsme-
mize yardime1 olan i¢goriiler saglayabilirler.

Kadim bir ogreti, "Diinya akilli olanlar i¢in bir 6gret-
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men, aptal olanlar i¢inse bir diigmandir," der. Hicbir olay
kendi bagina aa verici degildir. Bu tumiiyle bir perspektif
meselesidir. Her an Diinya'da olup biten her seyin olmas ge-
rektigi gibi vuku buldugunu anlamak 6nemlidir. Hata diye
bir sey yoktur. Kaza ya da rastlant: diye bir sey yoktur. Diin-
ya semavi bir gékyiizi ve dipsiz bir kuyudur. Biz birine sa-
hip olmadan digerine de sahip olamayacagimiz: anladigimiz-
da, diinyay:r oldugu gibi kabul etmek kolaylagir. Ben geriye
doniip kendi yalanlarla, incinmeyle, aciyla, ve uyusturucuyla
dolu ge¢migime bakiyorum. Ama, tiim bu deneyimler olma-
sayd1 ve bu kadar uzun siiredir tasidigim tiim o karanlik ol-
masaydi, bugiin égrettigim gibi 6gretemezdim. Gegmisimde-
ki her olay, uykusuz her gece, her gézyas beni ruhsal yolcu-
lugumu gergeklestirmeye biraz daha yaklastiriyor. Hi¢ kim-
se benim sbyledigim seyi onu soyledigim gekilde séyleyemez.
Hic kimse benim yaptigim geyleri onlan yaptigim sekilde ya-
pamaz. Ben benim ve siz sizsiniz. Her birimiz kendimize oz-
gliyiiz, benzersiziz ve hepimiz kendimize ait 6zel bir yolcu- '
lugu siirdiriyoruz.

Annemle babam ayrildiklarinda ben on ti¢ yagindaydim.
Bu olay beni yillar boyunca iizdii. Yilbas: tatillerinde ¢ok
iiziilar, adeta depresyona girer, her seyin tekrar normale dé-
nebilmesi i¢in yeni yihin bir an énce gelmesini isterdim. Son-
ra bir aksam kendimi neden bu kadar kétii hissettigimle ilgi-
1i bir i¢gérii aldim. Ben hep bu tatilleri annemle birlikte gegi-
rirdim, ve babamin Siikran Giinii'nii yaninda ¢ocuklar: olma-
dan ge¢irmesinin beni iizdiigiini anladim; daha da tzicii
olan gey benim o giinii babamsiz gegirmemdi.

Bu durumla ilgili olarak yapabilecegim higbir sey olma-
digam diigiinerek o kasvetli ruh hali iginde kaldim. Kendimi
degersiz ve giicsiiz hissederek, ge¢migin sona erdigini ilan
ettim. Yiiksek sesle, "Bunu ben yaptim," dedim. Ben gelise-
bilmek i¢in bunu yaratmigtim ve eger éniimdeki realiteden
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hogla:imiyorsam farkhi bir realite yaratmak zorundaydim.
Farkli senaryolar hayal etmeye bagladim. O giin erken bir
yemek i¢in babamin evine, sonra da daha ge¢ bir yemek i¢in
annemin evine gitmeyi diigiindiim. O giin annemi degil, sade-
ce babami gérmeye gitmeyi hayal ettim. Tiim bu senaryolar
lzlictu goriniiyordu. Ama sonra akhima bir fikir geldi. Siik-
ran Giinii yemeklerine hep evsahibeligi yapan annemi arayip
bu yil benim evimde toplanmamiz énerdim. O cogkuyla bu-
nun ¢ok iyi bir fikir oldugunu séyledi. Sonra al¢ak sesle, ba-
bami ve onun ailesini de davet etmek istedigimi bildirdim. O
giin hepsiyle birlikte olmanin benim i¢in ¢ok sey ifade ettigi-
ni séyledim. Once bir sessizlik oldu. Telefon hattimin kesildi-
gini diginmeye baslamigtim ki annemin, "Eger istedigin
buysa, dyle olsun" dedigini duydum.

Sevingle babami arayip onu ve tiim ailesini Siitkran Gii-
nii i¢in evime davet ettim. O sagirmist1 ve annemin ne yapa-
cagim sordu. Annemin de biitiin ailesiyle birlikte gelecegini
sbyledim. Babam da gelmeyi kabul etti, iste olmustu. Birkag
dakika i¢inde miimkiin olabilecegini asla diigiinmedigim bir
durum yaratmistim. Kiz ve erkek kardeglerimi arayip onlara
Stikran Giinii herkesin benim evime gelecegini soyledigimde,
onlar bunu sagkinlik ve biraz da kugkuyla kargiladilar, ama
sonucta herkes geldi. Bu olay ¢ok bagarili bir bigimde sonug-
landi. Gerilimi azaltmak i¢in bazi arkadaglarimi ve onlarin
ailelerini de davet etmis ve herkesi agirlayacak uzun masa-
lar kurmustum. Otuz ¢ kisi geldi, herkes elinde en sevdigi
yemekle ve icten bir Siikran Giinii ruhuyla geldi. Sonraki {i¢
w1l boyunca, evimi satip batiya taginana dek ben bu Siikran
Giinii yemeklerine evsahibeligi yaptim ve tiim ailemle birlik-
te oldum. Sorumluluk alarak yeni bir realitenin, o zaman ba-
na bir mucize gibi gériinen bir realitenin ortaya ¢giktigim go-
rebilmigtim.

Gegmisinizden bilgelik ve ozgiirlik kazanabilmek igin
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yasaminizda vuku bulmus tiim olaylarin sorumlulugunu tist-
lenmelisiniz. Sorumluluk tistlenmek kendi kendinize, "Bunu
ben yaptim," diyebilmek anlamina gelir. Diinyanin size bir
seyler yapmasi ile sizin kendinize bir gseyler yapmaniz ara-
sinda biiyiik bir fark vardir. Yagaminmizda vuku bulan olayla-
rin ve bu olaylar1 yorumlayiginizin sorumlulugunu tistlendi-
ginizde, siz bir ¢ocugun diinyasindan gkip bir yetigkinin
diinyasina girersiniz. Yaptiklarinizin ve yapmadiklarimzin
sorumluluguna sahip ¢ikarak, "Neden ben?" yaklagimini,
"Bu benim bagima geldi, ¢iinkii benim bir dersi 6grenmem
gerekiyordu. Bu benim yolculugumun bir parc¢asiydy,” yakla-
simina donistirebilirsiniz.

Nietzche'ye gére, ge¢migimizin yok olmasini dilemek,
kendimizin yok olmasimi dilemektir. Ge¢migimizle uzlagip
barigana dek hayatimizi belli bir yénde yénlendirmek nere-
deyse olanaksizdir. Hayatimizda vuku bulan her 6nemli olay
diinyaya ve kendimize bakigimizi degigtirir. Tiim ge¢migimi-
zi yeniden goézden gec¢irmek, genelde, bagsedilemez bir gey
olarak goriilebilir. Ama, o siirecin gerekli bir par¢asidir. Geg-
migimiz yol gosteren ve 6greten bir nimettir ve o olumsuz
oldugu kadar ¢ok olumlu mesaj da tasir.

Bir arkadagim bir giin beni arayip hayatindan yakind.
Nancy aynaya baktig1 her seferinde bedeninin sarktigini ve
yuziinin giderek daha ¢ok annesininkine benzedigini gori-
yordu. O, yiiziine kazinmig tiim gerilimi, endigeyi ve dis ki-
rkhgm gorebiliyordu. Nancy bana iizgiin ve asik yiiziiyle
basa ¢ikmak i¢in ne yapabilecegini sordu. Kaybolmusg gengli-
gine yeniden sahip ¢itkmanin bir yolu olarak hamile goriin-
mek i¢in kilo aldigim fark ettigini séyledi. Nancy ve ben bir-
likte, onun yirmi sekiz giin boyunca her giin giinliik tutma-
sinl, meditasyon yapmasim ve ofkeyi-bosaltma c¢aligmas:
yapmasini igeren bir program tasarladik. Onun ge¢misini bi-
tirmesi ve birikmig tiim duygulan salivermesi gerekiyordu.
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Nancy géniillii bir bicimde kendini ac¢t1 ve yagh, sigman,
acikl ve ¢irkin sozciikleri, yani olmak istemedigi her sey iize-
rinde odaklanirken sopayla yastiklann dévdii. Onun bu bosa-
lim ¢ahigmasim1 yaptig yirmi sekiz giinliik siirecte farkl me-
seleler ortaya ¢ikmus, o gerekli zamam ayirip gunlik tutmusg
ve her bir olay i¢in yeni yorumlar bulmugtu. Bu uzun bir ay
olmugtu, ama en sonunda o kendisini sevmeye ve ruhen bes-
lemeye tamamen hazir hissetmigti.

Nancy, sonraki yirmi sekiz giinii benliginin her vechesi-
ni severek gecirdi. O bana kucaklanip opiilmeye ihtiya¢ duy-
dugunu séylemisti, béylece o kendi kendisini kucaklayip 6p-
ti. O kendisini tamamen bagigladi. En sonunda huzura ka-
vugmugtu. Bir siire 6nce Nancy beni arayip estetik bir ope-
rasyon ge¢irip yiiziinii gerdirmeye karar verdigini soyledi.
Icindeki "yashy1" kucaklamis olarak simdi icindeki "genci"
tiimiiyle yeni bir diizeyde kucaklayabilirdi. Kendisinin hala
icindeki "yagh"dan kagmakta oldugunu diigiiniip diiglinmedi-
gimi bilmek istiyordu. Bir siire konustuk, Nancy'nin bu ope-
rasyona ihtiyaci olmadign agikti, ama bu onu kigisel yagamin-
da ve iginde gii¢lendirecek bir karardi. Nancy bir giizellik uz-
mani ve makyézdiir. Ona birgok kadinin kendini oldugu gibi
sevdigini, ama kaglarim1 ya da dudagmin ustiindeki tiiyleri
almay1 sectigini séyledim. Biz bu seyleri daha iyi gériinmek
icin yapariz, ve seg¢en biz oldugumuz ve kendimizden kagiyor
olmadigimiz siirece bunda hi¢bir yanhghk yoktur.

Nancy her seyin bir mucize gibi yerine oturdugunu
agikladi. Bir giin yar1 zamanh cahistig1 bir estetik cerrahin
ofisinde hemgireler ona bilgisayarda fantezi bir yiiz yarat-
mak isteyip istemedigini sormuslardi. Nancy bunun eglenceli
bir sey olabilecegini diigiinmiistii. Ve o bilgisayar ekraninda
gordiigii yeni gorintiisinden ¢ok hoglanmisti, ama hala yii-
ziinii gerdirmeyi ciddi olarak diigiinmiiyordu. Aylar sonra
Nancy bu deneyiminden egine s6z etti. Daha onun bir sey
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sormasina gerek kalmadan, esi ona eger bu estetik operasyo-
nu gecirmek istiyorsa, bunun parasini édeyebilecegini séyle-
di. Boylece her sey yerine oturmugtu. Nancy bu operasyonu
gecirdi ve sonucuna bayildi. O, kendisini oldugu haliyle iyi
hissedene dek estetik operasyon gecirmeyi diigiinemedigini
soyledi. Nancy'nin acis1 onu igsel bir ¢alisma yapmaya y6n-
lendirmisti. O i¢ benligini déniigsiime ugratarak dis benligini
de doniigiime ugratabilmigti.

Acimiz bizim en biiyiik 6gretmenimiz olabilir. O bizi
kendi bagimiza asla gitmeyecegimiz yerlere gotiirir. Ka¢ in-
san, ruhunun yolculugunu bulup gergeklestirebilmek igin
yirmi yihm ac1 ¢ekerek ge¢irmeyi secer? Eger ben o kadar
cok ac1 cekmeseydim, hiald Miami Plaji'nda bir yaris teknesi-
nin giivertesinde zil zurna sarhog bir halde giineslenerek
kendimden séz ediyor olabilirdim. Olumlu ve olumsuz her
sey beni bugiin bulundugum yere getirdi. Simdi sahip oldu-
gum seye sahip olabilmek i¢in tiim o aciyr tekrar ¢ekmeyi
secer miydim? Yanitim evettir! Ben ge¢misimi ve ¢ektigim
tim acilan kutsuyorum. Ama, karanhgim kucaklayip be-
nimsemeden once ondan nefret ediyordum. Cektigim aciya
icerliyor, ve ac1 ¢ekmez gériinen insanlara da igerliyordum.
Eylemlerimin sorumlulugunu kabul etmem uzun bir zaman
aldi. Hi¢bir seyin sorumlulugunu almamak igin ¢ok ugras-
tim. Ancak hayatimin daha yiiksek bir versiyonuna bakma-
ya hazir oldugumda Tanri'nin bana bir sey dgretmeye cahigti-
gni, ve ancak o karanhktan gegersem bulabilecegim 6zel bir
armagana sahip oldugumu idrak ettim. Bugiin -gitmem gere-
ken yere gidebilmek i¢in neyin gerekli olmus oldugunu 6g-
renmek iizere- gegmigsimde vuku bulmus her olayin tiim so-
rumlulugunu almaya ¢alistyorum.

Sorumluluk iistlenmek muazzam bir igtir. Cogumuz ha-
yatimizda yarattipimiz iyi seylerin sorumlulugunu istlen-
meye goniilliiylizdiir, ama genelde kotii seylerin sorumiulu-
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gunu iistlenmeye direniriz. Biz sorumluluk iistlendigimizde,
her sey tarafindan giiglendirilebiliriz. Vuku bulan bir sey yii-
ziinden incinsek ya da utansak bile, onun bir bicimde, hayal-
lerimizi gergeklestirmemize ya da ruhumuzun yolculugunu
yonetmemize yardimer oldugu bilgisiyle huzur bulabiliriz.
Kendimize bakip, "Diinya benim tuvalimdir, ve ben kendime
degerli bir ders 6gretmek i¢in bu olay:r hayatima ¢ektim," di-
yebiliriz. Biz olup biten her geyden sorumlu hale geliriz. Ev-
rene, "Ben kendi realitemin kaynagiyim,” deriz. Bu sizin ya-
samimzi degistirebileceginiz gii¢ yeridir.

Siz ge¢miginize direkt olarak bakana dek, o hep orada
olacak, ve hayatiniza ayn: geyleri getirecektir. Psikolog Rollo
May, deliligi, "tekrar tekrar aym seyi yapip farkli sonuclar
beklemek" olarak tamimlar. Biz ge¢migimizden ders almali,
6grenmeli ve sahiplenmedigimiz yanlarimiza tekrar sahip
gtkmaliyiz. Bu kisirdonguyi ancak boyle kirabiliriz. Kotii bir
deneyimden ders almisg, kendi hislerinin sorumlulugunu iist-
lenmis, ve kendini yasamim degigtirmeye bilingli bir bigim-
de adamig olanlar nadiren ayni durumu tekrar yaratirlar.
Eger biz hayatimiza farkindalikla yaklagirsak, ne yaratmak
istedigimiz konusunda yeni ve farkh kararlar vermeye bagla-
yabiliriz. Thtiyacimiz olan tek sey algida bir degigikliktir.

Algimiza degistirmek i¢in, sorumluluk almamiz sagla-
yan gii¢lii bir yorum bulana dek ge¢migimizin her anim arag-
tirmaliyiz. Biz olaylarin bizim hatalarimizdan kaynaklan-
madignn gosterecek nedenler yaratmak i¢in degerli enerjimi-
zi bogsa harcariz. Diinyamizda hoslanmadigimiz geyler i¢in
bagkalarim su¢lamak daima daha kolaydir, ama bu yol ¢ik-
maz bir sokaktir. Siz kogullarin kurbam oldugunuza inani-
yorsaniz daima ac1 ¢ekersiniz, bu c¢aresizligin ve gli¢siizliigiin
acasidir. Ama, siz her geyin bir nedenden 6tiiri vuku buldu-
gu bir evrende yasiyorsunuz. Hayatinizda vuku bulmus tiim
olaylarda bir nimet, bir hayir bulun, o zaman giikran duygu-
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sunu da bulursunuz. O zaman kutsanmig olmanin nasil bir
sey oldugunu hissedersiniz.

Hala duygusal bir enerji yiikiine sahip her sozciigiin,
olayin ve kiginin kékenine inilmesi, onlarla yiizlegilmesi, on-
larin verdigi hislerin olumlu hislerle degigtirilmesi ve sahip-
lenilmesi gerekir. Biz o duygusal yiikiin izini geriye dogru
siiriip onun kokenine, baglangicina inmeliyiz. Sonra o olayla
ylizlesmeli, onun realitesini ge¢migimizin bir pargas: olarak
sahiplenmeliyiz. Onun yasamimiz iizerinde yapmis oldugu
etkinin tiimiiyle farkina varmaliyiz. O zaman o olaya olum-
suz hislerimizin yerine olumlu hislerimizi ge¢irmemizi sagla-
yan farkhi bir perspektiften bakabiliriz. Biz yorumlarimizi
secerek hayatimizin kontroliinii ele gegirebiliriz. Bu sahip-
lenmedigimiz ge¢misimizi sahiplenmemizi mimkiin kilar ve
diger insanlara taktigimz figleri ¢ekmemizi saglar.

Biz yalmzhik ve caresizlik hissetmemize yol a¢an yo-
rumlar yerine, gelisip ilerlememizi saglayan yorumlar: seg-
meliyiz. Ben yeni bir yorum bulmanin olumsuz bir geyi olum-
Iu bir seye déniistiirmenin en basit yolu olduguna inaniyo-
rum. Diinyamizda vuku bulan her olay nesnel bir olaydir.
Onun iginde higbir gizli anlam yoktur. Her birimiz diinyaya
farkli merceklerle bakariz, béylece her birimiz belli bir olay1
farkli bir bicimde algilariz. Duygularimiz1 etkileyen gey ola-
vin kendisi degil, onu algilayig ve yorumlayis bicimimizdir.
Sorumlulugu yadsiyan ve sugu baskasina yiikleyen bizim al-
gimiz ve yorumumuzdur. Siz bencilliginiz i¢in kimi sugluyor-
sunuz? Bagimhilikiariniz i¢in? Basansizhiklariniz i¢in? Artik
bir kurban olmaya son vermenizin zamanidir. Sorumlulugu
kabul edin, 0 zaman bencilliginizi, comertliginizi, zarafetini-
zi ve her gseye sahip olma tanrisal hakkinizi da serbest bira-
kacaksiniz. Hepimiz kendimiz ve bagkalanyla ilgili eski, ge-
ligmemis bir gorige tutunmaktan nasil etkilendigimiz gerge-
giyle uzlasmak zorundayiz. Her birimiz yorumlarimiz degig-
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tirerek diinyamizi degistirme konusunda bilingli bir karar
vermek zorundayiz. Bir sozciikle ilgili yorumunuzu degistir-
diginizde, o sadece olumsuz enerji yiikiinii degigtirmekle kal-
mayacak, kendi giiciiniizii size geri de verecektir.

Iste size yorumlarimzi degistirmenize yardim edecek bir
ahstirma: Ben benim i¢in duygusal bir yiike sahip olan, hala
oyle anilmak istemedigim bir sozciigii alacagim. Yeni bir yo-
rumunu yaratmak istedigim sézciik "¢irkin" sézciigidiir. Ani-
larimi gézden gegiriyor ve ¢ocukken yasadigim, bana aci ver-
mis ve cirkinlik hakkindaki yargilarim: olugturmus bir olayx
hatirliyorum. Bu sézciigiin izini geriye dogru siiriip kékenine
indigimde, babamin ben kiigiik bir kizken bana farecik diye-
rek takildigini hatirhyorum. Benim yorumum soyleydi: Ba-
bam beni sevmiyor ve benim ¢irkin oldugumu diisiiniiyor. Bu
hissin yakami birakmadigim biliyorum. Boylece simdi bu
olayla yiizlesmeyi segmeliyim. O an'a ve o sozciige bagladigam
ac, agagilanma ve utang hislerini deneyimlememe izin veri-
yorum. Sonra "¢irkin"i sahiplenip benimseyebilmek ig¢in o
olayin yeni bir yorumunu yaratmaya baghyorum.

YENIi YORUMLAR

Olumlu

1. Ben giizelim, bu yiizden babam benim yanimdayken tedir-
gin oluyordu. Onun bu tedirginlikle basa ¢ikabilmek i¢in bil-
digi tek yol bana sirin oldugunu disiindiigii béyle bir isim
taknmakt.

2. Babam bu ismin girin oldugunu diigiiniiyor ve onu sevgiyle
kullamiyordu.

3. Babam beni ¢ok seviyor ve gercek diinyaya hazirlamak is-
tiyordu. O giizelligimi hafife alarak beni koruyabilecegini dii-
stiniiyordu.
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Olumsuz

1. Babam benden nefret ediyor ve bana zarar vermeye c¢ali-
siyordu.

2. Babam benim gerg¢ekten ¢irkin oldugumu diigiiniyordu ve
bununla baga ¢ikabilmesinin tek yolu benimle alay etmekti.

Simdi ben tiim yorumlara bakip hangilerinin kendimi iyi
hissetmeme, hangilerinin kendimi kétii hissetmeme yol agti-
gini gérebilirim. Ve eski olumsuz yorumun yerine yeni olum-
lu bir yorum gegirmeyi secebilirim. Ben daima kendi kendi-
me sbyle sorarim: "Bu yorum beni giiclendiriyor mu, yoksa
gligsiizlegtiriyor mu? Bu yorum benim kendimi zayif mi, yok-
sa giclii mi hissetmeme yol aciyor?" Eger siz sizi gii¢siizleg-
tiren bir i¢sel konusma yapiyorsaniz, siz onu olumlu, gii¢li
bir i¢sel konugmayla degigtirene dek o degigsmeyecektir. Ama
bazilanimiz ¢ok giigli bir iradeye sahiptir, ve bizim aciya ve
istiraba bagimhihigimiz yeni bir yorum yapmamiza izin ver-
meyecektir. Iste bu yiizden bu seyteri yazmak, ve belli bir
olayin degigik algilanma bigimlerine bakmak ¢ok 6nemlidir.
Sadece sézciikleri yazmak bile o olaya bagh duygulan ¢ozer.
Biz yorumlarimizla oynamaya géniilli oldugumuzda se¢im-
lerimizi yeniden inceleyebiliriz. Onlar1 karanliktan ¢ikarip
151ga kavugturdugumuzda onlar sifa bulabilirler.

Benim bu olayda sectigim yeni yorum suydu: "Babam
beni ¢ok seviyor ve gercek diinyaya hazirlamak istiyordu. O
giizelligimi hafife alarak beni koruyabilecegini diiglintiyor-
du." Ben bu yorumu sectim, ¢iinkii o beni giildirmiigti. Onu
yazdigimda bana biraz giiliing goriinmiigtii, ama gozlerimi
kapatip kendime hangi yorumun ruhumu besledigini sordu-
gumda yamit bu yorum oldu. Ben bir kez eski yorumu yeni-
siyle degistirmeyi se¢tigimde, ge¢mis aciyr hissetmeden "gir-
kin"i kucaklayabildim. Simdi i¢sel bagvuru noktam degismis
bulunuyor. Simdi babamin eski aligkanhig1 neredeyse hafif
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ve tath bir gsey gibi goriiniiyor. Onun gerc¢ek giidiisii her ne
olursa olsun, ben artik bu deneyimle bangtim. Artik birileri-
nin benim ¢irkin oldugumu disgineceklerinden korkarak
dolag-miyorum. Ayrica kendi hakkimda hissettigim bu
¢irkinligi bagka insanlara da projekte etmiyorum. Cirkinlik
armagam evden sagimi taramadan ya da makyaj yapmadan
¢ikip, ama kendimi yine de ¢ok iyi hissetme ézgiirligiidiir.

Siz de bu aligtirmayi, ne kadar énemsiz ya da énemli
olursa olsun, sorun yasadigimz her olay ya da sézciik igin
kullanabilirsiniz. Birlikte ¢aligma yaptifim bir kadin, Han-
nah, silahla tehdit edilip tecaviize ugramist: ve bunda her-
hangi bir nimet bulmakta -anlagilir bigimde- ¢ok zorlaniyor-
du. O bu deneyimden kendisinin tiksindirici, adi bir fahige
oldugu ve bunu hak ettigi hissini almisti, ve bu yorumu on
bes yildir i¢inde tagiyordu. Ondan bu olayla ilgili ii¢c olumlu
ve iki olumsuz yorum bulmaya ¢ahgmasim istedim. Hannah
se¢mis oldugu yorumun gligstizlestirici ve ac verici oldugunu
acitk¢a gérebiliyordu. Boylece o 6nce olumsuz yorumlar bul-
du.

Olumsuz

1. Ben asi biri oldugum ve annem babamdan nefret ettigim
i¢in kigkirtic bir bigimde giyiniyordum ve boylece hak etti-
gim geyle karsilagtim.

2. Ben agaf tabakadan degersiz bir siipriintiiyyiim. Kullanil-
may1 ve kotii muamele gérmeyi hak ediyorum.

Olumlu

1. Ben bir geylere ait olmaya ¢aligan kaybolmusg ve saf bir
geng kizdim. Bu olay beni daha bilingli, dikkatli ve farkinda
bir kigi olmaya yonlendirdi.

2. Bu olay kiltk degistirmis bir nimetti. Onun sonucunda
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kendime ve bedenime sayg: gostermeyi 6grendim.
3. Bir daha asla bir kurban olmak zorunda olmadigami 6g-
rendim. Bu olay ruhsal benligimi uyandirmak i¢in yapilmig
ilahi bir planin parc¢asi olan bir uyams ¢agrisiydi.

Hannah, tiim bu yorumlari buldugunda bir secimde buluna-
bilecegini de fark etti. O, olumlu yorumlar bulmanin ola-
naksiz oldugunu diigiindiigiinden, tnce olumsuz yorumlar:
gbzden gecirdik. Ama bunu bitirdigimizde, Hannah kendisi-
ni giclendirebilecek birkag farkh yorum bulabildi. O, hatta,
sectigi yorumun ona gergekmis gibi geldigini kabul etti. O
yukaridaki olumlu bildirimlerin ikincisini secti: Bu olay kiltk
degigtirmis bir nimetti. Onun sonucunda kendime ve bedeni-
me saygt géstermeyi égrendim. Hannah yorumuna karar ve-
rir vermez, on beg yildir hayatini yonetmis olan "adi" ve "tik-
sindirici" sozciiklerini de kucaklayip benimseyebildi. Bu ve¢-
helerin ona armaganlarini sunmalarina izin vererek onlarin
z1it kutuplartnin ortaya ¢ikmalarina da firsat vermis oldu.
"Gururlu" ve "giizel," Hannah'in olmay: ézledigi iki sozciikti
ve simdi o bu ayrilmaz pargalarina erisebilmigti.

Siz bunun daha ¢ok bilincine vardikea, giiclendirici yo-
rumlar se¢menin sizin sorumlulugunuz oldugu da giderek
daha agikir hale gelecektir. Bazen bir kurban olmak daha
kolaydir, ama olumsuz bir perspektif sizi siirekli kurban ol-
maya gbtiirecektir. Siz hayatin armaganlarinin daha ¢ok far-
kina vardikga, baginiza gelen her geyle ilgili kendi perspekti-
finizi daha hizh segeceksiniz. Trajik olaylar bir¢ogumuzun
bagina gelir. Bu yagamn bir pargasidir. Kendinizi bu olaylar
yoluyla giiclendirmek cesaret gerektirir. Ama, béyle zaman-
lan gelismek i¢in kullandiginizda onlar birer nimet haline
gelirler.

Bir bagka cesur érnek de Julia isimli geng ve giizel bir
kadimin yagamidir. Julia birka¢ y1ldir umutsuzca ¢ocuk sahi-
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bi olmak istiyordu. En sonunda hamile kaldiginda, o ve esi
mutluluktan havalara uctular. Hamileligin on dérdiincii haf-
tasinda Julia kanama gegirdigini fark etti. Korkarak, hemen
doktorunu gormeye gitti. Doktor bebegin kalp atigini duya-
mayinca Julia'yl sonograma soktu. Yine hicbir kalp atis1 du-
yulmuyordu, bebek 6lmiistii. Julia adeta yikilmigt1. Giinlerce
aglayarak bu kaybinin yasini tuttu. Olii cenin hala onun kar-
nindayken ben Julia ile bir ¢caligma yapma firsat: buldum.
Ona bu trajik olay: nasil yorumladigin1 sordum. Julia agla-
maya bagladi. "Ben bir ¢ocuk doguracak kadar iyi degilim.
Hamile oldugumu 6grenmeden once ictigim i¢ki bebegime za-
. rar vermig olmaly,” dedi.

Julia dogal acisina kendine yonelttigi su¢lamay: da ekli-
yordu. Biz konugurken Julia'nin bunu bagina gelmis kotii bir
sey degil, kutsal bir olay kilmak istedigini acgik¢a anladim.
Biz calismamiza bagladigimizda, o énce olumsuz yorumlar:
yaratmak istedi.

Olumsuz

1. Ben genetik olarak kusurlu oldugum icin asla bir bebegi
dokuz ay boyunca karmimda tagiyamayacagim.

2. Ben arkadaglarimin ve aile iiyelerimin gegcirdikleri tiim
kiirtajlardan otiira cezalandirildim.

Olumlu

1. Bu bedenim i¢in, sevip besleyecegim bebek i¢in yolu hazir-
layan bir tiir ahgtirmayda.

2. Bu benim bir bebek sahibi olma arzumun gercek oldugunu
onayliyor. Artik bu konuda higbir ¢eligki ve kararsizlik his-
setmiyorum.

3. Bu kaybin ve aynhign acis1 bana daha iyi bir anne olma-
ma yardima olacak bir deneyim kazandirdi.
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Julia i¢ilineii olumlu yorumu benimsemeyi secti: Bu kaybin
ve ayriligin acist bana daha iyi bir anne olmama yardimci
olacak bir deneyim kazandird:. O bu yorumun giiciinii bede-
ninde hissedebiliyordu. Rastlant1 diye bir gseyin olmadigim
bildiginden, Julia bu bebegi ona getirdigi ac1 yerine, ona ge-
tirdigi armaganla hatirlamak istiyordu. Bu gercekten bir
sevgi ve cesaret yaklasimiydi. Bu Julia'ya yasamim siirdi-
riip, eninde sonunda sahip olacag giizel cocuga hazirlanacak
sekilde gii¢lendirdi.

Her birimiz eger ge¢misi temizlemek ve acimizi kucak-
lamak icin gerekli olan: yaparsak kendi benzersiz armagan-
larimizi, yani karanlkta altim bulacagimiza giivenmeliyiz.
Eger buna izin verirsek, evren bize hayal edebilecegimizden
daha fazlasim verecektir. Her birimiz bu diinyaya farkh bir
misyonla geliriz, ve o misyonu yerine getirip getirmemek bi-
ze baghdir. Bu perspektiften, siz gegmiginizdeki tiim olayla-
rin bir 6grenme, gelisme, degigme ve kegfetme firsat: sagla-
digim goreceksiniz.

Biz ge¢migimizle uzlagip banstigimizda, projeksiyonla-
rimiz1 geri alma siireci ¢ok daha kolaylagir. Bu sahiplenilme-
mis duygular ve davramslar bizim giicimiizii ve biiyiik olma
kapasitemizi bagkalarna teslim etmektedirler. Siz tek bir
vechenizi bile yadsidiginizda, biitiin olmak i¢in ihtiya¢ duy-
dugunuz bir par¢ay: yadsimaktasinizdir. Biz, bilmeden, en
degerli vechelerimizi nefret ettigimiz kisilere ve sevdigimiz
kigilere teslim ederiz. Biz belli seyleri kucaklayip benimseye-
meyiz, ¢iinkii yargilanimiza ve elestirilerimize ¢ok fazla yati-
nm yapmisizdir. Biz yamildignmizi, yanhs yaptijimizi kabul
etme, sorumlu olma cesaretini gosteremeyiz. Biz kusurlu ol-
maktan, bagkalarinda en nefret ettigimiz geylerin gergekte
kendimizde en nefret ettigimiz geyler oldugunu idrak etmek-
ten korkanz. Cevremizde gordiigiimiiz her gey siradan oldu-
gundan, giiciimiiziin ve zekdmizin bizi bagkalarindan ayinp
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tecrit edeceginden korkariz. Reddedilmekten o kadar cok
korkanz ki, sirf cevreye uyabilmek i¢in en degerli armagan-
larimiz1 elden gikaninz. Bize varhpimiz1 siirdiirebilmek i¢in
boyle yapmamiz gerektigi ogretilmistir, ve artik kendimize
dayanamaz hale gelene dek boyle yapmay stirdiiriiriiz. Son-
ra zehirli duygular o kadar aa verici hale gelir ki biz haya-
timizda, bize siirekli olarak degersiz oldugumuzu gésterecek,
hayallerimizi hak etmedigimizi kamtlayacak durumlar yara-
tinz. Sadece siz bu kisirdéngiiyii kirabilirsiniz. Sadece siz,
"Artik yeter, ben biiyukligiimi geri istiyorum. Ben parlakh-
g1m, yaraticthgimi ve tannsalhigim hak ediyorum," diyebi-
lirsiniz.

Yillar boyunca erkek arkadaglarima kars: aci verici bir
givensizlik duydum. Erkeklere giivenilemeyecegine, onlarin
eger firsat bulurlarsa sadakatsiz davranacaklarina inaniyor-
dum. Bunun benimle ilgili bir sey olabilecegi hi¢ aklima gel-
memisti. Boylece erkek arkadaslarimi dikkatle izledim, onla-
n 6zel bagimiz1 zedeleyecek bir sey yaparlarsa iliskimizi bi-
tirmekle tehdit ettim. En sonunda bir adam kendi giivenil-
mezligimi ona projekte ettigimi soyledi. Hemen bu fikri red-
dettim. Ben kesinlikle sadik ve giivenilir biriydim. Daha son-
ra, onunla aramizda gegen bir tartismadan sonra yaptigim
ilk seyin iligski kuracagim bir sonraki erkegi, bir sonraki Bay
Dogru'yu diigsiinmek oldugunu fark ettim. Erkek arkadasim-
la iligkimizi sona erdirmekten hi¢ s6z etmemistik ve ben ora-
da oturmus bir bagka erkegi hayal ediyordum. Ama, kendi-
me bunun sadece bir hayal oldugunu séyledigimden, bu yani-
m1 yadsiyabiliyordum. Ben kendi giivenilmezligimi kabul ve
tasdik eder etmez, bu giivenilmezligi ¢evremdekilere projek-
te etmeyi birakabildim.

Nigkilerimde kangikhk ve sikint1 yaratanin ben oldugu-
mu kegfetmek ¢ok can sikiciyds. Ilk tepkim hasta olarak alg-
ladigim bu yanimdan nefret etmekti. Gézlerimi kapatip bu
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giivenilmez alt-kigiligimle konusmaya caligtim. Bana gelen
ilk imge erkekleri gériince korkudan titreyen kiiciik, kirlgan
bir kizin goriintiisiiydii. Onun ismi Korkak Sue idi. Ona sifa
bulmak icin neye ihtiyac oldugunu sordugumda, o "sefkat"
dedi. Bu sézleri igitmek ve onun korkusunu gérmek kalbimi
act1. Kendime bu korkuyu hissetme iznini verdim, ve gozlé-
rim kapali bir halde, Korkak Sue'ya sarilip onu bagrnima bas-
tim. Kendimize karsi sefkat gostermemiz zorunlu bir seydir.
Sefkat yoksa, biz korku hisseder ve kendimizden nefret ede-
riz. Kendimizden nefret etmek dayanilmaz bir gey oldugun-
dan, biz bu nefreti diinyaya projekte ederiz. Biz kendimizin
kurbanlar1 olmaktansa, diinyanin kurbanlan olmay: tercih
ederiz, ve diinyay1 suclayarak kendimizle yiizlesmenin aci-
sindan kaginabiliriz.

Simdi hayatimzdaki giicli bir bicimde tepki gosterdigi-
niz herkese -ki bu anneniz, babaniz, eginiz, patronunuz ya
da en iyi arkadasiniz olabilir- diiriistge bakmanizin zamani-
dir. Bunlarin bir listesini ¢ikarin ve hangi niteliklerinin siz-
de bir tepki yarattigini yazin. Bu siirekli bir kesif siirecidir.
Bir kez siz bir 6zellik tabakasim1 sahiplendiginizde, alttaki
bir bagka tabaka kendini gosterecektir. Barindirdigimz her
tirli kirginhik ve kizginlik hala enerjisel olarak fisinizin on-
lara takili oldugunu gisteren kirmizi bayraklardir.

Joan Gattuso Bir Sevgi Kursu adh kitabinda yazar Ken
Keyes'den 6grendigi kolay bir aligtirmayr anlatir. Bir k-
din {ist kasmina sizi etkileyen kiginin ismini yazin. Kégidi or-
tadan bir ¢izgiyle ikiye ayirarak, o kisinin hoglandiginiz yan-
larimi kagidin bir yanina, hoglanmadiginiz yanlarim da diger
yanina yazin. Biz bir insandan hoglanmasak bile, genelde, o
insanda bizim i¢in uygun olan bir sey buluruz. Sizin listeniz
suna benzeyebilir:
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MARTHA

Olumlu Olumsuz
zevkli tembel
isine duydugu tutku pasakh
duygusal
glriiltici
Simdi sol sittundaki her sozciikten sonra, “........ oldugumda

kendimi seviyorum," diye yazin. Zevkli oldugumda kendimi
seviyorum. Isime karst tutku duydugumda kendimi seviyo-
rum. Sonra sag sttundaki her s6zciikten sonra, ".......... oldu-
gumda kendimi sevmiyorum," diye yazin. Tembel oldugumda
kendimi sevmiyorum. Pasakli oldugumda kendimi sevmiyo-
rum. Duygusal oldugumda kendimi sevmiyorum. Giiriiltiicii
oldugumda kendimi sevmiyorum. Bu, bir bagka kiside gordii-
giiniiz seyin aslhinda sizinle ilgili oldugunu gérmenin basit bir
yoludur.

Bir giin bir seminerime katilmis olan arkadagim Laurie
beni aradi. Yagadigh bir gey onu ¢ok tizmiistii. Laurie'nin es-
kiden Universitede oda arkadasi olan Christina onun yillar-
dan beri hayranhk duydugu biriydi. Son dakikada Christina
Laurie ile birlikte yaptiklari1 baz: planlan gerceklegtirmek-
ten vazgecmisti, ve Laurie arkadaginin bu davranisi kargi-
sinda soke olmusgtu. Bana Christina'nin simarik, bencil, kiis-
tah ve ¢ok bilmis biri oldugunu sodyledi. Yumusak bir bi¢im-
de, Laurie'ye bir bagka insanmin davramgindan etkilendigi-
mizde bunun kendi sahiplenmedigimiz niteliklerimizin bir
projeksiyonu oldugunu hatirlattim. Laurie bunun onunla
higbir ilgisi olmadiginda israr etti. Christina'nin en sonunda
gercek yiizlini gosterdiginden emindi. Laurie'den Christina'
nin sevdigi ve sevmedigi yanlarini yazmasini istedim.
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CHRISTINA

Olumlu Olumsuz
lider ben-merkezci
zarif bencil
spiritiiel kiistah
bagarih ¢ok-bilmis
giizel umursamaz

Laurie her olumlu é6zelligi inceleyerek, "Ben bir lider oldu-
gumda, zarif oldugumda, spiritiiel oldugumda, bagarili oldu-
gumda, giizel oldugumda kendimi seviyorum," diye yazdi.
Sonra o, "Ben ben-merkezci oldugumda, bencil oldugumda,
kiistah oldugumda, ¢ok-bilmig oldugumda, umursamaz oldu-
gumda kendimi sevmiyorum,” diye yazdi. Laurie kendisinin
Christina'nin olumlu ya da olumsuz veghelerini sahiplenme-
digini gérdi. O sahip olmadigimi diigiindiigi olumlu veghele-
rini Christina'ya projekte ederek tiim giicinii ona vermigti.
Christina kusurlarini gozler 6niine sererek onu diis kinkhg-
na ugrattiginda ise Laurie kendini aldatilmig hissetmisgti. O,
bu mitkemmel, spiritiiel, giizel, zarif kadinin kusurlar oldu-
gunu gordiigiinde, bu onun kendi kusurlarimin altim ¢izmis-
ti. Laurie kendi sahiplenmedigi benligini Christina'ya o ka-
dar ¢ok projekte etmisti ki, Christina oldugu gibi davrandi-
ginda o kendini kaybolmus ve 6fkeli hissetmigti. Christina'ya
taktigh fisi cekmek icin, Laurie'nin ona projekte ettigi yan-
larim geri almasi gerekiyordu.

Laurie'ye Christina'ya hislerini ifade eden bir mektup
yazmasini sdyledim. Bu mektubu ona asla yollamayacak ol-
masina ragmen, Laurie'nin hissettigi tiim &fke ve igerlemeyi
ifade edebilmesi 6nemliydi. Mektubu yazmay: bitirdiginde,
Laurie giiciinii Christina'ya ya da bir bagkasina teslim et-
mek istemedigine karar verdi. O kendi giizelligine, bagarisi-
na, zarafetine, ruhsalhgina ve liderlik niteliklerine sahip
¢kmaya hazird). Birer birer, Laurie bu vegheleri kendi igin-
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de buldu. O énce tim olumlu projeksiyonlarina, sonra da
tiim olumsuz projeksiyonlarina sahip ¢ikti. Laurie i¢in olum-
lu olanlara sahip ¢ikmak, olumsuz olanlara sahip gtkmaktan
daha zordu. Ashinda o olumlu olanlan benimser benimsemez,
olumlu olanlar iizerinde bir duygusal enerji yiikii de hisset-
medi. Biz terazinin bir kefesindeki bir seye tam olarak sahip
aktigimizda, bu genelde z1t niteligi de dengeye getirir. Béy-
lece, Christina'min Laurie'nin kendi giizelligini ve 1g1g1n1 bul-
masinda bir katalizér oldugu ortaya ¢ikmgta.

Insanlar yagamimiza biitiinliiglimiizii tekrar kazanma-
miza yardimci olmak i¢in gelirler. Cogumuzun kendimizi
yargilamakta kullandigimiz sinir ¢izgisi ¢ok dardir. Eger
tiim iyi bir yanda ve kétii 6biir yandaysa, ¢ogumuz ortada
yagayacak, lyimizin ve kotiimizin kii¢iik birer kismini sa-
hiplenecegizdir. Bizim insan kapasitesinin tiim alaninda na-
sil yagsayacagimizi, ve bunu yaparken kendimizi kétii hisset-
memeyi 6grenmeye ihtiyacimiz vardir. Her duygu ve diirti
tamamen insanidir. Biz 15151 kucaklayabilmek icin karanhg
da tam olarak kucaklayabilmeliyiz. Tanri, ruh, sevgi: benim
icin hepsi aymidir. Biz onlan géremesek bile, onlar daima
oradadir. Onlar bizim onlar i¢imize davet etmemizi bekle-
mektedir. Giris kapis: kalbimizde bulunur. Biz var olan her
seye kalbimizi agmaya goniillii oldugumuzda ve her geyde
kétii yerine iyiyi aramaya basladigimizda, Tanr'yr gérecegiz.
Sevgiyi gérecegiz. Gordiigiimiiz seyi segenin biz oldugumuzu
hatirlamamiz énemlidir. Bir diizeyde, bu yasamda égrendigi-
miz tim dersleri biz istemigizdir. Ne kadar korkung olursa
olsun, her olayin size verecek bir armagani vardir. Ve siz
kendi armaganinizi alirsanmiz, ben de benimkini alacagim,
¢linkii ruh diinyasinda ben sizim ve siz de bensiniz.
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ALISTIRMALAR

1. Birka¢ dakika ayirip gevseyin. Simdi gozlerinizi kapatip
bes derin nefes alin. Igsel asansériiniize binip yedi kat asag-
ya indiginizi hayal edin. Kap1 agildiginda kutsal bah¢enizde
olacaksiniz. Bah¢enizin giizelligine bakarak meditasyon kol-
tugunuza dogru yiiriiyiin. Oraya oturduktan sonra kendinize
su soruyu sorun: Hayatimi yéneten ¢ekirdek inanglar neler-
dir? Birka¢ dakika diigiiniip, sonra g¢ekirdek inanglarimzin
bir listesini yapin.

Sonra gozlerinizi kapatip listenizdeki ilk inanc: hayal
edin. Kendinize agagidaki sorular sorun. Yeterli zaman ayi-
rip i¢inizin derinliklerinden gelen yanitlar dinleyin.

a. Bu gercekten benim fikrim mi, yoksa onu bir bagkasindan
m1 alip benimsedim?

b. Neden bu inanca sahibim?

¢. Bu inang beni giiglendiriyor mu?

d. Bu inana degistirmek i¢in ne'den vazge¢gmem gerekiyor?

Tiim sorular1 yamtladiginizda bunlan giinligiiniize yazin.

2. Listenizdeki her bir inanca kisa bir mektup yazarak size
hizmet ettigi i¢in ona tegekkiir edin. Simdi eski inancin yeri-
ni alacak yeni bir inan¢ yaratin. Bu yeni inanc1 onurlandir-
maya sbz verin. Sonra gozlerinizi agin ve yeni, gliglendirici
inancinizi yazin.

3. Hala tam olarak benimseyemediginiz ya da sevemediginiz
bir sézciigii yazin. Gézlerinizi kapatin ve ¢ocuklugunuzda
yasadigimiz ve bu niteligi rahatsiz edici kilacak gekilde sizi
etkilemis olan bir olay1 bulun. Simdji, bu olayla ilgili yorumu-
nuzu yazin. Bu yorumun altina bu olayla ilgili bes yeni yo-
rum yazin. Bunlardan ii¢ii olumlu, ikisi olumsuz olsun. Eger
hicbir yorum diisiinemiyorsamz, arkadaslarimza ya da aile-
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nize sorun. Yeni yorumlar diigiinmek uygulama gerektiren
yaratia bir igtir. Tek bir yoruma saplamip kalmak yerine,
birgok yorumu deneyin. Siz size ac1 veren yorumu birakmak
isteyeceksinizdir. Eger bu konuda herhangi bir sorunuz var-
sa 150. sayfaya bakin.

164



9

ISIGINIZIN PARLAMASINA iZIN VERMEK

"Bizim en derin korkumuz yetersiz olmak degildir. En derin
korkumuz él¢iisiiz bir bigimde giiglii olmaktir,” der, Marian-
ne Williamson Sevgiye Déniis adli kitabinda. "Bizi en ¢ok
korkutan sey karanhgimiz degil, 1s1§1mizdir. Biz kendi ken-
dimize, '‘Ben kimim ki zeki, giizel, yetenekli ve muhtegem
olayim?' diye sorariz. Aslinda, siz kimsiniz ki dyle olmayasi-
nmz? Siz Tanri'nin bir ¢cocugusunuz. Sizin kii¢iik oynamanizin
diinyaya bir yaran olmaz. Diger insanlar sizin yaninizda
kendilerini giivensiz hissetmesinler diye biiziiliip sinmeniz
aydinlanmig bir davramg degildir. Siz i¢inizdeki Tanri'nin
ihtigamin tezahiir ettirmek i¢in dogdunuz. O sadece bazila-
rimizda degil, herkeste bulunur; ve biz 1s181m1z1n parlamasi-
na izin verdigimizde, bilingsiz olarak, diger insanlarin da ay-
n1 seyi yapmalarina izin veririz. Biz korkumuzdan 6zgiirleg-
tigimizde, mevcudiyetimiz otomatik olarak baskalarim da
Ozgiirlesgtirir."

Bu bolim size tiim 151¢1mzin parlamasina nasil izin ve-
receginizi, bagkalarinda gordiigiiniiz tiim zarafeti ve ihtisa-
mi kendi i¢inizde nasil kucaklayip benimseyeceginizi anlata-
caktir. Bu sadece karanhk golgenizi degil, 1;1k golgenizi de,
yani yadsidiginiz ve bagkalarina projekte ettiginiz her olum-
1u geyi sahiplenmek ve benimsemek anlamina gelir.
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Biz yeni bir ¢agda yasiyoruz. Bu bir kendini a¢ma, sifa
bulma ve tekdmiil etme zamamdir. O pasif bir gsey degildir,
ama teslimiyet gerektirir: Ego'muzun ve eski kahplarnmizin
teslim edilmesini, onlardan vazge¢meyi. Charles Dubois'in
bir zamanlar dedigi gibi, "Onemli olan sey her an, olabilece-
giniz gey igin oldugunuz seyi kurban edebilmektir." Bizim
biitiin, hakiki benligimiz olmamiz1 engelleyen tek sey korku-
dur. Korkumuz bize hayallerimizi gergeklestiremeyecegimizi
s6yler. Korkumuz bize riskler almamamizi sbyler. O bizim en
zengin hazinelerimizin keyfini gitkarmamzi engeller. Korku-
muz bizim tiim alam kucaklamak yerine, tayfin ortasinda
yagamamiza yol agar. Korku bizi hissiz, hicbir sey hissede-
mez bir halde tutar. O bizim yagsamin cogkusunu ve heyeca-
nini yagamamzi engeller, Korkuyla, hayatimizda kendimize
kendi olugturdugumuz simirlamalarin uygun olduklarim ka-
nitlayacak durumlar yaratinz. Korkumuzu agmak icin onun-
la yiizlesmek ve onun yerine sevgiyi ge¢irmek zorundayiz. O
zaman onu kucaklayip benimseyebiliriz. Ve bir kez korkumu-
zu kucaklayabildigimizde, artik korkmamayw: segebiliriz. Sev-
gi bizim o bag kesmemizi saglar.

Biz biiyiikligiimiizden korkarz, ¢iinkii o bizim c¢ekirdek
inan¢larimiza meydan okur. O bize séylenmis olan her geyle
celisir. Bazilarn sadece birka¢ armagamim gorebilirken, bazi-
larimiz birgok armaganimizi taniyabiliriz. Ama, ben 15181010
tim parlakhg ile rahat olan biriyle nadiren karsilagtim.
Herkes sahiplenip benimsemekte zorlandigh farkli olumlu
ozelliklere sahiptir. Cogumuza kendinden asinn emin ya da
kendini begenmis olmamamiz stylendiginden, biz en degerli
baz1 armaganlarimizi gommiigiizdiir. Bu ozellikler bizim 151k
golgemiz olurlar. Biz karanlik goélgemizi tasidigimiz aym
cantamn iginde 151k gélgemizi de taginz.

Karanhk vechelerimizi oldugu gibi, 15tk vechelerimizi
geri almak da ayn1 gekilde zordur. Ben bir uyusturucu tedavi
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merkezindeyken, bir kadin bize bir konferans vermeye geldi.
O sozlerine iiniversiteden birincilikle mezun oldugunu soyle-
yerek bagladi. O, on ¢ yildir evliydi ve kocasiyla harikulade
bir iligkisi vardi. O ¢ok iyi bir anneydi ve mitkemmel bir ile-
tisimciydi. O bize iyi yapmus oldugu seyleri anlatmay: siirdii-
riirken ben kendi kendime, "Amma kendini begenmis sey.
Bu kadin kim oldugunu saniyor? Onu niye dinlemek zorun-
dayiz ki" diye diigiindiim. Sonra o durdu, her birimizin gozle-
rine bakt: ve géyle dedi: "Ben buraya size kendinizi sevmek-
ten s6z etmeye geldim. Ben size tiim iyi niteliklerinizi kabul
ve tasdik etmenin ve onlan hayatinizdaki insanlarla payla-
sabilmenin énemini anlatmaya geldim." O, kendimizi seve-
bilmek i¢in 1s1§1mizin parlak bir bigimde 1g1ldamasina izin
vermeye goniillii olmamiz gerektigini acgiklad:. Biz her giin
yapmig oldugumuz tiim iyi seyleri kendimiz kabul ve tasdik
etmeliydik. Yagamimizin bir envanterini ¢tkarmal ve baga-
rilarimizi alkiglamaliydik. Ve 1s1gimizin parlamasina izin
verdigimizde, baskalarina da ayni seyi yapmalarinin uygun
oldugunu gostermig olacaktik.

Ben soke olmug bir halde sandalyemde oturuyordum.
Ben bazen yeteneklerimle éviiniirdiim, ama kendimi takdir
etmemin ve onurlandirmamin uygun olduguna asla inanma-
migtim. Benim éviinmem giivensizligimden, kendimi asla ye-
terince iyi hissetmememden kaynaklaniyordu. Bu konugma-
caiya gore, bu durumun paradoksu guydu ki, ben kendi Tann
vergisi armaganlarimi sahiplenmeye génillii olmadigimdan
kendimi yeterince iyi hissetmiyordum. Ben yeteneklerimi
takdir etmeye goniilli degildim. Bir nedenden 6tiirii, hep, en
iyl yanlarimi 6énemsiz gibi gostermenin, hafifsemenin beni
daha iyi bir insan yaptigina inanmigtim.

O giin hayatimin en degerli derslerinden birini 6gren-
dim: Kendi hakkimizda iyi seyler soylemek sadece uygun de-
gildi, bu yapilmas) gereken bir geydi. Biz armaganlarimizi ve
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yeteneklerimizi tammaliyiz. Iyi yaptigimiz her seyi takdir et-
meyi ve onurlandirmayr 6grenmeliyiz. Kendi 6zgiinlugiimii-
zii, benzersizligimizi aramaliyiz. Bir¢ok insan kendi bagarisi-
n1, mutlulugunu, saghgin, giizelligini ve tannsalhigini sahip-
lenemez. Onlar giiclii, basarl, ¢ekici ve yaratic1 olduklarmi
gormekten korkarlar. Korkular: onlarin bu yanlarnni aragti-
rnp kesfetmelerini engeller. Ama, kendimizi gergekten seve-
bilmek i¢in sadece karanlik degil, 1gikhh yanlarimiz1 da, yani
tim benligimizi kucaklamalyiz. Kendi yeteneklerimizi tani-
may1 6grenmek bizim bagka herkesin kendine 6zgii arma-
ganlarim takdir etmemizi ve sevmemizi saglar.

Bir an durup zihninizi sessizlestirin. Birka¢ agr, derin
nefes alin ve agsagidaki listeyi yavag yavas okuyun. Her soz-
ciige baktiktan sonra, kendi kendinize her bir sézciigi kulla-
narak, "Ben dyleyim" deyin. Ornegin: "Ben saglhkliyim; ben
giizelim; ben zekiyim; ben yetenekliyim; ben zenginim." Bir
kagda sizi gergekten rahatsiz eden sézciikleri yazin. Buna
bir bagkasinda gordiigiiniizde hayranhk duydugunuz, ama
kendi i¢inizde benimsemediginiz geyleri temsil eden sézciik-
leri de dahil edin.

Doyumlu, giivenli, sevilen, ilham verici, seksi, 151k sacan,
hos, sirin, tutkulu, nesgeli, bagiglayici, canh, hayallerini ger-
ceklestirmis, enerjik, esnek, kabul edici, biitiin, saghkli, yete-
nekli, muktedir, akilli, onurlu, kutsal, gii¢lendirici, tanrisal,
gicli, 6zgiir, eglenceli, bilgili, zengin, aydinlanmg, idrakli,
dengeli, baganly, degerli, agik, gsefkatli, yaratic, dingin, adil,
uinli, disiplinli, sorumlu, mutlu, arzu edilir, cogkulu, cesur,
sansli, olgun, sanatgi, incinmeye aqik, parlak, bilingli, sadik,
muhtesem, ¢ekici, merkezlenmig, romantik, sicak kalpli, id-
diah, minnettar, hosnut, yumusak, nazik, sessiz, dolu, iste-
nen, kararl, ilgi ¢ekici, duyarh, géniilli, dakik, kars1 konul-
maz, cémert, giizel, kaygisiz, sabirli, yargilamayan, soguk-
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kanl, digiinceli, spiritiiel, bagh, iyi konusan, spontane, di-
zenli, mantikls, esprili, kabul ve tasdik edilen, hayranhk du-
yulan, temiz, iiretken, anlayigh, kendine giivenen, kendini
adamig, iyimser, geligmis, giivenilir, aktif, biiyiileyici, korku-
suz, yasam dolu, sicak, odaklanmis, yenilik¢i, ruhen besleyi-
ci, siiperstar, harikulade, lider, saglam, sampiyon, sade, i¢-
ten, verici, verimli, cesur.

Siz tiim bu niteliklere sahipsiniz, onlan tezahiir ettirmek
i¢cin yapmaniz gereken tiim sey her birini ortaya ¢ikarmak,
sahiplenmek ve benimsemektir. Eger hayatinizin neresinde
belli bir 6zelligi ifade etmis oldugunuzu ya da belli bir 6zelli-
g1 hangi durumlarda ifade edebileceginizi gérebilirseniz, ona
sahip ¢ikabilirsiniz. Siz, "ben o'yum" demeye goniillii olmali-
simiz. Bir sonraki adim, o ézelligin armaganimi bulmaktir.
Karanhk gélgenizden farkl olarak, onun armagani genelde
agikardir. Ama, birgogumuz kendi korkumuz ve direncimizle
ylizlesmek zorundayizdir. Bircogumuz bagkalan kadar yete-
nekli ya da yaratica olmadigimiz inancimizi giiglendirmek
icin karmagik savunma mekanizmalan geligtirmigizdir. Ve
olumsuzu oldugu kadar, olumluyu benimsemeye de kararh
olmamiz ¢ok énemlidir.

Digsal realiteyle celisen belli ozellikleri benimsemek
dzellikle zor olabilir. Eger igsiz kalmigsaniz ve borg icindey-
seniz, zengin sdzciglinii benimsemeniz zordur. Boyle bir du-
rumda zengin olabileceginiz durumlarn hayal edebilmek
énemlidir. Bu yeni bir ig ya da kariyer olabilir. Eger belli bir
stzciligii benimseyemezseniz, o deneyimi tezahiir ettirmeniz
pek miimkiin olmaz. Siz aynaya bakip gigsman bir insan gor-
diigiiniizde, bu, benimseyemediginiz sézciik zayif ise durumu
karmagiklagtirabilir. Ama, siz kendi iginizdeki zayif insam
sahiplenmezseniz, o asla disan ¢ikamaz. Eger siz bekarsaniz
ve evlenmek istiyorsamz, evli vechenizi benimsemek zorun-
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dasimizdir. Her birimizin direndigi seyler farkh olacaktir. Ba-
zilan size ait olmadiklar1 inanciniz1 destekleyecek birgok ka-
nita sahip olacaktir, ama kararh bir bigimde aragtirdigimiz-
da her birimiz bu vegheleri kendi igimizde bulabiliriz.

Marlene bir seminerime katilan kirk yaglarinda bir ka-
dind1. O giizel bir kadindi, ama yorgun ve lizgiin gériiniiyor-
du. Ben yukarida sundugum olumlu ézellikler listesini bu se-
minere katilanlara da sunarak hepsinden benimseyemedik-
leri sozciikleri yazmalarim istedim. Marlene yirmi sézciik
yazdi. Biz olumsuz 6zellikler i¢in kullandigimiz aym alhistir-
mayla basladik, ancak bu kez Marlene bir sandalyede otu-
rurken iki kigi onun kargisina oturdu. Marlene, "Ben basari-
hiyim," diyerek basgladi ve diger iki kigi, "Sen bagarilisin" di-
yerek bu sozciigt geri yansitta.

Bu aligtirma sirasinda ben Marlene'in birkag 6zelligi sa-
hiplenigini izledim. Sonra onun listesine baktim ve ondan
"seksi" ve "arzu edilebilir" sozciiklerini sahiplenmesini iste-
dim. Marlene durdu ve bagin1 hayir anlaminda iki yana sal-
lad1. Bu s6zciikleri benimsemesinin miimkiin olmadigim soy-
ledi. Sonra Marlene'in kocasiyla iligkisini umarsiz bir bi¢gim-
de iyilestirmeye ¢ahgtign ortaya ¢ikti. Birkag ay énce o koca-
sinin bir bagka kadinla iligkisi oldugunu kesfetmisti ve ken-
dini gimdi hi¢ arzulanmaz buluyordu. O en sonunda seksi
sozcligl lizerinde ¢aligmaya basladiginda, ilk bagta bu sézcii-
gii gigliikle séyleyebildi. Sonra ben onu biraz zorladiktan
sonra o duygusuz bir bi¢gimde, "Ben seksiyim," dedi. On daki-
ka boyunca o sadece laf olsun diye bu sbzciigii séyledi. Marle-
ne kesinlikle seksi olmadigindan emindi, ¢iinkii eger seksi ol-
sayd1 kocasimin kendisini aldatmayacagna inaniyordu.

Marlene bu alhigtirmay iki kadin partnerle birlikte yap-
yordu. Geng ve ¢ok ¢ekici bir erkegin onlarin yerine ge¢cmesi-
ni istemeye karar verdim. Ona Tom'un onun partneri olaca-
gin1 séyledigimde, Marlene ¢ok tedirgin oldu. Tom sandalye-
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sini Marlene'in éniine ¢ekip, "Sen seksisin" dediginde, Marle-
ne sadece orada oturup ona bakti. Marlene'in yaninda diz ¢6-
kerek onun bu sézciikleri tekrarlamas igin 1srar ettim. O,
goziinden yaglar akarak, "Ben seksiyim" dedi. Tom direkt
olarak onun gézlerine bakarak, "Evet, sen seksisin," dedi.
Marlene bir kez daha, "Ben seksiyim" dedi. Marlene en so-
nunda sikilmadan ya da aglamadan, "Ben seksiyim," diyebi-
lene kadar onlar bunu yirmi kez tekrarladilar.

Sonra Tom'dan Marlene'in, "arzu edilebilir" sézciigiinii
benimsemesine yardim etmesini istedim. Tom bir kez daha
sandalyesinde 6ne dogru egilip, "Marlene, sen arzu edilebilir-
sin," dedi. Marlene hemen kontrol edilemez bigimde aglama-
ya bagladi. Kendisi dahil hi¢ kimse ona yillardir arzu edilebi-
lir biri oldugunu séylememisti. O, "Ben arzu edilebilirim,"
demeye hazir olana dek Marlene ile ¢aligtik. Bu salt bir fi-
silt1 olarak bagladi. Tom onun ellerini tutarak, "Sen arzu edi-
lebilirsin," dedi. Marlene ona katilarak, "Ben arzu edilebili-
rim," diye tekrarladi, ve o bu sirada hep kocasiyla iligkisi
hakkinda derin bir iiziintii hissediyordu.

Marlene'in "arzu edilebilir" sézcigiiyle baga gikabilmesi
neredeyse yarim saat aldi. Ama, o bunu defalarca yiiksek
sesle sbyledikten sonra kendini arzu edilebilir hissettigi bir
zamam hatirlayabildi. Onun yiiziinde o yanim hatirladign
am gorebiliyordum. Bir sey aydinlandi ve onu varhgimn o
kutsal yanmiyla tekrar birlestirdi. O bunu en sonunda basar-
diginda ondan ayaga kalkip, "Ben arzu edilebilirim!" diye
haykirmasim istedim. Marlene bunu gézlerinde bir sevingle
yapti ve herkes onu alkigladi. Hepimiz sasirticl bir siiregten
gecmistik. Sanki yeni bir kiginin dogumuna yardime: olmus-
tuk.

Yadsidigimiz belli geyleri benimsemenin acisimi hisset-
mek bu siire¢ i¢in asli bir 6neme sahiptir. Tiim sahiplenilme-
mig vecheler béyle giicli duygular uyandirmazlar. Ama,
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uyandiran bir vecheyi buldugunuzda, onun iizerinizdeki ege-
menligini kirana dek onunla birlikte kahin. Bir sézciigi kendi
kendinize defalarca tekrarlamanmz degigik kargiliklar getire-
bilir. Siz ofke, teslimiyet, korku, utang, sugluluk duygusu, se-
ving, heyecan ya da bagka duygular hissedebilirsiniz. Hisset-
menin dogru bir yolu yoktur. Onemli olan sey onunla birlikte
kalmaktir. Her ne hissederseniz hissedin, ondan ka¢gmayin,
¢iinkii kendinizi sahiplenmediginiz yanlarinz sahiplenme
siirecine adayarak siz evrene biitiin olmaya hazir oldugunu-
zu sdylemektesinizdir.

Daha once yadsidiginiz olumlu bir 6zelligi sahiplenmek
korkutucudur, ¢iinkii o sizin tiim éykiilerinizi ve mazeretleri-
nizi geride birakmamz: gerektirir. Hayatta istediginiz her
seyi neden elde edemediginizin tiim nedenlerini birakmaniz
gerekir. Seminerlerimden birinde, "bagsarh" sozciigiini sa-
hiplenemeyen Patty adl bir kadin vardi. O tim yetigkinlik
yasamini kocasina ve gocuklarina bakarak gegirmisti. Kiigiik
bir kizken ona profesyonel olarak gello ¢alma hayalini unut-
mas1 séylenmisti. Ona iyi bir kadinin evlenip ¢oluk ¢ocuk sa-
hibi oldugu égretilmisti. O, bir iki kez, kocasina ¢ello dersleri
almak istedigini belirtmisti, ama kocas1 hep bunun bir para
israfi olacagim soylemisti. Patty simdi yaklagik altmis yagin-
daydi ve gocuklan biyiimiiglerdi. O hayranlik duydugu in-
sanlann isimlerini yazdiginda, onlarin hepsinin sanat ala-
ninda bagarith kadinlar oldugunu gordiik. Aynalik etme alig-
tirmasin1 yapma siras1 Patty'ye geldiginde o, "Ben baganh-
yim" diyemedi. O giilecegini mi, aglayacagim mi sagirmig bir
haldeydi.

Patty bagarinin bir kariyere sahip olmak anlamina gel-
digine karar vermigti. Ama, ona basarih bir anne olup olma-
dignn sordugumda, evet dedi, o tiim gocuklarim ¢ok iyi bir
bicimde yetistirmigti, Sonra ona baganl bir evliligi olup ol-
madigim sordum, ve Patty giiliimseyerek evet dedi. O otuz
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yili agkin bir siiredir evliydi. Patty'ye basanl bir ag¢1 olup
olmadigimi sordum, o yine giilerek ¢ok iyi bir agg1 oldugunu
soyledi. Yavag yavag Patty bagarih oldugunu gérmeye bagla-
d1. Patty'nin bu sézciigii soylemesi yirmi dakika aldi, ama en
sonunda ona sahip qkti. O seminerden dimdik yiiriiyerek
aynildi. On ay sonra Patty'den bir mektup aldim. O evinin
yakimndaki kiigiik bir tiyatroda gello galmaya bagladigim
sbylilyordu. O, basarnisim1 benimsediginden, simdi kendisini
daha ¢ok arzusunu gerg¢eklestirecek kadar giivenli hissedi-
yordu.

Bize biiyiikligiimiizii kabul ve tasdik etmememiz 6gre-
tilmigtir. Cogumuz bazi olumlu &zelliklere sahip oldugumu-
za, ama digerlerine sahip olmadifimiza inaminz. Ama, biz
her geyiz: bizi aglatan ve bizi giildiiren her geyiz. Biz biitiin
halinde diiriilmiis her giizel ve ¢irkin ozelligiz. Artik tim ni-
teliklerinizi tezahiir ettirmenizin zamam gelmigtir. Siz tim
listenizi sahiplenebildiginizde, gergekten Tanri'nin huzurun-
da olacaksiniz. !

Harry yaklagik on yildir duygusal terapi programina
katilan yetmis bes yasinda bir adamdi. O, sorunlu iligkilerini
iyilestirebilmek amaciyla karisiyla birlikte benim semineri-
me katilmgtr. Harry ile kargilagtigim anda o bana duygusal
olarak ne kadar hasta oldugunu séyledi. O bir oniki-basa-
mak programina katilmigti, boylece saghksiz duygusal halini
rahat¢ca onaylayabiliyordu. Biz olumlu &zellikleri sahiplen-
meye basladik ve ben Harry'nin listesine baktipnmda orada
iki sézciigiin eksik oldugunu gordim: saghklh ve butin.
Harry kendisinin duygusal olarak saghkh olabilmesinin
miimkiin olabilecegine inanmiyordu. Boylece ona bir ahgtir-
ma verdim. Giin boyunca o, hasta oldugunu séylemek istedi-
&1 her seferinde, saghkl ve biitiin oldugunu séylemek zorun-
daydi. Harry'nin bu nitelikleri 6ziimsemekte zorlandigim
gorebiliyordum. Giiniin ortasinda biz olumlu dzelliklere ay-
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nalik etme ahigtirmasina bagladigimizda, Harry derin bir tes-
limiyetle, "Ben saghkhyim" demeye bagladi. O bu sozciigii be-
nimseyebilmisti, ve "Ben biitiinim" sézctigiine gecebildi. He-
pimiz Harry'nin cesaret ve azminden etkilenmistik. O, alig-
tirmanin ortasinda bize en sonunda bunu bagardiginmi ve ilk
kez saglikli ve biitiin yamim benimseyebildigini séyledi. Da-
ha sonra biz grupla birlikte bir bagislama aligtirmas: yaptik.
TUm olumlu ve olumsuz niteliklerini sahiplendikten sonra,
Harry karisina yaptigi tiim olumsuz projeksiyonlarini geri
alabildi. Bu Harry'nin Charlotte'u saghksiz bir iligki i¢inde

saghksiz bir kadin olarak gérmek yerine, ona derin bir sefkat
duyan, giiclii, giizel ve sevecen’ bir kadin olarak gérmesini
sagladi. Harry ve Charlotte 0 zaman bu ahstirmay: birlikte
yapabildiler, ve muazzam bir sifa elde ettiler. Her ikisi de i¢-
lerinde tuttuklan birgok seyi ifade ettiler. Kendi igiklarimi
kucaklayarak birbirlerinin 1g1§5im1 da kucaklayabildiler. Se-
minerden bir siire sonra Harry bir kalp krizi gecirerek 6idii.
Karis1 kocasiyla yaptighm ¢aligma i¢in tegsekkiir etmek iizere
beni aradi. Charlotte bana, Harry tiim benligini kucaklayip
benimsediginde onun i¢inde ¢ok derin bir gifanin gerceklesti-
gini soyledi. Harry yillardan beri ilk kez evliliginin gii¢li ve
heyecan verici olmasina izin vermisti. Charlotte ayrica
Harry'nin 6lecegini bildigini, ve seminer sirasinda tuttugu
ginliigii okudugunda onun huzur iginde, tiim benligini seve-
rek ve kabul ederek 6ldiigiinii anladigaim séyledi. Harry tan-
risalhf sadece kendi i¢inde degil, karisinda da gormiigtii.
Charlotte, Harry bu diinyadan ayrilmadan énce birbirlerinin
gizelligini deneyimleme firsati1 bulduklari i¢in seving gozyas-
lan dékiiyordu.

Bir kez biz olumlu projeksiycnlarimzi geri aldigimizda
i¢ huzuru hissederiz; bu bizim oldufumuz halimizle miikem-
mel oldugumuzu bilmemizi saglayan derin bir huzurdur. Hu-
zur, biz gercek benligimizden bagka bir geymigiz gibi gérin-
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meye calismayr biraktigimizda gelir. Birgogumuz gercekte
oldugumuzdan daha degersiz ve kiigiik bir insanmgiz gibi
goriinmeye ¢calistigaimizi fark etmeyiz. Bir bigimde, biz kendi-
mizi oldugumuz halimizle yeterli olmadigimiza ikna etmisiz-
dir. Iginizdeki diinyanin tezahiir etmesine izin verin. Ve o
size dzgiirliik yolunu -seksi, arzu edilebilir, yetenekli, saglik-
It ve basanli olma ézgiirliigiinii- gésterecektir.

Siz tiim potansiyelinizi tanimadigimzda evrenin size
tannsal armaganlarinizi sunmasina izin vermezsiniz. Ruhu-
nuz tiim potansiyelini gerceklestirmeyi ¢ok ister. Bunun ger-
ceklesmesini sadece siz saglayabilirsiniz. Siz kalbinizi agp
tim benliginizi kucaklamay: da segebilirsiniz, ya da bugiin
kimseniz onun illizyonuyla yasamay1 da secebilirsiniz. Ve
bagislama kendini sevmeye giden bu yolda en 6nemli adim-
dir. Biz kendimizi bir ¢ocufun masumiyetiyle gormeli, ve
yanhs hareketlerimizi, kugku ve giivensizliklerimizi sevgi ve
sefkatle kabullenmeliyiz. Bizim kat1 yargilarimiz1 bir yana
birakip yaptigimiz hatalarla uzlagmamiz gerekiyor. Biz ba-
gislanmaya deger oldugumuzu bilmeliyiz. Bu tannsal arma-
gan bize insan olmanin bir par¢asimin hatalar yapmak oldu-
gunu égretir. Bagislama ego'dan degil, kalpten gelir. Bags-
lama bir se¢imdir. Her zaman kirginhklarimiz, kizginhkla-
rnmiz1 ve yargilarimizi birakabilir, ve kendimizi ve bagkala-
rim bagslamay: segebiliriz. Biz tiim projeksiyonlarimiz: geri
alip armaganlarimizi buldugumuzda, kendimize kars: sefkat
de duyabiliriz. O zaman igerledigimiz insanlara kars1 gefkat
duymak da dogal hale gelir. Biz bagkalarinda gériip nefret
ettigimiz geyleri kendi igimizde gordiigiimiizde, onlarla ara-
mizda mevcut gseyin sorumlulugunu da iistlenebiliriz.

Rilke soyle yazmigtir: "Belki de yagamimizin tiim ejder-
halan sadece bir kez bizi giizel ve cesur gormeyi bekleyen
prenseslerdir. Belki korkung goriinen her sey en derin varh-
ginda bizim sevgimize ihtiya¢ duyan bir geydir." Sizi tiimiiy-
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le kabul etmeyen sevgi eksiktir. Cogumuz ihtiya¢ duydugu-
muz sevgiyi kendi digimizda arayacak sekilde egitilmigizdir.
Ama, dig diinyadan sevgi bekleme ihtiyacin: biraktigimizda
kendimizi rahatlatmanin tek yolu igimize yénelip bagkala-
rndan almaya gahstifimz seyi bulup onu kendimize ver-
mektir. Hepimiz onu hak ediyoruz. Biz igimizdeki evrenin,
tanrisal ana ve babamizin bizi sevip beslemesine izin verme-
liyiz.

Arkadasim Amy boganma siirecinde kocasiyla iligkisini
iyilestirmeye caligirken oOfkesini bir tiirli birakamyordu.
Her giin bir sey ortaya qikip onun canim sikiyordu. Amy bu
duygusal siirecte kendisini umarsizca sevmeye galigiyordu
ama bu genelde olanaksiz goriiniiyordu. En sonunda, olum-
~ suz hislerini temizleme ¢abasiyla, kocas) Ed'de sevdigi ve
nefret ettigi her seyin bir listesini yazdi. Elbette, bu her iki
acidan da olduk¢a uzun bir listeydi, ama yavas yavas Amy
olumsuz projeksiyonlarinin ¢ogunu oldugu gibi, olumlu pro-
Jjeksiyonlari da geri alabildi.

Ancak tekrar tekrar Amy'nin sahiplenemedigi bir séz-
ciik ortaya cikiyordu. Bu "6li" sbzciigilydii. Amy 6fkelendi-
ginde Ed'i duygusal olarak olmiig gormiusti. O, kendini 6l
olarak benimsemeye ¢aligmig, ama bu konuda Ed'e nasil ben-
zedigini gérememisti. Amy duygusal olarak ne kadar canh
oldugunu kamitlayacak her tirli kanmita sahipti. O kolayca
gilebilir, bagirabilir ve aglayabilirdi. O tiim duygu tayfim
deneyimlemisgti. Ama, yine de onu etkilemis olan sézciik "6lii"
idi. Boylece, o kendi 6lii yamni bulmak i¢in aragtirmasimi
stirdiirdi.

Aradan aylar gecti, Amy bogandi, ve kendini iyi hissedi-
yordu. Ama, ne zaman cani sikilsa yine o "6lii" sézciigiinii ha-
tirhyordu. Sonra o kendisinden ¢ok daha geng¢ olan Charles
ile cikmaya bagladi. Bir giin o ve oglu Bobby Charles ile bir-
likte gezmeye gideceklerdi. Charles arabaya bindiginde tey-
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be Aaron Neville'in bir bandim1 koydu. O, sark: séylemeye ve
Bobby ile birlikte giilmeye bagladi. Bobby'nin de yiizii cog-
kuyla parhyordu. Birden Amy'nin gézlerinden yaslar akma-
ya bagladi. O aglamasimi bir tirla durduramiyordu. Bu ¢ok
giizel bir andi; ve o0 neden bu kadar iiziildtigiini bilmiyordu.
Sonra Amy kendini 6lii hissettigini fark etti. Charles kars-
sinda geng, enerji dolu, yasam coskusu duyarak duruyordu
ve Amy bir yanimn 8lii oldugunu fark etmisti. Bir yam hop-
layip ziplamay, sarki séylemeyi ve dans etmeyi birakmista.

Iyi haber su ki Amy bu 6lii yanim1 benimsedikten sonra
Ed'den bu olumsuz projeksiyonunu geri alabildi. O bu sahip-
lenmedigi vechesini sevip benimseyerek hem Ed'i, hem ken-
disini bagiglayabildi. Onu bu gizli yanim1 bulmak i¢in bu ha-
zine avina yénlendirmis olan gsey Ed'e duydugu éfkeydi. On-
suz Amy uyandirilmas: gereken bu yanin kegfedemezdi. O
kendi 6lii yamim kucaklayarak canhh@ina da yeniden sahip
cikabilmigti.

Depolanmig 6tkeyi arayin. Eger ofkenizi kesfetmekten
korkuyorsaniz, onun yaninda giiciiniiziin de gomiilii oldugu-
nu hatirlayin. Ofke sadece bastinldiginda, ya da onunla
saghksiz bir gekilde baga gkilmaya calisildiginda olumsuz
bir duygu olur. Siz kendinize karg1 sefkat duydugunuzda
tiim vechelerinizin, sevginizin ve 6fkenizin iginizde birlikte
bulunmalarina izin verebilirsiniz. Ben her ne zaman kendi-
mi ya da bagkalarim yargilasam, bir niteligin ya da bir ola-
yin olumsuz yorumlarina tutunmakta oldugumu bilirim.
Béyle zamanlarda duygularimi saghkh bir bicimde ifade et-
meme izin vermem gereklidir.

Carla adli bir kadin seminerlerimden birine yliziinde
biiyiik bir giiliimseme ve kendisini kusatan giizel bir par-
laklikla geldi. Carla iki-giinliikk seminerimiz sirasinda sik:
caligti, ama ofke gahgmas) yapma zamam geldiginde o adeta
dondu kaldi. Carla hi¢bir 6fke duymadigini séyledi. Biz plas-
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tik bi: sopayla yastiklar1 dévmeyi iceren bir aligtirma yapi-
yorduk. Béyle yastiklarn dévme alhigtirmalari genelde bir hay-
li kilitlenmis enerjiyi bosaltir. Iri yan ve kilolu bir kadin
olan Carla bu kii¢iik yastiklar1 dévebilecek giicteydi. Ama, o
sopay1 kaldiracak giicii bile bulamiyordu.

Bu seminerden sonra Carla ile birlikte bir yiiriiyiige ¢i-
kip, siradan bir seyden soz eder gibi 6fkenin giiciinden soz et-
meye basladim. Ofkemizin, genelde, kalbimizi acacak anah-
tann banindirdigini ve 6fkemizi salivermemizin yasamsal
enerjimizin i¢imizden akmasim sagladigim séyledim. Carla
hala i¢inde herhangi bir 6fke barindirdigini kabul edemiyor-
du. Ona istemedigi fazla kilolar1 vermekte neden bu kadar
zorlandiginl sordum. O bana bunun gegici bir sorun oldugu-
nu soyledi. Ona, kendini 6fkeli hissetmese bile, otuz giin bo-
yunca bu dfkeyi-bogaltma ¢aligmasimi yapmasini énerdim.
Her giin bes-on dakika yastiklar1 dévmesinin i¢inde gomiili
olan baz1 sagirtici seyleri ortaya c¢ikarabilecegini séyledim.
Carla bana yastiklar: déverken ne diisiinecegini sordugunda,
ona eger kendisini kizdiran higbir sey bulamasa bile, sadece
bu gsismanhigini dévmesini séyledim.

Carla ile tekrar konugana dek aradan aylar gecti. O en
sonunda beni aradiginda hala kilo vermekte, para kazan-
makta ve arzuladig: sevgi iligkisini bulmakta zorlaniyordu.
Ona 6nerdigim dfkeyi-bosaltma ¢aligmasin yapip yapmadig-
n1 sordum. O bu ¢aligmay! yapmadigini, ¢iinkii kendisine ya
da bagkasina karsi bir ofke duymadigimi séyledi. Ona, eger
arzu ettigimiz her seye sahip degilsek bunun nedeninin onu
kendimizden esirgiyor oldugumuz, buna layik olmadigimizi
hissetmemiz oldugunu séyledim. Biz kendimizi degersiz his-
settigimizde bunun nedeni, genelde, bizde kéti bir sey oldu-
gunu digiinmemizdir. Ve biz bizde temelde kétii bir sey oldu-
gunu hissettigimizde, genelde, 6fke duyariz. Carla hala ken-
dine ya da bagkalarina kars: hicbir 6fke hissetmediginde 1s-
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rar ediyordu.

Carla beni tekrar arayana dek aradan bir yil gecti.
Onun ilk sézleri, "Ne oldugunu tahmin et, ben birine ¢ok kiz-
dim ve ona diismanca davrandim," oldu. Ben sevingle bagir-
dim. Carla gizli niteliklerini bulmustu. O tiim y1l boyunca
kendini saplamip kalmig hissettigini s6yledi. Hayatindaki
hicbir gey iyi gitmiyordu. En sonunda biraz olsun para kaza-
nabilmek i¢in evinin bir odasim bir kadina kiralamigti. An-
cak bir hafta sonra o bu kadina éfkelenmeye ve diismanca
hisler beslemeye baglamigti. Bu hisleri ne kadar saklamaya
calisirsa ¢aligsin, kiracis1 eve geldigi her seferinde Carla ra-
hatsiz oluyordu. O biyiik bir hata yaptigina karar vermis ve
kiracisindan evden ¢ikmasim istemisti. Gidecek bir yeri ol-
mayan kadin Carla'ya, yasayacak bir bagka yer buldugunda
tasinacaginl sdylemisti. Carla adeta qllgina donmiig ve on-
dan evden hemen ¢ikmasini istemigti. Sonra o kadindan kur-
tulmak icin "koétii" dedigi seyler yapmaya baslamisti. En so-
nunda Carla kadini tehdit edip ona ¢ giin i¢inde taginmaz-
sa tiim egyasini sokaga atacagini soylemisti.

Carla’nin derin bir bigimde gizlenmis karanhk yam en
sonunda yiiziinii géstermisti, ve o artik bu gélge vechelerini
yadsiyamazdi. Carla dfkesini gorebilmis, onu sahiplenebil-
mis ve benimseyebilmisti. O bana bunun ilk bagta ¢ok soke
edici oldugunu ve ne yapacagini bilemedigini séyledi. Béyle-
ce o seminerde 6grendigi yontemi kullanmig ve Diigman Har-
riet'in armagammi bulmak i¢in kendi i¢ine yénelmisti. Onun
“Bana verecegin armagan nedir?" sorusuna kargihk, Dis-
man Harriet onun armaganinin yagsam enerjisi oldugunu
soylemisti. O, Carla'ya, eger kendisini sever ve onurlandirir-
sa ona hayallerini gergeklestirmek i¢in ihtiya¢ duydugu tam
enerjiyi verecegini soylemigti. Carla, evinde bir yildan beri
kullanilmadan duran sopayr almisg, ve iclerindeki dolgu mad-
desi disan ¢ikana kadar yastiklarn dévmiigtii. O bana tiim o
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ofke ve gazab salivermenin ne kadar iyi bir his verdigini
soyledi. Aylar sonra Carla kendisini yillardir olmadig: kadar
iyl hissediyordu. O bir baska vechesini kabullenmis ve 6fke-
sinden o6tiiri kendisini bagislamigti. Béylece, sonugta Carla’
nin ig hacmi ¢ katina gikt1 ve o istemedigi kilolardan kurtul-
mak i¢in bir egzersiz ve diet programini uygulamaya baslad.

Belli ve¢helerimizi gorebilmek genelde zaman alir. Tiim
benligimizi kucaklayacak tiim bilgiye ve yéntemlere sahip ol-
sak bile, kendi hakkimizda ac verici bir geyi gérmeye hazir
olmadigimiz zamanlar olacaktir. Gergek su ki iligkilerinizde
aradigimz sifa bir bagka kigiden gelmeyecektir. O énce siz-
den gelmelidir. O iginizde yagayan tiim niteliklerle birles-
mekten kaynaklanacaktir.

Umutsuzluk Tann ile kendi benliginiz arasindaki ucu-
rumdan, o biyiik ayriliktan kaynaklanir. Her geyle bir oldu-
‘gumuzu hatirlamak i¢imizdeki Tanri'vi yeniden uyandir-
maktir. Tannsalligimz ve tutkumuz i¢ ige oriiliidiir. Tutku-
muzu uyandirdifimzda, tannsalligimz da uyandirnz. Biz
tutkunun digsal geyler, diger insanlar, diger yerler, diger
seyler i¢in oldugunu 6grenmisizdir. Artik kendiniz i¢in tut-
kunuzu serbest birakmanizin zamani gelmigtir. Ve tiim ben-
liginizi sevebilmek karmagik bir gérevdir. Onun kolay ve do-
gal olmas gerekirdi, ama gogumuz i¢in o bizim karsilagtig-
miz en zor igtir. Eger siz uzun bir siiredir ugragiyor, ama
tim benliginizi hala tam olarak sevip benimseyemiyorsamz
cesaretiniz kirilmasin. Bu bizim en biiyiikk édevimizdir. Biz
buraya bu 6devi yerine getirmek i¢in geldik.

Eger kendinizi ruhen besleme ¢aligmasimi yapma konu-
sunda ciddiyseniz, bu noktada size kendiniz i¢in ritiieller ya-
ratmaniz) 6neririm. Ben insanlara eve gidip kendilerini bes-
lemelerini soyledigimde onlar genelde gsasinrlar. Onlar hep,
"Bunu nasil yapacagim?" diye sorarlar. Bu herkes i¢in fark-
hdir. Ama en 6nemli sey kendinizi besleme niyetine sahip ol-
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maktir. Bir kez bu niyete sahip oldugunuzda ayrintilar iize-
rinde ¢aligabilirsiniz.

Ise, bir bebeklik fotografinmiz1 alip onu giinde birkag kez
gorebileceginiz bir yere koyarak baslayin. Eger her giin ige
gidiyorsaniz, igyerinize de bir bebeklik fotografimz koyun.
Bu bebek ilgi ve sefkat gosterildiginde size arzuladiginiz tim
seving ve mutlulugu getirecek olan bir vechenizdir. Siz o fo-
tograftaki benliginizden biraz farkh goriinebilirsiniz, ama
hala giizel bir varhiksimiz. Biz bebekleri gordugimizde kalbi-
miz sevgiyle agilir. Biz tiim sevgi ve masumiyetimizi onlara
projekte ederiz. Oglum bebekken gittigimiz her yerde yaban-
alarin yamima gelmeleri beni sasirtirdi. Onlar bana oglu-
mun ¢ok giizel, ¢ok tath, ¢ok 6zel oldugunu ve ¢ok saghikh go-
riindiigiinii soéylerlerdi. Bu insanlarin hi¢biri oglumu ya da
beni daha 6nce gormemisglerdi, ancak hepsi bebegin bu 6zel-
liklere sahip oldugundan emindiler. Onlar kendi baz1 veche-
lerini bebege projekte etmig ve bunu benimle paylagmiglarda.
Oglum bir kibus olabilirdi, ama hig¢biri bunu fark etmeye-
cekti.

Bebeklere ne projekte ettiginizi diigiiniin. Siz onlarin
giizelligini mi, masumiyetini mi, mikemmelligini mi, yoksa
tathiligim1 m1 disiiniiyorsunuz? Onlarin simarik, kontrolden
¢ikmis, bencil ya da berbat olduklarini m1 disiiniiyorsunuz?
Siz onlarin onlara nasil bakacaklarim bilmeyen kot ana-ba-
balara sahip olduklarim1 ma diigiiniiyorsunuz? Diigiinceleri-
niz her neyse, onlanin hepsinin bagkalarina projekte ettigi-
niz vecheleriniz oldugunu hatirlayin. Siz bir ¢ocukla zaman
gecirip nesnel bir degerlendirmede bulunmadik¢a, biiyiitk
olasilikla, kendi baz vechelerinizi onlarda gormektesinizdir.
Bebeklik resimlerini ortaya gikarmalan, genelde, insanlarin
iclerindeki masumiyeti diigiinmelerine yol agar. Cogumuz
bebeklere kars: diger yetigkinlere ya da kendimize kars:
duydugumuz gefkatten daha fazla gefkat duyanz. Eger bir
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bebek bilgisayarinizin yaninda bir bardak suyu devirirse siz
ona nefretle mi bakarsimz, yoksa ¢ocugun masumiyetini gé-
riip hi¢bir gey séylemeden kalkip masaniz1 mi silersiniz? Biz
bebekleri daha az yargilanz. Kendinizi sadece sizin sevgini-
ze, ilginize ve onayiniza muhta¢ masum bir g¢ocuk olarak dii-
siniin. Bu ¢ocugun o sevgiyi almasim saglayin. Kendinizi bu
¢ocuga her giin sevgi verirken hayal edin. Gézlerinizi kapa-
tin ve ¢ocukluk gériintiiniizii zihninize getirin. "Bugiin bu ¢o-
cuk i¢in ne yapabilirim?" diye sorun. O kendini nasil sevilmig
ve beslenmig hissedebilir? I¢ sesinizi dinleyin. I¢inizdeki bu
varlifin ne istedigini ve neye muhtag¢ oldugunu igitin. Onun
sizin, "Seni seviyorum, seni kabul ediyorum," ya da "Seni
takdir ediyorum," dediginizi igsitmeye ihtiyaa olabilir. O, yo-
gun i programiniza ara verip serbest bir giin ge¢irmeyi, si-
nemaya gitmeyi ya da 6gleden sonra biraz kestirmeyi isteye-
bilir. Cok sik bir bi¢gimde, insanlar dinlenmeye ve takdir edil-
meye ihtiya¢ duyarlar. Biz meggul olmakla o kadar meggu-
liizdiir ki kendimizle nasil ilgilenecegimizi unutmuguzdur.

Sabah, hepimizin tannsalhgimizla baglant: kurabilece-
gimiz kutsal bir zamandir. Gecenin sessizligi yeni bir giine
yol verirken, sabahin diigtinceleri ve hisleri tiim giiniimiiziin
temelini olusturabilir. Etrafta kogugturmaya baglamadan
once sabahlan kendinize birka¢ dakika ayirmaniz bile hari-
kulade bir giine yol agabilir.

Banyo yapmadan 6nce kendinize rahatlatici bir yagla
masaj yapabilir ve tiim bedeniniz i¢in Tanr'ya tesekkiir ede-
bilirsiniz. Kafanizdan baslayarak, bir yandan kafamz yagla
ovarken, bir yandan Tann'ya yiiz hatlarimz, duyulariniz, se-
siniz, kulaklariniz ve beyniniz i¢in tegekkiir edin. Sonra gii-
zel boynunuzu ve omuzlarinizi, sonra kollarimz ve ellerinizi,
sonra gogsiiniizii ve karninmizi ovarken aym sekilde Tanr1'ya
tesekkiir edin. Bedeninize size hizmet ettigi i¢in, ruhunuzu
banndirdid i¢in ve giiglii bir yap1 oldugu i¢in tegekkiir edin.
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Oradan kalgalariniza ve bacaklariniza ge¢in ve dikkatinizi
bedeninizin masaj yaptigimz her bsliimiine odaklayin. Ayak-
lariniza gectiginizde, onlarin sizi yillardan beri tagidiklarim
hatirlayin ve onlan takdir edip kutsayin. Gézleriniz kapali
bir halde, tiim bedeninizi tarayin ve gerilim ya da rahatsiz-
ik hissettiginiz bir yer olup olmadigini hissedin. Sevecen
dikkatinizi o bolgelere yoneltin, sizinle iletigim kurduklar:
icin onlara tesekkiir edin ve gerilimin bedeninizden akip git-
mesine izin verin.

Eger yag masaji yapmaya vaktiniz yoksa, dug alirken
bedeninizin her béliimiini sevgiyle yikayin, ve o béliime igini
yaptig1 ve bedeninizin geriye kalan bélimiinii destekledigi
icin tesekkiir edin. Biitiin bu islemin bes dakikadan fazla
siirmesi gerekmez. Eger daha fazla zamaniniz varsa, bu ise
daha fazla zaman ayirin. Onemli olan, kendinizi onurlandir-
maktir. Kendinize énemli oldugunuz mesajini verin. Dehani-
z1 onurlandirin ve ona saygi gosterin. Kendinizi igtenlikle
onurlandirarak ayni seyi bagka insanlar i¢in de yapabilecek,
béylece yagaminiza benzer anlayistaki insanlar1 ve olumlu
durumlan ¢ekebileceksiniz. Ayrica her gece vakit ayirip ken-
diniz i¢in 6zel bir gey yapabilirsiniz. Banyo yapmak gevseyip
giiniin gerilimini atmanin ¢ok iyi bir yoludur. Mumlar yakip,
1s1klan kapatip, sicak su dolu bir kiivete uzanmak kendinizi
beslemenin harikulade bir yoludur. Ayrica meditasyon yapa-
bilir, sadece sessiz kalabilir, ya da ruhunuzu besleyen bir
miizik dinleyebilirsiniz. Eger banyo almaktan hoglanmiyor-
saniz, her gece yatmadan énce ruhen besleyici bir ortam
olusturmaya ¢aligabilirsiniz. Ruhen canlanip negelenmek
i¢in mumlar yakmak, tiitsiller yakmak ya da aromaterapi
uygulamak giinii sona erdirmenin iyi yollandir. Ister miizigi
aqin, ister sessizlik i¢inde meditasyon yapin, ama olusturdu-
gunuz besleyici atmosferin tiim varlifinmiza niifuz etmesine
izin verin.
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Ben kendi sifa siirecime ilk bagladigimda kendim igin
yapabilecegim tiim seylerin bir listesini ¢ikardim. Cimnasti-
ge gitmenin ruhumu beslemedigini anlamam bir siire aldi.
Cimnastik benim daha iyi ve saghkh gériinmeme yardima
oluyordu ve ego'm igin iyiydi. Ama, ruhumu beslemiyordu.
Oz-sayginiz icin neyin iyi oldugu ve ruhunuz icin neyin iyi ol-
dugu arasinda bir ayrim yapmak énemlidir. O sirada bir er-
kekle iligkimi yeni bitirmigtim ve kendimi ¢ok yalmz hissedi-
yordum. Uziintiime gomiilmek yerine, kendime agik olma
projesini gergeklestirmeye karar verdim. Her gece, ¢ok iyi ye-
mek pigirmeyi bilmesem de, kendime giizel bir yemek hazr-
hiyordum. Aligverige giktigimda kendi kendime, "Bu gece be-
ni besleyecek ne yiyebilirim?" diye soruyordum. Yemek yer-
ken bir tiitsii yakip miizik dinliyordum. Yemekten sonra gé-
mineyi yakip, evimin her yanminda mumlar yakiyordum. Béy-
lece giizel bir atmosfer yaratip kendimi o havaya sokuyor-
dum. Bir-iki hafta sonra eve gidip kendimle bagbaga kalmak
i¢cin sabirsizlanir oldum. Bana bir agk seriiveni yagatacak bi-
rini bulmay: beklemek yerine, kendi kendime agk seriiveni
yasattim, ve bu ige yarad.

Bu gece ritiielleri hayatimdaki her seyi degistirdi. Her
sabah kendimi hognut, gevsemis ve iyi hissederek uyaniyor-
dum. Her giin ruhumu besleme konusunda daha ¢ok sey 6g-
rendim. Bir bagkasinin sizin i¢in yapmasini istediginiz geyi
kendiniz i¢in yapin. Eger cicek seviyorsaniz, kendinize cicek
alin. Yumusak bir miizik ¢alin, mumlar yakin. Hoglandiginiz
giizel kokular satin alip onlan her giin kullanin. Kendiniz
i¢cin 6nemli hale gelin. Tek bagimiza yemek yiyor olsaniz bile,
yemek icin 6zel olarak giyinmek de besleyici bir deneyim ola-
bilir. Disann gikmiyor olsaniz bile, size kendinizi iyi hissetti-
ren giysiler giyin. Kendinize asil biri gibi davramn, ¢iinkii
Oylesiniz.

Diinya size aynalik eder. Eger siz kendinizi i¢sel olarak
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sever, besler ve takdir ederseniz, bu kendini digsal yasami-
mizda da gosterecektir. Eger daha fazla sevgi istiyorsaniz,
kendinize daha fazla sevgi verin. Eger kabul edilmek istiyor-
samz, kendinizi kabul edin. Size s6z veriyorum, eger kendi-
nizi varhfmzin en derin yerinden sever ve sayarsaniz, ev-
renden de aym diizeyde sevgiyi ve saygiy1 kendinize gekersi-
niz. Eger siz bunu yaptigaimz1 diigiiniiyor, ama dis diinyamz
istediginiz gibi géritnmiiyorsa, size bir kez daha kendi i¢inize
bakmamz1 6neririm. Iginizdeki yalam ortaya cikarin. Neye
sahip olmaniza izin vermediginizi, neyi en ¢ok arzuladigimaz
ortaya ¢ikarin.

ALISTIRMALAR

1. Bu ahigtirma zehirli duygusal enerjiyi tanimlayip sahver-
mek icin tasarlanmigtir. Bu aligtirmada bagiglamak tizerin-
de odaklanacagz. Niyetimiz sizin 6niiniizi tikayan ofke,
icerleme, pismanhk ya da sugluluk duygusu gibi duygulan,
kendinizi ya da bagkasim bagiglamamz: engelleyen hisleri
salivermektir.

Giinliik tutmak duygularimzi incelemenize yardimci
olan iyi bir yontemdir. O akliniza gelen her seyin kagida ak-
tarilmasim tegvik eder. O bedenimizdeki ve zihnimizdeki
duygusal zehirin kendini 6zgiirce ifade etmesini saglar. Bir
kez bu zehirin olmasina izin verdigimizde, onu yargxlamadx-
gimizda, o bogalip gidecektir.

ise, yolunuzun iizerindeki her seyi temizleyerek bagla-
yin. Thtiyacimiz olan tek sey bir defter ve bir kalemdir. Gev-
semenize yardimci olmas: igin teybe yumusak bir miizik ko-
yabilir, mumlar ve tiitsii yakabilirsiniz. Simdi gozlerinizi ka-
patin. Nefesinizi kullanarak zihninizi sessizlestirin ve bu
siirece teslim olun. Beg kez agir ve derin bir bigimde nefes
ahn.
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Géozleriniz kapal bir halde, bir asansorde oldugunuzu
hayal edin ve diigmeye basarak yedinci kata inin. Kap agl-
diginda giizel bir bahgede oldugunuzu gériiyorsunuz. Yesilli-
ge ve ciceklere bakarken, orada oturup gevseyebileceginiz
giizel bir koltuk gériiyorsunuz. Bu koltuga oturup agr ve de-
rin bir nefes daha alin. Simdi kendinize agagidaki sorulan
sorun ve yanitlarin gelmesine izin verin. Sonra gézlerinizi
acin ve onlan yazin. Bu iglemi dért sorunun her biri i¢in tek-
rarlayin. Bu sirada gézlerinizi kapatip birka¢ yavas ve derin
nefes alin ki zihninizi temizleyip kalbinizden gelen yanitlan
igitebilesiniz.

a. Gergekte kim oldugum hakkinda yarattigim hangi éyki
mevcut yagam kosullarimi agikliyor?

b. Kalbimde hangi igerlemeleri, eski yaralan, 6fkeyi ya da
pismanhklari tagiyorum?

¢. Hayatimda kimi bagiglamay: istemiyorum?

d. Kendimi ve bagkalarimi bagiglamam i¢in neyin vuku bul-
‘mas1 gerekir?

e. Simdi bagiglamanmz gereken insanlarin bir listesini ¢ikann
ve onlara kisa bir mektup yazin. Eger listeniz uzunsa, yaza-
bildiginiz kadar ¢ok mektup yazin. Simdi bitiremediginiz
mektuplar: daha sonra tamamlayabilirsiniz.

f. Kendinize simdiye kadar olan yagamimzin akigi konusun-
da gegerli olabilecek ne séylemeniz gerekir?

2. Kendinize bir bagiglama mektubu yazin. En ¢ok hayranhk
duydugunuz ¢ kigiyi yazin. Onlarin her birinin size ilham
veren Ug¢ niteligini yazin. Sonra bu dokuz niteligi alt alta si-
ralayin. Sayfa 168 ve 169'daki olumlu 6zellikler listesini goz-
den gegirin ve kendi iginizde kucaklayamadigimiz 6zellikleri
yazin. Bu sézciikleri de dokuz olumlu nitelik listenize ekle-

yin.
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Simdi bu sézciikler listesini ahp bir aynamn karsisina
gecin. Her bir sézciigii tek tek alarak gozlerinizin i¢ine bakin
ve gu climleyi tekrarlayin: "Ben ......... "yim. O sozciige her-
hangi bir diren¢ hissetmeyene dek o sozciigi tekrarlayin.
Her giin bu listeden bir iki sozcitk secerek onu sahiplenin.
Eger saplanir kalir ya da belli bir sozctigii sahiplenmek iste-
mez veya sahiplenemezseniz, bir sonraki sézciife gegin ve o
sbzciige daha sonra doniin.
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10

YASAMAYA DEGER BIR HAYAT

Hayallerinizi gergeklestirmek, onlarin gergekte ne olduklar-
m kegfetmek gibi zor bir igle baslar. Cocuklugumuzda biz
ana baba'larnmiz1 ve égretmenlerimizi izleriz. Cogumuz okul-
da hangi dersleri alacagimiz konusunda onlarin rehberligini
ve bilgeligini kabul ederiz. Onlar bizim bos zamanimiz1 dol-
duran hobilerimiz ve sporlarimizla ilgili se¢imlerimizi etki-
lerler. Biz biiyiidiigiimiizde, ¢ogunlukla, kariyerimizi ve egi-
mizi biiyiiklerimiz tarafindan olugturulan ideallere dayana-
rak seceriz. Ama, hangi noktada biz bu dis sesleri dinlemeyi
birakip i¢sel rehberligimize kulak veririz? Ne zaman iizerin-
de bulundugumuz yolun belki de gergekte bizim yolumuz ol-
madifina karar veririz? Yagamimizda bir seylerin eksik ol-
dugunu hissetmemizin nedeni bu olabilir mi?

Bunlar en ¢ok korktugumuz tiirde sorulardir. Cinki
onlar bize égretilmis olan geyi yeniden degerlendirmemizi,
sorgulamamiz gerektirirler. Siz hi¢ Tanr'ya olan inancimz
sorguladimiz m1? Bazilan i¢in kutsal doktrini sorgulamak
oliimeiil bir giinahtir. Ama, eger biz en temel inanglarimiza
meydan okumazsak spiritiiel varhklar olarak gelisemeyiz.
Yagsamimiz ana babamiz tarafindan olusturulmus ve belir-
lenmig biz ¢izgide ilerler, ve biz ¢ocukken olugturulmus bu
siirlan asla agamayiz. Kitabin bu bgliimii, bilinmeyen bél-

189



geye adim atmakla ilgilidir. O sizi buyiik ve dingin bir yasam
yaratmaya dogru gotiirecektir. "Ben bunu yapamam" demek
yerine, sizin, "Bunu neden yapmayacakmigim? Neden korku-
yorum ki?" diye sormaniz gerekir. Bu soru sizi baglayan zin-
cirlere meydan okur. Bu bélim yagamimzin amacim bulma-
ya adanmigtar.

Dogru yolda olup olmadigimizi sorgulamak kolay gori-
nebilir. Isin zor béliimii kalbinizden gelen yamit: igitmektir.
Kafaniz bir kargilik verirken kalbiniz bir bagka kargilik vere-
bilir. Korku sizi mevcut yonde ilerlemeye zorlayabilir, ama
sevgi sizi bir bagka yone ybénelmeye zorlayabilir. Siz en yiik-
sek ¢agrimz isitmek i¢in zihninizi sessizlegtirmelisiniz. Sev-
ginin nerede bulundugunu bulmak i¢in kalbinizi agmalisiniz.
Eger tutkularinizin ve arzularimizin pesinden gitmeyi seger-
seniz, o zaman ruhunuzdan gelen yanitlan: igitecek kadar ye-
terince sessiz olmaniz gerekir. Basimiz suyun disinda olarak
yiirtiyebileceginiz kadar yiiriiyiin, manzara hep aym gériine-
cektir. Daha derin sulara dalmaya cesaret ettiginizde ise sizi
orada sihirli bir diinya beklemektedir.

Ama, biz o0 suda bogulmaktan korkariz. Biz yanlhs yap-
maktan korkariz. Biz bagarisiz olmaktan korkanz. Arzulan-
ni1z korkularimzla yiizlesmeyi isteyeceginiz kadar ¢ok énemli
mi? O arzular gergeklestirmeyi yeterince ¢ok istiyor musu-
nuz? Se¢im sizindir. Siz tutumunuzu boyun egmekten kendi-
nizi o arzuyu gergeklestirmeye adayacak gekilde degigtirme-
yi, korku halinden sevgi haline gegmeyi secebilirsiniz. Ilk
adim kendinizi sorgulamak, sorulara verdiginiz i¢sel yanitla-
rnn gercekten degistirmektir. "Ben bagansizim" bildirimini,
"Ben basarili olabilir miyim?" sorusuna déniigtiiriin. "Ben
hayatimdan sikildim" bildirimini, "Ben negelenip canlanabi-
lir miyim"' sorusuna dénistiiriin. "Yagamim bir fark yarat-
miyor" bildirimini, "Ben diinyada b1r fark yaratabilir mi-
yim?" sorusuna déniigtiiriin.
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Hakli olma, kendimizi giivenlik i¢inde hissetme ihti-
yaci, bu kendimizi yagama adama yolumuzun 6niinii keser.
Eger giidiilerimizi sorgularsak kendimizi giivenlik i¢inde
hissetmeyiz. Siz gii¢siiz olma konusunda haklr olmayr my,
yoksa biiyiik olma yeteneginiz hakkinda yanilmis olmay: mi
tercih edersiniz? Siz kii¢iik bir paranin kontroliine sahip ol-
mayl mi, yoksa biiyiik bir parayr nasil kontrol edeceginizi
bilmemeyi mi tercih edersiniz? Siz sevmediginiz bir iste kal-
may1 mi, yoksa sevdiginiz bir igi yaratma riskini almayr m
tercih edersiniz? Siz mutlu musunuz? Siz arzularmizin pesi-
ne diigliyor musunuz? Eger bir yillik bir 6mriiniiz kaldigim
bilseydiniz, simdi yaptiginiz seyi yapmay: siirdiiriir miiydii-
niiz? Hayatiniz icin aym se¢imleri yapar miydiniz?

Gézlerinizi kapatin ve iginizin derinliklerinde, kendini-
zi giivende ve rahat hissettiginiz bir yere odaklanin. Kendi-
nize su anda hayatinizda ne yapmak istediginizi sorun. Ken-
dinize bu hayalinizin pegine neden diismediginizi sorun. Ne-
den korkuyorsunuz? Kendinize az 6nce size sordugum soru-
yu sorun: Eger sadece bir yillik bir 6mriiniiziin kaldigim bil-
seydiniz ne yapardimz? Neyi degistirirdiniz? Yanitlari kalbi-
nizin sessizligi icinde tutarak, hayatinizi hayallerinizi ger-
ceklestirebilecek sekilde degistirmeye karar verin, kendinizi
buna adayin. Daima kendi gerc¢eginizi dinlemeye ve igitmeye
karar verin, kendinizi buna adayin. Evrenin sizi kalbinizin
arzusuna dogru yénlendirmesine izin vermeye karar verin,
kendinizi buna adayin. Sirf bu kararlar vermek bile yagami-
niz1 degigtirecektir. Boyle yaparak siz kendinize ve evrene,
“Ben arzu ettigim geye sahip olmaya layiim ve arzumu ger-
ceklestirmek i¢in gereken her seyi yapacagim," diyor olursu-
nuz. W. H. Murray, bu konuda goyle yaziyor:

"Insan bir seye karar verip kendisini ona adayana dek
bir duraksama, bir geri-cekilme olasihg ve daima etkisizlik-
sonucsuzluk vardir. Tiim kisisel girisim ve yaratma eylemle-
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rinde basit bir gercek vardir: cehalet sayisiz fikri ve harika
pladm 6ldiiriir, insan kendisini bir seye kararlh bir bigimde
adadigr anda Tanri'min inayeti, yani ilahi takdir de devreye
girer. Bu durumda bagka tiirhi asla vuku bulmayacak seyler
kigiye yardim etmek tizere vuku bulur. Kisinin verdigi karar
tim bir olaylar dizisini baglatir, her tiirlii 6ngérillmemis ha-
yirh olay:1 ve bulugmayi, kimsenin karsilagmay hayal edeme-
yecegi bir maddi yardim saglar. Siz her ne yapabiliyorsanz,
ya da neyi hayal edebiliyorsaniz ona baglayin. Cesaret-girig-
kenlik deha, gii¢ ve sihir icerir."

Biz kararh bir bigimde kendimizi adamazsak evren ar-
zularimiz gerceklestirmek igin ihtiya¢ duydugumuz olaylan
meydana getiremez. Ne yazik ki ¢ogumuz kendimizi gergek-
ten arzu ettigimiz seye adamayiz. Geceleri yatagimiza uza-
nip daha iyi bir yagama, daha iyi bir bedene, daha iyi bir ige
sahip olmak i¢in dua ederiz, ama hicbir gey degismez, ¢iinkii
kendimize yalan stylemekteyizdir. Bizim dua ettigimiz gey
ile kendimizi adadigimiz gey ¢ogunlukla farkh seylerdir. Biz
saghkl bir yagam i¢in dua ederiz, ama kendimizi hareketsiz
olmaya adamisizdir. Biz ddiillendirici bir iligki i¢in dua ede-
riz, ama kendimizi evde oturmaya adamigizdir. Biz var olan
durumumuz i¢inde en rahatizdir. Ama, kimsenin gelip bizi
kurtarmayacagini, bunu bizim adimiza yapmayacagim, ve
onlan ister sevelim ister nefret edelim, eski yaralarimizin
orada olduklarimi idrak ettigimizde, o zaman kendi potansi-
yelimizi kendimiz gergeklestirmek zorunda oldugumuzu id-
rak ederiz. Sorumluluk almaktansa bagkalarim suglamak
daha kolaydir. Biz, "Ya bagansiz olursam? Ya bu bana ac1 ve-
rirse? Bagkalan benim hakkimda ne diigiinecekler?" diye dii-
stiniiriz.

Ben yirmi dokuz yasima girmeden birka¢ hafta 6nce
uyusturucu kullanmayr biraktim. Yaklagik on bes yildir
uyusturucu kullanarak kendinden-gegme yolunu se¢migtim.
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Yagamim aci ve depresyon doluydu. Digsaridan bakildiginda
gayet iyiymigim gibi goriiniiyordum, ama igsel olarak ¢liiyor-
dum.

Dérdiincii tedavi merkezinden taburcu edildikten son-
ra, en sonunda hayatim iyilestirmeye, kendimi buna adama-
ya karar verdim. O andan 6nce her ne zaman kendimi biraz
kotii, biraz kizgin ya da biraz yalmiz hissetsem, hemen beni
hicbir yere gétiirmeyen o yola yoneliyordum. Ama, o giizel
Miami giiniinde iistii agik arabamla, yiiziimde tatl bir esinti
hissederek yol alirken tiimiiyle o anda bulunuyor, yasadigim
ve dogru yolda oldugum i¢in giikkran duyuyordum.

O sirada tiim bagimhlklarimdan kurtulabilecegim yo-
lunda bir vizyon aldim. Kendimi iilkede dolasip insanlara
saglik mesajim: aktarirken gorditm. Insanlara, "Bunu yapa-
bilirsiniz, her seye sahip olabilirsiniz, kendinizi tamamen
iyilegtirebilirsiniz!" dedigimi igittim. Bedenim heyecanla tit-
redi. O anda hem bir cosku duydugumu, hem de korktugu-
mu hissettim. Bana verilmis olan tiim sevgi ve destegi bas-
kalarina vermek icin kargi konulmaz bir ihtiya¢ duydum. O
anda, Kuzey Miami sahilindeki Aventura Carsisi'nin oniin-
deki trafik 1s11nin yaminda durdugumda, yasamimin bir
fark yaratabilecegini biliyordum. Eger tiim 6fkemi, hiddeti-
mi, inatciligimi, kendimi hakli gorme ihtiyacim: agmak igin
ego'mla ve onun tiim o gosterisciligiyle yiizlesmek icin gere-
ken her seyi yapmaya karar verir ve kendimi buna adarsam,
benim, Deborah Sue Ford'un bu diinyaya bir gseyler verebile-
cegimi biliyordum.

Hayatimda beni bu noktaya getirmis olan bu vizyondur.
Her ne zaman durmak, duygusal yagsamim iizerinde ¢aligma-
y1 birakmak istesem, igimdeki kiigtik bir ses, "Hayir. Heniiz
isin bitmedi. Heniiz sifa bulmadin," diyordu. Parmagimi uza-
tip bir bagka insam suclamak istedigim her seferinde, i¢im-
deki kiiciik bir ses, "Bu dramda senin roliin nedir? Bu olay:

193



neden yagamina ¢ektin?" diye soruyordu. Bedenimin her hiic-
resi benim tamamen iyilesme kararima uyumlanmigt1. Boy-
lece bir terapiye gitmeyi, bir seminere katilmay: ya da ac-
min bir sonraki tabakasiyla basa ¢ikmayr istemedigim za-
manlarda bile bunlar yine de yaptim, ¢iinkii kendimi, o sira-
da iyi hissetmekten daha ¢ok, tamamen iyilegsmeye adamig-
tim.

Ben agir1 kilolu oldugum i¢in degil, ama bir oturugta bii-
tiin bir ¢ikolatali pastay: yedigim icin Isimsiz Oburlarin top-
lantilarina katildim. Kendimi hissetme bigimimi degistirmek
i¢in uyusturucular kullanmigtim ve ayn: geyi yemek konu-
sunda da kolayca yapabilecegimi gormeye baglamigtim. Ken-
dimi adamam sayesinde bir bagimhligin yerine bir bagka ba-
gimhiligr gecirmemeyi se¢tim. Ben bilingsizce yiyip durabilir-
dim, ama bu sorunla baga ¢itkmay: sectim. Yagsamim gercek-
ten degistirmek i¢in bir siire rahatsiz olmak zorunda oldugu-
mu biliyordum. Kendimi iyilesmeye béyle kararh bir bicimde
adamam degigsim-doniigiimiin katalizérii oldu. O olmadan
acimi bagimhliklarimla uyusturmay siirdiiriiyor olacaktim.

Benim miikemmel olmaktan ¢ok uzak oldugumu bilme-
nizi isterim. Ama, miikkemmel olmak artik benim misyonum
degil. Benim misyonum simdi aym zamanda hem biitiin, ta-
mam, kusursuz, hem de kusurlu olmaktir. Benim misyonum
simdi igsel bilgeligime kulak verip hayatimi miimkiin oldu-

‘gunca tam ve dolu olarak yasamaktir. Ben simdi kendimi in-
sanca élgiillerde miimkiin olabildigi él¢iide ¢ok sevmeye adi-
yorum, ¢linkii bunu yapabildigimde sizi de sevebilecegimi bi-
liyorum. Sizinle paylastigim siirecler benim 1istirabima son
vermis ve bana kendimi tamamen iyilestirmemi miimkiin ki-
lan bilgi ve cesareti vermis olanlardir. Eger ben bu kararh
adanigla yasamasaydim, su anda bu kitabi yaziyor olamaz-
dim. Bu kararhlik ve kendini adama beni yiizlerte farkh gifa
yontemini arastirmaya gotiirdii. Bu adanig, sezgisel olarak,

194



beni bana ihtiya¢ duydugum dersleri 6greten insanlara, yer-
lere, deneyimlere yonlendirdi. Eger ne istediginizi bilmiyor-
samz korkmayin, sadece tiim potansiyelinize uygun bigimde
yagamaya ve kendinizi buna adamaya karar verin. Iginde
bulundugunuz anda, yani gimdi'de yasayin, ve evren size
kendi 6zgiin armaganlarimz gosterecektir. Kendinizi kararh
bir bi¢cimde adayiginiz sizi gitmeniz gereken yerlere, okuma-
nmz gereken kitaplara, size yardimc1 olacak ve 6gretmenlik
yapacak insanlara yonlendirecektir. "Ogrenci hazir oldugun-
da 6gretmen ortaya gikacaktir," diye eski bir Budist deyisi
vardir. Son on dért y1lda benim hayatima yiizlerce 6gretmen
girdi. Onlar kiz arkadaglar, sevgililer ve ig arkadaglan sek-
linde gériindiiler. Bazilan ise hirsizlar ve yalancilar olarak
goriindiiler. Olumlu ya da olumsuz, iliski kurdugum herkes
hayatima bana égretmek, rehberlik yapmak ve kararim ger-
ceklestirmeme yardim etmek iizere girmigti. Arkadasim An-
nimika der ki: "Kapinmiza gelen herkes sizi iyilestirmek icin
gelmigtir." Seminerlerime katilan insanlar bile orada beni
iyilestirmek iizere bulunmaktadirlar. Bunu anlamam benim
insanlarla tiim iligki ve etkilesimimi degistirdi.

Benim ¢ok sisman bir erkek arkadagim var. O siirekli
olarak bana ne kadar iyi beslendigini, sorunun beslenmesin-
den kaynaklanmadigini séyler. Bir bakima o hakhdir, sorun
yemekten kaynaklanmamaktadir. Sorun, onun beslenme
ahskanhg hakkinda kendi kendisine yalan sdylemesidir. O
bir yemek bagimhisidir ve bunu kabul edip yardim istemeyi
reddetmektedir. Bagimhhk gii¢lii bir seydir. Bagimh oldugu-
nuzu yadsimak ise sizi 6ldiirebilir. Yadsimak insanlarin he-
deflerine erisme sanslarini oldiriir. Biz kararh bir bigimde
kendimizi adadigimizda, mevcut durumumuzun kékiine ka-
dar kazmaya goniillii olmaliy1z. Eger siz kendinizi kilo ver-
meye ger¢ekten adamigsaniz, o zaman bir yemek bagimlisi
oldugunuzu kegfetmek bir nimettir; o hedefinize erigme sii-

195



recinde gerekli bir adimdir. Ama, siz kendinizi 6ncelikle bir
beslenme bozukluguna sahip olmadiginiza ya da sadece zayif
bir metabolizmaya sahip oldugunuza inanmaya adamigsaniz,
o zaman sizin kilo vermek olan ikincil arzunuzu gergeklestir-
meniz ¢ok zor olacaktir. Sorununuzun gergek nedenini bul-
mak igin yeterince derinlere dek kazin, kendinizi bu ise ada-
yin, o zaman hayalleriniz gerceklesecektir.

Is, hayallerinizi gerceklestirmeye geldiginde, bir savagc
olun. Kargilagtigim bir¢ok insan tutkularindan sanki onlar
bir miizedeki kasalarda kilitli degerli paralarmis gibi stz
eder. Onlar geceleri ge¢ saatte hayallerinin gergeklesmesi
icin dua ederler, ama korkulan ve duruma boyun egisleri on-
lan pasif kilar. Siz o paraya kimin sahip oldugunu biliyor
musunuz? O bir eylem plani yapan kisidir. O kendini adayan
kisidir. Daha aydinlanmig bir yasama, gercegi yasamaya gi-
den yol budur.

Arkadagim John otuz alti yasinda, olaganiisti bir mii-
zik yetenegine sahip bir besteci ve sarkiaidir. John ile miizi-
kal yetenegi konusunda ilk kez konusmaya bagladigimda o
beni dinlemedi bile. O, "Liitfen kes, ben bu konuda digin-
mek istemiyorum," diyordu. John'un Grammy Odili kazan-
mayl ve miizigini milyonlarca insanin éniinde sergilemeyi
hayal ettigini kabul etmesi uzun bir zaman aldi. Ama, bir sii-
re sonra, John her ne zaman miizigi ve hayalleri hakkinda
konugsa, onun tiim yiizii aydinlanmaya bagladi. O garkilar-
n1 ¢alarken tutkusu icinin derinliklerinden yayiltyordu.
John'un miiziginin onun kalbinin arzusu oldugu ¢ok agikt1 ve
bunu kendisi de gérmeye bagladiginda geriye sadece bu arzu-
sunu gergeklestirmesi kalmigti.

Bir aksam John'la birlikte oturduk ve onun g¢ok-satan
bir sarkic1 ve besteci olmasini engelleyen hangi gizli adanig-
lara sahip oldugunu arastirdik. Bir kgt alip, onun bir yiizii-
ne John'un iinhi bir garkic1 ve besteci olmaya adanigim yaz-
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dik, ve kagdin 6biir yiiziine de onun bu hayali gerceklestir-
mesini engelleyen tiim inanclarimi yazdik. Ortaya goyle bir
tablo cikti:

Gizli Adamglar

Ben John Palmer, bunu yapamam, ¢iinkii yeterince yetenekli
degilim.

Bu gercekgi bir hedef degil.

Bu iyi bir Italyan erkeginin yapacag bir sey degil.

Piyano dersleri alirken yeterince ¢aligmamigtim.

Son bes yil1 benzer bir seyi deneyerek gegirdim ve bagarama-
dim. Oyleyse gsimdi neden bagarabileyim ki?

Ben sadece bir ¢ocugum ve onunla yiizlesmeye hazir degilim.

Gercekei olmayan hayallere ayiracak vaktim yok. Ben ger-
cek bir is bulmak zorundayim.

Tim bu gizli adaniglar ve inanglar John'un mizigini ciddi
bir bicimde bir kariyer olarak gérmesini engellemigti. Ben
digsaridan bakan biri olarak John'un yetenegini neden benim
gibi goremedigini anlayamiyordum. Ama, o tiim korkularim
ifade ettiginde, John'un miizik alaminda bir kariyer yapma-
nin pesine neden hi¢ diismedigini gérmek kolay oldu. John
bilingsiz bir bicimde kendini, vizyonunun gecerli olabilecegi-
ni kegfetmekten daha ¢ok, onun oniindeki engellere adamig-
t1.

Biz hayallerimizi ger¢eklestirmemizi engelleyen tiim
inanc¢larimizi ortaya ¢ikarmak zorundayiz. Ben bunlara gizli
adaniglar diyorum, onlar bizim ger¢ek hedeflerimize erigme-
me konusunda kendimizle yaptigimiz anlagmalardir. Ister
hayallerinizin pesine diigmeye, ister digmemeye karar ve-
rin, sizi neyin giidiiledigini ve kalbinizin arzusunu gercekles-
tirmenizi neyin engelledigini sorgulamaniz 6nemlidir. Eger
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bu sorular1 sormazsak hayatimz ucuza satmaya devam ede-
riz. Sizin hedefiniz ister kilo vermek, ister ¢ok para kazan-
mak, isterse daha iyi bir iligkiye girmek olsun, geriye déniip
gizli adamiglarmizi ve inanglarimzi kegfetmeniz gerekir. Bu
inanglan bastirmaniz gerekmez. Sadece onlarin var olmala-
rina izin vermeniz gerekir, ki boylece sizi gii¢glendiren inang-
lar1 segip digerlerini geride birakabilesiniz. Simdi bir kagit
ve kalem alip, gerceklestiremediginiz bir hedefinizi yazin. O
hedefle ilgili tiim inanglarimzi ve gizli adamglarimiz1 yazin.
Onlan ¢ok diigiinmeden hizla yazin, onlar iginizden akacak-
lardir. Sonra geriye doniip her birini sorgulayin. O inang bir
olgu mudur, yoksa bir yargt mi? Bu ¢ok énemli bir sorudur.
John'un listesini gozden ge¢irdigimizde o soyle gériiniiyordu:

YARGI: Ben John Palmer, bunu yapamam, ¢linkii yeterince
yetenekli degilim.

. YARGI: Bu gercekgi bir hedef degil.

YARGI: Bu iyi bir Italyan erkeginin yapacag bir sey degil.
YARGI: Piyano dersleri alirken yeterince ¢calismamigtim.
YARGI: Son bg$ yil1 benzer bir seyi deneyerek gecirdim ve ba-
saramadim. Oyleyse simdi neden bagarabileyim ki?

YARGI: Ben sadece bir ¢ocugum ve onunla yiizlesmeye hazir
degilim.

YARGI: Gerg¢ek¢i olmayan hayallere ayiracak vaktim yok.
Ben gercek bir is bulmak zorundayim.

John'un yolunu kesen her gey onun kendisinin ya da bir ar-
kadaginin veya bir aile iiyesinin bir yargisiydi. Ve bu yarg-
lar John'un yagamim yénetiyorlardi. Ne yazik ki ¢ogumuz
ayni durumdayiz. Bizler i¢sel inan¢larimizin hayatimiz1 y6-
netmesine izin veriyoruz. Arkadaslarimizin ve ailemizin, ¢o-
gu kez, bizim benimsemis oldugumuz ayni inanclan tekrar-

198



ladiklarim kegfetmek ilgingtir. Bu yargilann dogru oldugu
konusunda onlar bizi ikna ederler ya da biz onlan ikna ede-
riz. Gegenlerde bir partide John'un birkag¢ arkadasiyla birlik-
teydim. Ben onun miizik konusunu ac¢tigimda, ti¢ ayn kisi
bana neredeyse kelimesi kelimesine John'un neden bu isi ya-
pamayacagini tekrarladi. John sinirlayic1 yargilarim arka-
daslarindan m1 almigti, yoksa o arkadaglariyla konusarak
kendi yargilarina onlar1 da mi inandirmigt1? Her iki sekilde
de John kendini ger¢ek arzularina adamiyordu.

Hayatimz degistirme karari ciddi bir karardir. Insan-
larla yillarca ¢ahstiktan sonra bir¢ok kiginin degisim hak-
kinda konugmaktan hoglandigini, ama kendilerini olumsuz
kaliplara saplanmig halde tutan davraniglar birakmaya go-
niilli olmadiklanni kegfettim. Kendinize huzur, mutluluk ve
biitiinlilk arayisimzin siiregelen bir dram m1 oldugunu so-
run; yoksa artik kontroli ele ahp deneyiminizi gekillendir-
meye hazir misiniz? Digaridan hi¢ kimse sizi onaramaz.
Ama, siz kendinizi onarabilirsiniz. Hayatimzi1 degigtirecek
giice, yanitlara ve yetenege sahip olan sizsiniz. Ve siz bunu
yapabilecek tek kigisiniz.

Her y1l bedenimizi, saghk duramumuzu ve iligkilerimizi
degistirmek i¢in milyarlarca dolar harcariz. Ama, hala ¢ogu-
muza yagamimizin belli alanlar1 doyum vermez. Biz siirekli
olarak erigsemez gériindiigiimiiz bir seyi isteme halindeyiz.
Bu isteme hali, bu asla gergeklesmeyen hayaller ashinda ay-
lece durdugumuz halde bir yerlere gidiyormusuz gibi gériin-
memizin, béyle oldugumuzu iddia etmenin bir sonucudur.
Siz o hedefe erigme plani yapmadan, gercek bir arzunuza ya
da hedefinize nasil erigebilirsiniz? Kendinizi hedefinize eris-
mek icin gerekli seyleri yapmaya adamazsaniz, o biiyiik ola-
sihkla asla ger¢eklesmeyecektir. Psikologlar buna, "sihirli
diigiiniis" derler. Bizler, higcbir pratik adim atmadan, bir giin
hayallerimizi gerc¢eklestirecegimizi diigiinerek kendimizi al-
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datir1z. Baz1 insanlar arzulan tzerinde meditasyona dalar-
lar. Digerleri arkadaglariyla konusur, guru'lan ziyaret eder
yva da kiliseye giderler. Bazilar1 paralarin1 medyumlara ve
falalara harcarlar, ve bazilar1 da hayalleri éylece beklerken,
televizyon ve filmler yoluyla arzularin: hayallerinde yasar-
lar.

Tim bunlar gercekle yiizlesmekten kag¢inmanin basit
yollaridir. Higbir eyleme ge¢cmeden sadece dua etmek, dua
degildir. O sadece hayal kurmaktir. Eger biz kendimize yar-
dim etmezsek Tanr bize nasil yardim edebilir? Bir zamanlar
Tanri'ya derin bir iman besleyen bir adamin éykiisiinii oku-
mustum. O, sik sik, arkadaslarina kaotik yasaminin kendili-
ginden yoluna girecegini, ¢iinki Tanri'min onu goézetecegini
soyliiyordu. Bir giin bu adamin yagadig kasabada gikan bii-
yik bir firtina giddetli bir sele yol ag¢ti. Diger kasaballar es-
yalarin toplayip kagarken, bu adam Tanrn'min onu koruyaca-
fgina inanarak yerinden kipirdamadi. Sel sulari onun evinin
kapisindan iceri girmeye bagladi. Bir itfaiye araci eve yaklag-
t1 ve kurtaricilar bu adama, "Gel hadi, orada kalamazsin!"
diye bagirdilar. Ancak adam, "Hayir" dedi, "Tann beni koru-
yacaktir!"

Cok gecmeden sular bel hizasina gtkti. Sokaklar nehirle-
re doniisti. Bir sahil givenlik teknesi adamin evinin éniine
geldi. Gorevliler adama, "Yiizerek digan ¢ik ve tekneye gel,"
diye bagirdilar. "Hayir," diye bagirarak karsilik verdi adam
"Tanr1 beni koruyacaktir." Yagmur yagmaya devam etti ve
sonunda adamin evi timiiyle sular altinda kaldi. O sirada
bir helikopter adamin evinin iizerinde ucarken pilot agagida
catinin iizerinde dua eden adami gordii. Ip merdiveni asag
indiren pilot hoparlérden, "Hey sen, asagidaki, merdivene tu-
tun, seni kurtaracagz" dedi. Yine, adam inancini tekrarlaya-
rak, "Tanrt beni koruyacaktir," dedi. En sonunda adam bo-
guldu. Cennetin kapilarina geldiginde o kendini ihanete ug-
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rami§ hissediyordu. "Tanrim" dedi, "sana inanms ve beni
kurtarman igin dua etmistim. Sen beni her zaman koruya-
cagim sdylemistin, ama sana en ¢ok ihtiya¢ duydugum anda
orada degildin." Ne demek istiyorsun?" diye karsihk verdi
Tanr, "Sana bir itfaiye araci, bir tekne ve bir de helikopter
yolladim. Daha ne istiyorsun?"

Iman yanls bir sey degildir. Onaylamalar yapmak da
yanh§ degildir. Ama, bir noktada siz bir sonraki adimi atma-
lisimiz. Hayatta istediginiz seye sahip olmaya karar verin,
kendinizi buna adayin ve sonra onu elde etmek icin bir plan
yapin. O orada sizi beklemektedir, ama biiyiik olasilikla pat
diye kucaginiza diismeyecektir. Eger hayatinizda bir geyi de-
gistirme konusunda ciddi olup olmadiginiz1 bilmek istiyor-
saniz, kendinize bir eylem plianina sahip olup olmadigimiz:
sorun. Eger yamitiniz hayir ise, o zaman geriye doniip kendi-
nizi hedefinize erismeye ger¢ekten adayip adamadigimz go-
riin. Bir eylem planinin kagda yazilmasi gerekir. Eger o sa-
dece zihninizde bulunuyorsa, o bir pldndan daha ¢ok bir ha-
yal olabilir. Zihninizdeki pldnlar kaybolur, unutulur ya da
ginliik yasam tarafindan bir kenara itilirler. Eger onu bir
kagda yazmigsamiz ve el altinda tutuyorsaniz, hedefinize
ulagma sansimiz daha biiyiik olacaktir.

Bir plan olmadan, arzularimiz bizi taciz eder ve kendi-
mizi bog hissetmemize neden olurlar. Gandhi bir zamanlar,
"Ben, eger ayni cabay gorterirse ve aym1 umudu ve imani ge-
ligtirirse, benim yaptigim seyi her erkek ve kadinin basara-
bileceginden hi¢ kusku duymuyorum. Eger o eyleme doniis-
tiiriilmezse imanin ne degeri var?" demisti. Benim insanlar-
da gérdiigiim 1stirabin ¢ogu, onlarin hayallerini gergeklesti-
rememelerinin bir sonucudur. Onlar giinlerini yanhs bir ilig-
ki i¢inde olduklarini, ya da dogru ise sahip olmadiklarim dii-
slinerek gecirir, ve ben onlara yasamlarimin bu vechelerini
nasil degigtirmeyi planladiklarim1 sordugumda bana saka
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yapiyormugum gibi bakarlar. Onlar en sonunda, "kendilerini
ayarladiklarinda" tiim arzularini kolayca tezahiir ettirecekle-
rine inanirlar. Bu inanci sorgulayin.

Bir eylem plam yapmak kolaydir. Tiim siirecin en zor
yam, bunu yapmak i¢in zaman ayirmaktir. Size, erigmeye ¢a-
lhistigimz bir hedefi, en az yildiric1 gériinen bir hedefi secme-
nizi 6neriririm. Sonra onu dort bélime ayirin: Giinliikk bir
plan, haftalik bir plian, ayhk bir pldn ve yilhk bir plin. Kendi
kendinize, "Hedefime erigsmek i¢in her giin ne yapabilirim?"
diye sorun. Sonra hedefime erigmek i¢in haftalik olarak ne
yapabilirim diye sorun, ve bunu ayhk ve yillik olarak siirdii-
riin. Sizi arzuladigimiz sonuca yaklagtiracak farkli projelerle
bir takvim yapin. Pldmniz1 bitirdiginizde hayallerinizi ger-
¢eklestirme yoluna gercekten adim atmis olursunuz.

Gegenlerde Nick adli bir adamla ¢aligtim, o benden igin-
de bir sonraki bagar: diizeyine neden erigsemedigimi anlama-
m1 istiyordu. O siirekli olarak bana iginde zirveye erigsmesini
engelleyen bir geyin oldugunu hissettigini séyliiyordu. Saat-
lerce konustuktan sonra ona sirketinin yilda ne kadar para
kazandigim sordum. O, alti-yedi milyon dolar arasinda dedi.
Cok sasirarak, bu kadar biiyiik miktarda paranin onu neden
mutlu etmedigini sordum. Nick, eger yi1lda doért milyon dolar
daha kazanabilseydi bu kadar ¢ok ¢aligmak zorunda olmaya-
cagim soyledi. Ona bu alti-yedi milyon dolardan geriye ne
kadar kir kaldigim1 sordugumda, Nick ¢aliganlarin ayhk iic-
retlerini ancak kargilayabildigini acikladi. Ona belki bunun
daha fazla para kazanmakla degil, ama bu alti-yedi milyon
dolardan yiizde otuz kir elde etmek icin genel giderleri kis-
makla ilgili bir sey oldugunu séyledim. Nick bu 6nerimden
pek hoglanmadi. O biiyiik para kazanmanin tek yolunun da-
ha fazla ig almak olduguna ¢oktan karar vermisti.

Kozmik espri suydu ki, Nick sirketlere para kazanma
konusunda damigmanlik yapan bir ig-damgmaniydi. Epey ko-
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nugtuktan sonra, Nick babasinin yirmi y1l 6nce ona asla para
kazanamayacagim ve daima kazandigindan daha ¢ok harca-
yacagimm séylediginden soz etti. Nick babasina inanmis ve
kendini onun sézlerini onurlandirmaya bilingsiz bir bi¢imde
adamigti. Simdi Nick'in kendisiyle yeni bir anlagma yapma-
s1, kendini kendine adamasi gerekiyordu. Bagarili olabilmek
i¢in, onun, her ne olursa olsun, yi1lhik gelirinden yiizde otuz
kar elde etmesi gerekiyordu. Bir kez bu karari verince, Nick
genel giderlerini kisabilecegi bir diizine yer gormeye baglady,
ama bunu gergeklestirmek igin onun iginde baga ¢ikilmasi
zor bir¢ok sorunla yiizlesmesi gerekiyordu. O hep, hi¢ kimse-
nin harcamalarim kontrol etmeyen ve igler kotiiye gittiginde
bile kimsenin iicretini kesmeyen bir patron olmaktan hog-
lanmigti. O kodaman rolii oynamaya bayiliyordu ve kendini
bunun onun bagarili bir ig adami oldugu anlamina geldigine
inandirmista.

Boylece, Nick sirketindeki tiim iist diizey yetkililerle bir
toplant: yaparak, onlara, igi kdrh hale getirmek igin onlarin
yardimlarina ihtiyaci oldugunu soyledi. Onlara, sirketin har-
camalarini yiizde otuz kir elde edecek sekilde nasil kisabile-
ceklerini sordu. Ik kez, igindeki insanlarin fikirleriyle ger-
¢ekten katkida bulunmalarina izin verdi. Nick hedefine eris-
mek i¢in kendini bir ig adami olarak yeniden yaratmak zo-
rundaydi. O, girketin durumunun ve kendi verimsiz yonetim
bi¢iminin sorumlulugunu istlenmek zorundaydi. Bu kolay
bir siire¢ degildi. Epey sikinti ¢ektikten sonra, Nick biiyiik
ve basanh bir igse sahip olma adaniginin kalbinden degil ka-
fasindan kaynaklandigim fark etti. Isini yeniden diizenleme
siirecinde, o sirketini kurmak i¢in yillar énce yerlestigi Orta
Amerika'da yasamay gercekten isteyip istemedigini sorgula-
maya bagladi. Ayrica, her ayin yirmi giinii diinyanin her ya-
nina yolculuk yapmay siirdiirmeyi gergekten isteyip isteme-
digini de sorgulamaya bagladi. Bir kez Nick is yasamm sor-
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guladiginda, kisisel yasaminda da sandigindan daha doyum-
suz oldugunu kegfetti.

Ama, Nick kendini doyum ve mutlulugun éniindeki en-
gelleri asmaya adadigindan, evren onun yagsamina duvarlan
yikan birgok olay getirdi. Bu olaylar onu ilk adanigimin kalbi-
nin arzusu olmadigini kegfetmeye gitiirdii. Nick bu bilgiyi al-
maya agik ve hazirdi, ve simdi ruhunu huzurla dolduran ye-
ni bir yagam yolu bulmugtu. O bir¢ok kisinin ¢ahstigh biiyiik
bir girkete sahip olmay: asla istemedigini fark etmigti. O is-
tedigi seyin bir es ve aile oldugunu, ve buna sahip olmak i¢in
de bir yerde kalmasi gerektigini anlamisti. Nick kendini ruh-
sal geligimine ve kalici dostluklar olusturmaya adadi, ve
bunlar simdi onun kigisel olarak doyum bulmas: i¢in cok
onemliydi.

Bir¢ogumuz gibi, Nick'in de kalbinin arzusunu kegfet-
mek ic¢in bir hayli ac1 ¢ekmesi gerekmisti. Eger siz de kendi-
nizi hayatimzin bir alanim1 degistirmeye adamigsaniz, ama
bu hedefinize erigemiyorsaniz, onu yerine hangi gizli adams
yerine getirdiginize bakin. Baz1 arzularinizin kalbinizden de-
gil, kafanizdan kaynaklandigim kegfetmeye goniillii olmalisi-
niz. Kafaniz sizi zaten sahip oldugunuz seyin daha fazlasina,
onun daha iyi ve farkl ifadelerine sahip olmak istediginize
inandirabilir. Biz bu ego-giidiimlii arzular: ortaya ¢cikarmak,
onlarm ne olduklarimi gérmek, ve onlarin yerine kalbimizin
arzularini gegirmek zorundayiz.

Aklimzin yiiksek sesli- taleplerinin 6tesine ge¢in. Nick
gibi, ¢ogumuz zihnin arzularim yerine getirmenin duydugu-
muz boslugu dolduracagini digiiniiriiz. Ama, ancak daha de-
rin ¢agrimiz izledigimizde kalic1 bir doyum bulabiliriz. Sizin
yasamimza ne doyum ve denge getirebilir? Siz bu hayatta
kimsiniz ve bu gezegene ne getirmeniz murat edilmistir? Co-
gumuz ruhumuzun bu hayatta ifade etmeyi siddetle istedigi
seyl kisa bir an i¢in gérmiisiizdiir. Ama, ¢ogumuz aldigimiz
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cagnyr duymazdan gelmeyi se¢misizdir. Digerlerimiz, var
olan tek anin gimdi oldugunu idrak etmeden, hala kendi 6z-
giin armaganlarimiz1 ifade etme gansi1 bulmay: istemekte,
ummakta ve bunun i¢in dua etmekteyiz.

Séziiniizde durmak degisim planiniz igin ¢ok énemlidir.
Sizin kendinize ve bagkalarina ne dediginiz 6nemlidir. Eger
siz kendinize saglikl1 yiyecekler yiyeceginizi séyler, ama bu-
nu yapmazsaniz, kendinize ve evrene sizin giivenilmez biri
oldugunuzu bildirmis olursunuz. Eger gelecek yil yeni bir ig
bulacagimz1 séyler ve bunu yapmazsaniz, sizin giivenilmez
biri oldugunuz mesajin1 yayinliyor olursunuz. Bu ¢ek defteri-
nizi dengelemek gibi kiiciik bir ig olsa bile, eger onu yapmaz-
saniz, kendinize ve evrene soziiniizde durmadigimz séyliiyor
olursunuz. Bu yerine getirilmeyen sézler bizim 6z-saygimizi
ve kendimize verdigimiz degeri azaltir.

Yillar énce ben Forum denen g giinliik bir kigisel-geli-
sim seminerine katilmigtim. Orada soéziimde durmamin de-
gerini 6grendim ve bunun sonucunda tiim yagsamim degisti.
Bu ¢ok basittir. Soylediginiz geyi yapin. Eger onu yapmaya-
caksaniz, yapacagimzi séylemeyin. Séziiriiz sahip oldugunuz
en 6nemli ve degerli varhgimz olsun. Ona altinmis gibi mua-
mele edin. Eger ona altinmis gibi davranirsaniz, o size altin
getirecektir, o zaman siz diinyada istediginiz geyi yaratabi-
lirsiniz. Séylediginiz seyi yaptiginiz her seferinde kendinizi
ve evreni sizin giivenilebilir oldugunuza ahsgtiriyor olursu-
nuz. O zaman daha biiyiik hedefler iizerinde ¢aligmaya bag-
ladiginizda, ben para kazanacagim, asik olacagim, bir kitap
yazacagim ya da bir klinik acacagim dediginizde, bunu yapa-
bilirsiniz.

Biz siirekli olarak kendimize yalan soyliiyorsak, bizim
icin kendimize inanmak zordur. Yeni Yil'da gecerli olmak
iizere 1 Ocak'ta verdigimiz, ama asla yerine getirmedigimiz
kararlar sadece dilekler olarak kalirlar. Eger onu ciddiye al-
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mazsaniz, soziiniiz kuru giiriiltiiden bagka bir gsey olmaz.
Tletisim biiyiik bir armagandir, ama sézleriniz size verecek
¢ok daha biiyiik bir armagana sahiptirler. Onlar yagamimzi
tasarlamaya yardima olabilirler. Onlar size gii¢ ve ézgiirluk
verebilirler. Siz kendiniz ya da bir bagkasi i¢in bir sey yap-
maya s6z verdiginizde, ve bu sozi yerine getirebileceginizi
bildiginizde giice sahip olursunuz. Yasamimzda bir seyi de-
gistirmek ya da bir hedefe erismek istediginizde ve onu yap-
maya muktedir oldugunuzu bildiginizde, ézgiirliige sahipsi-
nizdir.

Ruhun Kodu adl kitabinda James Hillman, "Siz bir ka-
rakterle dogdunuz, o eski éykiilerin dedigi gibi, dogumunu-
zun koruyucularinin size verdikleri bir armagandir," der. Do-
gustan sahip oldugunuz bu armagani, yagaminizin amacim
kesfetmek bir siirectir. Bu zaman, ve size 6zgii damgay1 é6r-
ten tabakalar1 soyup atmay gerektirir. Her birimiz bir ¢agn-
ya sahibiz. Siz bu gezegende bagka kimsenin sahip olmadig
bir seye sahipsiniz. Sizin ¢agriniz insanlara sifa vermek, 6g-
retmek, insanlar ruhen beslemek ya da kanserin tedavisini
kesfetmek olabilir. Bu sizin insanlarla iligki kurma bi¢iminiz
olabilir, bu bir yaraticilik ifadesi olabilir, ya da ¢ocuk yetis-
tirmek olabilir. Amaciniz her ne olursa olsun, eger siz kendi-
nizi onu bulup gergeklegtirmeye adarsamz, o sizin kalbinizi
dolduracak ve size ilham verecektir.

Dr. David Simon bu konuda goyle diyor:

"Ama¢ kavrami evrende hicbir yedek ya da fazla parca
olmadigini igerir. Her birimiz diinyaya dogal zekdnin daha
once asla ifade edilmemis bir vechesini gelistirmemizi sagla-
yan 6zgiin bir perpektifle ve bir dizi yetenekle geliriz. Biz
amagl bir bigimde yagarken, kendimize ve se¢imlerimizden
etkilenenlere hizmet ediyor oluruz. Hayatimizda yapmayi
tercih edecegimiz bagka bir geyi diigiinemedigimizde amaci-
rmuz iginde bulundugumuzu biliriz. Bir bagka insan i¢in yapa-
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bilecegimiz en biiyiik hizmetlerden biri, onun kendi amacim
kesfetmesine yardimer olmaktir. Bu ana baba'larin ¢ocukla-
rinin yasamlarinda oynadiklar: en 6nemli rollerden biridir."

Su anda amacimzin ne oldugunu bilmiyorsamz panige
kapilmayin; sadece bu ¢alismay: yapmaya baglayin ve iginiz-
den gelen yamtlara giivenin. Iginizden gelen o sesler sizi
amacimz: bulup gerceklestirmeye gotiirecektir. Insanlar, ge-
nelde, sezgilerini ve igsel rehberlerini uzun bir siire 6nemse-
mez, duymazdan gelir ve sonunda onlara en ¢ok yardim ede-
bilecek o yanlarim susturuyrlar. Siz bir seyi yapmamz gerek-
tigini bilip de siirekli olarak bir bagka seyi yaptiganizda ru-
hunuzu éldiiriiyor ve 6ziiniizii yadsiyor olursunuz. Bu sizin
vizyonunuzu kegfetmenizi zorlagtirir. Bir noktada, ¢ogumuz
cagrimizin en azindan bir pinltisini, bir isaretini gérmiis
ama herhangi bir nedenden étiirii onu izlememeyi se¢migiz-
dir. Simdi onu gérmeye ve yagamaya hazir oldugumuzu di-
sindiigiimiizde o bizden kag¢mir. Siz sizi yiikksek amacimza
dogru yénlendirmeye c¢alisgan yanimiza kulak vermelisiniz.
Bu vechenizden yeniden uyanmasim ve elinizden gelenin en
iyisini yapmamz i¢in size rehberlik etmesini isteyin. I¢sel
rehberinizden size yasam amacimz gostermesini isteyin, ve
o bunu yapacaktir. Siz kisisel ¢agriniz1 ortaya ¢ikarmal ve
yagamanizin bir nedeni oldugunu hatirlamahsimz.

Ben uyusturucudan kurtuldugum ilk giinlerde peraken-
di giysi satig1 iginde ¢aligtim. Kendi tizerimde daha ¢ok ¢ahs-
tik¢a, hayatimda yapmak i¢in yeni bir sey bulmam gerekti-
gini daha ¢ok hissettim. Bunun ne oldugunu hi¢ bilmedigim-
den, her sabah diz ¢okerek Isimsiz Alkolikler kitabindan 6g-
rendigim su duay1 okuyordum:

"Tanrim, kendimi Sana sunuyorum, beni istedigin gibi
inga et ve bana istedigin geyi yap. Beni benligimin esaretin-
den kurtar ki Senin iradeni daha iyi yerine getirebileyim.
Beni zorluklarimdan kurtar ki, onlar karsisinda kazanaca-
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g1m zafer yardim edecegim insanlara Senin giicilinii, Senin
sevgini ve Senin yagam bi¢imini gosterebilsin. Ben daima Se-
nin iradeni gergeklestireyim Tanrim!"

Bu giinliik dua ritiieli bana bir giin kendi yasam amaci-
m1 kegfedebilecegim inancini verdi. Boylece, aylar sonra ara-
bamda otururken o vizyonu gérdiigimde Ruhun bana benim
yolumu gosterdigini anladim.

Birc¢ok insan ona erisemeyecegi korkusuyla aldig: ¢agri-
y1 yadsir. Onlar erigsilemez bir gelecek gibi goriinen seyle
yiizlesmek yerine, armgganlarin1 gérmemeyi segerler. Bir¢ok
insan kendi 6zgiin armaganini asla bulmamaya boyun eg-
migtir. Ama, yasam amaciniz1 kegfetmek gercekten ugrunda
caba gosterilecek bir seydir. O dogustan kazandigimiz bir
haktir. Diisiince bigimimiz bizim tek simirlamamizdir.

Size kigisel bir misyon bildirimi yaratmanmizi1 éneririm.
Size gerc¢ekten ilham veren bes ila on sdzciik yazin. Sonra bu
sozciikleri kullanarak, size ruhunuzun amacinm gercgeklegtir-
menizde rehberlik yapacak ve sizi o yolda tutacak giclii bir
bildirim yazin. Ben bunu ilk kez Landmark Egitim'in sundu-
gu "Ileri Kurs"ta denedim. Yagam vizyonumu sdyleme sirasi
bana geldiginde hicbir fikrim yoktu. Sonra hi¢ diistinmeden
agzimdan su sozler dokiildii: "Ben tiim insanlann kendilerini
hi¢ ‘yoktan yaratabilmeleri olasiligiyim.” Ilk bagta ne demek
istedigimi bilmiyordum. Ama, biraz diigiindiikten sonra, her
birimizin kalbimizin arzuladigy her sey olabilecegimize ger-
cekten inandignmi gérdim. Ben, ayrica, her nerede bulun-
mus ya da her ne yagsamis olursamz olun, kendinizi tekrar
tekrar yaratmaya muktedir oldugunuza inanmiyorum. Sizin
eski kaliplara ya da davramsg bigimlerine saplanip kalmak
zorunda olmadiginiza inamyorum. Siz ézgiin damgamzi ifade
eden bir yerde bulunana dek gerektigi kadar ¢ok arkadas ve
ig degistirebilirsiniz,

Yarattigim bu misyon bildirimi bana her giin burada ne
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yapmak i¢in bulundugumu hatirlatir. O beni elimden gele-
nin en iyisi olmaya ¢agrir ve beni istedigim kadar sikhikta
veni bir benligi yaratmaya ve ifade etmeye agik kilar. Sizin
i¢in kigisel bir anlama sahip olan bir bildirim bulun. Bu bil-
dirimi bagka hi¢ kimsenin anlamasi, hatta bilmesi gerek-
mez. Onu size nereye gittiginizi hatirlatmas: ve sizi simdiki
anda tutmasi i¢in kullanin. Gandhi demigtir ki: "Diinyadaki
tek seytan kalbimizde kosturan seytandir. Savasin orada ve-
rilmesi gerekir." Gélge caligmas: kalbinizi agmak ve i¢inizde-
ki seytanla bangmakla ilgilidir. O korkulariniza ve zayiflikla-
riniz1 kucaklamak ve insanlifa kars1 gefkat duymakla ilgili-
dir. Kendinize kalbinizin armaganini verin. Siz kalbinizi
kendinize acar agmaz, onu bagka herkese de acacaksiniz.

Siz sevilebilirsiniz. Siz hak ediyorsunuz. Siz yeterlisi-
niz. Icsel bilgeliginize giivenin ve éziiniizde iyilik olduguna
giivenin. Kendi kendinize yiiklediginiz simirlar1 agin ve ken-
dinizi sevdiginiz bir hayati yasamaya adayin. Evrenden sev-
gi ve destek isteyin. Tanri'dan sizi sefkat ve giicle doldurma-
si isteyin. Su anda her neredeyseniz onunla yiizlesin ve
sonra daha yiiksek bir diizeye dogru ilerleyin. Kendinize her
seye sahip olma iznini verin, ¢iinkii onu hak ediyorsunuz!

ALISTIRMALAR

1. Bu ahstirmada sizden kendiniz i¢in bir gii¢ bildirimi sek-
linde bir misyon bildirimi yaratmamz istiyorum. Bu gii¢ bil-
dirimi gelecekte kim olmak istediginizin bir onaylamasi ol-
mahdir. Siz sagh@iniz, iligkileriniz, kariyeriniz, ruhsal gelisi-
miniz, ya da hepsi iizerinde odaklanabilirsiniz.

Gozlerinizi kapatin ve igsel asansoriiniize girin. Birkag
agir, derin soluk alin ve tamamen gevsemenize izin verin.
Gozlerinizi actigimzda kutsal bah¢enizde olacaksimiz. Yavas
yavas meditasyon koltugunuza dogru yiiriyiin. I¢sel olarak
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sessizlegtiginizi hissettiginizde kutsal benliginizi cagirin.
Onun gorintiisiiniin guiglii, canh ve parlak olmasina izin ve-
rin. Kutsal benliginizden gelip size hayal ettiginiz hayati ya-
samak icin ihtiya¢ duydugunuz tiim giicii ve cesareti verecek
bir mesaj sunmasini isteyin. Eger size verilen mesaji1 duy-
makta zorlanmiyorsamz, kendiniz sizi giiglendiren bir mesaj
yaratin. Kendinizi gii¢lii hissetmenizi saglayan sézciiklerin
farkindaliginiza girmelerine izin verin. Bu ig bittiginde size
yardim ettigi i¢in kutsal benliginize tegsekkiir edin ve kolayca
digsal farkindahginiza geri doniin. Ginligiiniizi gikarip bu
imgelemenizde gordiigiiniiz her seyi yazin.

Bu bildirim yagamimizin her alaninda kisisel tekdmiilii-
niiziin bir sonraki diizeyine ulagmanz i¢in sizi gii¢lendire-
cektir. Size bildiriminizin miimkiin oldugunca kisa ve sade
olmasim oneririm. Ingallah, onu yasamimzin en yiiksek viz-
yonunu kendinize hatirlatmanin bir yolu olarak her giin kul-
lanirsimiz. Agagida, insanlarin yaratmis olduklan gii¢ bildi-
rimlerinin birkac¢ 6rnegi yer almaktadir.

a. Ben diirustliige, sevgiye ve bolluga layik spiritiiel bir varh-
gim.

b. Evren daima ihtiya¢larimi kargilayan dostum ve sevgilim-
dir.

c. Baktigaim her yerde giizelligi, gercegi ve olabilirligi goriiyo-
rum.

d. Ben akilliyim, her geyi biliyorum ve evrenin arzularimi
gerceklestirmesine izin veriyorum.

e. Bugiin tezahiir ettiremeyecegim hi¢bir ger¢ek arzu yoktur.

Siz onu tekrarladiginizda sizi aydinlatan ve heyecanlandiran
bir bildirim yaratmalisimiz. Bu sizi giinliik yasaminmizda giic-
lendirmesi gereken bir bildirimdir. Bu, "Ben bir fark yarati-
rim" kadar basit bir bildirim olabilir.
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Yeni ahgkanliklar olugturmak zaman alir, bu yiizden ne
olursa olsun bu bildirimi yirmi sekiz giin boyunca kendi ken-
dinize tekrarlamaya s6z verin. Bunu sabah uyanir uyanmaz,
daha yataktan kalkmadan tekrarlamaya c¢alisin. Eger bu
miimkiin degilse, bunu gece yatmadan 6nce yapin. Giiniinii-
ze kendinize verdiginiz en yiiksek sézii hatirlayarak bagla-
mak ve oyle bitirmek harika bir geydir. Gii¢ bildiriminizi ya-
piskanh etiketlere yazip onlari evinizin her yerine, is yerini-
ze ve arabaniza yapigtirmanizi éneririm. Onu ne kadar ¢ok
farkindahiginiza getirirseniz, bu bildirim o kadar anlamh ha-
le gelecektir. O bilincinize kék salana dek onu gériiniir kilin.

2. Geleceginizi olugturmanin bir bagka giiclii yolu da bir Aa-
zine haritast yapmak, hayallerinizi gbziiniizde canlandirmak
i¢in bir kolaj yaratmaktir. Bunu bir arkadas grubuyla yap-
maniz ¢ok iyi olur. Ihtiyaciniz olan tiim gey bir poster tahta-
s1, sevdiginiz birkag dergi, bir makas ve bir tiip yapiskandir.

Hazine Haritasini Imgeleme

Gozlerinizi kapatin, asansoriiniize binin ve yedi kat agag
inin. Asansérden gktigimizda gizel bahgenizi goreceksiniz.
Bahgenizde yiirityiin, ¢icekleri ve agaglar: fark edin. Yemye-
sil yapraklara bakin ve tiim giizelim g¢iceklerin kokularim
koklayin. Bu giizel bir giindiir ve ¢evrede kuslar sakimakta-
dir. Gokytiziiniin rengini fark edin. Hava nasildir, serin mi-
dir, sicak mudir? Yiiziiniizde tath bir esinti hissediyor musu-
nuz? Kutsal bahgenizin giizelligini ve kokularm i¢inize ce-
kin. Simdi- meditasyon koltuguna oturun. Rahat¢a oturun,
gevsemenize izin verin. Simdi bir y1l sonraki yasamimzi gé-
zinizde canlandirin. Arzu ettiginiz her geye sahipsiniz. Tim
hayalleriniz gerc¢eklesmistir; siz huzurlu, hognut ve doyum-
lusunuz. Kendinize ve evrene giiveniyorsunuz. Hayatinizda
bir anlam arayiginiz bitmigtir ve gelecege giivenle bakiyorsu-
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nuz. Hayatiniz neye benziyor? Onu hayal ederek bir zaman
gecirin. Iligkileriniz ne durumda? Saghginiz nasil? Eglen-
mek icin ne yapiyorsunuz? Aileniz nasil? Mali durumunuz
nasil? Ruhsal gelisiminiz i¢in ne yapiyorsunuz? Simdi gele-
cege, beg y1l sonrasina gidin. Iligkileriniz simdi nasil gériini-
yor? Saghginiz nasil? Eglenmek i¢in ne yapiyorsunuz? Aile-
niz nasil? Mali durumunuz nasil goraniiyor? Ruhsal geligimi-
niz i¢in ne yapiyorsunuz?

Bu imgelemeyi yaptiktan sonra, elinizdeki dergilere ba-
kip size heyecan veren resimleri kesin. Bu siire¢ sirasinda
diisiinmeyin; sadece elinizden geldigi kadar hizh bir sekilde
dergileri gozden gegirin ve size olumlu bir enerji veren resim-
leri kesin. Bunu on-onbeg dakika i¢inde bitirin. Eger bu ige
bundan daha ¢ok zaman ayirirsaniz yeniden fikir yiiriitmeye
baglarsimiz. Sadece diirtilerinizin size rehberlik yapmasina
izin verin. Yeterince malzeme sagladiginizda o resimleri bir
kolaj halinde yapigtirin.

Kolajiniz1 bitirdiginizde onu kolayca goérebileceginiz bir
yere yerlestirin. Size kalbinizin arzularin1 hatirlatan resim-
leri kullanin.

3. Simdiki yasaminmizla bu imgelemede gérdiiginiz yasami
kiyaslayin. Bir kalem kagit alin ve yagaminizda o imgeleme-
nizde ve kolajinizda gérdiigiiniiz gelecege uymayan her seyi
yazin. Sonra hayal ettiginiz gelecegi yaratmak i¢in yaptiginiz
her seyi yazin. Eger geleceginizi yaratmak i¢in gerekli adim-
lar1 atmiyorsaniz, bunu, bu gercegi kabul ederek ve bir ey-
lem plan1 yaparak degistirebilirsiniz. Buradaki en énemli gey
kendinize gercgegi soylemektir. Hayatinizda bulunan ve arzu
ettiginiz gelecege uymayan seyleri yazmahsiniz, sonra onlan
ortadan kaldirmak i¢in bir pldn yapmaya baglayabilirsiniz.
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SONSOZ

Bir kez daha, tiim bunlarin yapmaya deger olup olmadigim,
bunun yeniden bitiinliige dénmek, diisiincelerinizi umutsuz-
luktan aydinlanmaya dogru degistirmek i¢in harcadiginmiz
zaman ve enerjiye degip degmedigi tizerinde diigliniiriiz. Siz
bilincinizin yiizeyinin altinda yatan seyin sadece incelenme-
mis distinceler ve duygular oldugunu hissettiginizde, acinmiz
sifa bulabilir. Siz bastirdiginiz tiim yanlarimzin yiizeye ¢ik-
malarina izin verdiginizde rahat bir nefes alabilirsiniz. Tek-
rar rahat nefes alip verebilirsiniz. Siz incinmeye agikhiginiz:
ve insanhgimz gizleyen maskeyi ¢ikarip attigimzda gergek
benliginizle yiiz yiize geleceksiniz.

Sizin en derin diizeyde "yeterli" oldugunuzu kegfetme-
niz i¢in sizi uzun ve derin bir siire¢ten gec¢irdim. Hepimizin
esit yaratildifimz ve her geyin tamamen dengede oldugu ho-
lografik evrenin diinyasin1 aragtirdik. Evrenin bize tiim sa-
hiplenmedigimiz vechelerimizi comertce geri yansittig sagir-
tic1 projeksiyon diinyasimi kegfettik. Bizim sadece en ¢ok nef-
ret ettigimiz tiim niteliklere sahip oldugumuzu gérmeyi de-
gil, bu olumsuz 6zelliklerin olumlu armaganlara sahip olduk-
larim gérmeyi de 6grendik. Onlar bize kalbimizin gitmeyi is-
tedigi bir yere, sefkatin hikim oldugu bir yere dogru yol gos-
termek lizere oradalar. En ¢ok korktugumuz ve nefret ettigi-
miz seyi sahiplenip benimseyerek kendimizi yeniden denge-
ye kavugturabiliriz. Deepak Chopra'nin dedigi gibi, "Yargla-
mama zihin sessizligi yaratir." Sessiz bir zihin en biyik
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hayrimizin sozciiklerini, Ruhtan gelen sozciikleri isitecek se-
kilde agiktir.

Hepimiz gatomuzu temizleme firsatina sahibiz. Her
odanin kapisini agma firsatina. Her bir odaya girip onun par-
lakhigin ve giizelligini orten tozu temizleyebiliriz. Her bir
odanin piril piril parlamak i¢in farkh bir seye ihtiyac1 oldu-
gunu gorebiliriz. Baz1 odalarimizin sevgiye ve kabullenilme-
ye ihtiyaci vardir. Bazilarinin diizeltilmeye, iyilestirilmeye
ihtiyaci vardir. Digerleri sadece dikkatimizi isterler. Her bir
oda her neye ihtiyac¢ duyarsa duysun, biz onu verebilecegimi-
zi biliriz. Eger biz tiim biiyiikligimiz icinde yagsamak isti-
yorsak, muhtegsem benligimizin tiim vechelerinin ayakta du-
rup saygl gormesine izin vermek zorundayiz. Yanlig algilar
baloncugumuzdan ¢ikmali ve yeni bir berraklik dalgas: i¢in-
de durmahyiz. Bireyler olarak, bizler igsel bilincimizi insanli-
gimizin her parc¢asim igerecek sekilde genigletmeliyiz. Eger
siz kendinizi kii¢iik bir ev olarak gérmiigseniz, simdi tiim bir
satoyu barindirmak i¢in gerekli i¢sel alam: yaratmak zorun-
dasiniz.

Siz gergekten i¢ huzuru istiyor musunuz? Eger istiyor-
saniz, o sizindir. Teslim olun. Kavgayr birakin. Savunmay:
birakin. Oyleymis gibi davranmayr birakin. Yadsimay1 bira-
kin. Kendinize yalan soylemeyi birakin. Savunmalarimzi,
duvarlarinizi, sizi kugsatan kafesi kabul ve itiraf edin. Mii-
kemmel olmaya ugrasmayin, ¢tinki bizi bu duvarlari inga et-
meye gotiiren gsey bu miikemmellik arzusudur. Bitinlige
kavugmak igin, ve 1s1k ile karanhigin esit bir bi¢cimde yasa-
masl i¢in ugrasin. Nasil her sey bir aydinlik bir de karanhk
yana sahipse, her kigi de bunlara sahiptir, ¢iinkii insan ol-
mak demek bunlarin hepsi olmak demektir.

Siddha Yoga Vakfi'nin lideri olan Guru Mayi tarafindan
anlatilan giizel bir 6ykii biliyorum. Zengin bir ilkenin kral
habercilerinden birini ¢agirir. Haberci geldiginde, Kral ona,
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gidip tim diinyada en kétii seyi arayip bulmasim: ve onu
kendisine getirmesini ister. Haberci gider ve giinler sonra eli
bos doner. Sagiran Kral, "Ne kesfettin? Ben hic¢bir sey gor-
miiyorum,” der. Haberci, "Iste burada Kralim," der ve dilini
disan gikarir. Daha da ¢ok sasiran Kral, gen¢ adamdan bunu
agiklamasim ister. Haberci der ki: "Benim dilim diinyadaki
en kotit seydir. Dilim ¢ok korkung seyler yapabilir. Dilim ké-
ti konusur ve yalanlar séyler. Ben kendimi dilime kaptirabi-
lirim ki bu sonugta beni yorup hasta eder, ve ben baska in-
sanlan incitecek geyler sdyleyebilirim. Benim dilim diinya-
daki en kotii seydir." Bu agklamadan hognut kalan Kral
sonra haberciye, gidip ona tiim diinyadaki en iyi seyi bulma-
sin1 emreder.

Haberci hemen gider ve yine giinler sonra eli bog déner.
"O nerede?" diye bagirir Kral. Yine, haberci dilini digan ¢ika-
rr. "Goster bana," der Kral, "Bu nasil olabilir?" Haberci s6y-
le karsihk verir: "Benim dilim diinyadaki en iyi seydir, dilim
bir sevgi habercisidir. Sadece dilimle ben giirin kars: konul-
maz giizelligini ifade edebilirim. Dilim benim agz tadimin
rafinelegsmesini saglar ve beni bedenimi besleyecek yiyecek-
leri se¢meye yonlendirir. Dilim diinyadaki en iyi seydir, ¢iin-
ki o benim Tanri'min adin: séylememi saglar." Kral bu yanit-
tan ¢ok tatmin olmus bir bigimde haberciyi bas damgman:
olarak atar.

Hepimiz her geyi siyah ve beyaz olarak gérme egilimine
sahibiz, ama her seyde iyi ve kétii, karanlik ve 151k vardir.
Bunu herhangi bir yerde yadsimak, her yerde yadsimaktir.
Tann olmayan higbir gey yoktur, ve biz bunu kendimizde go-
rebildigimizde onu herkeste gorebiliriz.

Bizim en derin 6zlemimiz huzur, sevgi ve uyum ézlemi-
dir. Hayatimiz kisa ve degerli bir yolculuktur ve gérevimiz
kendi 6zgiin armaganlarimiza ifade etmektir. Kendi bireysel-
ligimizi ifade etmek tannsallifimiza yeniden sahip ¢ikmak-
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tir. En degerli olan seyi gozden kagirmak kolaydir. Sevginizi
ya da bagiglamanizi esirgemeyin. Sefkatinizi ya da inayetini-
zi gizlemeyin. En 6nemli iligkimiz kendimizle, golgemiz de
dahil olmak tiizere tiim benligimizle olan iligkimizdir. Tiim
iyi iligkilerin siirekli olduklarimi hatirlamak énemlidir. Biz
stirekli gelismek ve yolumuza ¢ikan engelleri agmak zorun-
dayiz. lyi iligkiler bizim oldugumuzu sandigimiz seyden daha
fazlas) olmamiz igin bize meydan okurlar. Onlar bizi esnek-
lesmeye, kalbimizi genigletmeye zorlarlar. Biz gélge benligi-
mizle yakin bir iligki igine girmeliyiz. O bizim kutsal bir par-
camizdir. Sizin sedece kendinizi gorme, kendinizi sevme ve
kalbinizi agma stirecinde kalmaya kararh olmamz gerekir.
Tannsalliginiz: takdir edin, 0 zaman yagsam armaganin da
takdir edeceksiniz. Ve bu hal iginde siz insan olmanin hari-
kulade, gizemli deneyimine dalmaya baglayacaksiniz.

Debbie Ford danmismanlik, égretmenlik ve égretim iiyeligi yaptig
La Jolla, California'daki Chopra Esenlik Merkezi'nde karanhk-yan
ile ilgili seminerler vermektedir. O ayrica iilkenin her yaninda gél-
ge-siireci seminerleri vermektedir. O, oglu Beau ile La Jolla'da ya-
samaktadir. Debbie Ford'a direkt olarak ulagmak i¢in agagdaki ad-
rese ya da telefona bagvurabilirsiniz:

P.O. Box 8064

La Jolla, CA 92038

(619) 699-8999

e-mail: www.fordsisters.com
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Her insanin icinde karanlik bir yan vardir. Bu bizim kendi igimizde
kabullenemedigimiz, kendimizden ve baskalarindan gizledigimiz ve
bilingsizce baskalanna vyansittigimiz yanimizdir. Karanhik yan isiga
cikarilmadigr icin karanhiktir. Onu ortaya cikarip, sahiplenip, onunla
bitlinlesmedikce bu yanimiz bizi sirekli engellemeyi, bize her tirli aciyl,
korkuyu, mutsuzlugu yasatmay! ve hayatimiza bu yanimiza aynalik eden
insanlari cekmeyi sirdirecektir.

Bu karanlik yanimizla bitinlesmemiz, onun engelleyici ve yikici
etkisinden kurtulmamizi, kabul edemedigimiz yanlarimizi gizlemek igin
kullandigimiz maskelerde kisilip kalmis yasam enerjimizin serbest kalmasini
saglar. Karanlik yanimiz bize verecek biyik armaganlara da sahiptir. O bize
O6gretmek, yol gostermek ve tim benligimizi sunmak icin mevcuttur.
Aydinlanmaya giden yol sadece tanrisal olani aramayi degil, karanlik benligin
de tumuyle kabullenilmesini ve béylece muhtesem bitinligimuize erismeyi
icerir.

Iste Debbie Ford bu olagantsti bir ilgiyle karsilanan son derece yetkin
eserinde bu karanlik yani, onun kendini nasil sergiledigini, onu nasil ortaya
cikarip sahiplenebilece§imizi ve batinlige kavusabilecegimizi, bdylece
gercek bir aydinlanma, dzgurlik, mutluluk, huzur, yaraticilik ve giice nasil
erisebilece§imizi bilgece biryaklasimla anlatiyor.

Bu kitap sizin kendinizi, baskalarini ve dinyayi géris bi¢ciminizi ebediyen
degistirecektir. O sizi ve yasaminizi muazzam birbicimde degistirebilecek bir
anlayis sunmaktadir.

AKOSA
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