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Kendiniz Olma Aliskanligini Kirmak Igin Ovgiiler

“Dr. Joe Dispenza, olumsuz inanglardan vazgecip pozitif olana kucak
agmaniz icin sizi yetkilendirmek istiyor. Bu zeki, bilgilendirici, pratik
kitap, en iyi, en 6z2giir benliginiz olmaniza, boylece Dr. Joe’nun deyimiyle,
‘kendi kaderinize dogru ilerleyebilmenize’ yardimei olacak.”

Dr. Judith Orloff, Emotional Freedom isimli kitabin yazan

“Kendiniz Olma Ahgkanhgint Kirmak isimli bu kitapta Dr. Joe Dis-
penza, somut bilimle gercekligin enerji 6zelliklerini kesfediyor ve okura
yasamlarinda pozitif degisimler yapmalar: igin gerekli araglar: sunuyor.
Bu kitab: ve adimlars okuyan herkes gayretlerinin karsiligins alacaktyr.
Etkileyici icerigi, herkesin erigebilecegi basit bir dille anlatimistir ve bas-
tan asags siirekli bir degisim icin kullanici dostu bir rebber sunmaktadir.”

Dr. Rollin McCraty, HeartMath Aragtirma Merkezi Aragtirma Direkedrii

“Dr. Joe Dispenza’nin zibinsel ve duygusal devreleri yeniden Srmek icin
sundugu eglenceli ve son derece erigilebilir kitabi basit ama etkili bir mesaj
vermektedir: Bugiin ne diistindiigiiniiz yarn nasd yasayacaginizi belirler.”

Lynne McTaggart, Alan, Niyet Deneyi ve The Bond isimli kitaplarin
odilli yazar

“Kendiniz Olma Aligkanligini Kirmak, giinliik yasam igin oncii bilimin
ve gercek-yasam uygulamalarinin kusursuz bir formiile déniistiiriilmiis
giiclii bir karigimidir.

Bilimsel bilgi hiyerarsisi bize, yeni kesifler atomlar bakkinda bildik-
lerimizi degistirdigi zaman, kendimize ve beyinlerimize dair bildikleri-
mizin de deismesi gerektigini séyler. Bu kitabn 14 béliimiinde, Dr. Joe
Dispenza, beyinlerimizi kullanma seklimizdeki ufak degisikliklerin nasil
bedenlerimizde, yasamlarinizda ve iligkilerimizde yasami-olumlayan
degisikliklerin kuantum anabtari olabilecegini anlatmaktadir. Kisisel
uygulamalariniz icin basucunuzda olmasim isteyeceginiz sorumlu, iyi
arastirilmas ve pratik anlatimls bu kitapta, Dr. Joe’nun kullanim: kolay,
adim adim teknikleri herkese, kendileri igin en iyi olani kesfetmeleri adina
kendi kuantum alanlariyla deney yapma firsat1 vermektedir.

Eski inanglara takiip kalmamiza sebep olan diisiinceyi én plana
ctkaran giiclii egzersizlerden bizi kisitlayict inanglarimizin 6tesine tagiyan
basit uygulamalara, bu kitap kullanicirun bagarili bir yasam rebberidir.
Eger her zaman Biyoloji 101 dersinde 6grendiginizden daba fazlas:
oldugunuzdan kuskulandiysaniz ama kendinizi bilimin teknik diliyle
stnerlandirilmag oldugunuzu fark ettiyseniz, bu sizin beklediginiz o barika
kitaptir!”

Gregg Barden, Derin Gergek ve [labi Matriks isimli kitaplarin yazart
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Girig

uzun soluklu sonuglar getirecek degisimler yapmak icin
faydalanabilecegi pratik adimlar tizerine bir atélye caligmasi
diizenlemeye bagladim. Sonugta, agiklanmast miimkiin olma-
yan iyilesmeler yasayan, eski zihinsel ve duygusal yaralarindan
arinan, soziim ona imkansiz zorluklar1 asan, yeni firsatlar
yaratan ve muazzam zenginliklere kavusan insanlar gordiim.
Bu insanlarin bazilariyla bu sayfalarda tanigacaksimz.

Bu kitapta anlatilanlar: sindirebilmek igin birinci kitabimi
okumaniz gerekmez. Ama eger ¢alismalarima asinaysaniz,
Kendiniz Olma Aligkanhigini Kirmak isimli bu kitaby, ilk
kitabima pratik, agiklayici bir destek olmas i¢in yazdim. Bu
kitabin basit ve anlagilmasi kolay olmasini hedefledim. Ancak
size gelistirmek istedigim bir kavramin habercisi olacak kiigiik
bilgiler vermek zorunda kalacagim anlar olacak. Burada
amag, nasil degisebilecegimizi anlamaniza yardimci olacak
gercekei bir kigisel dontugiim modeli olusturmaktir.

Kendiniz Olma Aligkanligin Kirmak, benim tutkularimdan
birinin trinidir; herkesin yasamlarimizda ¢énemli degisimler
yaratmak i¢in ihtiyacimiz olan her geyin erigebilecegimiz mesa-
fede oldugunu anlamasi igin gizemli olan bir kavramin gizemi-
ni ortadan kaldirmak yolunda samimi bir gayrettir. Bu bizim
tarihte yalnizca “bilmek” istedigimiz degil, “nasil yapildigini
bilmek” istedigimiz bir zamandir. Daha zengin bir yagsam siir-
meyi bagarmak i¢in hem yeni yeni ortaya ¢ikan kavramlari hem
de bin yillik bilgeligi nasil uygular ve kisisellestiririz? Birlikte
bilimin gercekligin dogasina dair kegfettigi noktalar: birles-
tirdigimizde ve kendimize bu ilkeleri giinlik varolusumuza
uygulama izni verdigimizde, her birimiz kendi yasamlarimizda
hem bir mistik hem de bir bilim insam olabiliriz.

Bu yiizden sizi bu kitapta 6grendiginiz her geyi test etmeye
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MEDITASYON,
MISTIK OLANI
ORTAYA CIKARMAK
VE GELECEGINIZIN
DALGALAR]

Bir onceki boliimde, gercekte kim oldugumuz ve dinyaya

yansitigimiz imaj arasindaki ugurumu kapatma ihtiyaci-
mizdan soz ettim. Bunu yapabildigimizde, Gandhi ve Jeanne
d’Arc gibi diinya tarihindeki bazi harika insanlar 6rnek alan
ideal benlik olmak icin gerekli enerjiyi serbest birakma yolun-
da adimlar atabiliriz.

Ve soyledigim gibi, kendiniz olma aligkanligini kirmanin
anahtarlarindan biri daha gozlemci olma yolunda ¢aligmak-
tir — bu, daha bilis otesi olmay: (diisiinceleri gozlemlemeyi),
durgunluga kucak agmayi ya da dikkatinizi daha ¢ok davra-
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KENDINIZ OLMA ALISKANLIGINIZI KIRMAK

mislariniza ve ¢evrenizdeki unsurlarin duygusal tepkileri nasil
tetikleyebilecegine yoneltmek olabilir. Dolayisiyla buradaki
buyuk soru sudur: Tiim bunlari nasil yaparsiniz?

Diger bir deyisle, nasil daha gozlemci olur, bedenle, ¢evreyle
ve zamanla olan duygusal baglarinizi koparir ve ucurumu
kapatirsiniz?

Yanit basittir: meditasyon. Kitabin bu noktasina kadar,
kendiniz olma aligkanhiginmi kirmanin ve ideal benliginizle
yeni bir hayat yaratmaya baslamanin bir yolu olarak medi-
tasyona kisa gondermeler yaptigimi fark etmigsinizdir. Kisim
[ ve II’deki bilgilerin sizi Kisim IIT’teki meditatif adimlar
uyguladiginizda ne yaptiginizi anlamaniza yardimae olacagini
sOylemistim. Simdi meditasyon adiyla s6ziinii ettigim siirecin
i¢sel isleyisini aciklamanin zamani geldi.

Meditasyon sozciginu kullandigimda, akliniza evindek:
bir mabedin ontinde bagdas kurmus bir halde oturan bir
insanin, Himalayalar’da issiz bir magarada oturmus sakall:
ve clippeli bir yoginin ya da benzer pozisyonda baska bir insa
nin goruntisu gelebilir. O birey sizin “sessiz olmanin”, zithm
bogaltmanin, tiim dikkatini tek bir disiince vermenin ya da
meditasyonun bagka herhangi bir varyasyonuna aktif olarak
katilmanin yolu olarak anladiginiz seyin bir temsili olabilir.

Pek ¢ok meditatif teknik vardir, ama bu kitapta, benim
arzum meditasyonun en arzu edilen faydalarini tretmenize,
kendiniz olmaktan ve diistincelerinizden, inanglarinizdan,
eylemlerinizden ve duygularinizdan uzaklasip bu seyleri go-
lemlemeye baglamaniz icin bilingalt1 zihnin igletim sisteminc
erisim kazanmaniza yardimci olmaktir... bir kez oraya ulasti
niz mi, beyninizi ve bedeninizi yeni bir zihin programlamaya

hazir hale getirebilirsiniz. Farkinda olmadan digiinceler,
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Meditasyon, Mistik Olani Ortaya Cikarmak ve Geleceginizin Dalgalari

inanglar, eylemler ve duygular yaratmaya son verip iradenizin
bilingli uygulamasiyla onlarin kontroliinii elinize aldiginizda,
yeni bir benlik olabilmek icin eski benliginizin zincirlerini
kirabilirsiniz. Isletim sistemine erisebildiginiz ve bilincaltin
biling seviyesine ¢ikarabildiginiz noktaya nasil geleceginiz, bu
kitabin geri kalaninda ele alacagimiz konunun ta kendisidir.

Meditasyonun Bir Tanimu: Benlikle Tanigmak

Tibet dilinde meditasyon yapmak “agina olmak” anlamina
gelir. Ayni sekilde ben de meditasyon terimini kisisel gozlem
ve kisisel gelisim igin kullanirim. Sonugta herhangi bir seye
agina olmak i¢in onu gozlemleyerek biraz zaman gegirmemiz
gerekir. Yine, herhangi bir degisim yapmanin en 6nemli unsu-
ru, o olmaktan onu gozlemlemeye ge¢mektir.

Bu gecisi diisinmenin bir diger yolu, yapan kisi olmaktan
yapan/izleyen kigi olmaya ge¢mektir. Atletler ve sanatcilar
—golfciiler, kayakgilar, ytziiciiler, dansgilar, sarkicilar veya
aktorler— teknikleriyle ilgili bir seyi degistirmek istediklerin-
de, ¢cogu ko¢ onlara kendi videolarini izletir. Eski ve yeninin
nasil gorindiigiini bilmeden bir igletim modelinden digerine
nasil gecis yapabilirsiniz?

Eski ve yeni benliginiz i¢in ayni ey gegerlidir. Bir seyleri
bir sekilde nasil yapacaginizi bilmek i¢in 6nce onun nasil bir
sey oldugunu bilmeniz gerekir. Ben sik sik bu degisim evresini
tarif etmek icin 6grendiklerini unutmak ifadesini kullanirim.

Benlige agina olmak siireci iki gekilde etki gosterir - eski ve yeni
benligi “gormeniz” gerekir. Kendinizi oyle istekli ve dogru bir
sekilde gormelisiniz ki herhangi bir bilin¢alti diisiincenin, duygu-
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KENDINIZ OLMA ALISKANLIGINIZI KIRMAK

nun veya davramsgin fark edilmeden gegip gitmesine izin vermeyin.
On lobunuzun boyutlarindan dolayt bunu yapacak donanima
sahip oldugunuzdan, kendinize bakabilir ve hayatta daha iyi bir
is cikarmak icin neyi degistirmek istediginize karar verebilirsiniz.

Eski Siz Olmaktan Vazge¢meye Karar Verin

Bilingaltinin isletim sisteminde kok salmis eski, aligilagel-
mis benligin bu bilingalti 6zelliklerinin bilicine varmak igin,
kendinizle ilgili bir seyleri degistirme siirecine bagliyorsunuz.

Bir seyleri farkli yapmak konusunda ciddi bir karar aldigi-
nizda ne gibi adimlar atarsiniz? Ne yapip ne yapmayacaginizi
diisiinmek icin kendinizi dig diinyanizdan yeterince uzaklasti-
rirsimiz. Eski benliginizin pek cok 6zelliginin farkina varmaya
baslarsiniz ve yeni benlikle iligkili bir eylem plani hazirlamaya
koyulursunuz.

Ornegin, mutlu olmak istiyorsaniz birinci adim mutsu.
olmaktan vazgecmektir - sizi mutsuz eden diisiinceler:
diigiinmeyi; aci, istirap, keder ve kirginlik duygularin
hissetmeyi birakirsiniz. Zengin olmak istiyorsaniz, biyiik
olasilikla sizi yoksul yapan seyleri yapmay1 birakmaya karar
vermelisiniz. Saghkli olmak istiyorsaniz, sagliksiz bir yasam
bicimi siirmeyi birakmaniz gerekir. Bu 6rnekler, 6nce yeni bir
kisilige yer agmak icgin eski siz olmay1 birakmak igin karar
vermeniz gerektigini gosterir.

Bu ylizden, gozlerinizi kapatip sessizleserek (duyusal algila
rinizi azaltarak), bedeninizi bir dinginlik evresine gegirerek ve
dogrusal zamana odaklanmay: birakarak dis dinyanizdak:
uyaricilari kapatirsaniz, nasil diisindigiiniiziin ve hissett
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ginizin farkina varabilirsiniz. Ve dikkatinizi bilingalti zihin
ve beden evrelerinize vermeye baslayip otomatik, bilingalt:
programlariniza “agina” olur ve onlarin biling seviyesine
ulagsmalarini saglarsaniz, meditasyon yapiyor olur musunuz?

Yanit evettir. “Kendinizi bilmek” meditasyon yapmaktir.

Artik o eski kigilik olmuyor, ama bunun yerine onun farklh
niteliklerinin farkina variyorsaniz, eski kimligin program-
larin1 gozlemleyen biling olmaz misimiz? Diger bir deyisle,
bilin¢li olarak eski benligi gozlemlerseniz, artik o olmaktan
gtkarsimiz. Farkindaliksiz olmaktan farkindalikli olmaya
gecls yaptiginizda, siibjektif zihninizi somutlastirirsimz. Eski
siz olma ahiskanhigina yogunlastikca, bilingli katiliminiz sizi
o bilingalti programlardan ayirmaya baglar ve size onlari
kontrol etme giict verir.

Bu arada, beden ve zihnin rutin evrelerini bilingli olarak
kisitlama konusunda basarihiysaniz, “artik birlikte ateslemeyen
sinir hiicreleri, birlikte ag 6rmezler”. Eski benligin norolojik
donanimini budadik¢a, ayni genlere benzer gekillerde sinyaller
de gondermezsiniz. Siz olma aligkanligindan vazgegersiniz.

Yeni, Daha Ustiin Bir Benlik Ifadesi Yaratin

Simdi gelin, olay: bir adim 6teye tagiyalim. Eski benligi,
higbir diisiincenin, davranigin ve duygunun farkinda olmadan
eski kaliplara diigmenize sebep olmasini engelleyecek kadar
iyi tanidiginizda, yeni benlige asina olmaya baslamanin iyi
bir fikir oldugunu kabul edin. Ayn: sekilde, kendinize su
soruyu sorabilirsiniz: Benligimin olmak istedigim daha istiin
ifadesi nedir¢
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On lobunuzu devreye sokar ve benligin bu nitelikleri
lizerine disiiniirseniz, beyninizin eski benliginizden farkh
caligmasini saglamaya baslayacaksiniz. On lobunuz (CEO) bu
yeni soruya odaklanirken, beynin geri kalanina soyle bir goz
gezdirir ve depolanmis tiim bilgi ve tecriibelerinizi yeni bir
distince modeline donutstiriir. Odaklanmaya baglamak i¢in
i¢sel bir sunum yaratmaya yardimeci olur.

Bu disiince siireci yeni norolojik aglarin olugsmasina yol
acar. Siz yukaridaki temel soruyu diiginirken noronlariniz
yeni dizilimler, kaliplar ve kombinasyonlar ateglemeye ve
ormeye baglar, ¢iinkii siz farkli diasiiniiyorsunuzdur. Ve ne
zaman beyninizin farkli ¢aligmasini saglasaniz, zihninizi
degistirirsiniz. Eylemlerinizi planlarken, yeni olasiliklar tize-
rine kafa yorarken, olmanin yenilik¢i yollarini tasarlarken ve
yeni zihin ve beden evreleri hayal ederken 6n lobun devreye
girdigi ve Bilyitk Uclii’niin hacmini azalttig1 bir an olacaktir.
Bu oldugunda, diigiindiigiintiz diisiince(ler) igsel bir deneyime
doniisiir; sinir sisteminize yeni yazilim ve donanim yuklersiniz
ve yeni benlik olma tecritbeniz beyninizde gercege doniisiir.
Bu siireci her giin tekrarlarsaniz, idealiniz tanidik bir zihin
evresi olur.

Burada bir nokta daha vardir. Odaklandigimiz diisiinceye
lyice yogunlagir ve onun kelimenin tam anlamuiyla bir tecriibeye
doniismesine olanak verirseniz, o zaman bunun nihai driint
bir duygudur. Bu duygu yaratildiginda, yeni idealiniz gibi his-
setmeye baglarsiniz ve o yeni his size tanidik gelmeye baslar.
Bedeniniz sanki tecritbe mevcut zamandaki bir gerceklikmis
gibi tepki vermeye bagladiginda genlerinize yeni gekillerde sinyal
vereceginizi unutmayin... ve bedeniniz degisimi simdi, fiziksel
olay gerceklesmeden once baslatir. Simdi zamanin Gtesindesi-
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nizdir ve en 6nemlisi bir olma haline gegersiniz — beden ve zihin
birlikte calisir. Bu siirect istikrarli bir sekilde tekrarlarsaniz, bu
olma hali size tanidik gelmeye baglar.

Bu degistirilmis zihin ve beden evresini dig ¢evreden ve
bedenin duygusal ihtiyaglarindan bagimsiz ve zamandan
ustiin bir sekilde koruyabilirseniz, diinyanizda bambagka bir
sey belirir. Bu, kuantum yasasidir.

Gelin, bir 6zet yapalim. Bizim meditasyon modelimize
gore, tek yapmaniz gereken kendinize artik kim “olmak”
istemediginizi haturlatmaktir. Sonunda bu size 6yle tanidik
gelmeye baslar ki eski benliginizi —~degistirmek istediginiz eski
size ait digiinceleri, davranislari ve duygulari- tanirsiniz ve
eski zihnin baglantilarint keser, ayni genlere ayni sekillerde
sinyal gondermeyi birakirsiniz. Sonra tekrar tekrar kim
“olmak” istediginizi diiglintirsiiniiz. Sonug olarak, yeni zihin
seviyeleri atesler ve Orersiniz, sonra da onlar size tamidik ve
dogal gelmeye baglayana dek bedeni duygusal ve genetik ola-
rak kosullandirirsiniz. Bu, degisimdir.

Meditasyonun Ikinci Tanimu: Benligi Islemek

Tibet dilindeki anlaminin yani sira, Sanskrit¢e’de meditas-
yon yapmak “benligi islemek” anlamina gelir. Ben ozellikle
sundugu metaforik olasiliklardan 6tiirti bu tanimi begenirim
~ bahgivanlik gibi, topragi islemek gibi. Toprag: islediginizde,
bir siiredir hareketsiz duran toprag: alir ve bir kurek ya da
baska bir aracla karistirirsiniz. “Yeni” topragi ve besinleri
yukari ¢ikarir, tohumlarin filizlenip kok salmasini kolaylasti-
rirsiniz. Topragi islemek ayni zamanda bir 6nceki mevsimden
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kalan bitkileri koparip almanizi, gozden kacmig yabani otlar-
la ilgilenmenizi ve dogal kayma yoluyla ylzeye ¢itkmis taglar
toplamanizi gerektirebilir.

Dolayisiyla bir 6nceki mevsimin bitkileri, eski, tanidik sizi
tanimlayan diigiincelerin, eylemlerin ve duygularin eseri olan
gecmis triinlerinizi temsil edebilir. Yabani otlar bilingaltinda
tum gayretlerinizi baltalayan, ama dikkatiniz baska yerlerde
oldugundan fark edemediginiz, kendinizle ilgili uzun siiredir
yer etmis tutumlari, inanglari veya algilari temsil edebilir.
Ve taslar kigisel engel ve kisitlamalarinizdir (zaman iginde
yiizeye ¢ikar ve biiylimenizi engellerler). Tum bunlarin ilgiye
ihtiyaglari vardir, ancak bu gekilde zihninizde yeni bir bahce
yaratabilirsiniz. Aksi takdirde, uygun hazirlanma siireci
olmadan yeni bir bitki veya mahsul ekerseniz, beklediginiz
kadar tirtin alamazsiniz.

Su 4na dek, gecmise bagl yasadiginizda yeni bir gelecek
yaratamayacaginizi anlamis oldugunuzu umuyorum. Yeni bir
yasam yaratan yeni distincelerin, davraniglarin ve duygularin
tohumlarini ekerek yeni bir benlik islemeden once, bahgenin
(zihnin) eski kalintilarini temizlemeniz gerekir.

Bir diger 6nemli nokta, bunun tehlikeli bir sekilde gercekles-
mediginden emin olmaktir; bizler dort bir yana sagilmig, ufak
bir ylizdesinin meyve verme olasilig: bulunan vahsi dogadan
s6z etmiyoruz. Islemek bazi bilingli kararlar gerektirir; topra-
gin ne zaman havalandirilacag, ne zaman ekim yapilacagi, ne
ekilecegi, ekilen her tirtiniin digerleriyle nasil uyum i¢inde bir
arada olacag, ne kadar su ve giibre katilacagi, vs. 6nemlidir.
Planlama ve hazirlik, girisimin bagarili olmas: i¢in sarttir. Bu,
ginluk “dikkatli ilgimizi” gerektirir.

Benzer bir sekilde, birinin belirli bir konuya ilgi gosterme-
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sinden soz ettigimde, onun ilgi duydugu alani derinlemesine
aragtirmasi gerektigini kastederim. Ayrica islenmis bir insan,
kendini nelere maruz birakacagini dikkatlice secen ve kap-
saml1 bir bilgi ve tecriibe kaynag: olan insandir. Bunlar gecici
istekle yapilacak seyler degildir ve cok azi sansa birakihir.

Herhangi bir seyi islediginizde, kontroliin sizde olmasini
istersiniz. Ve benliginizin herhangi bir parcasini degistirdi-
ginizde gereken sey budur. Bir seylerin “dogal bir sekilde”
gelismesine izin vermek yerine, miidahale eder ve basarisizlik
olasiigini diigiirmek i¢in adimlar atarsiniz. Tiim bu gayretle-
rin ardindaki amag ektigini bigmektir. Meditasyonla yeni bir
kisilik islediginizde, amaciniz yeni bir gerceklik yaratmaktir.

Yeni bir zihin yaratmak bir bahce iglemek gibidir. Zih-
ninizin bahgesinden irettiginiz olugumlar tipki topraktaki
mahsuller gibi olacaktir. Ona iyi bakin.

Degisim Icin Meditatif Siire¢: Bilincaltindan
Bilince Gegin

Meditatif siireci 6zetlemek i¢in kendiniz olma aliskanligin:
kirmaniz ve yeni bir benlik yaratmaniz, zihninizi yitirmeniz
ve yeni bir zihin yaratmaniz, sinaptik baglantilari budayip
yenilerini olusturmaniz, ge¢mis duygulari bellekten silip
bedeni yeni zihin ve duygulara kogullandirmaniz ve gecmisi
birakip yeni bir gelecek yaratmaniz gerekir.
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BIYOLOJIK DEGISIM MODEL

TANIDIK GECMIS YENi GELECEK
Ogrendiklerini Unutmak Yeniden 8§renmek
Kendin olma Yeni bir benlik
aliskanhgini kirmak yaratmak
Sinaptik baglantlar: Yeni baglantlar
budamak kurmak

Ateslemeyi & Srmeyi Ateslemek & Ormek

birakmak
Bedendeki bir duguyu Bedeni yeni bir
bellekten silmek zihne/duyguya kosullandirmak
Zihninizi yitirmek Yeni bir zihin yaratmak
Eski benligine asina olmak Yeni benlige asina olmak
Programlara bagl yasamak Yeniden programlamak
Gecmiste yasamak Yeni bir gelecek yaratmak
Eski enerij Yeni enerji

Sekil 8A. Biyolojik degisim modeli, tanidik gecmisi veni bir gelecege daonistirmeyi

icerir.

Gelin, bu siirecin birka¢ unsuruna daha yakindan bakalim.
Kuskusuz tecriibe etmek istemediginiz herhangi bir disin-
ce veya duygunun goziniizden kagmasin:t 6nlemek igin giiglii
gozlem ve odak becerileri gelistirmelisiniz. Biz insanlarin
odaklanma ve girdileri 6ziimseme becerileri kisithdir — ama
bu becerilerde, normalde bilin¢li evremizde oldugumuzdan
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¢ok daha iyi olabiliriz.

Kendiniz olma aliskanhigini kirmak icin tek bir nitelik,
egilim veya karakter 6zelligi segmek ve tiim dikkatinizi degis-
tirmek istediginiz eski benligin o ozelligine vermek akillica
olabilir. Ornegin kendinize baz: sorular sorarak baglayabilir-
siniz: Ofkelendigim zaman diisiince kaliplarim nelerdir? Nasil
davranirim? Ofkeli olmamla beraber baska hangi duygular
ortaya gikar? Ofke bedenimde nasil bir duygu yaratir? Ofkemi
neyin tetikledigi konusunda nasil bilingli olabilir ve tepkimi
nasil degistirebilirim?

Degisim siireci once oOgrendiklerini unutmayi, sonra
ogrenmeyi gerektirir. Ikincisi beyinde bir ategleme ve drme
islevi; ilki ise devrelerin kesilmesidir. Aynmi sekilde diisiin-
meyi biraktiginizda, aliskanhiklarimzi kisitlayip o duygusal
bagimliliklara son verdiginizde, eski benlik noérolojik olarak
budanmaya baslar.

Ve eger sinir hiicreleri arasindaki her baglanti1 bir an1 olus-
turuyorsa, o zaman bu devreler etkisiz hale getirildikge, eski
benliginizin anilari da onlarla birlikte gider. Eski yasaminiz
ve eskiden kim oldugunuzu diisindiigiintizde, size baska bir
omiir gibi gelir. Simdi o anilar nerede depolanir? Bilgelik
olarak ruha teslim edilirler.

Bedene sinyal veren bu diisiince ve duygular bilingli gay-
retlerinizle durdurulduklarinda, o kisith duygulardan ézgiir
kalan enerji alana birakilir. Simdi yeni bir kader tasarlayacak
ve yaratacak enerjiye sahip olursunuz.

Meditasyonu degismek i¢in bir arag olarak kullandigimiz-
da, bilingli ve farkinda oldugumuzda, arzu edilmeyen bir
niteligi yok etmek ve arzu edilen bir niteligi islemek icin gere-
ken seyi bildigimizde ve onu yapmaya istekli oldugumuzda,

Telegram: @cinciva—< @ e



KENDINIZ OLMA ALISKANLIGINIZI KIRMAK
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mistiklerin yiizyillardir yaptiklar: seyi yapariz.

Her ne kadar ben degisime karsi biyolojik bir yaklagim
benimsemis olsam da, mistikler de boyle yaptilar. Sadece onlar
stireci ifade etmek i¢in farkli bir terminoloji kullandilar. Sonug
aynidir — bedene, gevreye ve zamana olan bagimlilig: kirmak.
Ancak bu ayrimi yapabildigimiz zaman degisebiliriz. Ancak
Biiyitk Ucli’den daha biiyiik diisiindiigiimiiz zaman onlardan
bagimsiz bir gekilde yagayabilir ve her giin nasil hissettigimiz
ve diisindiigiimiiz tizerinde egemenlik saglayabiliriz.

Uzun zamandir bizi kontrol eden bilingaltt programlar
calistiriyoruz. Meditasyon, kontrolii tekrar ele almamiza
olanak verir.

Once farkindalik gelir; bu programlanmis tepkilerin
kontroli ne zaman ve nasil ele gecirdiklerini anlamak
onemlidir. Bilingaltindan bilince gecis yaptiginizda, nasil
goriindtigiiniiz ve kim oldugunuz arasindaki ugurumu
kapatmaya basglayacaksiniz.

Geleceginizin Dalgalar:

Gordigiimiiz gibi, bilgi tecriibenin onciisit oldugundan,
meditasyon sirasinda beyinde neler olduguna dair temel
bir anlayiga erismek, Kisum IIT’te goéreceginiz meditatif
sireci Ogrenmeye ve yasamaya basladiginizda size fayda
saglayacaktir.

Buyiik olasilikla beynin dogas: geregi elektro-kimyasal
oldugunu biliyorsunuzdur. Sinir hiicreleri ateglediklerinde,
yuklii elementleri takas eder ve sonra elektromanyetik alanlar
liretirler. Beynin ¢esitli elektrik aktiviteleri ol¢iilebildiginden,
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bu etkiler neler disiindigumiuz, hissettigimiz, 6grendigimiz,
hayal ettigimiz ve yarattigimiz ve bilgiyi nasil isledigimiz
konusunda onemli bilgiler saglayabilir. Bilim insanlarinin
beynin degisen elektrik aktivitesini kaydetmek igin kullandik-
lar1 en yaygin teknoloji bir elektroensefalogramdir, yani beyin
akim cizelgesi (EEG).

Arastirmalar insanlarda derin uykuda rastlanan c¢ok
disitk aktivite seviyelerinden (Delta dalgalari), derin uyku ve
uyaniklik arasindaki alacakaranlik evresine (Teta), yaratici
evreye (Alfa), bilingli digince esnasinda goriilen daha yiiksek
frekanslara (Beta dalgalari) ve kaydedilen ve yiiksek biling
evrelerinde rastlanan en yiiksek frekanslara kadar (Gamma
dalgalar) cesitli beyin dalgasi frekanslari oldugunu tespit etti.!

Meditasyona yapacagimz yolculugu daha iyi anlamaniza
yardimci olmak i¢in bu evrelerin her birinin sizinle olan iliski-
sine dair bilgiler verecegim. Bu evrelerin neler oldugunu anla-
diginizda, egonuz caresizce egoyu degistirmeye calistiginda
(ben yasadim) ve beyin dalgasi evreniz degisime uygun zemin
hazirladiginda hangi beyin dalgasi evresinde oldugunuzu
kolaylikla anlayacaksiniz.

Cocuklar biiyiirken, beyinlerinde baskin olan frekanslar
Delta’dan baslar, Teta’dan Alfa’ya ve sonra Beta’ya dogru
degisir. Meditasyondaki igimiz bir cocuk gibi olmak, Beta’dan
Alfa’ya, Teta’ya ve sonra Delta’ya ulagmaktir. Dolayisiyla
insan gelisimi sirasindaki beyin dalgas: degisikliklerinin
gidisatint anlamak, meditasyon siirecindeki gizem perdesini
kaldirmaya yardimci olur.
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Cocuklarda Beyin Dalgas: Gelisimi: Bilincaltindan
Bilincli Zibne

Delta. Dogumdan iki yasa kadar insan beyni oncelikli
olarak en diisitk beyin dalgasi seviyelerinde islev gosterir:
saniyede 0.5 ila 5 devir. Bu araliktaki elektromanyetik akti-
vite Delta dalgalari olarak bilinir. Derin uykudaki yetigkinler
Delta evresindedir; bu, yeni dogan bir bebegin neden bir
kerede birka¢ dakikadan fazla uyanik kalamadigin: (ve neden
gozleri acikken bile uyuyabildiklerini) agiklar. Bir yagindaki
bir ¢ocuk uyanikken hala oncelikli olarak Delta evresindedir,
cunkii o ilkesel olarak bilingalti seviyede iglev gosterir. D1y
diinyadan gelen bilgiler onlarin beynine herhangi bir diizen
leme, elestirel diisiince veya Onyargi olmadan girer. Diigiinen
beyin ~neokorteks veya bilingli zihin— bu noktada en disiik
seviyede islev gosterir.

Teta. Iki ila bes veya alt1 yaslarina kadar bir cocuk biras
daha yitksek EEG kaliplar1 sergilemeye baslar. Bu Teta dalga
s1 frekansi saniyede 4 ila 8 devir gosterir. Teta evresinde igley
gosteren ¢ocuklar bir trans halinde gibidir ve oncelikli olaral
icsel diinyalarina baghdirlar. Hayal giiciiniin soyut diinya
sinda yasarlar ve elegtirel, rasyonel diisiinceye dair birkac
niians gosterirler. Bu yiizden kiigiik ¢ocuklar genelde onlar.
soylediginiz her seyi kabul ederler. (Not: Noel Baba gercgektir.)
Bu evrede, su gibi ctimleler buiyiik bir etki birakir: Erkeklc:
aglamaz. Kizlar cok konugmaz. Kardegin senden daha akill:.
Usiirsen hastalanirsin. Bu tip ifadeler direkt olarak bilingal
tina iner, ciinkii bu yavag beyin dalgasi evreleri bilingaltinin
diinyasidir (alin size bir ipucu).
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Alfa. Bes ila sekiz yaslari arasinda, beyin dalgalar: tekrar
degisir ve Alfa frekansina ulagir: saniyede 8 ila 13 devir.
Analitik zihin ¢ocukluk gelisiminin bu noktasinda olusmaya
baslar: Cocuk dis yagsamin kurallarini yorumlamaya ve onlar-
la ilgili ¢itkarimlar yapmaya baslar. Ayni zamanda, onlar icin
hayal giiciintin i¢sel diinyasi, gercekligin dis diinyasi kadar
gergektir. Bu yas grubundaki ¢ocuklar genelde her iki diinyada
birden yasar. Bu yiizden ¢ok iyi numara yaparlar. Ornegin bir
¢ocuktan denizdeki bir yunus, riizgirdaki bir kar tanesi veya
sizi kurtarmaya gelen bir kahraman olmasini istediginizde,
saatler sonra bile o yine o karakterde kalabilir. Bir yetiskinden
ayni seyi yapmasini isteyin... yaniti biliyorsunuz.

Beta. 8 ila 12 yaslar1 ve sonrasinda, beyin aktivitesi daha
yiiksek frekanslara ulagir. Cocuklarda saniyede 13 devrin
yukarisi Beta dalgalari i¢in cephedir. Beta bu noktada baglar
ve yetiskinlik boyunca gesitli derecelere yiikselir. Beta dalgas:
bilingli, analitik digiinceyi temsil eder.

12 yasindan sonra, bilingli zihin ve bilingalt:1 zihin arasin-
daki kapi kapanir. Beta aslinda dusiik, orta ve yiiksek aralikli
Beta dalgalarina boluniir. Cocuklar ergenlik ¢aglarina dogru
lerlerken diisiik aralikli Beta’dan orta ve cogu yetiskinde
pordugimiiz tizere yiksek aralikli Beta dalgalarina dogru
yukselirler.

Al
-
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BEYIN-DALGASI GELISIMI

Delta Dalgalar:
50 0,5-4 devir/saniye
45 |
# Teta Dalgalan
40 4-8 devir/saniye
. _“ 7 Alfa Dalgal
gﬂ a Dalgalan
30 8-13 devir/saniye
25y
Bl Dusik-Beta Dalgalan
20 B 13-15 devir/saniye
VS Y e |
isan - i Oria Beta Dalgalan
10 16-22 devir/saniye
o
5 £
T T B Yiksek-Beta Dalgalan
0 L__‘ i zé 22-50 devir/saniye
0-2 2-6 6-12 12 Yas
Yas Yas Yas & Uzeri

Sekil 8B. Beyin dalgasi gelisiminin bebeklikteki Della'dan yetiskinlikteki Beta'y.
iterleyisi. Beta'nin i araligindaki farka bakin: Yiksek aralikli Beta, orta aralikh Beta i

iki kah kadar yiksek olabilir.

Yetiskinlerde Beyin Dalgas: Evreleri: Genel Bir Bakis

Beta. Siz bu bolimu okurken biiyuk olasilikla Beta beyin
dalgas1 aktivitenizin her ginku uyaniklik evresindesini.
Beyniniz duyusal verileri isliyor ve icsel dinyaniz ile
diinya arasinda anlam yaratmaya calisiyor. Siz dikkatiin
bu kitaptaki konulara verirken bedeninizin koltugunuzd.l,
agirhgini hissedebilir, arka planda ¢alan mizigi duyabiln
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bagimizi kaldirip pencereden digari bakabilirsiniz. Tiim bu
veriler diisiinen neokorteksiniz tarafindan islenmektedir.

Alfa. Simdi gozlerinizi kapattigimzi (duyusal verilerinizin
yizde 80’1 gérme duyunuzdan gelir) ve kasith olarak ice
donduginizi hayal edelim. Cevrenizdeki duyusal verileri
ciddi oranda azalttifiniz igin, sinir sisteminize daha az bilgi
girmekrtedir. Beyin dalgalariniz dogal olarak yavaslar ve Alfa
evresine gecerler. Rahatlarsiniz. Dig diinyanizdakiunsurlar sizi
eskisi kadar mesgul etmez ve i¢sel diinya dikkatinizi cekmeye
baglar. Daha az disiiniir, daha az analiz edersiniz. Alfa’da
beyin hafif bir meditatif evrededir (Kisim III’te meditasyona
basladiginizda, daha derin bir Alfa evresine gireceksiniz).

Her giin, beyniniz sizin gayretiniz olmadan Alfa evresine
geger. Ornegin, bir konferansta yeni bir sey 6grenirken beyni-
niz diisiik ila orta aralikta Beta’da islev gosterir. Mesaj: dinler
ve sunulan kavramlari analiz edersiniz. Sonra yeterince dinle-
diginizde ya da ozellikle ilginizi ceken bir sey buldugunuzda,
dogal olarak durursunuz ve beyin Alfa’ya gecis yapar. Bunu
yaparsiniz, ¢iinki o bilgi gri maddenizde birlestirilmektedir.
Ve siz bosluga bakarken distincelerinize odaklanir ve onlar:
dis diinyadan daha ger¢ek yaparsiniz. Bunun gerceklestigi
an, 6n lob o bilgileri serebral mimarinizde 6rmeye baslar... ve
tipkt sihir gibi, siz az once 6grendiklerinizi hatirlayabilirsiniz.

Teta. Yetigkinlerde Teta, bazi insanlarin yari uyanik ve
yart uykulu olduklar: (beden uyurken bilingli zihin uyaniktir)
alacakaranlik evresinde ya da bilingli evrede ortaya cikar.
Bu, bir hipnoterapi uzmaninin bilingalti zihne ulasabildigi
evredir. Teta’da daha kolay programlanabiliriz, ¢tinkii biling
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ve bilincalt1 zihinler arasinda perde yoktur.

Delta. Cogumuz icin Delta dalgalar: derin uykuyu simgeler.
Bu 4lemde ¢ok az bilingli farkindalik vardir ve beden kendini
yenilemektedir.

Bu ozette de gorildiigii gibi, daha yavas beyin dalgas: evre-
lerine gectigimizde, bilingalti zihnin igsel diinyasinin derin-
liklerine ineriz. Bunun aksi de gecerlidir: Daha yiiksek beyin
dalgas: evrelerine gectikce, daha bilingli olur ve dis diinyada
daha aktif oluruz.

Tekrarli uygulamayla, zihnin bu bilgileri size tamidik gel-
meye baslayacaktir. Tipki israrci oldugunuz her seyde oldugu
gibi, her beyin dalgas: kalibinin nasil bir his oldugunu fark
etmeye baglayacaksiniz. Beta’da ¢ok fazla analiz etti§inizde
veya dusundiiginizde bileceksiniz; ge¢cmisin duygulariyla
bilinen bir gelecegi beklemeye ¢alismak arasinda gidip gel-
diginiz i¢in 4y yasamadigimizda fark edeceksiniz. Alfa veya
Teta’da oldugunuzda da bileceksiniz, ciinkii onun uyumunu
hissedeceksiniz. Zaman iginde ne zaman orada olup ne zaman
olmadiginizi bileceksiniz.
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BEYIN DALGALAR!

ALFA “\/\A/\N\M
i A mAYA
DELTA )\\/\/\/

Sekil 8C. Yetiskinlerde farkli beyin dalgasi kaliplarina dair bir karsilagtirma.

o—

Gamma: En Hizh Beyin Dalgas:

Belgelenmis en hizll beyin dalgasi frekansi Gamma dalgalarnidir
ve 40 ila 100 hertz arahgindadirlar. (Gamma dalgalan sézini
ettigim diger beyin dalgalarna kiyasla daha ¢ok sikistirilmistir ve
daha kigik genislige sahiptirler, bu yizden her ne kadar onlann
saniye basi déngileri yiksek aralikli Beta'ya yakin olsa da ikisi

arasinda tam bir korelasyon yokiur) Beyinde yiksek miktarda

Telegram: @cimciva——= (= )



KENDINIZ OLMA ALISKANLIGINIZI KIRMAK

tutarl Gamma akfivitesi bulunmasi genelde mutluluk, merhamet,
hatta arfan farkindalik gibi yitksek zihin evreleriyle baglanthdir.
Bu da daha iyi hahiza olusumu saglar. Bu insanlann genelde
“askin bir tecribe yasamak” olarak tarif eftikleri yiksek biling
seviyesidir. Bizim konumuzla iliskili olarak Gamma'y bilingteki bir

degisimin yan etkisi olarak dusinin.

-

Beta Dalgalarinin Ug Seviyesi
Uyanik Saatlerimizde Etkilidir

Bilingli uyanik saatlerimizin ¢ogunu dikkatimizi dis ¢evre-
ye vererek ve Beta evresinde iglev gostererek gecirdigimizden,
gelin bu beyin dalgasi kalibinin ii¢ seviyesinden s6z edelim.’
Bu anlayis Beta’dan Alfa’ya ve en nihayetinde meditatif evrede
Teta’ya gegisi saglayacakuir.

1. Diisiik Aralikli Beta, 13 ila 15 hertz (saniye bagina devir)
arasinda degisen, rahat, ilgili bir dikkat olarak tanimlanir.
Bir kitap okuyorsamz ve okudugunuz materyali biliyorsaniz,
beyniniz bliyiik olasilikla diigiitk Beta’da atesler, ¢iinkii her-
hangi bir gayret olmadan belirli bir derecede dikkat veriyor-
sunuzdur.

2. Orta Aralikli Beta siirekli dis uyariciya verilen
odaklanmis dikkat esnasinda iiretilir. Ogrenmek iyi bir
ornektir: siz diigiik Beta seviyesinde okudugunuz kitaptan
keyif alirken size okuduklarinizla ilgili soru sorsam, dikka-
tinizi biraz daha yiikseltmeniz gerekir ve bu yiizden analitik
diistince gibi daha fazla neokortikal aktivite gergeklesir. Orta
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Beta 16 ila 22 hertz arasinda iglev gosterir.

Orta aralikli Beta ve hatta bir dereceye kadar diisiik aralikls
Beta’yla, bu frekanslar bilingli veya rasyonel disiincelerimizi
ve uyanikligimizi yansitir. Onlar, tiim duyularimiz araciligy-
la ¢evreden uyaricilar alan ve bir zihin seviyesi yaratmak icin
bilgileri bir paket altinda toplayan neokorteksin bir sonucu-
dur. Hayal edebileceginiz gibi, gordiigimiz, duydugumuz,
tattigimiz, hissettigimiz ve kokladigimiz seye yonelttigimiz
bu odakla birlikte beyinde bu seviyede uyarimi tetikleyen
yiksek miktarda karmagiklik ve aktivite meydana gelir.

3.Yiiksek Aralikli Beta 22 ila 50 hertz arasindaki her tiirli
beyin dalgas: kalibin: igsaret eder. Yiiksek Beta kaliplari, cir-
kin hayatta kalma kimyasallarinin bedende tiretildigi stresli
durumlar esnasinda gozlemlenir. Bu stirdiiriilebilir odag yiik-
sek tahrik seviyesinde tutmak, 6grenmek, yaratmak, hayal
kurmak, sorun ¢ézmek, hatta iyilestirmek i¢in kullanacagi-
miz tiirden odakli dikkat degildir. Isin aslh, yiiksek Beta’daki
beynin gereginden fazla odakli konsantrasyon ile ¢alistigint
soyleyebiliriz. Zihin agiri yiiklenir ve beden herhangi bir
diizen saglayamayacak kadar fazla uyarilir. (Yuksek Beta’da
oldugunuzda, simdilik biiyiik olasilikla bir seye gereginden
fazla odaklandiginizi ve durmanin zor oldugunu bilmeniz
yeterlidir.)

Yiiksek Beta: Kisa Siiveli Hayatta Kalma Mekanizmas,
Uzun Siireli Stres ve Dengesizlik Kaynag:

Acil durumlar her zaman beyinde giderek artan elektrik
aktivitesi ihtiyaci yaratir. Doga potansiyel olarak tehlikeli
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durumlara hizli odaklanabilmemiz i¢in bizi savas-ya-da-kag
tepkisiyle donatmuistir. Kalbin, cigerlerin ve sempatik sinir sis
teminin gii¢lii psikolojik tahriki psikolojik evrelerde dramatik
bir degisiklige sebep olur. Algimiz, davraniglarimiz, tutum-
larimiz ve duygularimiz tamamen degisir. Bu tip bir dikkat,
normalde kullandigimizdan ¢ok farklidir. Bizim biiyiik bir
bellek bankas: olan ¢ildirmig bir hayvan gibi davranmamiza
sebep olur. Dikkat terazisinin ibresi dis ¢evreye yonelir ve asir
odakl1 bir zihin evresi yaratir. Kaygi, endise, aci, keder, hayal
kirikhig1, korku, hatta zihnin rekabetci evreleri kriz Aninda
yitksek aralikli Beta dalgalarini kontrole getirir.

Kisa vadede bu, tiim organizmalara fayda saglar. Bu dar,
agir1 odakli dikkat araligimin kétii bir tarafi yoktur. “Isi
hallederiz” ¢iinkii bu aralik bizim pek ¢ok sey basarmamiza
olanak verir.

Ancak “acil durum modunda” uzun siire kalirsak, yiiksek
Beta dengemizi bozar, ¢inkii onu ayni seviyede muhafaza
etmek asir1 miktarda enerji gerektirir ve ¢linkii bu tiim beyin
kaliplarinin en reaktif, dengesiz ve istikrarsiz olanidir. Yiiksek
Beta kronik ve kontrolsiiz oldugunda, beyin saglikli araligin
Otesine geger.

Ne yazik ki yiiksek Beta toplumun biyiik bir béliimii
tarafindan asir1 miktarda kullanilir. Biz insanlar takintili
veya zorlayici, uykusuz veya kronik olarak yorgun, kaygili
veya depresyondayiz. En giiclii olmak icin zoraki bir sekilde
her yolu deniyor ya da caresizce giigsiiz hissetmek icin
acimiza sikica tutunuyor, zirveye tirmanmak ya da kosullarin
magduru olmamak i¢in birbirimize rekabet ediyoruz.
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Siirekli Yiiksek Beta Beyni Diizensizlige Sevk Eder

Bunu bir perspektife oturtmak adina, merkezi sinir sisteminin
bir parcasi olarak bedenin diger tiim sistemlerini kontrol ve koor-
dine eden beynin normal iglevini diigiiniin: Kalbinizin ¢arpmasini
saglar, gidanizi sindirir, bagigiklik sisteminizi diizenler, solunum
hizinizi korur, hormonlarimizi dengeler, metabolizmanizi kontrol
eder ve atiklar bosaltir. Zihin tutarh ve diizenli oldugu siirece,
omurilik boyunca beyinden bedene gonderilen mesajlar dengeli,
saghkli bir beden igin senkronize sinyaller tiretirler.

Ancak pek ¢ok insan uyanik saatini stirekli yiiksek frekans-
l1 Beta evresinde gecirir. Onlar i¢in her sey acil durumdur.
Beyin siirekli hizli dongiide ¢aligir ve tim sistemi yorar. Beyin
dalgalarinin bu ince marjinda yasamak, arac: birinci viteste
siirerken ayagini gazdan cekmemeye benzer. Bu insanlar
hayatlar1 boyunca vitesi diger beyin evrelerine gegirmeyi
diisinmeden “gaza basarlar”.

Onlarin siiregelen hayatta kalma odakli disiinceleri 6fke,
korku, iiziintii, kaygi, depresyon, rekabet, 6fke, giivensizlik,
hayal kiriklig: ve daha pek ¢ok duygu yaratir. Insanlar ken-
dilerini bu zehirli duygulara 6yle kaptirirlar ki sorunlarint bu
tanidik duygular dahilinde ¢ozmeye calisirlar ve bu durum
hayatta kalmaya odakli daha ¢ok diistinceyi tetikler. Ayrica
stres tepkisini yalmizca diigiince yoluyla devreye sokabildi-
gimizi unutmayin. Diigiinme bi¢imimiz beyin ve bedenin
evresini pekistirir, bu da bizim yine ayni sekilde diisiinmemize
sebep olur... ve dongii devam eder.

Uzun siireli yitksek Beta, beynin 4notalar1 sasirmis bir
orkestra gibi dengesini bozabilecek sagliksiz bir stres kimya-
sallar1 kokteyli iiretir. Beynin bazi bolimleri bedenin diger
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boliimleriyle etkili bir igbirligi icinde olmayi kesebilir; tiim
bolgeler ayri ve birbirlerine muhalif calisirlar. Kendi i¢indc
boliinmiis bir ev gibi, beyin artik organize, holistik bir sekilde
iletisim kurmaz. Stres kimyasallari diigiinen beyni/neokortek-
si daha ayri durmaya zorlarken biz de ¢oklu kisilik bozuklugu
olan biri gibi davranmaya baglayabiliriz. Tek farki, bizim bir
kerede bir kisilik yerine hepsini ayni anda yasamamiz olur.

Elbette beyinden gelen diizensiz, tutarsiz sinyaller, merkezi
sinir sistemi aracilifiyla fizyolojik sistemlerin geri kalanina
tutarsiz, karisik elektrokimyasal mesajlar gonderirken bu
bedenin dengesini bozar, homestaz evreyi altiist eder ve has-
taliklara zemin hazirlar.

Bu kaotik beyin fonksiyonunun yiiksek stres modunda
uzun siire yasarsak, beyin etkilenir (ritim bozuklugu veya
yiiksek kan basinci), sindirim sistemi iglevini yitirmeye baglar
(sindirim sorunlar, reflii ve diger iligkili semptomlar belirir)
ve bagisiklik sistemi zayiflar (soguk alginhigy, alerjiler, kanser,
romatizma ve daha fazlasi).

Bu neticelerin tamamu, stres kimyasallarinin akinina ve
yitksek aralikli Beta beyin dalgalarinin dis diinyay1 terk ger-
ceklik olarak olumlamalarina bagli olarak tutarsiz bir sekilde
islev gosteren dengesiz sinir sisteminden kaynaklanir.

Siirekli Yiiksek Beta
Icsel Benligimize Odaklanmay: Zorlastirir

Séziinii ettigim stres, Biiyitk Ugli'ye olan bagimliligimi-
zin bir Grinidiir. Sorun bilingli ve farkinda olmamiz degil,
yitksek Beta’daki odagimizin neredeyse tamamen dig gevre-
mizde (insanlar, seyler, yerler), bedenimizin bélimlerinde ve
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islevlerinde (Agim... cok gligsiziim... daha giizel bir burun
istiyorum... ona kiyasla gsigmanim...) ve zamanda (Acele et!
Zaman tiikeniyor!) olmasidir.

Yiiksek Betada, dis diinya i¢sel diinyamizdan daha gercek gibi
goriiniir. Dikkatimiz ve bilingli farkindaligimiz 6ncelikli olarak
dis cevremizi olusturan her seye odaklidir. Bu yiizden kendimizi
bu maddesel unsurlarla daha hizli bir gekilde 6zdeglestiririz:
Tanidigimiz herkesi elegtiririz, bedenlerimizin goriniisiini yar-
gilariz, sorunlarimiza agirt odaklaniriz, kaybedebilecegimiz kor-
kusuyla sahip oldugumuz her geye sikica tutunuruz, kendimizi
gitmemiz gereken yerlerle meggul tutariz ve zamana odaklaniriz.
Bu bize gergekten yapmak istedigimiz degisikliklere yoneltmek,
ice donmek, diisiincelerimizi, davraniglarimizi ve duygularimizi
gozlemlemek icin ¢ok az enerji birakir.

Dis diinyamuz: saplant1 haline getirdigimizde icsel gercekli-
gimize odaklanmamiz zordur. Genel olarak Bityiik Uglii digin-
da hicbir seye odaklanamayiz, zihinlerimizi dar odagimizin
sinirlariin Stesine acamayiz ve ¢oziimleri diiginmek yerine
sorunlarimiza takilip kahriz. Neden dig diinyay: birakip ice
doénmek bu kadar zordur? Yiiksek Beta’da beyin kolaylikla
vites degisip Alfa’nin hayali diinyasina gecemez. Beyin dalgas:
kaliplarimiz bizi dig diinyamuizin tiim unsurlarina sanki ger-
ceklermis gibi esir eder.

Yiiksek Beta’da takilip kaldigimizda, 6grenmek zordur:
Yasadigimiz duygularla tutarli olmayan sinir sisteminize
cok az yeni bilgi girer. Gergek su ki analiz etmekle mesgul
oldugunuz sorunlar, onlari analiz ettiginiz duygu dahilinde
¢oziimlenemez. Neden mi? Ciinkii analizleriniz daha yiiksek
Beta frekanslari yaratir. Bu modda diisiinmek beyninizin
asir1 tepki vermesine neden olur; kotii kararlar alir ve net
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diisiinemezsiniz.

Sizi ele geciren duygularla ge¢cmiste disiniirsiiniiz —ve bir
sonraki an1 ge¢mise dayanarak ongérmeye calisirsimiz— ve
beyniniz mevcut dni igleyemez. Bilinmeyenlerin diinyanizda
olusmasi icin yer yoktur. Kuantum alanindan ayri oldugu-
nuzu hissedersiniz ve kosullariniz i¢in yeni olasiliklar: bile
goremezsiniz. Beyniniz yaratict modda degildir; hayatta kal-
maya odaklanmigtir ve olasi en kétii senaryolarla mesguldiir.
Bir kez daha, o acil durum evresiyle tutarli olmayan sisteme
yeterince bilgi girmez. Her sey size bir kriz gibi geldiginde,
beyniniz 6grenme veya yaratmay: degil, hayatta kalmay: ilk
siraya koyar. Bilyumenin sirasi degildir. Hayatta kalmanin ve
acil tepkiler vermenin zamanidir.

Yanit, bogustugunuz duygularin ve asiri analiz ettiginiz
diisiincelerin disinda saklidir, ¢unkii onlar sizi ge¢cmiste, bilin-
dik ve tamidik olanda tutar. Sorunlarinizi ¢6zmek o tanidik
duygularin 6tesine gegmekle ve dagilan konsantrasyonunuzu
daha diizenli bir dusiince haliyle takas etmekle bagslar.

Yiiksek Beta’nin Tutarsiz Sinyalleri Daginik
Diisiinceler Uretir

Tahmin edebileceginiz gibi, beyin yiiksek Beta’da oldugunda
ve siz duyusal bilgileri iglediginizde —gevre, beden ve zamanla
ilgili- bu aktivite bir parca kaos yaratabilir. Beyninizdeki
elektrik akimlarinin belirli miktarlarda (saniye basina devir)
gerceklestigi anlayigiyla, sinyalin niteliginin farkinda olmak
da onemlidir. Tipki niyetlendiginiz gelecek sonucu gostermesi
icin alana tutarh bir sinyal géndermenin son derece 6neml:
olmas: gibi, ayni tutarlilik diisiinceleriniz ve beyin dalgalari-
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niz i¢in de 6nemlidir.

Beta frekans araliginda oldugunuz herhangi bir zamanda,
Bityitk Uglivden biri dikkatinizi daha cok ceker. Ge¢ kalmakla
ilgili diistinceleriniz varsa vurgunuz zamandir. Bu diisiince neo-
korteksiniz aracilifiyla daha yiiksek frekansta dalga gonderir.
Elbette ayni zamanda bedeninizin ve gevrenizin farkindas:-
nizdir ve bu yizden onlarla iligkili elektromanyetik akimlar
gonderirsiniz. Ancak son iki durumda, neokorteks aracihgiyla
daha disiik frekansta farkli dalga kaliplari gonderirsiniz.

Zamana odaklr beyin dalgalarimiz asagidaki gibi goriine-
bilir:

Cevre odakli beyin dalgalariniz asagidaki gibi goriinebilir:

Beden odakh beyin dalgalariniz asagidaki gibi goriinebilir:
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Eszamanli olarak Biiyiik Uglii’niin tamamina odaklanmaya
calisarak ortaya ¢ikan daginik dikkat, asagidaki gibt goriine-
bilecek bir beyin dalgasi kalib: yaratir:

Gordiugiiniiz gibi, stres esnasinda bu ii¢ farkli kalip birlikte
tutarsiz bir sinyal iiretir. Siz de benim gibiyseniz, son ¢izimin
disiincelerinizin size hissettirdigi duygulari yansitan tecriibe-
ler yagamigsimizdir: daginik.

Uc boyutun derinliklerine indigimizde —cevre, beden ve
zaman- beyin onlarin cesitli frekanslarini ve dalga kaliplarin
biitiinlegtirmeye ¢aligir. Bu, korkun¢ miktarda zaman ve yer
islemcisi gerektirir. Bunlardan herhangi birine odaklanmay:
onleyebilirsek, ortaya ¢ikacak kaliplar daha tutarli olacaktir
ve biz onlar1 daha iyi ve kolay bir sekilde isleyebiliriz.

4 .
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W

TUTARLI ve TUTARSIZ SINYAL
ARASINDAKI FARK

Tutarli Dalgalar

$ekil 8D. Birinci resimde, enerji dizenli, organize ve ritmiktir. Enerji son derece
eszamanh ve kalipli oldugunda, ¢ok daha giclidir. Bir lazerin yaydigi isik, birlikte

hareket eden tutarli enerji dalgalanna bir dmektir. ikinci resimde, enerji kahplari kaotik,
kopuk ve daginiktir. Tutarsiz, daha zayif bir sinyale en iyi drnek, bir ampulden yayilan

isikhr,

Analiz Degil, Farkindalik Bilincaltina Giris Izni Verir

Beta evresinde olup olmadiginizi anlamanin bir yolu sudur:
Surekli analiz ediyorsaniz (ben buna “analitik zihinde olmak”
derim) Beta’dasinizdir ve bilingaltina girmeyi bagaramazsiniz.

“Analizle paralize” ifadesi bu noktada olduk¢a uygundur.
Clinkii hayatimizin biiyitkk bir boéliimini Beta aralhiginda
gecirdigimizde bagimiza gelen sey budur. Orada olmadigimiz
tek zaman uyku saatimizdir (orada beyin dalgasi aktivitesinin
Delta araligindayizdir).
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Simdi sunu disiintiyor olabilirsiniz: Ama sen farkinda
olmamiz gerektigini sdyledin. Diisiincelerimizle, duygulari-
mizla, tepki kaliplarimizla, vs. asina olmamuz gerekiyor. Bu
analiz gerektirmez mi?

Aslinda farkindalik analizin disinda da var olabilir. Farkin
da oldugunuzda, Ofkeli hissediyorum, diye diisiinebilirsiniz.
Analiz ettiginizde bu gozlemin Otesine geger ve eklersiniz:
Neden bu sayfanin agilmas: bu kadar uzun siiriiyor? Bu aptal
web sitesini kim tasarladi? Neden ber acelem oldugunda,
ornegin su anda bir film listesine ulagmaya ¢aligryorum,
internet baglantisi bu kadar yavas!? Farkindalik, buradaki
anlamiyla, yalnizca bir diisiince veya duygunun farkina var-

mak ve devam etmektir.

Meditasyonun Etkili Bir Modeli

Simdi ¢ocuk ve yetiskinlerdeki beyin dalgalariyla ilgili baz
temel bilgilere degindigimize gore bu temel, meditatif siireci
anlamaniza yardimci olmak igin etkili bir model sunacaktir
(gelecek beg resme bakin).?

Gelin, Sekil 8E ile baslayalim. Cocuklarin beyin dalgas
kaliplari tizerine yapilan galigmalar sayesinde, dogdugumuz
zaman, tamamen bilingalt1 diinyasinda yasadigimizi biliyoruz.
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BASLANGICTAKI ZIHIN

Sekil 8E. Bu dairenin zihninizi temsil effigini disinin. Dogdugumuzda tamamen
bilincalt zihinde yagariz.

Simdi Sekil 8F’ye bakalim. Bu art1 ve eksi isaretleri, gelis-
mekte olan ¢ocugun zihninin nasil davranis ve aliskanhklar:
tetikleyen pozitif ve negatif 6zdeglestirme ve cagrisimlardan
ogrendigini temsil eder.

Pozitif 6zdeslestirmeye bir 6rnek vermek gerekirse bir bebek
a¢ veya rahatsiz oldugunda aglar, annesinin dikkatini gekmek
i¢in iletistm kurmaya ¢alisir. Ebeveyn ¢ocugu emzirerek ya
da bezini degistirerek karsihk verdiginde, bebek i¢sel diinya-
styla dis diinya arasinda 6nemli bir baglanti kurar. Aglamay:
beslenmek veya rahat etmekle ozdeslestirmesi igin yalnizca
birkag tekrar yeterlidir. Bu bir davranisa doniisiir.

Negatif O6zdeslestirmeye bir ornekse, iki yasindaki bir
¢ocugun parmagini sicak ocaga degdirmesidir. Harici olarak
gordiigii nesneyi —ocak~ i¢sel olarak hissettigi aciyla 6zdesles-
tirir ve birka¢ denemeden sonra degerli bir ders 6grenir.
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GELISEN ZIHIN

Pozitif & Negatif : Alskanliklar &
dzdeslestirmeler Davranislar
ve Cagrigimlar

Sekil 8F. Zoman iginde duyulanmiz araciligile icsel dinyamiz ve dis dinya
orasindaki farkli etkilesimlerle dzdeslestirmeyi 6grenmeye baslanz.

Her iki 6rnekte de cocugun bedendeki i¢sel kimyasal degi-
simi fark ettigi an, iyi veya kotii olsun, beynin dig diinyada bu
degisime sebep olan seye odaklandigini soyleyebiliriz. Bu tip
dzdeslestirme ve ¢agrigimlar yavag yavas pek ¢ok aligkanlik,
beceri ve davranig gelistirmeye baglar.

Ogrendikce, alt1 ila yedi yaslari dolaylarinda, beyin
dalgalar1 Alfa’ya gectikge, cocuk analitik ya da elestirel zihni
gelistirmeye baglar. Cogu c¢ocuk analitik zihin gelisgimini
genelde 7 ila 12 yaglari arasinda tamamlar.
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Meditasyon Bizi Analitik Zibnin Otesine, Bilincaltina
Gotiiriir

Sekil 8G’de dairenin tst kismindan gecen ¢izgi, bilinci
bilincalti zihinden ayirmak igin bir bariyer gorevi géren
analitik zihindir. Yetiskinlerde bu elestirel zihin mantik
yuriitmeyi,  degerlendirmeyi,  beklemeyi,  ongormeyi,
bildiklerini 6grendikleriyle kiyaslamay: veya bilinenlerle
bilinmeyenleri kargilagtirmay1 sever. Cogu zaman, yetiskinler
bilingli olduklarinda analitik zihinleri her zaman ¢alisir, bu
yiizden bir Beta dalgalar1 dleminde islev gosterirler.

ANALTIK ZIHIN

5%
BiLINCLI ZIHIN

7-12 yaslari arasi 7
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Sekil 8G. Al ve yedi yaslan arasinda andlitik zihin olusmaya baslar. Bilingli zihni
bilingalti zihinden ayiran bir bariyer gérevi gérir ve genelde gelisimini
7 ila 12 yaslart arasinda tamamiar.
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Simdi Sekil 8H’ye bakalim. Analitik zihni temsil eden
¢izginin Uzerinde, toplam zihnin yiizde 5’ini olusturan bilingli
zihin bulunur. Burasi irademize, inancimiza, niyetlerimize
ve yaratici becerilerimize katkida bulunan mantigin ve akil
yuriitmenin merkezidir.

Kimligimizin yiizde 95’ini olusturan bilingalt: zihin alis-
kanhk ve davraniglarin tretilmesine sebep olan o pozitif ve
negatif 6zdeglestirmelerden ve ¢agrigimlardan olusur.

YETISKINLERDE BILINCLI ZiHIN VE BILINCALTI
ZIHIN

BILINCLI ZIHIN Yarahclik

« Manhk P ¢ Irade
* Akl yiiritme \ - / ® inang
o 7

BILINCALTI / e = \Allskunhklar &

Davranislar

Sekil 8H. Toplam zihin yizde 5 bilingli zihin ve yizde 95 bilingalh zihindir. Bilingli

zihin 6ncelikli olarak mantik ve akil yiritme kullanorak islev gésteris, bunlarsa irademizi,

inancimizi, yarahci becerilerimizi ve niyetlerimizi olusturur. Bilingalt zihin aliskanliklara,

davranislara, becerilere, inanclara ve algilara mahal veren pozitif ve negatif 6zdeslestis
melerimizi meydana getirir.
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Sekil 81 meditasyonunun en temel amacini gostermektedir
(ok): analitik zihnin 6tesine ge¢mek. Bu zihinde oldugumuzda,
tam anlamiyla degisemeyiz. Eski benligimizi analiz edebilir,
ama eski programlari silip yenilerini yikleyemeyiz.

Meditasyon bilingli ve bilingalti zihinler arasinda kapr acar.
Tum o istenmeyen davramig ve aligkanliklarin bulundugu
bilingaltinin igletim sistemine girmek icin meditasyon yapar
ve onlar1 yagamlarimizda bizi destekleyecek pozitif tiirevle-
riyle degistiririz.

MEDITASYON — ANALTIK ZIHNIN
OTESINE GECMEK

BILINGLI ZIHIN
* Mantik
® Akil ylritme

5%

ANALITIK

BILINGALTI
ZiHIN

Aliskanhklar &
Davraniglar

Sekil 81. Meditasyonun baslica amaglanndan biri, yikici aliskanliklar, davramsian,
inanglar, duygusal tepkileri, tutumlar ve bilingalh olma hallerini degistirmek igin bifing!i
zihnin dtesine gegmek ve bilincalt zihne girmektir.
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Meditasyon Bizi Beta'dan Alfa ve Teta Beyin Dalgas:
Evrelerine Gotiirtir

Gelin, bedenle, ¢evreyle ve zamanla olan 6zdeslestirme
nizin Otesine gegebilmeniz i¢in vites degistirip diger beyin
dalgas: evrelerine gegmeyi nasil 6grenebileceginize bakalim.
Beynin ve bedenin yitksek hizdaki uyanmikligini yavaslatp
onlar1 daha rahat, diizenli, sistemli bir beyin dalgast kalibina
tagiyabilirsiniz.

Dolayisiyla beyin dalgalarimizi bilingli olarak o yiiksek
frekansli Beta evresinden Alfa ve Teta evrelerine gecirmeniv.
mumkiindiir (kendinizi beyin dalgalarinin ibresini yukarn
ctkarmak veya asagi indirmek iizere egitebilirsiniz). Bunu
yaptiginizda, gercek kisisel degisimin kapilarini agarsimiz.
Hayatta kalma modunda yagamaya verilen tepkilerle meyda
na gelen siradan diigiince tarzinin Gtesine gecer ve bilingalu
zihnin diinyasina girersiniz.

Meditasyon sirasinda, bedenin duygularini asarsiniz, artik
cevrenin merhametinde olmazsiniz ve zaman kavramin
yitirirsiniz. Bir kimlik olarak sizi unutursunuz. Gozleriniz
kapadiginizda, dig diinyadan gelen girdiler azalir ve neoko:
teksinizin diigiinecek ve analiz edecek daha az materyali olur.
Sonuc olarak analitik zihin sinmeye baglar ve neokortekstek:
elektrik aktivitesi azalir.

Sonra rahatlamig bir gekilde dikkatinizi verdiginizdc,
konsantre oldugunuzda ve odaklandiginizda, neokorteksin
geri kalanindaki sinaptik ateglemeyi azaltan 6n lobu oto
matik olarak devreye sokarsiniz. Bu yiizden, beyinde yer ve
zamani igleyen devrelerin hacmini de azaltirsiniz. Bu, beyin
dalgalarimizin yavaslayip Alfa’ya ge¢melerini saglar. Simdi bu
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hayatta kalma modundan daha yaratic1 bir evreye gecersiniz
ve beyniniz dogal bir sekilde kendini daha diizenli, tutarl bir
beyin dalgasi kalibina kalibre eder.

Meditasyonun sonraki adimlarindan biri, pratige devam
ettiginiz takdirde, bedeniniz uykudayken ama zihniniz
uyanikken Teta dalgasi frekansina gegmektir. Buras: sihirli
topraklardir. Simdi bilingaltinin daha derin bir sistemi icin-
desinizdir ve o negatif ¢agrigimlant daha pozitif olanlarla
degistirebilirsiniz.

Bedeninizi zihin olmaya kosullandirdiysaniz ve zihniniz
uyanikken bedeniniz bir sekilde uykudaysa, beden-zihinden
direng gormediginizi soylemek miimkiindiir. Teta’da kontrol
bedende degildir ve siz 6zgiirce hayal kurar, bilingalt1 prog-
ramlar1 degistirir ve sonunda tamamen engelsiz bir yerden
yaratabilirsiniz.

Beden zihni calistirmayr biraktiginda, hizmetkar efendi
olmaktan ¢ikar ve siz gercek giciin dleminde c¢alisirsiniz.
Tekrar cennetin kralligina giren bir ¢ocuk gibi olursunuz.

\

Uyumak, Bir thtimal Asagi inmek,
Sonra Tekrar Yukari... Dogal Olarak

Uyudugunuzda, beyin dalgasi evrelerinin iamamindan gegersiniz:
Beta'dan Alfalya, Teta'ya ve Delta'ya. Ayni sekilde sabah uyandr-
ginizda, dogal olarak Delta’dan Teta'ya, Alfa'ya ve Befa'ya gegis
yapar, bilingli farkindaliga geri dénersiniz. “Akliniz basiniza geldigin-
de” kim oldugunuzu, hayatnizdaki sorunlan, yaninizda yatan insant,
sohip oldugunuz evi, nerede yasadiginizi hatirlarsiniz ve prestol

Ozdeslestirme yoluyla ayni siz olarck Beta'ya geri dénersiniz.
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Baz: insanlar bu seviyeleri fipki bir binanin ¢atisindan birakdan bir
fop gibi hizll bir sekilde gegerler. Bedenleri éyle yorgundur ki mer
divenin basamaklarindan bilingalt evrelere inis cok hizh gergeklesir.

Bazilan merdivenin basamaklarini dogal bir sekilde inerek uykuya
ulasmak icin kolayhkla vites degistiremez; onlar yasamlannda
bagmilik yopici zihinsel ve duygusal evreleri pekistiren oclaylara
asin odaklanmiglardir. Uykusuzluk cekerler, beyni kimyasal olarak
degisfirip bedeni yatstrmak igin uyusturucu kullanmak isteyebilifler.

Her iki sekilde de uyku sorunlan beynin ve zihnin uyumsuz oldu-

guna isarettir.

Meditasyon Icin En Iyi Zamanlar: Sabah ve Aksam,
Bilincaltina Giden Kapt Acildiginda

Beyin kimyasindaki normal giinlitk degisimlerin neticesind:
(beyin oncelikli olarak sizi uyanik tutan giindiiz nérotransnn
teri serotonin ve uyku igin rahatlamaya baglamanizi saglayan
gece norotransmiteri melatonin iretir), bilingaltt kapisimu
acildigy iki zaman vardir — gece yataga yattiginizda ve sabal
uyandiginizda. Bu yizden sabah veya gece meditasyon yap
mak iyi bir fikirdir, ¢tinkii Alfa veya Teta evresine ge¢mclh
daha kolay olacaktir.

Ben siirece baslamak icin sabah erken kalkmay: severim,
¢tinkii hala uykuluyken Alfa evresinde olurum. Bu gekild
temiz bir sayfadan baglamayi tercih ederim.

Bazi insanlar gece geg saatleri tercih ederler. Giin boyunc.
kontrolii elinde tutan bedenin “zihin” olmak igin fazla yorgu
oldugunu bilirler. Higbir ¢aba sarf etmeden Alfa evresinden
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¢ikip hald uyanikken Teta evresine girebilirler.

Guniin ortasinda meditasyon zor olabilir, Ozellikle de
yogun bir ofiste ¢alisiyor, boliinmez dikkatinizi gerektiren
¢ocuklarla dolu bir evle ugragiyor ya da yiiksek konsantras-
yon gerektiren aktivitelerle ilgileniyorsaniz. Boyle zamanlarda
orta ila yitksek Beta’da olabilirsiniz ve kapidan ge¢mek biraz
daha fazla ¢aba gerektirebilir.

BEYIN DALGASI FONKSIYONU

BILINCLI

BILINCALT!

Sekil 8J. Bu sema beyin dalgasi fonksiyonlanmizin en yitksek ve en hizli aktivite
wvresinden (Beta) en disik ve en yavas aktivite evresine nasil gegfigini gasterir. Litfen
Alta’'nin bilingli zihin ve bilingalt zihin arasinda bir kédprii gérevi gérdigiine dikkat edin.

Beyin dalgalan ne kadar disik/yavas olursa o kadar ¢ok bilingalt zihinde oluruz;
beyin dalgalan ne kadar yiksek/hizl olursa, o kadar ¢ok bilingli zihinde oluruz.
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Meditasyona Girisin Kontroliinii Ele Almak

Icedoniik, derin disiince odakli uygulamalar zihni, bedeni
ve beyni saplantiya déniistiirdiigiintiz gelecek bir olayla ilgili
strese sokmak yerine mevcut anda olmaya zorlar. Meditasyon
ayni zamanda beden-zihin capasini gegmisten alir ve sizi
benzer bir yagsama esir eden duygulardan 6zgiirlegtirir.

Meditasyondaki amag, bir binanin ¢atisindan agagi bir
yaprak gibi yumusak ve istikrarls bir sekilde diigmektir. Oncc
kendinizi bedene rahatlama izni vermek, ama zihni odakta
tutmak igin egitirsiniz. Bu beceride ustalagsmaya basladiginiz-
da, nihai amag zihniniz uyanik veya aktif kalirken bedeninizin
uykuya dalmasini saglamaktir.

Uyanik biling Beta ise (stres seviyenize bagli olarak diigiikten
yiiksege), omurganizi dik tutmak i¢in dimdik oturdugunuzda,
gozlerinizi kapadiginizda, bir dizi bilingli nefes aldiginizda ve
ice dondiigiiniizde, dogal olarak sempatik sinir sisteminden
parasempatik sinir sistemine gecis yaparsiniz. Fizyolojinizi
acil durum koruma sisteminden (savas/kork/kag) uzun strch
inga projeleri i¢in igsel koruma sistemine (bilyiime ve onarum)
degistirirsiniz. Beden rahatlarken, beyin dalgas: kaliplarini/
dogal olarak Alfa’ya gecmeye baglayacaktir.

Dogru yapildig takdirde, meditasyon beyninizi daha tutarl
ve diizenli bir dalga kalibina sokar. Biiyiik Uglii’ye odaklan
may1 birakir, bi¢ kimse, hicbir sey ve zamansiz olursunu:
Simdi bagli, biitiin ve dengeli hissetmeye baglar ve gliven,
nese, ilham gibi daha saglkli, ylice duygular hissedersiniz.
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Tutarllik Icin Orkestra Etmek

Zihin tanimimiz i basindaki beyin ya da beynin farkh
biling akimlar: igledigindeki aktiviteleriyse, o zaman medi-
tasyon dogal olarak daha senkronize, daha tutarli zihin
evreleri iiretir.* Ote yandan beyin stresli oldugunda, elektrik
aktivitesi kotii calan miizik enstriimanlarindan olusmus koca
bir orkestra gibidir. Zihin ritimsiz, dengesiz ve detone olur.

Isinizbirbasyapit¢almaktir. Bireyselmiizikenstriitmanlarinin
digerlerinden daha ¢ok duyulmas: gerektigini diisiinen bu
diizensiz, egosantrik, kibirli iiyelerden olugsmus bu orkestrada
israrci olursaniz —ve eger birlikte ¢aligmalart ve sizi takip
etmeleri konusunda israrci olursaniz— liderleri olarak size
teslim olacaklar: ve bir takim olarak hareket edecekleri bir
an gelecektir.

Beyin dalgalarinin daha senkronize olduklari, Beta’dan
Alfa ve Teta’ya gectikleri an budur. Daha fazla bireysel devre
duzenli bir iletigim kurmaya baslar ve daha tutarl: bir zihin
olustururlar. Farkindaliginiz dar gorisli, asir odakli, sap-
lantili, bolumlere ayrilmig, hayatta kalma diistincelerinizden
daha acik, rahat, holistik, mevcut, diizenli, yaratict ve basit
dustincelere kayar. Bu, yasamamiz gereken dogal olma halidir.

Beynin uyum iginde ¢alistig1 anda oldugu evreye, tutarliliga
ya da eszamanlilik denen seye bakin. Bunu soyle disiiniin:
Birlikte hareket eden, birlikte baglanir.

A
-
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TUTARLI VE TUTARSIZ BEYiN
DALGALARI ARASINDAKI FARK

Biitin hissediyorum. Uyuyamiyorum.
Hayahmi seviyorum. |

Dogalim. Kimse beni
sevmiyor.

Hasta
hissediyorum.

Net hissediyorum.
Evren’e giiveniyarum. \ Yeterince

zamamim yok.

Sirtim
agnyor.

Yeterince
param yok.

Sekil 8K. Birinci resimde, beyin dengeli ve butindiir. Pek ¢ok farkli alan senkronizedir,

birlikte calsan daha dizenli, holistik bir noral ag toplulugu olusturmustur. Ikinci resimde,

beyin diizensiz ve dengesizdir. Cesilli bslimler artik bir tokim olarak ¢alismamaktadir v

bu yuzden beyin "rahatsiz” ve pargaldir.

Tutarl: Beyin lyilesmeye Zemin Hazirlar

Beyinden bedene gonderilen bu diizenli, yeni, senkronizc

sinyal tim farkl: sistemleri bir dengede bulugturur; kardiyo
vaskiiler sistem, sindirim sistemi, bagisiklik sistemi ve digerleri
tutarh bir sekilde hareket eder. Sinir sistemi kendini yeniden
kalibre ederken hayatta kalmak i¢in gereken enerjinin tamam:
simdi yaratmak icin kullanilabilir. Beden iyilesmeye baslar.

Ornegin, konferanslarimdan birine katilan Jose bana ilk ke,
20’li yaslarindayken meditasyon yaptigim anlatti. O gunlerdc,
sol elinde zeytin biiylikligiinde on adet sigil vardi. Sigillerinden
oyle utaniyordu ki o elini genelde cebinde saklard:.

Bir giin biri Jose’ye meditasyonla ilgili bir kitap verdi. Kitap
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ona yalmzca nefesine odaklanmasini ve zihninin bedeninin
sinirlarinin Gtesine yayilmasina izin vermesini soyliyordu.
Bir gece yatmadan once bu siireci denemeye karar verdi.
Dakikalar icinde asir1 odakli, gergin bir evreden daha engin,
agik, odakli bir evreye gecti. Tanidik kisiligini birakip tipik
diigtince ve duygularindan bagka bir seye donustiikee, tanidik
egonun sekillendirdigi alisilagelmis rastlantisal distince kalip-
larindan daha engin bir benlik hissine ulagti. Bu oldugunda,
bir seyler degisti.

Ertesi sabah Jose uyandiginda, elindeki sigillerin hepsi
kaybolmustu. Soke olmus ve sevincten havalara u¢cmus bir
halde, delilleri bulmak i¢in 6rtiilerin altina bakti, ama hicbir
sey bulamadi. Sigillerin nereye kaybolduklarini bilmedigini
soyledi. Ona, geldikleri kuantum alanina geri dondiklerini
soyledim. Bedeninde diizeni koruyan evrensel zekdnin dogal
olarak her zaman yaptig: seyi yaptigini, daha tutarli bir zihin
yansitmak i¢in daha ¢ok dizen yarattugimi soyledim. Yeni
siibjektif, tutarl zihni objektif, tutarli, yiksek zihinle ortiig-
tugiinde, i¢indeki yiice gig iyilesmeyi sagladi.

Jose yolundan ¢ikip hig¢ kimse, higbir sey ve zamansiz oldu-
gunda —kendini unuttugunda~ odag: siirekli diizensizlikten
surekli duzene... hayatta kalmadan yaratilisa... gerilmeden
enginlesmeye... tutarsizliktan tutarliliga gegti. Sonra sonsuz
biling bedeninde diizeni tekrar sagladi ve Jose iyilesti.
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Meditasyon Art1 Eylem: Bir Kadinin
Yoksunluktan Cikis Bileti

Atolye ¢alismalarimda katilimcilara stk sik  sagirtic
miicadele hikiyelerini paylagmalarini soylerim. Montreal,
Quebec’te bir terapi uzmani olan Monique yakin zamanda
kendi etkileyici tecriitbesini paylasti.

Yetigkinlik hayatinin buyiik bir béliimiinde, Monique bilin
caltinda neredeyse siirekli bir yoksunluk evresinde yagsamigti.
Yeterince paras: yoktu. Yeterince enerjisi yoktu. Istedigi seyler:
yapmak i¢in yeterince zamani yoktu. Simdi oldukga zorlu bir
stirecten gecmekteydi: Ofis kirast ciddi anlamda artmisti (cvi
bir ofis barindirmayacak kadar kiigiiktdi), parasizliktan o ve
kocasi ogullarini istedigi iiniversiteye gonderemiyor, ¢amagti
makinesinin degismesi gerekiyordu ve durgun ekonomi pck
cok miigterisinin ona gelmekten vazge¢mesine sebep olmusgtu.

Bir giin, bu kitapta 6greneceginiz meditasyonu yaparken
ve yagsam tercihleri tizerine disiintirken, Monique normald:
yaptig1 seyleri yapmaya —bir sozde pozitif, bagima-gelmedik
kalmadi-ama-daha-kotusii-de-olabilirdi  zihniyetiyle  ¢alb.
gosterip zorluklar: atlatmak- devam edemeyecegini fark etn
Sorunlarina her zaman bir yoksunluk perspektifinden ¢6ziin
aradigini ya da bu noktadan kararlar verdigini fark et
zamansizlik, parasizhik, enerjisizlik. Monique bu olma hah
ezberlemisti; yoksunluk onun kisiligi olmustu. Atalet 6rney
olan Monique her seyi akisina birakma egilimindeydi. Iroul
bir sekilde hastalarinin tam da bu nitelikleri agmasina, dali
proaktif ve daha az tepkisel olmalarina yardimei oluyordu.

Biiyiik bir kararlhilikla kigiligini degistirmeye karar verds
Artik hayatin ona ¢elme takmasina ve olumsuzluklarin b
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na gelmesine izin vermeyecekti.

Daha sonra Monique kim olmak, nasil diisiinmek ve ne
hissetmek istedigine dair bir sablon yaratti. Kendini, tiim
kararlarini bir enerji, zaman ve para bollugu iginde alan bir
kadin olarak hayal etti. En 6nemlisi onun bu kisi olma hedefi,
vizyonu kadar netti. Artik kim olmak istemedigini biliyordu
ve yeni benliginin nasil diisiinecegine, hissedecegine ve davra-
nacagina dair belirli planlar1 vardt.

Bu kadar gii¢li bir karar aldigimizda ve yeni gergekligi-
mizin nasil olacagina dair kesin bir niyetimiz oldugunda, bu
dustincelerin netligi ve tutarlihigi onlarla ortiisen duygular
yaratir. Sonug olarak igsel kimyamiz, norolojik makyajimiz
degisir (eski sinaptik baglantilari budar ve yenilerini filizlen-
diririz) ve genetik kodumuzu farkl: bir sekilde ifade ederiz.

Monique hayatini bolca parasi olan, bolca enerjisi olan
ve her ihtiyac1 kargilanan birinin perspektifinden yasamaya
basladi. Kendini harika hissetti. Endigeler listesindeki tiim
sorunlar kaybolmadi elbette, ama farkli bir zihin evresinden
yasama konusunda giderek daha basarili oluyordu.

Bu kesin karardan haftalar sonra, Monique giiniin son
hastasiyla seanstaydi. Fransa’da yetismis bu kadin her ay
ailesinin nasil Fransiz lotosunda bilet aldigini ve bu gelenegin
nasil hild devam ettigini anlatiyordu.

O aksam Monique eve donerken lotoyu diistinmiiyordu.
Sinielr finansal kaynaklariyla lotonun gereksiz bir harcama
olduguna inanarak hayatinda hi¢ loto oynamamisti. Benzin
almak icin durdu, para 6demek i¢in igeri girdi ve tezgihta
qusitli loto oyunlarinin kartlarini gordii. I¢giidiisel bir sekilde
bolluk icinde yasayan yeni Monique’in sansini deneyebilecegi-
m dustinerek bir bilet aldi.
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Monique pizza restoranina ugrayip eve dondiigiinde, loto
biletini ¢oktan unutmustu. Pizzay: aldi, kutudan disari, loto
biletine yag sizdigini ve yolcu koltugunda leke biraktigini
fark etti. Kutuyu loto biletiyle birlikte yemek masasina koydu.
Ailesine onsuz yemeye baglamalarini ve onun garajda koltuk-
taki lekeyi temizleyecegini soyledi. Monique koltuktaki lekeyi
silerken kocasi kosarak garaja geldi.

“Buna inanamayacaksin! Loto biletin kazandi!”

Simdi, kuantum alani karsilik verdiginde, bunu tahmin
edemeyeceginiz sekillerde yaptigint hatirlarsiniz. Belki de
simdi, Elbette milyonlar kazandi ve sonsuza dek mutlu yasa-
dilar, diye diistiniiyorsunuzdur.

Tam olarak degil.

Monique 53.000 dolar kazandi. Mutlu muydu? Hayrete
digmiisti demek daha dogru. Ciftin kredi kart1 ve otomobil
kredisi borcu toplamda tam 53.000 dolardi.

Monique hikayesini bizimle paylasirken ayni heyecan:
tekrar yagadi, ama bir dahaki sefere, tim ihtiyag¢larinin kar-
silanmasi niyetiyle hareket etmek yerine, karsilandiklarini ve
geriye biraz para kaldigini hayal edecegini itiraf etti.

Monique’in hikayesi, yeni bir olma hali yaratmanin giiciini
gostermektedir. Bunu yalnizca yeni bir insan oldugunu hayal
ederek yapamazdi; bu yeni benligi hayata gecirmeliydi. Eski
Monique gidip bir loto bileti almazdi; yeni kisiligi davrani-
sin1 hedefiyle ortiisecek sekilde degistirdi ve alan kesinlikle
beklenmedik ama son derece uygun bir gekilde kargilik verdi.

Monique firsatlari degerlendiren ve farkli davranan yeni bir
kigilik gelistirdiginden, hayatinda yeni ve daha iyi sonuglar
deneyimledi. Yeni kisilik, yeni kigisel bir gerceklik.
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Elbette yasaminiz1 degistirmek i¢in lotodan para kazanmak
zorunda degilsiniz. Ama eski benlik olmaktan vazgecmek, o
bilingalti programlarin bulundugu isletim sistemine girmek ve
sonra yeni bir benlik icin net bir tasarim planlamak zorundasiniz.

Tutarli Beyin: Onu Sokaklara Tagimak

Bu bolimii kapatmadan once, Evolve Your Brain adh
kitabimda s6z ettigim bir konuya deginmek istiyorum: Madi-
son’daki Wisconsin Universitesi’nde ¢alismis Budist rahipler.
Bu “siiper meditasyon ustalar1” ¢ogumuzun becerilerinin de
otesinde bir tutarli beyin dalgalari evresine gecebiliyordu.
Sevgi dolu sefkat ve merhamet diisiinceleri iizerine meditas-
yon yaptiklarinda, gonderdikleri sinyalin tutarliligi neredeyse
ahisilmigin disindaydi.

Her sabah calismalar esnasinda, aragtirmacilar beyin
dalgasi aktivitelerini gozlemlerken onlar meditasyon yaptilar.
Sonra arzu ettikleri seyleri yapmalar: igin —muze ziyaretleri,
aligverig, ne olursa— sehre gotiiriilisyorlardi. Aragtirma mer-
kezine dondiiklerinde, meditasyona baslamadan once tekrar
beyin taramalarindan gecerlerdi. Sasirtici bir sekilde, giin
boyunca meditasyon yapmamalarina ve dis diinyanin hepimizi
maruz biraktig: tutarsiz, kaotik sinyallere maruz kalmalarina
ragmen, meditasyonda ulastiklari ayni tutarh beyin kalibini
koruyorlardi.” Cogumuz, dig diinyanin sundugu uyaric
israft ve karmasasiyla kargi kargiya kaldigimizda, hayatta
kalma moduna cekilir ve stres kimyasallar: iiretiriz. Bu stres
reaksiyonlari beynin sinyallerini allak bullak eden etkenlerdir.
Bunun yerine bizim hedefimiz bu rahipler gibi olmakutir. Eger
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her giin tutarl sinyal kaliplar1 —eszamanli dalgalar— trete-
bilirsek, bu sinyal tutarliliginin somut bir seye dontstiigiini
fark ederiz.

Zaman iginde, eger bu rahipler gibi i¢sel tutarlilik yara-
tabilirseniz, siz de dis cevreye girebilir ve yikici uyaricilarin
kisitlayici unsurlarindan etkilenmezsiniz. Ve bu ytizden, daha
once sizi degistirmek icin can attigimiz o eski, tanidik benli-
ginize donmeye zorlayan tepkisel reaksiyonlar1 yasamazsiniz.

Meditasyonda 1srarci olup i¢sel tutarlilik yaratarak yalniz-
ca bedeninizi hasta eden negatif fiziksel kosullarin bircogunu
yok etmekle kalmaz, ayni zamanda hayalini kurdugunuz ideal
benlige dogru ilerlersiniz. Icsel tutarhihiginiz negatif tepkisel
duygusal evreleri bastirir ve onlari olusturan davraniglari,
diisiinceleri ve duygulari bellekten silmenize olanak verir.

Notr/bos evreye bir kez gegtiginizde, merhamet gibi ulvi bir
duyguyu yasamak ¢ok daha kolaydir; saf nese, sevgi, minnet
ya da ulvi duygusal evrelerden birini yagamak daha kolaydir.
Bu dogrudur, ¢iinku bu duygular dogalar geregi tutarhdir. Ve
siz meditatif siireci tamamlayip bu saflig1 yansitan bir beyin
dalgas: evre tirettiginizde, bir zamanlar kisitlayici duygusal
evrelerinizi yaratan bedeni, ¢evreyi ve zamani agmaya bas
layabilirsiniz. Onlar artik sizi kontrol edemezler; siz onlar
kontrol edersiniz.

Edindiginiz Bilgilerle Tecriibe Icin Hazirsiniz
Simdi kendinizi Kisim II’te anlatilan meditasyona gegmeh

icin gerekli bilgilerle ve neyi neden yapacaginiza dair butin
bir anlayigla donattiniz.

< »
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Meditasyon, Mistik Olani Ortaya Gikarmak ve Geleceginizin Dalgalari

Bilginin tecriibenin 6nciisii oldugunu unutmayin. Okudu-
gunuz tim bilgiler buraya sizi bir tecrubeye hazirlamak igin
kondu. Meditasyon yapmay1 ve bunu yasaminiza uygulamay:
bir kez 6grendiginizde, geribildirim gérmeye baslayacaksiniz.
Bir sonraki boliimde, tiim bunlari pratige nasil dékeceginizi
ogrenecek ve yasamimizin her alaninda olgtlebilir degisiklik-
ler yapmaya baslayacaksiniz.

Pek cok dagcinin Amerika’daki en yiiksek volkanik dag
olan Rainier Dagr’na (14.410 feet) tirmandiklarinda yaptig:
iki agamali yolculugu digiiniin. Araclarini Paradise Jackson
Ziyaretgi Merkezi'nde birakan dagcilar (5.400 feet), once
Muir Kamprna yiiriirler (10.080 feet). Bu kampta durmak,
doniip astiklar: yola bakmalarina, bu yiriyisiin hazirlik ve
tecribesinden neler 6grendiklerini degerlendirmelerine, ilave
egitim almalarina ve bir gece dinlenmelerine olanak verir. Bu
degerlendirme, Rainier’in buyiileyici zirvesine tirmanmak icin
yola koyulduklarinda tiim farki yaratabilir.

Edindiginiz bilgiler sizin bu noktaya ulagsmaniz: sagladi.
Simdi 6grendiginiz her seyi uygulamak i¢in hazirsiniz. Ve yeni
ulagtigimiz bilgelik size, zihninizi ve dolayisiyla yasaminizi
degistirmek tizere beceriler kazanacaginiz Kisim IIl’e gitmek
i¢in ilham vermelidir.

Bu yiizden sizi kisa bir mola vermeye, dontip Kisim I ve
[I'de edindiginiz bilgilere bir takdir duygusuyla bakmaya ve
gerekirse onemli oldugunu disiindiigiiniiz noktalar: tekrar
gozden gecirmeye davet ediyorum... sonra kisisel zirvenize
yaptiginiz meditatif yolculuk icin son hazirhigimizi yapmak
uzere bana katilin.
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MEDITATIF SUREC:
GIRIS VE HAZIRLIK

Daha o6nce belirttigim gibi, meditasyonun baslica amaci
dikkatinizi cevrenizden, bedeninizden ve zamandan almaniz,
boylece bu harici faktorler yerine ne istediginize, ne diisiin-
diigiiniize odaklanabilmenizdir. O zaman igsel evrenizi dis
diinyadan bagimsiz bir gekilde degistirebilirsiniz. Meditasyon
ayni zamanda bilingalti zihninize ulasabilme niyetiyle analitik
zihnin 6tesine gegmek i¢in bir aractir. Bilingalti, degistirmek
istediginiz tim koéti aligkanliklarin ve davraniglarin saklan-
dig1 yer oldugundan, bu 6zellikle ¢ok 6nemlidir.
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Giris

Bu noktaya kadar aldiginiz tium bilgiler, yeni bir gerceklik
yaratmak i¢in meditatif siireci nasil kullanacaginizi 6grenir-
ken bu boliimde ne yapacaginizi anlamaniza yardimci olma
niyetiyle anlatildi. Ve burada sunulan “nasil” adimlarin: bir
kez kavrayip defalarca tekrar ettiginizde, yasaminizda degis-
tirmek istediginiz her sey lizerinde ¢aligabilirsiniz. Kendinize
degismek icin attifiniz adimlara, yeni geleceginiz i¢in yeni bir
zihin yaratabilmek adina kendiniz olma aligkanhgini buda
makta oldugunuzu hatirlatin. Ogrenmek iizere oldugunu.
stireci yaptigimda, kendimizi bilingte kaybetmek, bilinen
gercekligimden uzaklagmak ve beni eski benlik olarak tanim
layan diisiince ve duygulardan arinmak isterim.

Baslarda iistlendiginiz gorevin yeniligi kendinizi huzursuz
veya yersiz hissetmenize neden olabilir. Sorun degil. Yeni
egitim siirecine direnen, zaman iginde zihninize déniigmii
bedeninizdir. Bu disipline baslamadan 6nce bunu anlayin vc
rahatlayin — her adim anlamasi ve uygulamasi kolay olacal
sekilde tasarlandi. Kisisel olarak ben meditasyonu hayatimda
ki diger giizel seyler gibi dort gozle beklerim. Oyle bir diizen,
huzur, netlik ve ilham alirim ki bir giin bile kacirmamay.
caligirim. Benim i¢in bu iligkiye ulagsmak biraz zaman aldi, o
yiizden litfen siz de sabirli olun.

Kii¢iik Adimlar: Kolay Bir Aligkanliga Doniistiirmek
Ne zaman tim dikkatinizi ve adanmighginizi gerektiren

yeni bir sey 0grendiyseniz, biiyitk olasilikla ilk egitim sii.
sinda belirli adimlar izlediniz. Bu, becerinin ya da eldeki iy
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Meditatif Streg: Girig ve Hazirlik

karmasikligini sadelestirir ve zihnin bunalmadan rahathikla
odaklanabilmesi i¢in isi kolaylagtirir. Herhangi bir girisimde,
elbette sizin amaciniz 6grendiklerinizi ezberlemektir, boylece
zaman i¢inde bunu dogal bir sekilde, efor sarf etmeden ve
bilingaltinda yapabilirsiniz. En basta bu yeni beceriyi bir
aligkanliga doniigtiirmek istersiniz.

Tekrar yoluyla bir kerede bir kiigiik gorevde veya prosediirde
uzmanlasgtiginizda ve sonra siradakine gectiginizde, her tiirlii
yeni beceriyi anlamak ve yapmak kolaydir. Zaman icinde
her adim1 koordineli bir siirecin bir pargasi olarak birbirine
baglarsiniz. Dogru yolda oldugunuzun isareti, tiim adimlar
tek bir kolay hareket gibi goriindugiinde gelir ve siz niyetlenen
sonuca ulasirsimiz. Bu meditasyonu adim adim ilerlenen bir
siire¢ olarak 6grenmekteki amaciniz budur.

Ornegin bir golf topuna vurmay1 6grenirken, eylemlerinizin
niyetinizle Ortiigmesini saglamak icin zihninizin iglemesi
gereken pek ¢ok ipucu vardir. Topa ilk kez vurmaya
hazirlanirken en iyi arkadagimizin soyle bagirdigin: diisiiniin:
“Bagini 6ne eg! Dizlerini bitk! Omuzlar ve sirtin dik duracak!
Kolunun 6n kismi diimdiiz olsun, ama gevsek tut! Sopay:
salladiginda agirligini 6ne ver! Topa vur ve onu takip et!” Ve
benim favorim: “Rahat ol!”

Bir kerede siralanan tiim bu talimatlar sizi soka sokabilir.
Peki, bunun yerine bir kerede tek bir adim atsaniz ve sistematik
bir diizende ilerleseniz nasil olur? Zaman iginde, vurusunuzun
tek bir adim gibi gériinmesi daha olagandir.

Benzer bir gekilde, eger Fransiz mutfagindan bir tarif 6gre-
niyor olsaydinmiz, 6nce bireysel adimlari izleyerek baslardiniz.
Bunu yeterince stk yapugimizda tarifi ayr1 adimlar olarak
degil, tek bir siiregelen siire¢ olarak hazirlayacaginiz bir an
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gelir. Talimatlar1 beden-zihninizde entegre eder, pek ¢ok adim:
birka¢ adima déniistiiriir ve sonunda yemegi normalden daha
kisa siirede hazirlardimiz. Diigiinmekten yapmaya gecerdini
—bedeniniz yaptiginiz seyi tipki zihniniz gibi ezberlerdi- ve bir
asc1 olurdunuz. Yontemsel bellek budur. Bu fenomen herhang,
bir seyi yeterince uzun zaman yaptiginizda gerceklesir. Nasil
yapildigini bilmeye baglarsiniz.

Meditasyon Icin Noral Bir Ag Kurmak

Daha ¢ok bilgiye sahip oldukga, yeni deneyim icin dah.
iyi hazirlanmig olacaginizi unutmayin. Uygulayacaginiz her
meditasyon adimi, bu kitabin baslarinda 6grendiklerinizc
dayanan bir anlam ifade edecektir; her biri bilimsel vey:
felsefi bir anlayisa dayanmaktadir. Belirli bir sirada sunulan
adimlar, kigisel degisim icin bu siireci ezberlenmenize yardim
c1 olacak gekilde tasarland.

Her ne kadar tiim siireci 6grenmeniz igin dort haftalik bi
program hazirlamig olsam da liitfen her adima agina olana dc}
dilediginiz kadar zaman gegirin. Belirlenebilecek en iyi hiz sizin
rahat ettiginiz hizdir, béylece kolay kolay bunalmazsiniz.

Her seansa bir onceki adimda 6grendiklerinizi yaparak
baslayacak, sonra o haftanin yeni materyalini ¢aligacaksini/
Bazi adimlar: birlikte 6grenmek daha etkili oldugundan, ba/:
haftalar iki veya daha fazla adimi birlikte calisacaksiniz. Ay
ca her yeni adimi ve adimlar: bir sonrakine gegcmeden 6n¢
en az bir hafta pratik etmenizi 6neririm. Birkag¢ hafta igindc
meditasyon i¢in saglam bir n6ral ag kurmug olacaksiniz!
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Tavsiye Edilen Dort Haftaltk Program

Birinci Hafta (Boliim 10):

Ikinci Hafta (Boliim 11):

Uciincii Hafta (Bolim 12):

Dérdiincii Hafta (Bolim 13):

Her giin ADIM 1: Giris.

Her giinliik seansa 6nce birinci
adimi uygulayarak baslayin,
sonra ADIM 2: Tanima, ADIM
3: Kabullenme ve Ifade Etme ve
ADIM 4: Teslim Olma ekleyin.

Her giinlitk seansa 6nce birden
dérde kadar tim adimlan
uygulayarak baglayin, sonra
ADIM 5: Gozlemleme ve
Hatirlama ve ADIM 6: Yeniden
Yonlendirme ekleyin.
Dérdiincii Hafta

Her giinliik seansa énce birden
altiya kadar tim adimlan
uygulayarak baslayin, sonra
Adim 7: Yaratma ve Prova
Yapma ekleyin.

~
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Hazrlik
Araglarimizs Hazirlamak

Yazili materyal. Meditasyon seanslarinizdan ayri olarak,
her adimla ilgili baz1 aciklayici metinler okuyacaksiniz. Bu
metinlerin ardindan bazi sorular ve “Yazma Firsat1” baglik!i
bir béliim gelecek. Yanitlarinizi yazmak icin bir defter tut
manizi Oneririm. Sonra her giin meditasyona baglamadan
once yazdiklarinizi okuyun. Bu gekilde, yazili diigiinceleriniz,
bilingalt1 zihninizin igletim sistemine erisim kazanacaginis
meditatif siireclerde ilerlemek icin sizi hazirlayacak bir yol
haritas: gorevi gorecektir.

Dinleyin. Meditasyon adimlarini 6grenmeye ilk basladig;
nizda, onceden kaydedilmis seanslari dinlemek isteyebilirsi
niz. Ornegin, giinliik seanslarinin her birinde kullanacagini~
bir girig teknigi 6greneceksiniz ve bu teknik sizin Bolim 11
ve 13’lin odak noktas: olan yaklasim i¢in son derece tutarli
bir Alfa beyin dalgasi evresine ulagmaniza yardimci olacaktn
Buna ek olarak, her hafta Ogreneceginiz adimlar bir diz
meditasyonda uygulamaniz i¢in emrinizde olacak.
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Meditasyona iki Yaklagim

Meditasyon Segenegdi 1: Bu kulaklik resmini her gordiginizde...

\ |

... tehberli meditasyon secenegi oldugu anlamina gelir. Bu rehberli seanslar
dinlemek igin, kiicuk bir Ucrel karsiliinda onlan www.drjoedispenza.com adre-
sinden yukleyebilir ve onlan MP3 formatinda dinleyebilir ya da bir CD'ye kayde-
debilirsiniz. Web sitesinde satin alabileceginiz CD secenekleri de bulacaksiniz.

Her bolimi okuduktan ve yanitlannizi bir deftere yazdiktan sonra, ona karsilik
gelen meditasyonu dinleyebilirsiniz. Her hafta, siradaki adimlan bir dnceki hafta
dgrendiklerinize ekledikge, bir sonraki meditasyona gegebilirsiniz.

Omegin, Ikinci Hafta meditasyonunu dinlediginizde, bu sizi Birinci Hafta adr
mindan baslatacak ~giris teknigi- ve sonra ikinci Hafta 6greneceginiz g adimi
ekleyecekiir. Ugiinct Hafta meditasyonunu yaptiginizda, Bir ve lkinci haftalarda
égrendiginiz adimlan tekrar edecek ve sonra Ugiincii Hafta'min adimlarini ekleye-
ceksiniz.

Meditasyonlarla ilgili daha fazla bilgi igin litfen web sitemi ziyaret edin.
Meditasyon Secenegi 2: Alternatif olarak, bu rehberli seanslarin metinleri
Ekler boliminde yer almaktadir. Béylece onlan okuyup sirayr ezberleyebilir ya
da onlan bir kayit cihazina okuyabilirsiniz.

Ek A ve B giris icin iki teknik sunmaktadir. Ek C tim meditasyonun metnini
icerir ve Kistm 1ll'te 6greneceginiz tim adimlan icerir. Meditasyonunuza rehber il
etmesi icin Ek C'yi kullanmaya karar verirseniz, o zaman her hafta, litfen éncel i
haftalarda égrendiginiz adimlan tekrarlayarak baslayin ve sonra o haftan

meditasyonlanni ekleyin,

|
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Ortami1 Hazirlamak

Yer, yer, yer. Cevrenizi agmanin, kendiniz olma aligkanligin:
kirmada onemli bir adim oldugunu 6grendiniz. Meditasyon
yapmak icin minimum dikkat dagitic1 iceren, Biiyiik Ugliv’niin
ilkini alt etmede size avantaj saglayacak bir ortam secin
(diger ikisine, beden ve zaman, birazdan gelecegiz). Yalni-
olabileceginiz ve dig diinya bagimliligina kapilmayacaginiv
rahat bir yer olmali. Sakin, 6zel ve kolay erisilebilir bir yci
oldugundan emin olun. Her giin bu yere gidin ve oray: 6zcl
yerinize doniistiirtin. Bu yerde gigli bir bag kuracaksiniz.
Burasi, dagilan egonuzu ehlilestirmek, eski benligi agmal,
yeni bir benlik yaratmak ve yeni bir kader hazirlamak icin sik
sik ziyaret ettiginiz yer olacaktir. Zaman i¢inde orada olmay:
dort gozle bekleyeceksiniz.

Bir seansta bir katilimci bana meditasyon sirasinda hep
uyuyakaldigini soyledi. Aramizdaki diyalog soyle gelisti:

“Farkindalik meditasyonunuzu nerede yapiyorsunuz?”

“Yatagimda.”

“Ozdeslestirme ilkesi yataginiz ve uykuyla ilgili ne soyler?”

“Yatagimi uykuyla 6zdeslestirdigimi.”

“Tekrar ilkesi her gece yataginizda uyumakla ilgili ne séyler: ™

“Her gece ayni yerde uyursam, yatag: uykuyla 6zdeslest
ririm.”

“Noral aglarin 6zdeglestirme ve tekrar ilkeleriyle olustuy
nu goz 6nunde bulundurursak, yatagin uyku anlamina geld
bir noral ag olugturmus olabilir misiniz? Ve noral aglar he
gin farkinda olmadan kullandigimiz otomatik programl.u
oldugundan, yataginizda oldugunuzda bedeniniz (zihnim
olarak) size otomatik olarak ve bilin¢altinda uykuya dalin.
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niz1 soyliiyor olabilir mi?”

“Evet. Sanirim meditasyon yapmak i¢in daha iyi bir yere
ithtiyacim var!”

Ona meditasyon yaptiginda yatagindan uzak durmasini
soylemekle kalmadim, ayni zamanda yatak odasindan ayri
bir yerde meditasyon yapmasini 6nerdim. Yeni bir noral ag
kurmak istediginizde, farkindalik meditasyonlarinizi buyi-
meyi, yeniden olusumu ve yeni bir gelecegi temsil eden bir
yerde yapmaniz mantiklidir.

Ve lutfen bu yeri, meditasyon yapmak zorunda oldugunuz
bir igkence odasi olarak gérmeyin. Bu tip bir tutum gayretle-
rinizi baltalayacaktir.

Cevrenizdeki dikkat dagitic1 etkenleri yok etmek. Dikkati-
nizin insanlar (bir RaAHATSIZ ETMEYIN uyarisi faydali olabilir)
veya hayvanlar tarafindan dagitilmayacagindan ya da béliin-
meyeceginizden emin olun. Olabildigince, zihninizi tekrar
eski kigiliginize ya da dig diinyanin farkindaligina, 6zellikle de
tanidik cevrenizin unsurlarina dénmeye zorlayabilecek duyu-
sal uyaricilari eleyin. Telefonunuzu ve bilgisayarinizi kapatin;
zor oldugunu biliyorum, ama o ¢agrilar, mesajlar, tweetler,
IM’ler ve e-postalar bekleyebilir. Ayrica kahve aromasinin ya
da pigen yemegin kokusunun meditasyon alaniniza gelmesini
istemezsiniz. Odanin rahat bir i1sida ve cereyansiz oldugundan
emin olun. Ben genelde gézbagi kullanirim.

Miizik. Akla dikkat dagitici ¢agrigimlar getiren parcalar
se¢mediginiz siirece miizik faydali olabilir. Ben muzik caldi-
pimda, yumusak, rahatlatici, trans: tetikleyen enstriimantal,
sozsiz muzikler secerim. Miizik dinlemedigim zamanlarda
ise kulak tikaci kullanirim.
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Bedeninizi Hazirlamak

Pozisyon, pozisyon, pozisyon. Ben dimdik otururum. Sirtim
tamamen dikeydir, boynum diktir, kollarim ve bacaklarim
gevsektir ve bedenim rahattir. Peki, ya yaslanan bir koltuk?
Tipk: yatakta oldugu gibi, insanlar genelde yaslanan koltuk
larda uyuyakalirlar. Normal bir koltukta kol ve bacaklarinizi
birbirlerine dolandirmadan dimdik oturmak en iyisidir. Yerdc
oturmak ve “Hint tarzinda” bagdas kurmak istiyorsaniz, bu
da uygundur.

Fiziksel uyaricilart 6nlemek. Ayn: sekilde, bedenle ugras
maksizin odaklanabilmek i¢cin “bedeni uzaklagiirmak™ iste
yeceksiniz. Ornegin, tuvalete gidin. Rahat kiyafetler giyin, kol
saatinizi ¢ikarin, biraz su i¢in ve erisebileceginiz bir yere bi
bardak su koyun. Baglamadan 6nce aghiginiz1 giderin.

Basin sallanmasi. Hazir bedenden s6z etmisken meditasyor
uygulamaniz esnasinda ortaya cikabilecek bir bagka konuy.
degineyim. Dimdik oturmaniza ragmen, basinizin uyuyaka
lacakmigsinmiz gibi one dogru sallandigint fark edebilirsinis
Bu iyi bir isarettir: Alfa ve Teta beyin dalgasi evrelerine il
liyorsunuzdur. Beyin dalgalariniz yavasladiginda bedenini/
uzanmaya aligkindir. Siz basimizi aniden “salladiginizda”
bedeniniz uykuya dalmak ister. Bu uygulamayi sik sik tekras
ettiginizde, dimdik otururken beyninizin yavaslamasina al:
sacaksimz. Bas sallama duracak ve bedeniniz uykuya dalni.
ihtiyact hissetmeyecek.
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Meditasyon I¢in Zaman Yaratmak

Ne zaman. Bildiginiz gibi, beyin kimyasindaki giinlik
degisimler, sabah uyandiginiz anda ve aksam yatmadan 6nce
bilingalt1 zihne ulasmay: kolaylastirir. Bunlar meditasyon
yapmak i¢in en uygun saatlerdir, ¢iinkii daha kolay bir sekilde
Alfa ve Teta evrelerine gegersiniz. Ben de sabahlari ayni saat-
lerde meditasyon yapmayi severim. Gergekten hevesliyseniz ve
guniin her iki zamaninda da meditasyon yapmak istiyorsaniz
yapin. Ancak heniiz baglayan okurlarimin giinde bir kez yap-
malarini tavsiye ederim.

Ne kadar siireyle. Her giin meditasyon seansindan 6nce
uygulamak tizere oldugunuz adimlarla iligkili yazdiklarinizi
okumak icin birkag dakika ayirin. Séyledigim gibi bu notlari,
¢tkmak iizere oldugunuz yolculugun yol haritasi olarak
digiiniin. Ayrica meditasyona girmeden once size ne yapmak
uzere oldugunuz geyi hatirlatmasi icin metni tekrar okumak
faydali olabilir.

Siireci 6grenirken her seans 10 ila 20 dakikalik girig bolu-
miiyle baglar. Siz adimlar ekledik¢e, zaman cergeveniz adim
basina 10 ila 15 dakika uzayacaktir. Zaman iginde, halihazirda
agina oldugunuz adimlar1 daha hizh gececeksiniz. Bu siiregteki
her seyi nasil yapacagimzi 6grendiginizden, ginluk meditas-
yonunuz (girig dahil) 40 ila 60 dakika uzunlugunda olacakur.

Belirli bir saatte bitirmeniz gerekirse, seansi bitirmeniz
gereken zamandan on dakika once c¢alacak sekilde alarm
kurun. Bu, yaptiginiz geyi bir anda sona erdirmek yerine,
seansi tamamlamak icin size uyari verecektir. Ayrica medi-
tasyon yapmak i¢in yeterince zaman ayirin ki saat sizin igin
bir endise unsuru olmasin. Sonugta meditasyon yapiyor ve bir
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yandan saate baktiginizi fark ediyorsaniz, zamani asgamamuis
stmiz demektir. Giin icinde meditasyona yer agmak i¢in daha
erken uyanmaniz veya gece daha ge¢ yatmaniz gerekebilir.

Zihin Durumunuzu Hazirlamak

Egoya hikim olmak. Diriist olmak gerekirse, egomli
dise dis savastigim giinler olur. Bazi sabahlar meditasyona
basladigimda, analitik zihnim yakalayacagim uguslari,
sirket cahisanlariyla toplantilarimi, yarali hastalarimi,
yazmam gereken makale ve raporlari, cocuklarimi ve onlarm
sorunlarini, yapmam gereken telefon gorugmelerini ve durdul
yere aklima gelen rastgele diigiinceleri diisinmeye baslar.
Dis hayatimda tahmin edilebilir olan her seyi saplantiy.
déniistiiriiriim. Genelde zihnim, pek ¢ok insanin yaptig: gibi
ya gelecegi bekler ya da ge¢misgi hatirlar. Bu oldugunda, durup
tim bunlarin mevcut anda yeni bir gey yaratmakla hichn
ilgisi olmayan bilinen 6zdeglestirmeler oldugunu fark etmck
zorundayim. Siz de bunu yasarsaniz, yapmanz gereken.
normal diisiince bezginliginin otesine gecmek ve yaratici an.
girmektir.

Bedene hikim olmak. Bedeniniz zihin olmak istedigi icin
dizgin vurulmamug bir at gibi titriyor, kalkmak ve bir s\
yapmak, gelecekte gitmek zorunda oldugu bir yeri diistinncl
ya da yasamimizdaki biriyle yasadiginiz gegmis duygue.!
bir tecriibeyi hatirlamak istiyorsa, onu mevcut dna tasin.ih
ve rahatlatmalisiniz. Bunu her yaptiginizda, bedeni tek:.
yeni bir zihne kosullandirirsiniz ve o da zaman iginde uyum
saglar. Beden bilin¢alt zihinle kosullandirilmigt: ve sizin onu
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geri almaniz gerekmektedir — bu yiizden onu sevin, ona ilgi
ve sefkat gosterin. Er ya da geg size teslim olacaktir. Kararli,
sebatkar, heyecanli, neseli, esnek ve canli olmayi unutmayin.
Boyle oldugunuzda, kutsal giiciin eline uzanirsiniz.

Simdi baslayalim...

Al
g
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YARATICI EVRENIZIN
KAPISINI ACMAK

(Birinci Hafta)

Profesyonel kariyerimin baglarinda, hipnoz ve kendi kendi-
ne hipnoza merak duydum, 6grendim ve sonunda 6gretmeye
basladim. Hipnoz uzmanlarinin bireyleri transa gecirmek
icin kullandiklar: tekniklerden biri giristir. Ozetle, insanlara
beyin dalgalarini nasil degistireceklerini 6gretiriz. Bir insa-
nin hipnoz olmasi ya da onu hipnotize etmek icin yapilmas:
gereken tek sey yiiksek veya orta aralikli Beta dalgalarindan
daha rahat Alfa veya Teta evrelerine inmesini saglamaktir. Bu
yizden meditasyon ve kendi kendine hipnoz birbirine benzer.

Girig kismini, son béliimdeki hazirhk bilgilerine dahil ede-
bilirdim, ¢iinkii girig sizi meditasyona yatkin olan tutarh bir

A
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beyin dalgasi evresine girmeye hazirlar. Giriste uzmanlagarak,
gelecek adimlarda Ogreneceginiz meditatif uygulamalar icin
saglam bir zemin olugturacaksiniz. Ancak her giinki meditas-
yondan 6nce yapacaginiz o hazirliklar —telefonunuzu kapat
mak, evcil hayvanimizi bagka bir odaya koymak gibi~ giris
seansina dahil edeceginiz bir adimdir; bhatta ustalasacagimiz
ilk adim olmalidir ve sonrasinda her seansa onciilitk edecektir.

Herhangi bir kafa karigikligini 6nlemek agisindan, girigle
birlikte her meditatif seans1 agtiktan sonra, eglence diinyasi
nin hipnotik trans olarak resmettigi durumda olmayacaginizi
bilin. Kusursuz bir sekilde hazir olacak ve sonraki ti¢ bolimde
anlatilan adimlarin hepsini tamamlayabileceksiniz.

ADIM 1: GIRIS

Girig: Yaratici Evrenize Kaprt Agmak

Giinliik seanslarin en az bir haftasini ya da gerekirse daha
fazlasini girig bolimiint ¢aligmaya ayirmanizi tavsiye ederin.
Bu siirecin her meditasyon seansinin ilk 20 dakikasini olus
turacagini unutmayin. Bunun tanidik ve rahat bir aligkanhiga
doniigmesini istersiniz, o yiizden aceleye getirmeyin. Sizin
hedefiniz “anda kalmaktir”.

Giris i¢in hazirlik. Daha once séziinii ettigim hazirliklara
ek olarak, size birkag tiiyo daha verecegim. Oncelikle dik otu
run ve gozlerinizi kapayin. Bunu yaptiginiz anda, gelen bav.
duyusal/cevresel girdileri engelleyeceksiniz ve beyin dalgala
rimiz frekans anlaminda azalarak arzu edilen Alfa evresin
dogru ilerleyecek. Sonra teslim olun, anda kalin ve kendiniz
bu siireci tamamlayacak kadar ¢ok sevin. Ses kullanmak
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gerekli degildir, ama yiiksek Beta’dan Alfa’ya geciste dingin
bir miizigin faydali oldugunu fark edebilirsiniz.

Giris teknikleri. Giris teknikleri konusunda pek ¢ok benzer
varyasyon vardir. Beden Bolumii ya da Su Baskini girigini
kullanmak, farkh giinlerde farkli varyasyonlara basvurmak,
gecmiste kullandiginiz bagka bir teknikten faydalanmak ya da
tamamen yeni bir teknik tasarlamak énemli degildir. Onemli
olan, analitik Beta evresinden duyusal Alfa evresine gecmeniz
ve istediginiz degigiklikleri yapabileceginiz bilincalt: zihin ve
isletim sistemi olan bedene odaklanmanizdir.

Genel Bakis: Beden Boliimii Girigi

Bir girig teknigi basta goziiniize ¢eligkili goriinebilir; dikka-
tinizi bedeninize ve ¢evrenize yonelteceksiniz. Bunlar asmaniz
gereken Biiyitk Ucli’den ikisidir, ama bu durumda onlarla
ilgili diistincelerinizin kontrolii sizdedir.

Bedene odaklanmak neden istenen bir seydir? Hatirlayin,
beden ve bilingalti zihin birlegmistir. O yiizden bedenin ve
onunla iligkili hislerin net bir gekilde farkinda oldugumuzda,
bilingalt1 zihne gireriz. Sik sik soziinii ettigim igletim sistemine
ulagiriz. Girisg, o sisteme girmek igin kullanilabilecek bir aragtur.

Serebellum propriyospesiyonda (i¢ algi, bedenlerimizin
boslukta nasil pozisyon aldigina dair farkindalik) biiyiik rol
oynar. Bu yiizden bu girig kisminda farkindahginiz: bedeni-
nizin bogluktaki farkli bolimlerine ve boslukta bedeninizin
etrafindaki bogluga yoneltirken, bu islevi gerceklestirmek
i¢in serebellumu kullanirsiniz. Ve serebellum bilingalt: zihnin
merkezi oldugundan, siz bilincinizi bedeninizin boglukta
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aldig1 yere odakladiginizda, bilingalt: zihne erigir ve diisiinen
beyni pas gecersiniz.

Dahasi, giris sizi bir duyumsama/hissetme moduna sok:
rak analitik zihni kapatir. Duygular bedenin dilidir ve aym
zamanda bilingalt zihnidir, dolayisiyla giris size isletim sisic
minin dilini yorumlamak ve degistirmek icin bedenin dogal
dilini kullanma olanag: verir. Diger bir deyisle, bedeninizin
farkli niteliklerini hissediyor ya da farkindahigimizi onlara
yoneltiyorsaniz, daha az digiiniir, ge¢misten gelen analitik
diigiincelerinizi gelecege daha az yansitir ve odagimzi ¢ok
farkli bir baglami kapsayacak sekilde genisletir —saplantili
degil, daha ¢ok yaratici ve agik—ve Beta’dan Alfa’ya gegersiniz

Siz dikkatin dar-goruglii araligindan bedene ve bedenin etra
findaki bosluga daha genis bir odaklanma evresine gegerken
tiim bunlar gerceklesir. Budistler, beyin dalgalarimin dogal bii
sekilde diizenli ve senkronize olmasi durumu icin agik odak
ifadesini kullanirlar.! Agik odak, beynin diger pargalarla ile
tisim kurmayan parcalarimin bunu yapmasina olanak veren
yeni, giicli tutarli bir sinyal tretir. Bu sizin son derece tutarli
bir sinyal iiretmenizi saglar. Bunu bir beyin taramasinda o6l¢e
bilseniz de daha 6nemlisi diisiincelerinizin, niyetlerinizin vc
duygularinizin netlik ve odagindaki farkli hissedebilmenizdir.

Beden Boliimii Girisi
Nasil?*

Ozellikle bedenin bosluktaki yerine veya yéneliminc
odaklanacaksiniz. Ornegin, basgimzin tepesinden baslayarak
yerini digiintin. Girig bolimii bedenin bir bolimiinden
digerine dogru ilerlerken her birinin isgal ettigi boslugu his

-
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sedin ve farkina varin. Ayrica bedenin iggal ettigi o boglugun
yogunlugunu, agirhgini veya hacmini hissedin. Dikkatinizi
kafatasiniza, sonra burnunuza, sonra kulaklariniza, vs. odak-
layip ayaklarinizin altina odaklandiginiz noktaya gelene dek,
bazi degisimler hissedeceksiniz. Bu boliimden bolime gegis ve
bosluk icinde bosluklar vurgusu bunun anahtar noktasidur.

Sonra bedeninizi ¢evreleyen gozyas: seklindeki alanin ve bu
alanin kapladig1 boslugun farkina varin. Bedeninizin etrafin-
daki alani hissedebildiginizde, dikkatiniz artik bedeninizde
degildir. Artik siz beden degil, daha yiice bir sey olursunuz.
Daha az beden ve daha ¢ok zihin, daha az partikiil ve daha
¢ok enerji olmanin yolu budur.

Son olarak, odanin boglukta kapladigi alanin farkina varin.
Doldurdugu hacmi hissedin. Bu noktaya ulastiginizda, beyin
diizensiz dalga kaliplarini daha dengeli ve diizenli olanlarla

degistirmeye baslar.
Neden?

Diisiince bicimlerinizdeki bu farkliliklari olgebiliriz —
Beta’dan Alfa dalgasi aktivitesine nasil gectiginizi gormek
icin diistince kaliplarinizi bir EEG’de gorebiliriz. Ancak bizim
tek ilgilendigimiz sizi herhangi bir Alfa evresine tagimak
degildir; siz son derece tutarli, organize bir Alfa evresinde
olmak istersiniz. Bu yilizden 6nce bedene ve onun bosluktaki
yonelimine odaklanir, sonra o bireysel pargalardan bedeni
cevreleyen boslugun ¢evresine veya capina ve en son iginde
bulundugunuz odaya odaklanirsiniz. Boslugun yogunlugunu
sezebilirseniz, onu fark edebilir ve dikkat edebilirseniz, dogal
bir sekilde diisiinme evresinden hissetme evresine gegersiniz.
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Bu oldugunda, hayatta kalmanin acil modunu ve agir1 odakh
durumu karakterize eden yiiksek Beta evresini korumak

imkansizdir.
Su Baskim Girigi*

Kullanabileceginiz bir diger benzer giris teknigi, oturdu
gunuz odaya su girdigini ve yavas yavag yitkseldigini hayal
etmektir.

Odanin iginde bulundugu boslugu ve sonra suyun isgal ettip;
boslugu gozlemleyin (hissedin). Bagta, su ayaklariniza kad:u
yukselir; baldirlariniza ve dizlerinize ¢ikar; onlar geger ve
kucaginiza dolar; karniniza ve gogsiniize yiikselir, kollarinizi
kaplar ve boynunuza ulasir... ¢enenizi, dudaklarinizi ve bayi
nmz1 geger... ta ki tim oda suyla dolana kadar. Baz: insanl.i
tamamen suyla kaplanma fikrinden hoglanmasa da bazilari ..
bunun dinginlestirici ve davetkar oldugunu disunir.

\/

BIRINCI HAFTA
REHBERLI MEDITASYON

Bir hatirlatma olarak, Birinci Hafta meditasyonlari
esnasinda, isiniz giris teknigini hayata gecirmektir. Bu girio
kendiniz kaydederseniz, Ek boliimlerde rehberli-giris talumn.n
larimda sagladigim ayni sorulary, hissetmek, farkina varniil
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sezmek, bilincinde olmak ve katilim géstermek gibi ifadelere
yapilan vurgularla birlikte tekrar ettiginizden emin olun.
Ayrica hacim, yogunluk, bosluk ceperi, bogluk agirlig: gibi
ifadeler de gozlemlerinize odaklanmaniza yardimei olacaktir.
Bir bolimden digerine hizli bir sekilde ilerlemek yerine,
bogluktaki bu duyusal girdilerin ve o béliimlerin duygularinin
yerlesmesi i¢in biraz zaman {en azindan 20 ila 30 saniye) tani-
yin. Beden Bolumu girigini tepeden tirnaga ya da Su Baskini
girisinde tirnaktan tepeye yapmak icin 20 dakika ayirmali-
siniz. Daha 6nce meditasyon yaptiysaniz, kugkusuz beyin
dalgalarimz frekanslarini azaltirken ve siz i¢sel diinyanin dig
diinyadan daha ger¢ek oldugu sakin ve rahat Alfa evresine
gecerken zaman hissini yitireceginizi biliyorsunuzdur.

.r/\ \
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KENDINIZ OLMA
ALISKANLIGINI
BUDAMAK

(Ikinci Hafta)

Ikinci Hafta sirasinda, kendiniz olma aliskanligin
budarken ti¢ adim ekleyecegiz: tanima, sonra itiraf ve ifade
etme, son olarak teslim olma. Once, tiim adimlar1 okuyun
ve ilgili sorulari yamitlayin. Sonra ilk olarak giris adimini
gerceklestirdikten sonra diger ti¢ adimi ekleyeceginiz giinlitk
meditasyon seanslariniza en az bir hafta ayirin. Elbette tiim
bunlarda uzmanlasmak icin bir haftadan fazla siireye ihtiya-

ciniz varsa, dilediginizce uzatabilirsiniz.
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ADIM 2: TANIMA
Tanima: Sorunu Tespit Etme

Herhangi bir seyi diizeltmede gereken ilk hamle, haliha
zirda neyin ¢alismadigini anlamaktir. Sorunun ne oldugunu
bilmeli, sonra da onun lizerinde gii¢ kazanmak i¢in onu
isimlendirmelisiniz.

Oliime yakin deneyimler yasayan pek ¢ok insan, bir “hayat
degerlendirmesi” gegirdiklerini, bir film izliyormus gibi tiim
actk ve ortuli eylemlerini, ifade ettikleri ve bastirdiklar:
duygulari, 6zel ve agik disgiincelerini, bilingli ve bilingalt
tutumlarini gordiiklerini séylerler. Kim olduklarin: ve digiin
celerinin, sozlerinin ve yaptiklarinin yasamlarindaki herkesi
ve her seyi nasil etkiledigini gordiiler. Sonrasinda, kendilerinc
dair daha yiice bir anlayisa ve o andan itibaren daha iyi bir
sekilde yasamak igin giiglii bir arzuya erigtiklerini séylediler.
Ve sonug olarak, her firsatta “olmak” icin yeni olasiliklar
ve daha iyi yollar goriirler. Kendilerini tamamen objektif bir
bakis acisindan gordiikleri igin, neyi degistirmek istediklerini
net bir sekilde bilirler.

Tanima, her giin bir yasam degerlendirmesi yapmak gibi
dir. Beyninizde kim oldugunuzu fark edecek tiim donanima
sahip oldugunuzdan, neden bunu simdi, 6lmeden 6nce yap
mayasiniz ve ayni yasamda yeniden dogmayasiniz? Pratikle,
bu farkindalik tipi aksi takdirde beyin ve bedeninizin 6nceden
belirlenmis kaderi olacak seyin iistesinden gelebilir — zihnin
otomatik, esir eden programlari ve bedeni kimyasal olarak
kosullandiran ezberlenmis duygular.

Gergekten bilingli ve farkinda oldugunuz zaman, rityadan
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uyanmaya baglarsimiz. Sakin, sessiz, sabirli ve rahat olmak ve
sonra eski kisilik benliginizin aligkanliklarina karsi uyanik
olmak, stibjektif bilincinizi agir1 tiiketilmis tutumlardan ve
ekstrem duygusal evrelerden kurtarir. Siz artik ayni zihin
degilsiniz, ¢unkii simdi kendinizi egonun kendine odakl
dogasinin zincirlerinden 6zgiirlestiriyorsunuz. Ve gézlemcinin
dikkatli goziyle kim oldugunuzu gorduginiizde, daha ¢ok
yagam isteyeceksiniz, ¢iinkii ertesi giin gercekten onemli bir
fark yaratmayi arzulayacaksiniz.

Derin diisiince ve kisisel gozlem becerilerini gelistirdikee,
bilincinizi eski benligi tanimlayan bilingalt1 programlardan
ayirma becerisini iglersiniz. Bilincinizi eski benlik olmaktan
eski benligin gozlemcisi olmaya gecirmek, eski sizle olan bag:
zayiflatir. Ve siz ustbilig (6n lob araciligiyla kim oldugunuzu
gozlemleme beceriniz) becerisiyle kim oldugunuzu anladig:-
nizda, ilk kez bilinciniz bilingalt: programlara teslim degildir;
bir zaman bilingalt1 olan seyin bilincine varirsiniz. Bu, kisisel
degisime dogru ilk adimlar: atmaktir.

Kendi Yasam Degerlendirmenize Baslayin

Degistirmek istediginiz eski benligin ozelliklerini kegfetmek
i¢in, baz1 “6n lob” sorulari sormak gerekir.
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Yazmak igin Firsat

Asagidaki ve benzeri sorulan kendinize sormak i¢in zaman ayirin ve yanitlari
defterinize yazin:

*  Nastl bir insan oldum?

»  Dinyaya naslil bir insan yansittyorum? (*Ugurumumun’ bir ylzd nasil?)

»  Gergekte igsel olarak nasil bir insanim? (*Ugurumumun” diger ylizi nasil?)

*  Hergin, tekrar tekrar yasadigim —hatta micadele ettigim- bir duygu var mi/

*  Enyakin arkadaslarim ve ailem beni nasil tarif ederdi?

+  Kendimle ilgili bagkalarindan saklamak istedigim bir gey var mi?

o Kisiligimin hangi ozelligini gelistirmek icin ¢ahismalyim?

»  Kendimle ilgili degistirmek istedigim tek bir sey nedir!

AN

Bellekten Silmek I¢in Bir Duyguyu Degistirmek

Sonra, aci veren duygusal evrelerinizden ve kisitli zihin
evrelerinizden vazgecmek istediginiz kendiniz olma aligkan
liklarindan birini se¢in. Ezberlenmis duygular bedeni zihin
olmaya kosullandirdigindan, bu kendi kendini kisitlayici
duygular tutumlarinizi yaratan, herkesle ve her seyle ilgili ola
rak benlik hakkindaki kisitli inanglarinizi etkileyen, kigiscl
algilariniza katk: saglayan otomatik disiince stireglerinizden
sorumludur. Asagida listelenen duygularin her biri, egonun
kontrolunu gi¢lendiren hayatta kalma kimyasallarindan

turer.
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Yazmak igin Firsat
Kimliginizin blytk bir parcast olan ve bellekten siimek istediginiz bir duygu
secin (sectiginiz duygu agagida listelenmemis olabilir). Bu sézclgun sizin igin
onemli oldugunu, ¢tinkti bunun asina oldugunuz bir duygu oldugunu unutmayin.
Bu, benligin degistirmek istediginiz bir 6zelligidir. Akliniza gelen duyguyu yazmanizi

oneririm, ¢linkl bu meditasyon ve sonraki adimlar boyunca bu duyguyla ¢alisiyor

olacaksiniz.

Hayatta kalma duygularina érnekler:
Guvensizlik Utanc Uziintd
Nefret Kayg Tiksinti
Onyarg Pismanlik Kiskanglik
Magduriyet Keder Ofke
Endise Husran - Kirginlik
Sugluluk Korku Degersizlik
Depresyon Hirs Yoksunluk

Coguinsanbu 6rneklerigoriirve “Birden fazladuygusecebilir
miyim?” diye sorarlar. Baglarda bir seferde tek bir duyguyla
calismak 6nemlidir. Her durumda, hepsi nérolojik ve kimyasal
olarak birbirleriyle baghdirlar. Ornegin, o6fkelendiginizde
hayal kirikhigina ugradiginizi; ofkelendiginizde nefret
ettiginizi; nefret ettiginizde yargiladiginizi; yargiladiginizda
kiskandiginizi;  kiskandigimizda  giivensiz  oldugunuzu;
givensiz oldugunuzda rekabet¢i oldugunuzu; rekabetciyken
bencil oldugunuzu fark ettiniz mi? Tim bu duygular aym
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bilesik hayatta kalma kimyasallariyla yonetilirler ve onlar da
iliskili zihin evrelerini yaratirlar.

Ote yandan, ayni sey zihin ve duygu evreleri icin gegerlidir.
Neseli oldugunuzda sever; sevdiginizde o6zgiir hisseder;
ozgir hissettiginizde ilham alir; ilham aldiginizda yaratic:
olur; yaratici oldugunuzda maceraperest olursunuz. Tam bu
duygular, nasil dustindiigiiniizi ve davrandiginizi etkileyen
farkli kimyasallarla yonetilir.

Gelin, tizerinde ¢alismayi sececeginiz tekrarlanan duyguya
ornek olarak ofkeyi kullanalim. Siz 6fkeyi bellekten sildiginiz
de, sizi kisitlayan diger tim duygular da iginizde hafifleyecek
tir. Daha az ofkelenirseniz, daha az hayal kirikligina ugrar,
daha az nefret eder, daha az yargilar, daha az kiskanirsiniz,
vs.

Iyi haber su ki bedeni artik bilingaltinda zihin olarak
calismamas: icin egitirsiniz. Sonugta, bu yikici duygusal evre
lerden birini degistirdikce, beden daha az kontrolden ¢ikar ve
siz diger pek ¢ok kisilik 6zelligini degistirirsiniz.

Istenmeyen Duygunun Bedeninizde Nasil Bir His
Yasattigin1 Gozlemleyin

Sonra gozlerinizi kapatin ve o belirli duyguyu yagarken
nasil hissettiginizi digtinin. O duygunun agirhiiyla ezildi
ginizi gozlemlerseniz, bunun bedeninizde nasil bir his yarat
tigina dikkat edin. Farkli duygularla iligskilendirilen farkl:
hisler vardir. Tum bu fiziksel igaretlerin farkina varmaniz
istiyorum. Terliyor, huzursuz, tedirgin, zayif veya gergin mi
oluyorsunuz? Zihninizle bedeninizi tarayin ve o duyguyu
hangi bolgede hissettiginizi fark edin. (Bedeninizde higbir sey
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hissetmiyorsaniz, dert etmeyin; yalnizca kendinizle ilgili neyi
degistirmek istediginizi hatirlayin. Gozleminiz onu anbean
degistirmektedir.)

Simdi bedeninizin mevcut haline odaklanin. Nefes alip
veriginiz degisiyor mu? Sabirsiz hissediyor musunuz? Fiziksel
olarak aci ¢ekiyor musunuz ve ¢ekiyorsaniz, bu acimin bir
duygusu olsaydi ne olurdu? O anda fizyolojik olarak neler
oldugunun farkina varin ve ondan kagmaya calismayin.
Onunla birlikte olun. bedeninizdeki farkls hisler, onlara 6fke,
korku, tiziintii veya baska bir isim verdiginizde bir duygu olur.
O yiizden, gelin, bellekten silmek istediginiz duyguyu yaratan
tim bu fiziksel hislerin temeline inin.

Herhangi birinin ya da bir seyin dikkatinizi dagitmasina
izin vermeden bu duyguyu hissedin. Hi¢bir sey yapmayin ya
da onu yok etmeye caligmayin. Hayatinizda yaptiginiz nere-
deyse her sey bu duygudan kagmak i¢indi. Onu yok etmek icin
sizin diginizdaki her geyi kullandiniz. Duygunuzu kabullenin
ve onu bedeninizde bir enerji olarak hissedin.

Bu duygu, bir kimlik yaratmak i¢in cevrenizde bildiginiz
her seyi, uygun hale getirmeniz i¢in sizi motive etti. Bu duygu-
dan dolay1, kendiniz i¢in bir ideal yaratmak yerine diinya i¢in
bir ideal yarattiniz.

Bu duygu sizin gercekte kim oldugunuzdur. Onu taniyin.
Bu, kisiliginizin ezberlediginiz pek cok maskesinden biridir.
Yasaminizdaki bir olaya verdiginiz duygusal bir tepkiyle
bagladi, bir ruh haline, sonra bir mizaca dénistii ve sonunda
kigiliginizi yaratti. Bu duygu kendinizin amsina donistii.
Geleceginiz hakkinda soyleyecek higbir seyi yoktur. Ona
olan baghliginiz, zihinsel ve fiziksel olarak ge¢cmisinize bagh
oldugunuzu gosterir.
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Duygular tecriibelerin nihai iirinleriyse, o zaman her giin
aymi duyguya kucak agarak, beden dig diinyanizin aym kal
digina inanir. Ve eger bedeniniz ¢evrenizdeki ayni kogullar:
yeniden tecriibe etmeye kosullandirilirsa, asla gelisemez ve
degisemezsiniz. Her giin bu duyguyla yasadiginiz siirece yal
nizca gegmiste diisiinebilirsiniz.

Duyguyla Ozdeslesen Zihin Durumunu Tanimlayin

Sonra kendinize su basit soruyu sorun: “Kendimi bu gekildc
hissettigimde nasi! digiiniyorum?”

Kisilik niteliklerinizden biri olarak 6fkeyi se¢mek istedigini
zi diisiinelim. Kendinize sorun: “Ofke hissettigimde tutumum
nedir?” Yanit kontrolcii veya nefret dolu ya da kiistah olab
lir. Aymi sekilde, korkuyu agmak istiyorsaniz, endiseli, kaygili
veya garesiz bir zihin durumunu ele almak isteyebilirsiniz. Acs
magduriyet, depresyon, tembellik, kirginlik veya muhtaclik
durumlarina yol agabilir.

Simdi bu sekilde hissettiginizdeki diisiincelerinizi hatirlaym
ya da onlarin farkina varin. Bu duyguyla giiglenen zihin
durumu nedir? Bu duygu yaptiginiz her seyi etkiler. Zihin
durumlari, bilincaltinda bedende ¢apalanmis ezberlenmi,
duygularin harekete gecirdigi bir tutumu simgeler. Bir tutum,
bir duyguyla baglantili bir dizi diisiincedir. Yine diisiinme v
hissetme, hissetme ve diisinme dongtisiidiir. Bu ylizden, belir
li duygusal bagimhiliginizla etkilenen noral aliskanhginizi
tamimlamaniz gerekir.
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Yazmak lgin Firsat
Degistirmek istediginiz duyguyu hissettiginizde nasil digiindigintzin (zihin durumunuzun)
farkina varin. Asagidaki listeden ya da listede olmayan bagka bir durum se¢ebilirsiniz. Segiminiz
daha &nce belirlediginiz istenmeyen duyguya bagh olacaktir, bu yiizden o duyguyla iliskili bir veya
birden fazla kisitlayici zihin durumunda olmak dogaldir. O yiizden kendi durumunuzla 6zdegles-

tirdiginiz bir veya ikisini yazin, ¢linki gelecek adimlarda bunlarla galisacaksiniz.

Kisitlayici zihin durumlarina 6rnekler:

Rekabetgi Yoksun Kontrol eden
Bunalmig Asirt entelektlel Aldatici
Sikayetci Kustah Kustah
Suglayici Utangag/cekingenficedénik  Dramatik
Sagkin Taninma ihtiyaci duyan Aceleci
Dikkati daginik Giivensiz/agir giivenli Yoksun
Kendine aciyan Tembel Hassas
Caresiz Durdst olmayan Duyarsiz

Davraniglannizin, tercihlerinizin ve eylemlerinizin gogu bu duyguya denktir. Bu yizden tahmin
edilebilir, rutin sekillerde davranir ve dugtinGrsiinlz. Yeni bir gelecek olamaz, yalnizca ayni gegmisten
daha fazla ofabilir. Renkli lenslerden arinmanin ve artik hayati gegmisin filtresinden gérmeyi birakmanin

zamant gelmistir. Sizin isiniz higbir sey yapmadan, yalnizca gozlemleyerek o duygusal tutumia bir olmaktir.

i |
| J

Az 6nce bellekten silmek istediginiz istenmeyen bir duygu ve
ona karsilik gelen bir zihin durumu belirlediniz. Ama bunlarn
gunlik meditasyonunuza dahil etmeden 6nce hili atmaniz
gereken birka¢ adim daha oldugunu unutmayin...
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ADIM 3: KABULLENME VE IFADE ETME

Kabullenme: Diger Insanlara Gosterdiginiz Benlik
Yerine Gercek Benliginizi Kabul Edin

Kendinize savunmasiz olma izni vererek duyularinizin ote-
sine gecer ve kendinizi yasaminizi size sunan evrensel bilince
takdim etmeye baslarsiniz. Bu yuce akilla bir iligki gelistirir,
ona kim oldugunuzu ve kendinizle ilgili neyi degistirmek
istediginizi soyler, neler sakladiginizi kabul edersiniz.

Gergekte kim oldugunuzu ve ge¢mis hatalarinizi kabullen-
mek ve kabul edilmeyi istemek, biz insanlar i¢in yapmasi en
zor seylerdir. Bir cocuk olarak ebeveynlerinize, 6gretmeninize
veya bir arkadaginiza bir hatanizi itiraf etmek zorunda kaldi-
ginizda kendinizi nasil hissettiginizi hatirlayin. Simdi yetigkin
oldunuz diye o sucluluk, utang ve 6fke duygular: degigti mi?
Biiyiik olasilikla, eskisi kadar guiclii olmasa da onlari hila
yagtyorsunuzdur.

Adim 3’ olasi kilan sey, hatalarimizi ve kusurlarimizi
bizim gibi kusurlu bir bagka insana degil, daha yiice bir giice
itiraf ettigimizi bilmektir. Sonug olarak kendimize ve o evren-

sel glce itiraf ettigimizde:

Ceza yoktur.

Yargilama yoktur.
Manipiilasyon yoktur.
Duygusal terk edilme yoktur.
Suglama yoktur.

Skor tutmak yoktur.
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Reddedilmek yoktur.
Sevgisizlik yoktur.
Lanetlenme yoktur.
Ayrilik yoktur.
Diglanma yoktur.

Bu so6ziinii ettigim eylemlerin tamami, giivensiz bir adama
indirgenmis, tamamen kendine digkiin, iyi ve kotii, dogru ve
yanlis, pozitif ve negatif, basar: ve bagarisizlik, sevgi ve nefret,
cennet ve cehennem, zevk ve aci, ve korku ve daha ¢ok korku
kavramlariyla 6zdeglegtirilmis eski Tanri paradigmasindan
alinmigtir.

Bu bilmeceye igsel akis, chi, kutsal zihin, ruh, kuantum,
yasam kuvveti, sonsuz zihin, gézlemci, evrensel akil, knantum
alani, goriinmez gii¢, anne-baba yagami, kozmik enerji veya
yiice gli¢ denebilir. Ona ne isim verirseniz verin, bu enerjiyi
yasaminiz boyunca kullandiginiz ve onunla yarattiginiz,
i¢inizdeki ve etrafinizdaki sinirsiz gii¢ kaynag: olarak gérme-
lisiniz.

Bu niyet bilinci ve kosulsuz sevgi enerjisidir. Onun herhangi
birini veya bir geyi yargilamasi, cezalandirmasi, tehdit etmesi
ya da diglamasi imkénsizdir, ciinkii tiim bunlari kendine
yapmuis olurdu.

Yalnizca sevgi, merhamet ve anlayis verir. Halihazirda
sizin hakkinizda her seyi verir (onu tanimak ve onunla bir
iligki kurmak i¢in ¢aba gosteren kisi sizsinizdir). O sizi,
yaratildiginiz andan itibaren gozlemlemektedir. Siz onun bir
uzantisisiniz.

Bu yalnizca umutla, hayranlikla ve sabirla bekler... o
yalmizca sizin mutlu olmanizi ister. Ve sizi mutsuz olarak
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mutluysaniz, o da olur. O sizi bu kadar ¢ok sever.

Bu kendi kendini organize eden goriinmez alan idrakin de
otesinde bilgedir, ¢iinkii bogluk ve zamanda, gegmis, bugiin ve
gelecekteki tiim boyutlara uzanan i¢ ice gegmis bir enerji mat
risiyle var olur. Sonsuzluktan diisiinceleri, arzulari, hayalleri,
tecriibeleri, bilgeligi, evrimi ve bilgiyi kaydeder. Bu, yogun,
madde dis1, cok boyutlu bir bilgi alanidir. Sizden ve benden
¢ok daha fazla sey “bilir” (her geyi bildigimizi sansak da).
Enerjisini pek ¢ok frekans seviyesine ¢ekilebilir ve tipk: radyo
dalgalar: gibi, her frekans bilgi tagir. Molekiiler seviyede tiim
yasam titresir, nefes alir, dans eder, parlar ve canlidir; bizim
gontillii niyetlerimiz kargisinda tamamen agik ve uysaldir.

Hayatinizda nese istediginizi farz edelim. Evren’den
her giin bunu istersiniz. Ancak kederi 6yle bir olma halinc
dontistiirmussiiniizdir ki bitin giin sizlanir, herkesi his
lerinizden sorumlu tutar, kendiniz i¢in mazeretler iretir ve
sirekli kendinize aciyarak dolasirsimiz. Dilediginiz kadar
nege ifade etseniz de magduriyet sergilediginizin farkinda
musiniz? Bedeniniz ve zihniniz celigki icindedir. Bir an belirli
bir sekilde diigiiniir, sonra giinin geri kalaninda bagka bir
sey olursunuz. Bu ytizden, gergekliginizle iliskili tecriibeleri
yaratmadan once gereksiz ac1 ve kederleri eleyebilmek icin
kim oldugunuzu, neler sakladiginizi ve kendinizle ilgili neler:
degistirmek istediginizi samimi bir gekilde itiraf edebilir
misiniz? Siirekli “oldugunuz” bireyle yaratilan israrc1 kader
anlayisinizin pargalara ayirdig: kisiliginize izin vermektensc,
tanidik kisiliginizi kisa bir siire igin birakmak ve bir kenara
koymak, sonra da bir nege ve hiirmet evresi i¢inde sonsuzlu
gun kapisini ¢calmak degisim i¢in daha makuldiir.
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Yazmak icin Firsat
Simdi gozlerini kapatin ve sakinlesin. Bu zihnin enginligine (ve kendinize) bakin
ve su dna kadar kim oldugunuzu anlatmaya baslayin. Size hayat veren ytice bilingle
dirust ve igsel bir sekilde konusarak iliski kurun. Yaninizda tagidiginiz o hikayelerin
detaylarini onunla paylasin. Akliniza gelenleri yazmak daha sonraki adimlarda

faydali olacaktir.
Yiice giictiniize anlatabileceklerinize ornekler:

+  Agik olmaktan korkuyorum, ¢tinkii gok aci veriyor:

*  Mutluymusum gibi yapiyorum, ama ashnda aci gekiyorum, gtinki ok yalnizim.

*  Kimsenin kendimi bu kadar suglu hissettigimi bilmesini istemiyorum, bu
yuzden kendimle ilgili yalan s&yldyorum.

= insantar beni sevsin ve ben de kendimi bu kadar sevgisiz ve degersiz hissetme-
yeyim de insanlara yalan s&ylliyorum.

*  Kendime acimadan edemiyorum. Bittn giin béyle dustintyor, davraniyor ve
hissediyorum, ¢linkt bagka nasil hissedebilecegimi bilmiyorum.

*  Hayatimin biiytk bir boliminde kendimi basarisiz hissettim, o yiizden bagaril
olmak igin hep daha ¢ok caba sarf ediyorum.

*  $imdibir an durun ve yazdiklarinizla bu glice itiraf etmek istediklerinizi gézden

gegirin.

Ifade Etmek: Benligi Kisitlayan Duygunuzu Actk¢a
Kabul Edin

Meditasyonun bu bolimiinde, kim oldugunuzu ve
kendinizle ilgili neler sakladiginiz1 yiiksek sesle ifade edersiniz.

o 1
B 13
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Benlik hakkinda gercegi soyler, gecmisi ge¢miste birakir ve
nasil goriindiigiiniiz ile gercekte kim oldugunuz arasindaki
ucurumu kapatirsiniz. Sahte maskenizden ve sirekli bagka
birisi olma gayretinizden vazgegersiniz. Kendinizle ilgili
gercegi yiiksek sesle ifade ederek, mevcut yasaminizda tim o
harici igaretlerle olan duygusal baglarinizi, anlagsmalarinizi,
bagliliklarinizi ve bagimliliklariniz kirarsimiz.

Diinyanin dért bir yaninda gergeklestirdigim atolye ¢alig-
malarinda, adimlarin en zor kismi budur. Aslinda kimse
gercekte kim oldugunu bilmek istemez. Dig goriintiilerini
korumak isterler. Ancak 6grendiginiz gibi, bu siiregelen imaj;
korumak asir1 miktarda enerji gerektirir. Bu enerjiyi birakmak
istediginiz nokta burasidir.

Ve unutmayin: Duygular is bagindaki enerji olduklarindan,
dis yasaminizdan deneyimlediginiz ve etkilegim kurdugunuz
her sey, kendisine bagl enerji yiklu bir duygu igerir. Aslinda
siz yer ve zamanin Otesinde var olan bir enerjiyle bir insana,
bir seye veya bir yere baglanirsiniz. Kendinizi siirekli kigiligi
olan bir ego olarak boyle, duygusal anlamda 6zdeslestirerek
ve tanidik gercekliginizdeki her seye baglanarak hatirlarsiniz.

Ornegin, birinden nefret ediyorsanmiz, bu nefret sizi
duygusal anlamda o kigiye baglar. Duygusal baginiz, bu kisiyi
hayatinizda tutan, boylece nefreti hissetmenize ve kisiliginizin
bir ozelligini pekistirmenize yardimci olan enerjidir. Diger bir
deyise, siz o insani nefrete bagimh kalmak i¢in kullanirsiniz.
Bu arada, artik nefretinizin 6ncelikli olarak sizi incittigini
fark etmigsinizdir. Siz beyninizden bedeninize kimyasallar
salgilarken, kendinizden gercekten nefret edersiniz. Bu
adimda kendiniz hakkindaki gercegi yitksek sesle soylemek,
nefretten kurtulmaniza ve size kim oldugunu hatirlatan o
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dis gercekliginizdeki kigi veya seye daha az bagh kalmaniza
olanak verir.

Daha 6nce soziinii ettigimiz ugurumu hatirliyorsaniz, cogu
insanin kendilerini “birisi” olarak hatirlamak icin cevrele-
rine bel bagladiklarini biliyorsunuzdur. Bu ytzden, eger bir
duyguyu kisiliginizin bir parcasi olarak ezberlediyseniz ve
ona bagimli olduysaniz, o zaman duygusal olarak kim oldu-
gunuzu ifade ettiginizde, yasaminizdaki herkesle ve her seyle
olan duygusal baglarinizdan o enerjiyi kendinize geri ceker,
enerjiyi saliverirsiniz. Yapacaginiz bu bilingli ifade sizi eski
benliginizden 6zgiir birakacakur.

Buna ek olarak, kisitlamalarimizi kabul ederek ve bilingli
olarak sakladiklarinizi su yiiziine ¢ikararak bedeni zihin
olmaktan kurtarirsiniz ve bu sebepten, nasil goriindiguniiz
ve gercekte kim oldugunuz arasindaki ugurumu kapatirsiniz.
Kim oldugunuzu sozlii olarak ifade ettiginizde, bedeninizde
depolanmis enerjiyi de serbest birakirsiniz. Bu, sizin daha
sonra yeni bir benlik ve hayat yaratmak icin meditasyonda
kullanacaginiz “serbest enerji” olacaktir.

Bedeninizin bunu yapmak igin can atmayacagini aklinizda
bulundurun. Egonuz bu duyguyu otomatik olarak saklar,
cinkt kimsenin kendisiyle ilgili gercegi bilmesini istemez.
Kontrolin elinde olmasin: ister. Hizmetkir usta olmustur.
Ama usta simdi hizmetkara, ihmalkar, farkindaliksiz ve dal-
gin oldugunu hatirlatmalidir. Bu ylizden bedeninizin kontroli
kaybetmek istememesi normaldir, ¢linkii size giivenmez. Ama
siz bedeninizin kontroliine ragmen agzinizi acar ve o sozleri
soylerseniz, bedeniniz kendini daha hafiflemis ve rahatlamis
hissedecektir ve siz de kontrolii tekrar ele alacaksiniz.

Gergekte kim oldugunuzu dis cevrenizle herhangi bir 6zdes-
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lestirme yapmadan bu sekilde tanimlarsimiz. Dig diinyadaki
tiitm unsurlarin duygusal bagimliligina olan enerji baginizx
kesersiniz. Itiraf etmek igsel bir tanimaysa, o zaman ifade
etmek de disadoniik bir tanimadir.

ifade Ftmek Istediginiz Sey Nedir?

Adim 3’iin bu bolimiini bir 6nceki boliimle birlegtirmenin
zamani geldi. Bu bolimii akigkan bir siirece dahil ettiginizi
unutmayin. Ofke 6rnegini kullanirsak, yiiksek sesle, “Haya
tim boyunca 6fkeli bir insan oldum,” diyebilirsiniz.

Ifade etmek istediginiz seyin genel hedefini unutmayn.
Bu hafta meditasyonun bu boliimiinde, gbzleriniz kapali bir
sekilde otururken agzinizi agacak ve usulca ifade ettiginiz
duyguyu soyleyeceksiniz: ofke.

Siz kendinizi bunu yapmaya hazirlarken ve ifadenizi sézlii bir
sekilde dile getirirken, biiyiik olasilikla kendinizi iyi hissetmeye
ceksiniz. Yine de yapin; bu, bedeninizin sizinle konusma geklidir.

En nihayetinde ilham alir, tazelenir ve enerji kazanirsiniz.
Bu adimu basit, kolay ve rahat bir gekilde gegirin. Ne yap
tiginizi analiz etmeye caligmayin. Sadece gergegin sizi Ozgii
birakacagini bilin.

Heniiz Ikinci Hafta meditasyonlariniza baslamak igin
hazir olmadiginizi unutmayin. Bu béliimde, istenmeyen b
duygunun ve ona kargilik gelen, bellekten silmek istediginiz
bir zihin durumunun fark vardiniz, sonra bunu 6nce igscl,
sonra disariya itiraf ettiniz. Okumaniz gereken bir adim daha

vardir. Sonrasinda dordiinii Ikinci Hafta meditasyonunuza
dahil edebilirsiniz...
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ADIM 4: TESLIM OLMA

Teslimiyet: Yiice Bir Giice Boyun Egin ve Sizin
Engellerinizi ya da Kisitlamalarinizi Cozmesine
Izin Verin

Teslimiyet, kendiniz olma aligkanhiini budadiginiz bu
boliimdeki son adimdur.
Cogumuz kontrolii elden birakma, bir bagkasinin ya da

bir seyin kontrolii ele gecirmesine izin verme diisiincesiyle
bogusuruz. Kime teslim oldugunuzu unutmamak -kaynak,
| sonsuz bilgelik— bu siireci kolaylagtiracaktur.

Einstein hicbir sorunun onu yaratan ayni biling seviyesinden
¢ozillemeyecegini soyledi. Kisiliginizin kisith zihin durumu
kisitlamalarinizi yaratmaktan sorumludur ve yanit heniiz
size gelmedi... O ylizden neden bu sahte maskenizi agmaniza
yardimci olmas i¢in daha biiyiik, imkénlar: daha genis olan
bir bilince bagvurmuyorsunuz? Tam potansiyeller bu sonsuz
olasiliklar denizinde var oldugundan siz miitevaz: bir sekilde
kisitlamalarimizi sizden, bu sorunu ¢ozmeye c¢alistiginiz
moddan farkh bir sekilde almasini istiyorsunuz. Kendinizi
déniistiirmenin en iyi yolunu bulamadiginiza ve su d4na kadar
hayattaki sorunlarinizi agmak igin yaptiklariniz heniiz ise
yaramadigina gore, daha iistiin bir kaynakla temas kurmanin
zamani gelmistir.

Egonun bilinci ¢éziimii asla goremez. O geligkinin duygusal
enerjisine batmigtir ve bu yiizden yalnizca o zihne denk bir

sekilde diisiiniir, davranir ve hisseder. Ayni seyden daha fazla
yaratmakla kalir.
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A4

Degisiminiz, objektif zihnin perspektifinden sinirsiz olan
bir sekilde gerceklesecektir. O sizi, siz olmama perspektifin
den goriir. Hayata tahmin edilebilir sekillerde kargilik vererek
hayalin iginde kaybolmakla mesgul oldugundan sizin asla
diigiinmediginiz olasiliklar: algilar.

Ancak eger objektif bilincin yardimina bagvurdugunuzu
soyler ama yine igleri bildiginiz gibi yapmaya c¢aligirsaniz,
onun yasaminizdaki herhangi bir seyi degistirme konusunda
size yardimc1 olmasinin imkansiz oldugunu anliyor musunuz?
Kendi 6zgiir iradenizle onun gayretlerini baltalarsiniz.

Cogumuz bu zihni engelleriz ¢iinkii sorunlarimiz: yine
ayni farkindaliksiz, alipilagelmis yasam bigimini siirdiirerek
cozmeye caligiriz. Kendi bildigimizi yapariz. Hatta ¢cogumuz
egonun artik igleri “her zamanki gibi” yapamayacagimiz
noktaya kadar dibe batmasini bekler. Bu, genelde teslim oldu-
gunuz ve bir tiir yardim aldigimiz andir.

Hem teslim olup hem de sonucu kontrol edemezsiniz.
Teslimiyet, kisith zihninizle bildiginizi dusiindigiiniiz seyden,
ozellikle bu sorunla nasil ilgilenilmesi gerektigine dair inanci-
nizdan vazgegmeyi gerektirir. Gergek anlamda teslim olmak,
egonun kontroliinden vazge¢mek, heniiz diigiinmediginiz bir
sonuca guvenmek ve bu her seyi bilen, sevgi dolu aklin kont-
rolii ele alip size en iyi ¢6ziimil sunmasina izin vermektir. Bu
gortinmez giiciin gergek oldugu, sizin bilincinizde oldugu ve
kisiligin herhangi bir 6zelligiyle bagtan sona ilgilenebilecegi
anlayigina varmalisiniz. Bunu yaptiginizda, o sizin yasamini-
z1 tam da size uygun olacak sekilde diizenleyecektir.

Sadece itiraf ve ifade ettiginiz duyguyu daha yiice bir akla
teslim ederek yardim istediginizde, asagidakilerin hicbirini
yapmaniz gerekmez:
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e Pazarlik etmek

* Yalvarmak

e Anlagmalar yapmak veya vaatlerde bulunmak
® Orta yolda bulugmak

e Manipiile etmek

e Kurnazlik etmek

e Af dilemek

* Suclu hissetmek veya utang duymak
e Pigmanliklarla yagamak

e Korkuyla bogusmak

e Mazeretler sunmak

»

Dahasi, yiice akla “Sunu yapmalisin...” ve “Boyle yapsan
daha iyi olur...” gibi kosullar sunmak zorunda kalmayacak-
simiz. Bu sonsuz oze neyi nasil yapacagini sdyleyemezsiniz.
Buna kalkisirsaniz, yine igleri bildiginiz gibi yapmaya ¢aligiyor
olursunuz ve dogal olarak o 6zgiir iradenize izin vermek adina
size yardim etmeyi birakir. Bunun yerine sizin ozgurligtniz
“Sen ne dersen olur” anlayis: olabilir mi?”
Yalnizca...

e Samimiyet

e Tevazu

e Dirustlik
¢ Kesinlik

e Netlik

e Tutku

Giivenle teslim olun.
Ve sonra yoldan ¢ekilin.
Nesgeyle birakmak istediginiz duyguyu daha engin bir zihne
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teslim edin ve onun sizin igin bunu yapacagini bilin. Sizin
iradeniz onun iradesiyle ortiistiigiinde, zihniniz onun zihniyle
ortustiigiinde ve benlik sevginiz onun size duydugu sevgiyle
ortigtigiinde... cagriya yanit verir.

Teslimiyetin yan etkilerinden bazilar1 sunlardir:

e JIlham

® Nese

e Sevgi

o Ozgiirlitk
e Saskinhk
e Minnet

e Coskunluk

Nege hissettiginizde veya bir nege evresinde yasadiginizda,
bir gerceklik olarak istediginiz gelecek sonucu halihazirda
kabul etmigsinizdir. Dualariniz halihazirda yanitlanmig gibi
yasadigimizda, bu tstiin akil yagaminizi yeni ve sira dig1 sekil-
lerde organize ederek en iyi yaptig1 seyi yapabilir.

Kargi kargiya kaldiginiz bir sorunun tamamen ¢oziildagiint
bilseniz ne yapardiniz? Ya baginiza gercekten heyecan verici
veya harika bir geyin gelecegini? Bunu kugkusuz bilseydiniz,
endise, tiziintl, korku ve stres olmazdi. Canlanirdiniz. Gele-
cegi dort gozle beklerdiniz.

Size bir hafta icinde sizi Hawaii’ye gétirdiigiimii sdylesey-
dim ve siz ciddi oldugumu bilseydiniz beklentiyle mutlu olmaz
muydimiz? Bedeniniz gergek tecriibeden 6nce fizyolojik olarak
tepki vermeye baglards. Iste, kuantum zihni bityitk bir ayna
gibidir — size gergek olarak kabul ettiginiz ve inandiginiz seyi
geri yansitir. O ytizden dis diinyaniz igsel gercekliginizin bir
yansimasidir. Konu bu akil oldugunda yapabileceginiz en
onemli sinaptik baglanti, onun gercek oldugunu bilmektir.
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Bir plasebonun nasil etki gosterdigini diigiiniin. Simdi bizim
diisiinmeden yapmaya ve yapmadan olmaya dogru gelismemi-
ze olanak veren ii¢ beynimiz oldugunu biliyorsunuz. Genelde
saglik sorunlari olan ve onlar ilag oldugunu diigiiniirken aslin-
da seker verilen denekler, daha iyi olacaklari diigiincesini kabul
eder, daha iyiymig gibi davranmaya basglar, daha iyi hisseder
ve sonunda daha iyi olurlar. Ve sonug olarak, etraflarindaki
evrensel akla bagli olan bilingalt: zihin onlarin i¢sel kimyasini,
iyilesen sagliklariyla ilgili yeni inanglarini yansitacak sekilde
degismeye baglar. Ayni ilke burada da gegerlidir. Kuantum
aklinin ¢agriniza yanit verip size yardimci olacagina inanin.

Kugku duymaya, endigelenmeye, geri ¢ekilmeye veya bu
yardimin nasil olabilecegi konusunda agirt analiz yapmaya
baglarsaniz, en bagsinda bagardiginiz her seyi silmig olursu-
nuz. Kendi bildiginizi yaparsimiz. Cok daha iistiin bir seyin
size yardim etmesini Onlersiniz. Duygularimiz, kuantum

. olasiliklarina inanmadiginiz1 gosterir ve yiice aklin sizin icin
~ hazirladig gelecekte olan baglantiniz1 yitirirsiniz.

Iste bu noktada geri donmek ve daha giilii bir zihin

. gergevesi olusturmak zorundasiniz. Kuantum akilla, sanki
. 0 sizi lyi taniyormus, ¢ok seviyor ve Onemsiyormug gibi
. konugun... ¢iinkii bunlar gergeketir.
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Yazmak igin Firsat
Bu konugmanin beklentisiyle, defterinize teslimiyet ifadenizde sdylemek iste-

diklerinizi yazin.
Teslimiyet ifadesine ornekler:

feimdeki evrensel zihin, endigelerimi, kaygilarirmy, 6nemsiz dertlerimi bagisliyor ve onlar
sana veriyorum. Sorunian benden ¢ok daha iyi gézebilecek akla sahip oldugunu biliyorum.
Diinyamdaki oyunculan ayarla ki kapilar agilsin.

Jesel zeka, Uziintilerimi ve kendime duydugum aama duygulanmi sana birakiyorum.
Uzun zamandir igsel distincelerim ve eylemlerimle bas edemedim. Midahale etmene ve

benim igin dogru olan daha Ustiin bir yasam sunmana izin veriyorum.

A
AN
F A,

Teslim olmak igin hazirlanin. $imdi gozlerinizi kapatin ve
bu yiice zihne sdylemek istediklerinizi iyice taniyin. Yazdik-
larinizi gdzden gegirin ki kisitlamalar koyabilesiniz. An1 ne
kadar yagarsaniz, o kadar konsantre olabilirsiniz. Igsel bir
sekilde duamizi ifade etmeye bagladiginizda, bu gériinmez
bilincin sizi fark ettifini unutmayin; sizin disiindigiiniiz,
yaptiginmiz ve hissettiginiz her seyi fark eder.

Yardim isteyin ve istenmeyen zihin durumunuzu ona
birakin. Sonra evrensel bilingten sizin bu parganizi almasini
ve onu daha iistiin bir geye doniigtiirmesini isteyin. Bunu yap-
tiktan sonra o pargayi ona teslim edin. Bazi insanlar zihinsel
bir kapr agar ve o kapidan geger; bazilari ona bir not uzatir;
bazilariysa bu notu giizel bir kutunun icine koyar ve onun
yiice zihne karigmasina izin verir. Ne hayal ettiginizin bir
onemi yoktur. Yalnizca teslim edin.
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Kendiniz Olma Aliskanhginizi Budamak

Onemli olan niyetinizdir; sevgi dolu, evrensel bilince
baglandiginizi hissetmenizdir ve onun yardimiyla eski
benliginizden kurtulmaya baglamanizdir. Diisiincelerinizi ne
kadar amagh bir gekilde yonetir ve bu durumdan styrilmanin
sevincini ne kadar ¢ok yagarsaniz, daha iistiin bir iradeyle,
onun akliyla ve sevgisiyle o kadar ¢ok ortiisiirsiiniiz.

Tesekkiir edin. Duanizi tamamladiginizda, olusum gercek-
lesmeden once tesekkiir etmeyi unutmayin. Bunu yaptiginiz-
da, kuantum alanina niyetinizin ¢oktan gerceklestigi mesajini
gonderirsiniz. Minnet, alic1 olmanin en iistiin evresidir.

V

IKiNci HAFTA
REHBERLI MEDITASYON

Simdi Ikinci Hafta meditasyonunu yapmaya hazirsiniz.
Ogrendiginiz tiim adimlari bastan sona yapmanuz icin tavsiye
edilen bir yol sundum. Okudugunuz ve not aldiginiz sirada
bu eylemlerden herhangi birini yaptigimizi hissederseniz,
meditasyonlariniz sirasinda tekrar edin. Sonuglar karsisinda
sagtrabilirsiniz.

e Adim 1: Once giris tekniginizi uygulayin ve bilingalt:

zihne girmek icin bu siirece giderek daha ¢ok alisin.

® Adim 2: Sonra, beden ve zihinde kendinizle ilgili neyi

degistirmek istediginizin farkina vararak kendi kisitla-
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j‘ malarimizi “taniyin”. Yani, bellekten silmek istediginiz
belirli bir duygu tespit edin ve o duyguyla harekete
gegen Ozdeglestirilmis tutuma bakin.

e Adim 3: Sonra igsel olarak daha yiice bir giice kim oldu-
gunuzu, kendinizle ilgili neyi degistirmek istediginizi ve
neler sakladiginiz1 “itiraf edin”. Sonra bedeni zihinden
kurtarmak ve ¢evrenizdeki unsurlarla olan baglarinmizi
kopartmak i¢in hangi duyguyu teslim ettiginizi yitksek
sesle “ifade edin”.

e Adim 4: Son olarak, bu kisitlayic1 evreyi yiice zihne
“teslim edin” ve ondan, bu sorunun sizin i¢in en uygun
sekilde ¢oziilmesini isteyin.

Seanslarimiz sirasinda bu bireysel adimlar: diizenli olarak

yapin. O kadar ¢ok yapin ki sizin i¢in tek bir adima doniisecek

kadar tanidik olsunlar. Sonra ilerlemek icin hazir olacaksiniz.

Meditasyon siirecinize adimlar eklemeye devam ederken
her zaman az 6nce 6grendiginiz dort kasith eylemi yaparak
‘ baglayacaginmizi aklinizdan ¢ikarmayin.

ik A
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ESKIi SiZIN ANISINI
DAGITMAK

(Uciincii Hafta)

Bir kez daha, Ugiincii Hafta meditasyon seanslarinizi yap-
madan Once, § ve 6. adimlari okuyacak ve onlarla ilgili notlar
alacaksiniz.

ADIM 5: GOZLEM YAPMA VE HATIRLAMA

Bu adimda, eski benliginizi gézlemler ve kendinize artik
kim olmak istemediginizi hatirlatirsiniz.

Tipk: Kisim II'deki meditasyon tanim: gibi, gdzlemlemek
ve hatirflamak “benlikle” asina olmak, “benligi” islemek ve
bir gekilde bilinmeyeni bilinir yapmak demektir. Siz burada

gozlem yoluyla, daha 6nce Adim 2: Tanima’da isimlendirdigi-
miz zihin ve beden durumunu olugturan belirli bilingalt1 veya
aligilagelmis diisiince ve eylemlerin bilincine varacaksiniz.
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Sonra kendinize hatirlama yoluyla artik olmak istemediginiz
eski benliginizin tiim niteliklerini hatirlatacaksiniz. Eski
benlik “olmaya”, artik gili¢ vermek istemediginiz diisiincelerle
ve hayata gegirmek istemediginiz davraniglarla asina olacak
ve boylece bir daha eski benlige razi olmayacaksiniz. Bu, sizi
gecmisinizden 6zgiir birakacak.

Zihinsel olarak prova ettikleriniz ve fiziksel olarak ortaya
koyduklariniz, norolojik seviyede kim oldugunuzdur. “Noro-
lojik siz” anbean diisiince ve eylemlerinizin kombinasyonun-
dan meydana gelir.

Bu adim kim oldugunuza dair daha yiiksek bir farkindalik
ve daha iyi bir gozlem yaratmak i¢in tasarlandi. Siz eski ben-
liginizi diisiiniip inceledikge, artik kim olmak istemediginiz
konusunda net bir fikre ulasacaksiniz.

Gozlemlemek: Alisilagelmis Zibin Durumlarinizin
Bilincine Varmak

Adim 2: Tanima’da sizi yoneten duyguyu gozlemlediniz.
Simdi sizden, eski hislerin harekete gecirdigi belirli duygu ve
eylemlerinizle agina olmanizi ve hayatinizi yasarken kendinizi
o anlarda yakalamanizi istiyorum. Sik sik pratik yaparak
eski kaliplarinizin bilincine varabilir ve onlarin hayata ge¢-
mesini onleyebilirsiniz. Nihai sonug, eski benligin bir adim
oniinde olmak ve onu kontrol edebilmektir. O yiizden giin
icinde bilincalti diigiince ve aligkanliklarinizi devreye sokan
duygularimizin baglangicini fark etmeye basladiginizda, o
benligi 6yle yakindan tanirsiniz ki en ufak bir kagak bile
farkindaliginiza ulagir.
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Eski Sizin Anisini Dagitmak

Ornek olarak, tiitiin veya seker gibi bir madde bagimliligini
agsmaya calisiyorsaniz, bedenin kimyasal bagimhiliginin
krizlerini ne kadar ¢ok hissederseniz, onlara kars: o kadar
cabuk zafer kazanmirsimiz. Herkes asermelerin ne zaman
bagladigin: bilir. Siz diirtiileri, arzulari ve kulaga “Hadi yap!
Bana da ver! Hadi, bir kereligine!” gibi gelen ¢ighiklar: fark
etmeye baslarsiniz. Ilerlemeye devam ettiginizde, zaman
icinde ne zaman bu agermeler ortaya ¢iksa, siz onlarla bag
etmek igin daha gii¢lii bir donanima sahip olursunuz.

Ayni sey kisisel degisim igin de gegerlidir, ama bu kez mad-
de sizin diginizda var olan bir sey degildir. Gergekte, o madde
sizsinizdir. Duygu ve disiinceleriniz sizin bir par¢anizdir. Ne
olursa olsun, sizin buradaki hedefiniz, bir daha higbir diisiin-
ce veya davramisin goziiniizden kagmamasi igin kendinizi
kisitlayan olma halinin farkinda varmaktir.

Yaptigimiz hemen her gey bir diisiinceyle baslar. Ama
sirf aklinizda bir diigiincenin olmasi, bunun gergek oldugu
anlamina gelmez. Cogu diisiinceler yalnizca sizin siirekli
istemlerinizle beyinde oriilmiig eski devrelerdir. Bu ytizden
kendinize sormalisiniz: “Bu diigiince dogru mu, yoksa bu
sekilde hissederken diisiindiigiim ve inandigim sey mi? Eger
bu diirtityle hareket edersem, bu bana hayatimda yine aym
sonucu mu doguracak?” Gergek su ki bunlar ge¢gmisginizden
gelen, giicli duygularla baglantili yankilardir ve beyindeki
eski devrelerinizi harekete gegirip sizin tahmin edilebilir sekil-
lerde davranmaniza sebep olurlar.
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\/ !
Yazmak icin Firsat

Adim 2'de belirlediginiz o duyguyu hissettiginizde otomatik olarak hangi

distincelere kapiliyorsunuz? Onlars yazmak ve bu listeyi ezberlemek dnemlidir.

Size 6zgu kisitlayicl digiinceleri tanimaniza yardimer olmasi icin asagidaki drnekler

faydah olabilir.

Kisitlayici otomatik diigiincelere 6rnekler (giinliik,

bilingalt: zihinsel provamiz):

*  Asla yeni bir is bulamayacagim.

*  Kimse beni dinlemiyor.

* O beni her zaman sinirlendiriyor.

*  Herkes beni kullaniyor.

*  Artik pes etmek istiyorum.

e Bugln benim igin kétd bir glin, o yuzden neden degismekle ugrasayim ki.

»  Hayatimin bdyle olmas: tamamen onun sugu.

*  Ben o kadar da zeki bir insan degilim.

*  Gergek anlamda degisemem. Belki de baska bir zaman baslamak daha
dogru olur.

= Icimden gelmiyor.

«  Hayatim berbat.

of . Livygin ile olan durumdan nefret ediyorum.

*  Higbir zaman bir fark yaratamayacagim. Yaratamam.

e _____ benisevmiyor

»  Copu insandan daha ¢ok ¢alismak zorundayim.

*  Bu benim genetigimde var. Tipki annem gibiyim.

I AN |

Tipk: alisilagelmis diigiincelerde oldugu gibi, aligilagelmis
eylemler de sizin egsiz, arzu etmediginiz zihin durumlarinizi
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Eski Sizin Amisimi Dagitmak

olusturur. Bedeninizi zihniniz olmaya kosgullandiran ayni
duyguyla ezberlenmis sekillerde davranirsimiz. Bilingaltina
gegtiginizde bu sizsinizdir. Iyi niyetlerle baslar, sonra kendinizi
bir elinizde patates cipsi, diger elinizde bir sigarayla koltukta
oturmus televizyon seyrederken bulursunuz. Oysa daha
birkag saat 6nce spor yapmaya ve kendinize yonelik yikici
davraniglardan uzak durmaya karar vermistiniz.

Cogu bilingalt1 eylem, yine aymi gekilde hissetmek icin
duygusal olarak kisiligi pekigtirmek ve bir bagimlilig tatmin
etmek icin yapilir. Ornegin, giinbegiin kendilerini suclu
hisseden insanlar, duygusal kaderlerini ortaya koymak icin
belirli eylemler gerceklestirirler. Kuskusuz daha ¢ok sugluluk
hissetmek igin baslarini belaya sokarlar. Cogu bilingalt: eylem
duygusal kimligimizle ortiigiir ve béylece onu tatmin eder.

Ote yandan pek cok insan, ezberledikleri duygunun gecici
olarak kaybolmas: igin belirli davraniglar sergilerler. Kendilerini
act ve bogluk duygularindan kurtarmas: icin kendileri disinda
bir seyden medet umarlar. Bilgisayar oyunlarina, uyusturucuya,
alkole, yemege, kumara ya da aligverige olan bagimhlik, kisinin
icsel acisini ve boslugunu ¢oziimlemek igin kullanilir.

Bagimhiliklariniz aligkanliklarinizi yaratir. Sizin disinizda
var olan hicbir sey boglugunuzu kalici bir sekilde doldura-
mayacagindan, kacinilmaz bir sekilde ayni aktiviteden daha
fazla yapmak zorunda kalirsiniz. Birkag saat sonra o heyecan
veya ¢ekim sona erdiginde, ayni bagimlilik egilimine bir kez
daha geri doner, ama bu kez daha uzun siireyle yaparsimz.
Ancak, kisiliginizin negatif duygusunu bellekten sildiginizde,
yikicr bilingaltt davranisi elemis olursunuz.
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I v I
Yazmak igin Firsat

Belirlediginiz istenmeyen duyguyu dugtntin. Kendinizi bu sekilde hissettiginizde

nasit davraniyorsunuz? Agagidaki drneklere bakarak kendi kaliplarinizi taniyabi-

lirsiniz, ama size &zel olan davraniglar eklemeyi de unutmayin. $imdi, o duyguyu

hissettiginizde sergilediginiz davranislan not edin.

Kisitlayic1  eylem/davramiglara Ornekler (giinliik,
bilingalti fiziksel provaniz):
+  Somurtmak
e Tek basina oturup kendine acimak
+  Depresyonu yemek yiyerek yok etmeye calismak
e Hislerinizle ilgili yakinmak i¢in birine telefon etmek
e Saplantih bir sekilde bilgisayar oyunu oynamak
*  Sevdiginiz biriyle durduk yerde kavga ¢ikarmak
o Agin alkol tiketmek ve etrafa rezil olmak
*  Aligveris yapip sahip oldugunuzdan fazlasini harcamak
»  Ertelemek
*  Dedikodu yapmak veya sdylentiler yaymak
*  Kendinizle ilgili yalan séylemek
*  Bir 6fke krizi gegirmek
+ s arkadaslariniza saygisizlik etmek
o Eviiyken baska insanlarla flort etmek
e Ovinmek
¢ Herkese bagirmak
¢ Agir kumar oynamak
*  Agresif bir sekilde araba kullanmak
»  llgi odag olmaya caligmak
»  Her giin uzun saatler uyumak

*  Surekli gegmis hakkinda konugmak.
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Eski Sizin Anisini Dagitmak

Yanit bulmakta gticlik gekiyorsaniz, kendinize yagaminizdaki gesitli olaylar sira-
sinda neler distindUiglintizi sorun ve nasil diistiniip tepki verdiginizi gézlerleyin.
Ayrica igsel olarak bagka insanlarin géztinden de bakabilirsiniz. Sizi gérduklerinde

ne soylerlerdi? Nasil davraniyorsunuz?

A
| LN

Hatirlatmak: Eski Benliginizin Artik Olmak
Istemediginiz Yonlerini Animsayn

Simdi listenizi gozden gegirin ve ezberleyin. Bu, meditasyo-
nun 6nemli bir par¢asidir. Sizin hedefiniz, bu belirli duygu sizi
harekete gecirdiginde nasil digiinip davrandiginiza “agina
olmaktir”. Burada amag size artik nasil olmak istemediginizi
ve kendinizi nasil bu kadar mutsuz ettiginizi hatirlatmaktir.
Bu adim, bilingaltinda nasil davrandiginizin ve diigiiniip
hissederken ve hissedip diistiniirken kendinize neler soyledigi-
nizin bilincine varmaktir. Ancak bu sekilde daha fazla bilingli
kontrole sahip olursunuz.

Bu adim1 hayata gecirerek ilerleme kaydedersiniz. Diger bir
deyisle, bir hafta boyunca her giin oturup buna konsantre
olursaniz, bityiik olasilikla listenize eklemeler yapacak, bazi
maddeleri degistireceksiniz. Bu iyidir.

Bu adimi attiginizda, bilingalt: zihindeki “bilgisayar” prog-
ramlarinin igletim sistemine girer ve degerlendirme yapmak
icin onlara 1sik tutarsimiz. Bu algilar: 6yle yakindan tanima-
lisiniz ki onlarin en basta ateslenmesini onleyebilesiniz. Eski
benligi meydana getiren sinaptik baglantilart budayacaksiniz.
Ve eger norolojik bir baglantinin olustugu her yerde bir an:
meydana geliyorsa, o zaman eski size dair aniniz: gercekten
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de dagitmaya baglamigsiniz demektir.

Bu hafta boyunca, artik kim olmak istemediginizi daha iyi
tamimak icin listeyi defalarca gbzden gegirin. Eski benligin
titm bu yonlerini ezberleyebilirseniz, bilincinizi eski benlikten
biiyiik 6lgiide ayirirsimiz. Aligilagelmis, otomatik diistince
ve reaksiyonlariniz size tamamen tamidik geldiginde, asla
goziiniizden kagmayacaklar. Ve siz onlari, onlar heniiz ortaya
cikmadan énce bekleyebileceksiniz. Iste bu, 6zgiir oldugunuz
andr.

Bu adimda hatirlayin: Farkindalik amacinizdsr.

Simdi rutini biliyorsunuz... Adim 6’y1 okuyun ve yazilarinizi
yazin; sonra Ugiincii Hafta meditasyonlariniza baglamak igin
hazir olacaksiniz.

ADIM 6: YENIDEN YONLENDIRME

Yeniden yonlendirme araglarimzi kullandigimizda olacak
olan sey sudur: Bilingaltinda davraniglar sergilemekten kagi-
nirsimz. Eski programlari devreye sokmaya bir son verir ve
biyolojik olarak degisirsiniz. Boylece sinir hiicreleri ateslemez
ve ag 6rmez. Benzer bir gekilde, ayni genlere ayni sekillerde
sinyaller gondermekten vazge¢mis olursunuz.

Kontrolii devretme fikrini kolaylikla kabullenemediyseniz,
bu adim, kendiniz olma ahiskanhgim kirmak icin dizginleri
daha bilingli ve sagduyulu bir gekilde ele almaniza yardimct
olacaktir. Kendinizi yeniden yénlendirme konusunda ustalag-
tigimizda, yeni ve gelismis benliginizi yaratabileceginiz saglam
bir zemin olusturacaksiniz.
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Yeniden Yonlendirme: Degisim Oyununu Oynayin

Bu haftaki meditasyonlariniz sirasinda, bir onceki adimda
karsilagtiginiz durumlardan bazilarini alin ve onlari hayal
ederken ya da zihninizde kendinizi gézlemlerken kendinize
yiiksek sesle “Degis!” deyin. Bu kadar basit:

1. Bilingalt1 bir gekilde diisiindiigiiniiz ve hissettiginiz bir
durum hayal edin.
.. “Degis!” deyin.
2. Birinsan veya bir seyle kolaylikla eski davranig kalibina
diigebileceginiz bir senaryonun bilincine varin.
... “Degis!” deyin.
3. Kendinizi, idealinize ulasmamak gegerli bir sebebin
oldugu bir durumda hayal edin.
... “Degis!” deyin.

Kafamzn Icindeki En Yiiksek Ses

Bir 6nceki adimda 6grendiginiz gibi, giin boyunca kendinize
bilingli kalmay: hatirlattiktan sonra, gimdi degisebilmek igin
bir arac¢ kullanabilirsiniz. Ne zaman kendinizi kisitlayici bir
diisiince disiiniirken ya da kisitlayic: bir davranig sergilerken
yakalasaniz, yiiksek sesle “Degis!” deyin. Zaman icinde, kendi
sesiniz kafamzin i¢indeki yeni ses ve en yiiksek ses olur. Sinir
sisteminize programladiginiz yeniden yonlendirme sesi olur.

Siz siirekli eski programi boldiikce, gayretleriniz kisiliginizi
meydana getiren noral aglar arasindaki baglantilar1 daha ¢ok
zayiflatir. Hebb’in 6grenme ilkesine uygun bir sekilde, giinliik
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yagaminizdaki eski benliginizle baglantili devreleri kesersiniz.
Aymi zamanda ayni genlere ayni sekilde sinyal vermeyi birakirsi-
niz. Bu, daha bilingli olmaniza yardimei olacak bir diger adimdir.
Bu adim “bilingli kontrolii” gii¢lendirmeye yardimeci olur.

Yasaminizdaki bir seye veya bir insana tepkisel bir duygu-
sal reaksiyon gostermeyi biraktiginizda, kendinizi kisitlayici
sekillerde diigiinen ve davranan eski benlige donmekten kur-
tarmig olursunuz. Aym sekilde, rastgele bir an1 veya cevresel
bir faktorle baglantili bir 6zdeglestirmeden kaynaklanabilecek
diistinceleriniz iizerinde bilingli kontrol sahibi oldugunuzda,
ayni gergekligi yaratan aym diigiinceleri diigiiniip ayni eylemleri
sergilediginiz tahmin edilebilir kaderden uzaklagsmig olacaksi-
niz. Bu, sizin kendi zihninize yerlegtirdiginiz bir amimsaticidir.

Farkindalhiginiz arttikga, tanidik disiince ve duygulariniz:
yeniden yonlendirdikge ve bilingalti olma hallerinizi tanidikea,
degerli enerjinizi boga tiiketmekten de vazgecmis olursunuz.
Bir hayatta kalma evresinde yasarken bedenin 6zdengesini
bozup bol miktarda ener;ji tiiketerek onu acil durum moduna
sokarsiniz. Bu duygu ve diigiinceler, beden tarafindan tiike-
tilen diiguk frekansh enerjiyi temsil eder. O yiizden bilingli
oldugunuzda ve onlar1 bedene zarar vermeden 6nce degistirdi-
ginizde, onu ne zaman fark etseniz ya da yonlendirseniz, yeni
bir yagam meydana getirmek i¢in kullanabileceginiz yasamsal
enerjiyli muhafaza etmis olursunuz.

Cagrisimli Bellek Otomatik Tepkileri Tetikler

Bilingli kalmak, o yeni yagami meydana getirmede son
derece onemli oldugundan, ¢agrigimli bellegin sizin ge¢migte
bilingli kalmanizi neden bu kadar zorlagtirdigini ve yeniden
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yonlendirme uygulamasinin sizi eski benliginizden nasil kur-
tarabilecegini anlamak da ¢ok énemlidir.

Bu kitabin baglarinda, Pavlov’un kopeklerle yaptig: klasik
kosullandirma deneyinin neden degismenin bu kadar zor ola-
bilecegini harika bir bicimde 6zetledigini gordiik. O deneyde
kopeklerin tepkileri ~bir zil sesi duyduklar: anda salya iiret-
meyi Ogrenmeleri~ ¢agrigimli bellege dayanan kosullu bir
tepkiye 6rnektir.

Cagrisimli belleginiz bilingaltinda yer alir. Bunlar, harici bir
kosula siirekli maruz kalmak bedende otomatik i¢sel bir tepki
yarattiginda ve bu tepki otomatik bir davranisa yol a¢tiginda,
zaman i¢cinde meydana gelirler. Duyularin bir veya ikisi ayni
ipucuna tepki verdiginden, beden bilingli zihnin katilimi
olmadan harekete geger. Beden yalnizca tek bir diisiince veya
aniyla ige koyulur.

Ayni sekilde bizler yasamlarimizi ¢evremizden gelen pek
¢ok Ozdeslestirme ile tetiklenmis sayisiz benzer ¢agrigimli
aniyla yagariz. Ornegin, iyi tamidiginiz birini goérdiigiiniizde,
bityiik olasilikla ne yaptiginizi bilmeden otomatik bir gekilde
tepki verirsiniz. O bireyi gormek, bir duyguyla baglantili
gecmis bir tecritbeden ¢agriggmli bir aniy:1 harekete gecirir
ve bu anm1 otomatik bir davranig tetikler. Bedeninizin kimyasi
onu ge¢mis anida “ditsiindiigiiniiz” an degigir. Bilingaltinizda
o kigiye dair hatirladiginiz tekrarlanmig bir kosullanmadan
belirli bir program devreye girer. Ve tipki Pavlov’un kopek-
leri gibi, saniyeler icinde siz de bilingaltinda tepki verirsiniz.
Bedeniniz kontrolu ele alir ve ge¢mis bir aniya bagli olarak
sizi farkindaliksiz galigtirmaya baglar.

Bedeniniz simdi kontrol sahibidir. Siz bilingli olarak siiriicii
koltugundan ayrilirsiniz, ¢iinkii bilingalti beden-zihniniz sizi

flelegram: @cinciva ‘e’



KENDINIZ OLMA ALISKANLIGINIZI KIRMAK

kontrol etmektedir. Bunu bu kadar hizli bir gekilde harekete
geciren igaretler nelerdir? Bunlar dig diinyanmizdaki her sey
olabilir. Onlarin kaynagi, sizin bilinen ¢evrenizle olan iligki-
nizdir; farkli zaman ve yerlerde deneyimlediginiz tiim seyler
ve tiim insanlarla baglantili olan yagaminizdir.

Bu yiizden degisim siirecinde bilingli kalmak bu kadar
zordur. Birini goriir, bir sark: duyar, bir yere gider, bir amy:
hatirlarsiniz ve bedeniniz hemen ge¢mis aniya bagh olarak
“devreye girer”. Ve bir insan veya bir seyle nasil ¢agrisim
kuracaginiza dair diisiinceniz bilingli zihnin 6tesinde hemen
sizi ayn1 eski benliginize geri dondiiren bir tepki zinciri olus-
turur. Tahmin edilebilir, otomatik, ezberlenmis sekillerde
diisiiniir, davranir ve hissedersiniz. Bilingaltiniz ge¢misteki
bilinen cevreyle yeniden 6zdeslesir ve siz dninda ge¢miste
yasayan eski benliginize doniis yaparsiniz.

Pavlov mama 6duli sunmaksizin zili ¢calmaya devam etti
ginde, zaman i¢inde kopeklerin otomatik tepkileri azalma
kaydetti, ciinkii onlar artik aymi o6zdeglestirmeyle hareket
etmemeye bagladilar. Kopeklerin mamasiz zile maruz kal
malarinin onlarin néroduygusal tepkilerini hafiflettigini
soyleyebiliriz. Salya tiretmeyi biraktilar, ¢linkii zil, cagrisimli
bellek olmaktan ¢ikti.

Kendinizi “Bilingaltina Gegmeden” Yakalayin

Akil goéziiniizde, kendinizi duygusal anlamda eski benlik
olmadan yakaladiginiz bir dizi durum hayal ettiginizde, ayni
uyariciya defalarca maruz kalsaniz da zaman iginde o kosula
verdiginiz duygusal tepki zayiflayacaktir. Ve siz kendinizi eski
kimligin ayni tegviklerine maruz birakip nasil otomatik bir
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sekilde tepki verdiginizi gozlemledikge, yasaminizda bilingal-
tina ge¢meye engel olacak kadar bilingli olacaksiniz. Zaman
icinde, eski program: devreye sokan tiim o ¢agrigimlar tipk:
kopeklerin mama olmaksizin zille yasadiklari tecriibedeki
gibi olacak — artik benzer insanlar ve seylerle baglantili olan
norokimyasal size donmeyeceksiniz.

Dolayisiyla, sizi sinirlendiren bir insana dair diisiinceleriniz
ya da eski erkek arkadasimizla olan etkilesiminiz artik sizi
yormayacak, c¢iinki siz kendinizi yeteri kadar durdurmus
olacaksiniz. O duyguya olan bagimliliginizi bitirdikge, irade
dis1 hicbir tepki olmayabilir. Bu adimda, sizi o ¢agrisiml
duygudan ya da disiince siirecinden kurtaran sey bilingli
farkindalhiginizdir. Cogu zaman bu tepkisel reaksiyonlar: fark
etmezsiniz, ¢unki siz o sirada “eski siz” olmakla mesgulsii-
niizdiir.

Bu hayatta kalma duygularinin bedeninizdeki ayni genetik
tuglara basip bedeninizi pargalayarak hiicrelerinizi olumsuz
sekillerde etkiledigini anlamak icin duygu barometrenizin
otesinde bilingli olmak ¢ok 6nemlidir. Bu durum su soruyu
gindeme getirir: “Bu duygu, davranig veya tutum kendime
karst sevgi dolu mu?”

“Degis” dedikten sonra, ben soyle eklerim: “Bu bana kargs:
sevgi dolu degil! Saglikli, mutlu ve 6zgiir olmanin édiilleri,
ayni1 yikict kaliba takilip kalmaktan ¢ok daha 6nemlidir. Ayni
genlere ayni sekillerde duygusal sinyaller gonderip bedenimi
bu kadar olumsuz gekillerde etkilemek istemiyorum. Hicbir
sey buna degmez.”
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UCUNCU HAFTA
REHBERLI MEDITASYON

Uciincii Hafta meditasyonlarimiz esnasinda, hedefiniz sim-
di Adim 5: Goézlem Yapma ve Hatirlama ile Adim 6: Yeniden
Yonlendirme’yi, bir onceki adimlara eklemek, boylece alti
adimu1 birlikte yapmaktadir. § ve 6. adimlar en nihayetinde
birlesip tek bir adim olacaktir. Giin boyunca, sizi kisitlayan
diisiince ve duygulara kapildik¢a, kendinizi gozlemleyin ve
otomatik olarak yiiksek sesle “Degis!” deyin ya da kafanizin
icindeki en yiiksek sesin bunu séyledigini duyun. Bu gercek
lestiginde, yaratilig siireci igin hazir olacaksinz.
' ¢ Adim 1: Her zamanki gibi giris bolimiini yaparak
baslayin.
e Adim 2-5: Kabullendikten, itiraf ettikten, ifade ettikten
! ve teslim olduktan sonra, farkindaliginizdan dogal bi:
sekilde kacan belirli diigiince ve eylemleri ele almaya
devam etmelisiniz. Eski sizi gozlemleyin, ta ki o prog
ramlara agina olana kadar.
¢ Adim 6: Sonra, meditasyon sirasinda eski sizi gozlem
lerken, yasaminizdan birkag senaryo segin ve yiiksck
sesle “Degis!” deyin.
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YENI GELECEGINIZ ICIN
YENI BIR ZIHIN YARATIN

(Dérdiincii Hafta)

ADIM 7: YARATMA VE PROVA YAPMA

Dordiincti Hafta o6nceki haftalardan biraz farkli ola-
caktir. Once, Adim 7 ile ilgili metni okuyup notlar alirken
yaratmakla ve zihinsel prova yontemini kullanmanin “nasil”
stireciyle ilgili talimatlar alacaksiniz. Sonra bu yeni siirece
agina olmaniza yardimci olmasi i¢in Rehberli Zihinsel Prova
Meditasyonu’na gececeksiniz.

Ardindan, 6grendiklerinizi yapmanin zamani gelecek. Bu
hafta boyunca her giin, 1 ila 7. adimlari kapsayan Dérdiincii
Hafta meditasyonunu yapacaksiniz. Dinlerken yeni sizi ve
yeni kaderinizi yaratmak i¢cin benimsediginiz odakli dikkat
ve tekrar yontemlerini uygulayacaksiniz.
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Genel Bakis: Yeni Sizi Yaratmak ve Prova Etmek

Adimlarin son serisine baglamadan 6nce, 6nceki adimlarin
kendiniz olma aligkanligini kirmaniza yardimci olmak igin
tasarlandigini, bilingli bir gekilde ve enerji anlaminda yeni
bir benlik yaratmak i¢in ancak bu gekilde yer acabileceginizi
anlamanizi istiyorum. Bu noktaya kadar, eski sinaptik baglan-
tilar1 budamak igin ¢alistiniz. Simdi yenilerini filizlendirmek,
boylece yaratacaginiz yeni zihnin gelecekte olacaginiz insana
bir zemin olugturmasini saglamak i¢in ¢alisacaksiniz.

Su dna kadarki gayretleriniz eski benliginizle ilgili 6grendi-
giniz bazi seyleri silmenizi sagladi. Eski sizin pek ¢cok ozelligini
ayikladiniz. Nasil diigiindugiiniizii, davrandiginizi ve hissetti-
ginizi temsil eden bilingalt1 zihin evrelerinizle asina oldunuz.
Ustbilis uygulamasi sayesinde, beyninizin eski kisiliginizin
sintrlart iginde ategledigi tiim rutin, alisilagelmis baglantilar:
gozlemlediniz. Kendiniz uizerinde duiginme becerisi 6zgiir
iradeye dayali bilincinizi, beyninizin aym dizilimlerde,
kaliplarda ve kombinasyonlarda ateslemesine sebep olan
otomatik programlardan ayirmamzi sagladi. Beyninizin
biyiik olasilikla uzun yillardir nasil ¢ahistigini gérdiiniiz. Ve
zihnin tanimi is bagindaki beyin oldugundan, kisith zihninize
objektif gozlerle baktiniz.
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Yeni Geleceginiz Igin Yeni Bir Zihin Yaratin

Yeni Sizi Yaratmak

Simdi zihninizi “kaybetmeye” basladiginiza gore, artik
yenisini yaratmanin zamani geldi. Gelin, yeni bir siz “ekmeye”
baslayalim. Giinlitk meditasyonlarimiz, derin disiince
siirecleriniz ve provalariniz, sizin daha iistin bir ifadenizi
yetistirmek icin bir bahgeyle ilgilenmek gibi olacaktir. Sizin
idealinizi yansitan tarihsel bireyler hakkinda yeni bilgiler
edinmek ve okumak, tohumlar1 ekmek gibidir. Yeni bir kimlik
yaratmada ne kadar yaratict olursaniz, geleceginizde o kadar
cesitli meyveler toplarsiniz. Niyetiniz ve bilingli dikkatiniz,
bahgenizdeki hayalleriniz igin su ve giines 15181 gibi olacaktur.

Yeni geleceginizden, o heniiz meydana gelmeden 6nce duy-
gusal anlamda keyif alirken savunmasiz potansiyel kaderinizi
zararli boceklerden ve zorlu iklim kosullarindan koruyan bir
giivenlik ag1 ve ¢it 6rersiniz, ¢unkii yiikselen enerjiniz yarati-
liginiz 6ntinde kalkan olur. Ve oldugunuz insanin vizyonuna
asik olarak, potansiyel bitki ve meyveleri mucizevi bir giibreyle
beslersiniz. Sevgi, ge¢cmiste yabani otlarin ve zararli boceklerin
gelmesine sebep olan o hayatta kalma duygularindan ¢ok
daha yiiksek frekansli bir duygudur. Eskiyi elemek ve yeniye
yer agmak, bir doniigiim siirecidir.

Yeni Sizi Prova Etmek

Sonra sira yeni bir zihni, size asina gelmeye baslayincaya
dek defalarca yaratmaya gelir. Bildiginiz gibi, devreleri ne
kadar cok ateslerseniz, onlar arasinda o kadar uzun soluklu
bir iliski olusturursunuz. Ve belirli bir bilin¢ akisiyla bag-
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lantih bir dizi digiince ateglerseniz, sonrasinda ayni zihin
seviyesini yaratmak sizin i¢in daha kolay olur. Bu yiizden, her
giin yeni benlik idealini zihinsel olarak prova ederek her giin
ayni zihin durumunu tekrarladiginizda, zaman iginde bu sizin
icin daha rutin, daha tanidik, daha dogal, daha otomatik ve
daha bilingalt: olur. Kendinizi bir bagkasi olarak hatirlamaya
baslarsiniz.

Onceki adimlarda, beden-zihninizde depolanmis bir
duyguyu bellekten sildiniz. Simdi bedeninizi yeni bir zihne
kosullandirmanin ve genlerinize yeni sekillerde sinyaller
vermenin zamani geldi.

Bu son adimda hedefiniz bedende oldugu kadar beyinde de
yeni bir zihin yaratmaktir. Béylece yeni zihin size yle tamidik
gelmeye baglar ki istediginiz anda ayni benlik seviyesini tekrar
yaratabilir ve dogal ve rahat goriinmesini saglayabilirsiniz. Bu
yeni zihin durumunu yeni gekillerde diigiinerek ezberlemeniz
onemlidir; ayni gekilde bedendeki yeni bir duyguyu da ezberle-
melisiniz, boylece dig diinyanizdaki hicbir gey sizi o duygudan
uzaklagtiramaz. Bu noktada yeni bir gelecek yaratip o gele-
cekte yagamaya hazirsiniz demektir. Prova yaptiginizda, yeni
sizi defalarca ve tutarl bir gekilde ortaya koyar ve boylece onu
her istediginizde “nasil” ¢agiracaginiz: bilirsiniz.

Yaratmak: Yeni Benliginizi Varolusa Kazandurmak Icin
Hayal Giicii ve Icat

Bu adimda, kendinize bazi ucu acik sorular sorarak bas-
layacaksimiz. Normalde diisindigiintizden farkli sekillerde
diigiinmek ve yeni olasiliklar1 degerlendirmek icin diigiiniip
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sorgulamaniza neden olan sorular sormak 6n lobunuzu hare-
kete gecirir.

Tiim bu diisiince siireci, yeni bir zihin olusturma metodudur.
Beyni yeni sekillerde ateslemeye mecbur ederek yeni benligin
zeminini olusturursunuz. Zihninizi degistirmeye baslarsiniz!

A |
Yazmak icin Firsat

Liitfen asagidaki sorulara vereceginiz yanitlari yazmak igin
zaman ayirin. Sonra onlar1 gbzden gegirin, inceleyin, analiz edin
ve yanitlarinizin ortaya ¢tkardig tiim olasiliklar diigiiniin.

On lobunuzu harekete gecirecek sorular:
e En iistiin benlik idealim nedir?
o Hifgd Sapik olmak nasil bir his olurdu?
o Tarihten kime hayranlik duyuyorum ve o nasil davran-

di?
e Hayatimda

olan/hisseden kimi taniyorum?
bl e ' gibi diisiinmek icin ne gerekir?

e Kimi 6rnek almak istiyorum?

sl; T Ray olsaydim bu nasil bir gey olurdu?

¢ Ben bu kisi olsaydim kendime ne s6ylerdim?

e Degisseydim bagkalariyla nasil konusurdum?

o Kendime nasil veya kim gibi olmay: hatirlatmak iste-

rim?
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Kisiliginiz, nasil digiindiigiiniizden, davrandigimizdan ve
hissettiginizden meydana gelir. Bu yiizden ben yeni benliginizin
kendini nasil idare etmesini istediginizi belirlemenize yardimci
olmak icin bazi sorular hazirladim. Unutmayin, kendi yanitlar:-
nizi liretip sonra onlar tizerine kafa yordugunuzda, beyninize yeni
donanim yiikler ve genlerinize yeni gekillerde harekete gegmeleri
icin sinyal verirsiniz. (Hepsini aklinizda tutabileceginizi sanmi-
yorsamiz, yanitlarinizi defterinize yazmaya devam edebilirsiniz.)

Nasil Diisiinmek Istiyorum?

¢ Bu yeni insan (idealim) nasil diigiiniirdr?

® Enerjimi hangi diigiincelerimi geride birakmak icin
kullanmak istiyorum?

® Yeni tutumum nedir?

e Kendimle ilgili neye inanmak istiyorum?

e Nasil algilanmak istiyorum?

e Ben bu kisi olsaydim kendime ne soylerdim?

e Beynimde hangi zihin durumlarini ateslemek ve olus-
turmak istiyorum?

Nasil Davranmak Istiyorum?

o Bu kisi nasil davranirdi?

e Ne yapardi?

¢ Kendimi nasil davranirken gériiyorum?

* Benligin bu yeni ifadesi olarak nasil konugurdum?
® Bugiin nasil yagamak istiyorum?

@
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Nasil Hissetmek Istiyorum?

® Bu yeni benlik nasil olurdu?

* Ben nasil hissederdim?

¢ Bu yeni ideal olarak enerjim nasil olurdu?

* Bedenime bu ideal olmanin nasil bir gey oldugunu
ogretebilir miyim?

Yeni sizi yaratmak i¢in meditasyon yaptiginizda, iginiz her
giin ayni zihin seviyesini yeniden liretmek, her zaman yaptig1-
nizdan farkl diisiinmek ve hissetmektir. Ayni zihin seviyesini
her istediginizde tekrar edebilmeli ve onu siradanlagtirmalisi-
niz. Dahasi, siz ger¢ek anlamda o yeni kisi olana dek, bedeni-
nizin o yeni duyguyu hissetmesine izin vermek zorundasiniz.
Diger bir deyisle, oturdugunuzda oldugunuz insan olarak
kalkamazsiniz. Dontigiim simdi, burada gerceklesmelidir ve
enerjiniz bagladiginizda oldugundan farkli olmalidir. Ayni
insan olarak, basladiginizda hissettiginiz aym duygularla kal-
karsaniz, hicbir sey olmamigtir. Hala ayni insan olursunuz.

Bu ylzden eger kendinize, “Bugiin canim istemedi; ¢ok
yorgunum; yapacak cok isim var; mesguliim; basim agriyor;
tipk1 anneme benziyorum; degisemem; bir sey yemek istiyo-
rum; yarin baglayabilirim; bu bana tuhaf geliyor; televizyonu
acip haberleri izlemeliyim” vs. gibi bir ey soyler ve bu alt
seslerin 6n lobda sahne almalarina izin verirseniz, kugkusuz
aym kisilikle kalirsiniz.

Bedenin bu arzularinin Otesine ge¢mek icin iradenizi
kullanmali, niyetli ve samimi olmalisimiz. Bu konusmalari,
eski benligin kontrol miicadelesi olarak gormelisiniz. Onun
isyan etmesine izin vermeli, ama sonra onu tekrar mevcut dna
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tasitmali, rahatlamasini saglamali ve en bastan baglamalisi-
miz. Ve zaman iginde, tekrar sizin usta olmaniza giivenmeye
baglayacaktir.

Prova Yapmak: Yeni Sizi Ezberleyin

Simdi yanitlariniz iizerinde diigiindiigiiniize gore, onlari
prova etmenin zamani gelmigtir. Yeni idealiniz olarak nasil
diistineceginizi, davranacagimzi ve hissedeceginizi gozden
gecirin. Gelin, burada gayet agik olalim: Sizin mekanik veya
cok kati olmanizi istemiyorum. Bu, yaratic: bir siiregtir.
Hayal giiciinii kullanmak, 6zgiir olmak ve dogal davranmak
icin kendinize izin verin. Yamtlarinizin herhangi bir gekilde
olmasi i¢in kendinizi zorlamayin. Listenizdeki her maddeyi,
her meditasyon seanstnizda yaptiginiz gibi ele almak zorunda
degilsiniz. Amaca ulagmanin pek ¢ok farkli yolu vardir.

Yalnizca kendinize dair en iistiin ifadeyi diisiiniin ve sonra
kendinize nasil davranacaginiz: hatirlatin. O kisi oldugunuz-
da ne soyleyecek, nasil yliriiyecek, nasil nefes alacak ve nasil
hissedeceksiniz? Bagkalarina ve kendinize ne soyleyeceksiniz?
Hedefiniz bir “olma haline” gecmek ve bu ideal olmaktir.

Ornegin, herhangi bir tusa dokunmadan piyano egzersizi
yapan o denekleri venasil aynisiire boyunca fiziksel olarak piyano
calan diger insanlarla ayni beyin degisimlerine ulagtiklarini
disiintin. “Zihinsel” piyanistlerin giinliik provalar: beyinlerini,
aktiviteyi halihazirda fiziksel olarak deneyimlemigler gibi
gosterecek sekilde degistirdi. Diistinceleri deneyimleri oldu.

Bu yiizden yeni benliginiz olarak nasil davranacaginizin
provasini yapmak bu kadar 6nemlidir. Beyninizi ve bedeni-
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nizi biyolojik olarak ge¢migte yasamayacak, aksine gelecege
dair bir harita ¢ikaracak gekilde degistirirsiniz. Bedeniniz ve
beyniniz degisirse, o zaman sizin de degistiginize dair fiziksel
delil elde edersiniz.

Yeni Sizle Asina Olmak

Adim 7’nin bu parcasi uzmanhgin “bilin¢altinda uzman-
lagmig” seviyesine ulagmak igin bir sigrayis gerceklestirmekle
ilgilidir. Bir seyde bilin¢altinda uzmanlagtiginizda, bu aktivi-
teyi bilingli diigiince veya dikkat sarf etmeden yaptiginiz anla-
mina gelir. Bu, caylak bir siiriiciiden tecriibeli bir siiriiciiye
déniismek gibidir. Her bir eylemi harekete doniigtiirmek igin
bilincli olarak diisiinmeksizin 6rgii 6rmek gibidir.

Egzersizin bu noktasinda sikilmaya bagladiginizi hisse-
derseniz, bunu iyi bir igaret olarak alin. Bu, yeni igletim
modelinizin giderek daha tanidik, siradan ve otomatik bir hal
almaya basladig1 anlamina gelir. Bu bilgiyi uzun vadeli bellege
islemek ve kaydetmek i¢in bu noktaya gelmek zorundasiniz.
Sikintimizi asmak icin de ¢aba sarf etmelisiniz, ¢linkii yeni
idealinizi her hayata gecirdiginizde, daha az gayretle daha ¢ok
yeni siz olmay: bagarirsimz. Yeni modeli belleginize igler ve
onun daha bilingalt: ve dogal olmaniza yol acarsiniz. Pratik
yapmaya devam ettiginizde, o olmay1 diisinmek zorunda kal-
mayacaksiniz. O olmus olacaksimiz. Uzun laft kisasi, pratik,
benliginizi mitkemmellestirir. Bu siirecte kendinizi herhangi
bir spor dalinda yaptiginiz gibi egitirsiniz.

Provayi dogru bir gsekilde yaparsaniz, o zaman her pratik
yaptiginizda, sizin i¢in bu isi bagarmak daha kolay olacaktir.
Neden mi? Ciinkii hazirliklisinizdir; halihazirda beyninizde o
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devreler olugmustur ve 1sinmgtir. Ayrica dogru kimyay: iiret-
missinizdir ve bu kimya bedeninizde dolagip yeni bir genetik
ifade yaratir; bedeniniz dogal olarak dogru bir evrededir.
Buna ek olarak, eski sizle baglantili olan diger beyin bélgele-
rini kisitlamig ve “sessizlestirmigsinizdir”. Sonug olarak, eski
sizle 6zdeslesen duygularin bedeninizi aym igsel sekillerde
uyarma olasilig1 daha distktiir.

Beyinde yeni devreleri en ¢ok harekete gegiren ve biiyiiten
zihinsel prova egzersizlerinin bircogunun bilgi edinme,
talimat alma, dikkat etme ve beceriyi defalarca tekrarlama
icerdigini de aklinizda bulundurun. Bildiginiz gibi 6grenmek
yeni baglantilar kurmaktir; egitim yeni bir tecriibe yaratmak
icin bedene “nasil” yapacagini 6gretmektir; ne yaptiginiza
dikkat etmek beyni yeniden sekillendirmek igin kesinlikle
gereklidir, ¢iinkii uyarict karsisinda fiziksel ve zihinsel olarak
mevcut olmanizi gerektirir ve son olarak, tekrar sinir hiicre-
leri arasinda uzun soluklu iligkiler atesler ve olusturur. Yeni
devreler olusturmak ve yeni bir zihin yaratmak icin gereken
sey bu malzemelerdir ve meditasyonlarinizda yaptiginiz sey
tam olarak budur. Tekrar burada bir kez daha vurgulamak
istedigim noktadir.

Cathy’nin hikayesi zihinsel provanin her yéniinii ortaya
koyar. Bir beyin kanamasi beyninin sol yarimkiiresindeki dil
merkezine zarar vermigti ve Cathy aylarca konusamadi. Dok-
torlar kurumsal bir danigman olan Cathy’ye biiyiik olasilikla
bir daha asla konusamayacagini sdylediler. Kitabimi okuyup
at6lye ¢caligmalarimdan birini tamamladiktan sonra Cathy bu
yikict neticeyi kabullenmeyi reddetti.

Bunun yerine, 6grendigi bilgilere ve aldig: egitime daya-
narak ve odakl dikkat ve tekrar yoluyla, Cathy zihninde bir
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grup insanin 6niinde konugma yaptigini hayal etti. Her giin
bu hayali siirdiirdii. Aylar sonra, beyninde ve bedeninde oyle
fiziksel degisimler gerceklestirdi ki beynindeki dil merkezini
onardi... ve konusma becerisini geri kazandi. Bugiin Cathy
tekrar dinleyicilerine akici ve kusursuz bir gekilde ve kesinlik-
le tereddiit etmeden hitap ediyor.

Bu materyali ¢aligirken yeni tecriibeler yasaminiza oncii
olacak 6nemli sinaptik baglantilar kurdunuz. Bu unsurlarin
her ikisi de ~bilgiyi caligmak ve deneyim yasamak- beyninizi
gelistirir. Ayrica degigimin 6grendigini unutma ve yeniden
Ogrenme siireclerinde uygun egitim aliyorsunuz. Beyninizi
sekillendirmek ve bedeninizi gayretlerinizi yansitacak sekil-
de degistirmek icin hem zihinsel hem de fiziksel aktiviteler
yaparken odagin 6nemini anliyorsunuz. Ve son olarak, ayni
zihin ve beden seviyesini tekrar tekrar iiretecek olan sey
yeni idealinizi prova etmek igin siirekli ortaya koydugunuz
cabalardir. Tekrar uzun soluklu devreler olusturur ve yeni
genler harekete gecirmenizi saglar, boylece bir sonraki giin o
noktaya kolaylikla ulagirsiniz. Bu adim ayni olma halini tek-
rar yaratmak icin pratik yapmanizi saglar, boylece o noktaya
ulagsmak kolaylagir.

Burada sizin odaklanmaniz gereken kilit unsurlar frekans,
yogunluk ve siirekliliktir. Yani ne kadar ¢ok yaparsaniz o
kadar kolaylagir. Odak ve konsantrasyonunuz ne kadar iyi
olursa, bir sonraki denemede o zihne ulagmaniz o kadar kolay-
lagir. Yeni idealinizin disiince ve duygularinda zihninizin
harici uyaricilara kaymasini 6nleyerek ne kadar ¢ok zaman
gegirirseniz, bu yeni olma halini o kadar iyi ezberlersiniz. Bu
adim tamamen yeni idealiniz olmaya ulasmakla ilgilidir.

— kY
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Yeni Bir Kisilik Olmak Yeni Bir Gergeklik Yaratir

Bu adimdaki hedefiniz yeni bir kisilik olmak, yeni bir
olma haline ulagmaktir. Dolayisiyla eger yeni bir kisilikseniz,
yeni biri olursunuz, degil mi? Eski kisiliginiz, nasil diigiin-
diigiiniize, hissettiginize ve davrandiginiza bagh olarak su
anda deneyimlediginiz gergekligi yaratti. Kisacasi, bir kisilik
olarak nasil biri oldugunuz, kisisel gercekliginizde nasil biri
oldugunuzdur. Ayrica, kigisel gergekliginizin nasil diigiindi-
giniizden, hissettiginizden ve davrandiginizdan olustugunu
unutmayin. Bunlarin her birini yeni bir gsekilde yaparak yeni
bir benlik ve yeni bir gerceklik yaratirsiniz.

Yeni kisiliginiz yeni bir gerceklik yaratmalidir. Diger bir
deyigle, bir bagkasi oldugunuzda, dogal olarak farkli bir
yasaminiz olur. Eger kimliginizi aniden degigtirseydiniz, bir
bagkasi olurdunuz ve dolayisiyla bir bagkasi olarak yasardi-
niz. John adindaki kisilik Steve adindaki kisilige doniisseydi,
John’un yagaminin degigecegini, ¢iinkii artik onun John
olmadigini, Steve gibi diisiindiigiinii, davrandigini ve hissetti-
gini soyleyebilirdik.

Size bagka bir 6rnek vereyim. Bir keresinde California’da
verdigim bir konferans sirasinda, bir kadin tiim izleyicilerin
oniinde iki elini beline yaslamis bir gekilde karsimda durdu
ve son derece odakli ve 6fkeli bir sekilde bagirdi: “Ben neden
Santa Fe’de yagsamiyorum?!”

Sakin bir gekilde yamtladim: “Cilinké az once benimle
konusan insan, Los Angeles’ta yasayan bir kigilik. Santa Fe’de
yasayan kisilik kesinlikle boyle goriinmezdi.”

Dolayisiyla, bir kuantum perspektifinden baktigimizda, bu,
yeni kisilik yaratmaya baglamak icin harika bir yerdir. Yeni

Telegram: @cinciva




Yeni Geleceginiz i¢in Yeni Bir Zihin Yaratin

kimlik artik duygusal olarak ayni kogullar1 geri doniistiirmeye
devam ettiginiz yagaminizdaki tanidik durumlara bagh
degildir; bu yiizden yeni kisilik yeni bir kader hayal etmek icin
kusursuz bir yerdir. Bu, yeni bir yasami ¢agirmak icin olmak
isteyeceginiz yerdir. Geg¢migte dualarimizin nadiren kabul
olmasinin sebebi, bilingli bir niyet tagimaya cahgirken eski
benlikle iligkili olan sugluluk, utang, iiziintii, degersizlik, 6fke
veya korku gibi diigiik duygular i¢inde kaybolmus olmanizdi.
Dusiincelerinizi ve tutumlarinizi yoneten bu duygulardi.

Zihninizin bilingli olan yiizde 5’i, bilin¢alt1 beden-zihin
olan yiizde 95 ile miicadele ediyordu. Bir sekilde diisiinmek
ve bagka bir gekilde hissetmek somut bir gey iiretemez. Enerji
anlaminda bu gergekligi yoneten goriinmez aga karmasik bir
sinyal gonderir. Bu yiizden eger bedeniniz sugluluk zihnini
ezberledigi icin suclu “olduysaniz” o zaman biiyiik olasilikla
hayattan oldugunuz geyi aldiniz — suglu hissetmek i¢in daha
cok sebep verecek durumlar. Bilingli hedefiniz, duyguyu
ezberlemis benliginize karg1 gelemezdi.

Ancak bu yeni benlik olarak, eski kimlikten farkl digi-
niiyor ve hissediyorsunuz. Simdi gecmis anilarinizdan muaf,
kusursuz bir sinyal génderen bir zihin ve beden evresinde-
siniz. [lk kez, zihninizin lensleri yeni ufuklari gérmek icin
yeryuziniin izerine ¢ikti. Siz artik gelecege bakiyorsunuz,
gecmiginize degil.

Ozetle, hald eski benliginiz olmay: siirdiiriirken veni bir
kisisel gerceklik yaratamazsiniz. Bir bagkasi olmak zorunda-
siniz. Yeni bir olma haline bir kez ulagtiginizda, artik yeni bir
kader yaratmanin zamani gelmistir.
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Yeni Bir Kader Yaratmak

Adimin bu parcasi, yeni bir olma hali, bu yeni kisilik olarak
sizin yeni bir kigisel gerceklik yarattiginiz béliimdiir. Daha
once bedeninizden saliverdiginiz enerji simdi yeni bir gelecek
yaratmak icin kullanacaginiz hammaddedir.

Opyleyse ne istiyorsunuz? Bedeninizin veya yasaminizin bir
boliimiini iyilegtirmek mi istiyorsunuz? Sevgi dolu bir iliski,
daha tatmin edici bir kariyer, yeni bir araba, yeni bir ev mi
istiyorsunuz? Hayatimizdaki bir engeli agmak icin bir ¢6ziim
mil istiyorsunuz? Hayaliniz bir kitap yazmak, ¢ocuklariniz
tiniversiteye gondermek, kendiniz i¢in tekrar okula donmek,
bir daga tirmanmak, u¢cmay1 6grenmek, bir bagimliliktan
kurtulmak mi1? Tim bu 6rneklerde, beyniniz otomatik olarak
istediginiz seyin bir goriintiistinii yaratir.

Yiikselmis bir zihin ve beden evresinden sevgide, nesede,
kendi kendini giclendirmede ve minnette, daha vyiiksek,
daha tutarl: bir enerjide, bu yeni kisilik olarak yeni yagami-
nizda yaratmak istediginize dair goriintiileri zihninizde bu
noktadan goriirsiiniiz. Yagamak istediginiz belirli gelecek
olaylari, onlar fiziksel gerceklige doniistiirerek sekillendirin.
Analiz etmeden serbestce ¢agrisimlar kullanmaya baslayin.
Zihninizde gordiigiiniiz resimler, yeni kaderinizin titresimsel
taslaklaridir. Siz bir kuantum gozlemcisi olarak maddeyi
niyetinizle paralel olarak sekillenme talimati verirsiniz.

Her hayalin goriintiisiinii zihninizde birkag saniye net bir
sekilde tutacak ve sonra onu, daha yiice bir zihin tarafindan
gerceklestirilmek tizere kuantuma teslim edeceksiniz.

Tipki kuantum fiziginde bir elektron arayan ve onu bir
olasiliklar dalgasindan partikiil ad1 verilen bir olaya doniis-
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tiiren kuantum gozlemcisi gibi —maddenin fiziksel olarak
meydana gelisi— siz de ayni seyi daha bityiik dlcekte yapiyor-
sunuz. Ama siz olasilik dalgalarini yagaminizdaki yeni bir
tecritbe adindaki olaya déniistiirmek icin “serbest enerjinizi”
kullaniyorsunuz. Simdi sizin enerjiniz o gelecek gerceklikle i¢
ice gecmistir ve o size aittir. Bu yiizden, siz de onunla ig ige
gegmis olursunuz ve o sizin kaderinizdir.

Son olarak, nasil, ne zaman, nerede veya kiminle olacagini-
z1 tahmin etmeye calismaktan vazgegin. Bu ayrintilari, sizden
cok daha fazlasini bilen bir zihne birakin. Ve eserinizin en
beklemediginiz gekilde, sizi sasirtacak ve yiice bir zihinden
geldigine kugku birakmayacak gekilde gerceklesecegini bilin.
Yasamimizdaki olaylarin bilingli niyetleriniz dogrultusunda
sekillenecegine giivenin.

Simdi siz bu goriinmez bilingle iki yonlii bir iletisim gergek-
lestirirsiniz. Bu size, bir yaratici olarak onu taklit ettiginizi
fark ettigini soyler; sizinle dogrudan dogruya konusur; size
yanit verdigini gosterir. O tiim bunlari nasil yapar? Yasa-
minizda sira disi olaylar yaratir ve onlar1 diizenler; bunlar
kuantum zihninden gelen direkt mesajlar: igaret eder. Simdi
fistiin, sevgi dolu bilingle bir iligki kurmussunuz demektir.

Genel Bakis: Rebberli Zihinsel Prova Meditasyonu

Yeni benlik ifadenizi yansitan yeni bir olma haline gegerek
yeni sizi yaratmanin zamani geldi. Bunu -yeni bir zihin ve
beden hazirlayarak— yaptiktan sonra, tekrar o olma halinin
provasini yaparsiniz. Ayni tanidik evreyi yeniden yaratma
gayretleriniz bedeninizi ve beyninizi yeni tecriibenin de Gte-
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sinde biyolojik olarak degistirir. Sonra meditasyonunuzda
yeni bir benlik oldugunuzda, yeni benlik yeni bir kisiliktir ve
yeni bir kigilik yeni bir kisisel gerceklik yaratir. Buras: sizin
kaderin kuantum gozlemcisi olarak daha yiiksek bir enerji-
den yasaminizdaki belirli olaylari yarattiginiz yerdir. Her ne
kadar bu Rehberli Zihinsel Prova Meditasyonu ii¢ pargadan
olugsa da dort haftalik meditasyonunuza dahil edildiginde
(Ek C’de anlatilan Rehberli Meditasyon olarak) tiim pargalar
birbirleriyle birlegecektir.

Rehberli Zihinsel-Prova Meditasyonu:
Yeni Sizi Yaratmak

Simdi gbzlerinizi kapatin, cevrenizi unutun ve yasaminizi nasil
yasamak istediginizi “yaratarak” kendinizi birakin.

Sizin goreviniz yeni bir olma haline gecmektir. Zibninizi
degistirmenin ve yeni sekillerde diigiinmenin zamani geldi. Bunu
yaptiginizda, yeni genlere vyeni sekillerde sinyaller gondererek
bedeninizi yeni bir zihne duygusal olarak yeniden kosullandiracak-
sin1z. Diistincenin tecriibeye dontigmesine izin verin ve o gelecek
gercekligi simdi yasayin. Kalbinizi agin ve gercek deneyimden once
tesekkiir edin ki bedeninizi gelecekteki olayin halihazirda yasan-
makta olduguna ikna edebilesiniz.

Kuantum alanindan bir potansiyel segin ve onu biitiiniiyle yasa-
yin. Enerfinizi gegmisin duygularini yagsamaktan yeni bir gelecegin
duygularini yasamaya degistirmenin zamam geldi. Oturdugunuz-
da oldugunuz ayni insan olarak kalkamazsiniz.

Kendinize gozlerinizi actigimizda kim olacagimizi hatirlatin.
Eylemlerinizi, yeni gercekliginizde nasil olacagimizi diigiinerek

planlaymn. Yeni sizi ve nasil konusacaginizi ve kendinize ne séy-
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leyeceginizi hayal edin. Bu ideal olmanin nasil bir his olacagin
diisiiniin. Kendinizi belirli seyler yapan, belirli sekillerde diigiinen
ve nese, ilham, sevgi, gii¢, minnet ve yetki duygularini hisseden bu
yeni birey olarak kabul edin.

Niyetinize 6yle odaklanin ki bu yeni ideale dair diisiinceleriniz
i¢sel anlamda tecriibeye doniigsiin ve siz o deneyimin nasil bisset-
tirecegini yasarken diisinmekten olmaya gecin. Yeni geleceginizde

kim ve ne oldugunuzu hatirlayin.

Yeni Sizi Prova Etmek

Simdi birka¢ saniye rahatlayin. Sonra az o6nce yaptiginizi
“yeniden gdzden gegirin®, yeniden yaratin ve prova edin; bir kez
daba yapin. Bunu defalarca ve tutarli bir sekilde yapip yapamaya-
caginiza bakin.

O yeni ideal olmay: bir éncekinden ¢ok daba rabat bir sekilde
gerceklestirebiliyor musunuz? Onu bir kez daba yaratabiliyor
musunuz? Onu ber istediginizde cagirabilmek icin kim oldugunu-
zu dogal bir sekilde hatirlayabiliyor olmalisiniz. Tekrarlanan gay-
retleriniz bunu pek cok kez yapmak ve “nasil yapildigini” adimiz
gibi bilmeniz demektir. Bu yeni olma haline gectiginizde “duyguyu

ezberleyin®. Burasi harika bir noktadir.

Yeni Kaderinizi Yaratmak

Simdi maddeye hiikmetmenin zamani geldi. Bu yiiksek zihin ve
beden evresinden, gelecek yagaminizda ne istiyorsunuz?

Siz yeni benliginizi hazirlarken size yenilmez, giicli, mutlak,
heyecanli ve cogkun bir his veren bu zibin ve beden evresine gegme-

yi unutmayin. Resimleri hayal edin; onlar: katiyetle, sizi bu olay
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veya seylerle bir araya getiren bir bilmiglikle izleyin. Gelecekle
sanki sizinmis gibi, beklenti ve kutlamarin disinda herbangi bir
kaygi olmadan bag kurun. Kendinizi birakin ve kaygisizca serbest
cagrisim yapin. Yeni benlik hissinizle giiclenin. Net bir sekilde,
her olusumun goriintiisiinii birka¢ saniye akliniza tutun ve sonra
onu, daba yiice bir zihin tarafindan gerceklestirilmek iizere kuan-
tuma birakin... ve bir sonrakine gegin... devam edin... bu, sizin
yeni kaderinizdir. O gerceklik Anini mevcut anda yasayin, ta ki
bedeninizi duygusal olarak olayin simdi gerceklestigine inandirana
dek. Yiireginizi agin ve yeni yasamumzin nesesini o gelecek heniiz
gerceklesmeden deneyimleyin...

Dikkatinizi verdiginiz yerin enerjinizi adadigimz yer oldugu-
nu bilin. Daha énce bedeninizden salwerdiginiz enerji, yeni bir
gelecek yaratmak icin kullanacaginiz hammaddeye doniistii. Bir
kutsallik, gercek biiyiikliik ve minnet evresinde, yasaminizi kendi
enerjinizle kutsayarak yaratin ve geleceginizin kuantum gézlemcisi
olun. Yeni gercekliginize dolamn. Siz bu yeni kigiligin enerjisinde
yasamak istediginiz seylerin gortntilerini goriirken bu resimlerin
kaderinizin taslaklart olacagin: bilin. Maddeye niyetinize wygun
sekil almas: icin hitkmediyorsunuz... Bitirdiginizde, o diisiinceleri
birakin ve geleceginizin sizin icin kusursuz bir sekilde gerceklege-

cegini bilin.
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V

DORDUNCU HAFTA
REHBERLI MEDITASYON

Simdi Adim 7 i¢in gereken metni okudugunuza gore, Dér-
dinci Hafta meditasyonlarinizi gergeklestirmeye hazirsiniz.
Her giin, Dordiincti Hafta meditasyonun tamamini dinleyin
(veya akildan yapin).

Faydali bir ipucu: Rehberli Meditasyon sirasinda, kendinizi
cok iyi hissedebilir ve dogal olarak kendi kendinize veya yiik-
sek sesle Ben zenginim, Ben saglikliyim, Ben bir dabiyim...
gibi ciimleler kurabilirsiniz; ¢iinkii gergekten boyle hissedersi-
niz. Bu harikadir. Bu, zihin ve bedenin ayni hizada oldugunu
gosterir. Hayalini kurdugunuz seyi analiz etmemeniz son
derece 6nemlidir. Analiz ederseniz, Alfa dalgasi kahiplarinin
bereketli topraklarini birakir, Beta dalgasi kaliplarina doner
ve kendinizi bilingaltinizdan uzaklastirirsimiz. Hicbir onyar-
gtda veya elestiride bulunmadan yeni sizi yaratin.

/\ i

Meditasyonunuza Devam Edin

Son birkag haftanizi, gelismenize ve segtiginiz hayat1 yarat-
I maniza yardimci olacak bir 6miirlitk bir araca doniisebilecek
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bir meditasyon uygulamasini 6grenmeye adadiniz. Bunun
yaninda, eski sizin belirli bir 6zelligini budamaya baglamak ve
yeni bir benlik ve yeni bir kader yaratmak igin o yeni beceriyi
kullandiniz.

Bu noktada, pek ¢ok insan agagidakilere benzer sorular
sorar:

* Buadimlarda ve meditasyon becerilerinde nasil daha iyi
olmaya devam ederim?

e Bu siirecte bir kez uzmanlagtigimda, sonsuza dek ayni
sekilde yapmaya devam edebilir miyim?

¢ Su 4dna dek odaklandigim ayni benlik 6zelligi tizerinde
daha ne kadar ¢aligmaliyim?

e Soganin siradaki kabugunu soymaya hazir oldugumu
nasil bilebilirim?

¢ Bu siireci kullanmaya devam ettigimde, sirada eski
benligimin hangi parcasini degistirecegime nasil karar
verebilirim?

® Bir kerede kisiligimin birden fazla ozelligi iizerinde
calismak icin bu siireci kullanabilir miyim?

Bu Meditatif Siireci Igsellestirin

Tiim bu adimlar: her giin yapmaya devam ederseniz, basta
yedi adim gibi gelen sey size daha kolay gelmeye baglar ve
adimlari rahatlikla gecersiniz. Yasaminizda uzmanlastiginiz
diger her sey gibi, her giin meditasyon yapmay: siirdiirdigi-
niiz takdirde sadece daha iyi olursunuz.

Rehberli Meditasyon ve girig tekniklerine gelince, onlar:
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Yeni Geleceginiz igin Yeni Bir Zihin Yaratin

bir bisikletteki destek tekerlekleri olarak diisiinebilirsiniz.
Eger onlar1 kullanmak bu siireci 6grenirken size yardimci
olduysa, yine yardimci olduklari siirece dilediginiz kadar
dinleyebilirsiniz. Ama siirece onu igsellestirecek kadar asina
oldugunuzda ve rehberli meditasyonlart dinlemenin sizi engel-
ledigini hissettiginizde, onlardan vazgegin.

O Kabuklar1 Soymaya Devam Edin

Meditasyonlariniza periyodik uyarlamalar yapmak dogal
ve beklenen bir siiregtir, ¢iinkii siz baglangicta oldugunuz ayni
insan degilsiniz. Gunliik seanslari siirdiirtirseniz, olma haliniz
gelismeye devam edecek ve bu ylizden eski benliginizin degis-
tirmek istediginiz Ozelliklerini tanimaya devam edeceksiniz.

Ne zaman ve ne kadar gabuk ilerleyebileceginizi ancak
siz belirleyebilirsiniz. Ve bir sonraki boliimde anlatacagim
gibi, gelisiminiz yalnizca meditasyonlariniza degil, degisimi
gunlitk yagaminizin entegral bir parcasina déniistiirmenize de
baghidir. Ama genel olarak, dort ila alt: hafta boyunca seans-
larinizda kendinizin belirli bir &zelligi iizerinde calismak,
benligin bir diger kabugundan siyrilmaya baglamak icin icsel
bir telkin hissetmenize yetecek sonuglari saglayacaktir.

Dolayisiyla asagi yukari her ay durup benliginiz tizerinde
diigiiniin. Yarattiginiz geyle ve nasil gittiginizle ilgili geribil-
dirim almak i¢in yagaminiza bakin. Kisim III’teki sorulara
yeniden goz atabilir ve simdi farkl: yanit verebileceginiz soru-
lara dikkat edebilirsiniz. Nasil hissettiginizi, yasaminizda

I kim “oldugunuzu” ve iizerinde ¢aligtiginiz tutuma hala sahip
| olup olmadiginizi inceleyin. Eger o tutum kaybolmus gibiyse,
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simdi daha baskin gibi goriinen bagka bir istenmeyen duygu,
zihin durumu ya da aligkanlik fark ettiniz mi?

Eger oyleyse, bir yaklagim kisiliginizin o 6zelligine odak-
lanmak ve tamamladiginiz bu siireci bagtan yapmak olabilir.
Ya da bir alanda calisirken bagka bir alan daha ilave etmek
isteyebilirsiniz.

Nasil meditasyon yapacaginiz konusundaki temel sablonda
uzmanlastiginizda, tizerinde ¢alistiginiz duygular1 daha bir-
lesik bir sekilde, bir kerede kisiliginizin birden fazla yoniinii
ele alarak birlestirebilirsiniz. Bol miktarda pratik yaptiktan
sonra simdi tiim benligim tizerine ¢aligtyorum ve bunun dog-
rusal olmayan, holistik bir yaklagim oldugunu diigtiniiyorum.

Elbette yaratmak istediginiz yeni kaderin unsurlari da
degisecektir. O yeni iligki veya kariyer degisimi yasaminiza
geldiginde, orada durmak istemeyeceksiniz. Ve arada bir,
islere biraz heyecan katmak i¢in ilacinizi gesitlendirebilirsiniz.
Icgiidiilerinize giivenin.

Anlayigmiz1 Geligtirin

Heniiz yapmadiysaniz, sizi web sayfami ziyaret etmeye
davet ediyorum: www.drjoedispenza.com. Ne zaman yeni
bir ilham arayis: igine girseniz, burada tamamen degismek
adina diisiincelerinizi yeniden programlamak ve yikici alig-
kanliklarimiz1 yok etmek igin bir dizi pratik arag ve teknik
bulacaksiniz. Bu tip adimlara 6rnekler sunlar olabilir:

¢ Simdi bildiginiz iizere, tecritbeye acilan kapi olan bilgiyi

derinlestirmek icin Evolve Your Brain: The Science of
Changing Your Mind isimli ilk kitabim:i okuyun. Bu
kitap size beyninizin yapilarini anlatacak, disiince ve
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duygularinmizin nasil oriildiigiinii 6gretecek ve size yal-
nizca yasamimzi degistirmek i¢in degil, ayn1 zamanda
her zaman olmak istediginiz insana degismeniz icin
gereken anlayisi verecektir,

e Diinyanin dort bir yaninda, Kendiniz Olma Aliskanh-
gin1 Kirmak konusunda verdigim atélye ¢aligmalarin-
dan birine, ikisine veya tigiine katilin.

e Bir dizi canli tele-sinifa katilin.

* Web sayfamda belirtilen DVD ve CD’lerle bilgi dagar-
ciginiz1 genigletin.

J@L
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SEFFAF OLMAK: YENI
GERCEKLIGINIZI
YASAMAK

Degisim gosterdiginizde, her tiirlii ¢evresel kosuldan daha
iistiin bir i¢sel diizeni ezberlemissinizdir. Bu, enerjinizi yiiksek
tutar, yeni bir gerceklikte bedeninizden, ¢evreden ve bagimsiz
olarak bilingli kalmanizi saglar. Yasaminiza yuiriduginiizde
nasil olacaksiniz? Kendinizi ailenizle, isinizde, cocuklariniz-
la, yarin 6gle yemeginde hatirlatin. Bu degistirilmis olma
halini siirdiirebilir misiniz? Eger yagaminizi onu yaratirken
kullandiginiz ayni enerjiyle yasayabilirseniz, o zaman diin-
yamizda farkli bir sey belirir — kural budur. Davraniglariniz
niyetlerinizle ortiigtiigiinde, eylemleriniz diigiincelerinize
denk oldugunda, siz bir bagkas: oldugunuzda, iste 0 zaman
zamanin Otesindesinizdir. Cevreniz artik nasi diigundiigi-
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niizii ve hissettiginizi kontrol etmez; nasil diusiindiigiinaz ve
hissettiginiz gevrenizi kontrol eder. Bu, biiyiikliktir ve her
zaman sizin iginizdedir...

Goriindiigiiniiz gibi oldugunuzda, gegmisinizin esaretinden
kurtulursunuz. Ve simdi o enerjinin tamam: 6zgir kaldigin-
da, bu 6zgiirliigiin yan etkisine seving ad1 verilir.

Gaostermek: Yeni Siz olarak Yasamak

I¢sel norokimyasal evreniz, tutarsiz, dig diinyamizdaki higbir
uyarinin kim “oldugunuzu” etkileyemeyecegi kadar dizenli ve
tutarli oldugunda, zihniniz ve bedeniniz uyumi¢inde caligmaktadir.
Siz simdi yeni bir benliksinizdir. Ve o olma halini —yeni kisiligi-
ezberleyerek diinyaniz ve kigisel gercekliginiz igsel degisimlerinizi
yansitmaya baglar. Benliginizin digadoniik ifadesi i¢sel benliginize
denk oldugunda, yeni bir kadere dogru ilerlersiniz.

Yasaminizdaki bu degisikligi, bedeninizin ayni zihne d6n-
mesini 6nleyecek kadar siirdiirebilir misiniz? Duygular bilin-
calt1 bellek sistemine kaydoldugundan, gevrenizdeki herhangi
bir seyin sizi eski gercekliginize dondirmesini onlemek igin
bedeninizin yeni zihninizle ayni hizada kalmasini saglamak
sizin gorevinizdir. Yeni benliginizi ezberlemeli ve o olmada
israrct olmalisiniz. Ancak bu sekilde mevcut gergekliginizde
hicbir sey sizi ondan uzaklastiramaz.

Meditasyonunuzdan uyandigimzda, eger dogru yaptiysa-
niz, diisiinmekten olmaya gececeginizi unutmayin. Bu olma
haline bir kez gectiniz mi, oldugunuz insana denk davranma-
ya ve diigiinmeye daha meyilli olursunuz.

<@
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Gostermek, Giin Boyunca “Olmaktir”

Ozetle gostermek, dualariniz halihazirda yanitlanmis gibi
yasamaktir. Yeni yasamimza yeni bir beklenti ve heyecan
seviyesiyle karigmaktir. Kendinize, yeni idealinizi yarattiginiz
zaman oldugunuz ayni zihin ve beden evresinde olmaniz
gerektigini hatirlatmaktir. Meditasyonda yeni bir kisilik
yaratip giniin geri kalanini eski benlik olarak yasayamazsiniz.
Bu, sabah saglikli bir 6giinle beslenip giiniin geri kalaninda
abur cubur yemeye benzer.

Yeni bir tecriibenin gerceklikte baginiza gelmesi i¢in, davra-
niginiz1 hedefinizle 6rtiigtiirmelisiniz; diigiince ve eylemlerinizi

ayni hizaya getirirsiniz. Yeni benlik evrenizle tutarl tercihler
yaparsiniz. Gosterdiginizde, zihinsel olarak prova ettiginiz
seyi fiziksel olarak uygular, bedeni dahil eder ve ona zihnin
ogrendigini yaptirirsiniz.

‘ Bu yuzden, sinyallerin yagsaminizda gercege donustiigiini
gormeniz igin sizi yaratan ayni enerjiyi yasamali ve o enerjide
olmalisiniz. Yani Evren’in sizinle yeni ve sira dig1 sekillerde
konusmaya baslamasini istiyorsaniz, yasaminizda gosterdigi-
niz enerji ve zihin, yeni idealiniz olarak meditasyonunuzda
gosterdiginiz enerji ve zihinle ayni olmalidir. O zaman yer
ve zamanmn Otesindeki bir boyutta yarattifiniz enerjiyle
baglanir, o enerjiye dolanirsiniz ve yeni olay1 hayatiniza boyle
gekersiniz.

Benligin her iki yiizii de aymi hizaya geldiginde, “simdiki
hayatta” yasayan “siz” meditasyon sirasinda meydana getirdi-
giniz sizle aynidir. Kuantum alaninda bir potansiyel olarak var
olan gelecek siz olursunuz. Ve meditasyonunuzda yarattiginiz
yeni benlik, yasaminizda oldugunuz gelecek sizle ayni elektro-
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manyetik imzaya sahip oldugunda, yeni kaderinizle birlesir-
siniz. Fiziksel olarak “simdiki zamanda hayalini kurdugunuz
gelecek sizle bir oldugunuzda” yeni gergekligin bollugunu
yasayacaksinz. Daha yiice bir diizenden yanit alacaksiniz.

Geribildirim I¢in Ileriye Bakin

Yasaminizda deneyimlediginiz geribildirim, yaratici siireci-
nizin olma/enerji halini gosterme siirecinin olma/enerji haliyle
ortiigmesinin bir sonucudur. Bu, belirli gosterge diizleminde
icat ettiginiz benligi “olmaktir”. Mevcut fiziksel gerceklikte
o zaman dogrusunda yagsamak zorundasiniz. Bu yiizden, eger
giin boyunca o degigtirilmis zihin ve beden evresini koruyabi-
lirseniz, yasaminizda farkls bir gey belirecektir.

Ve nasil bir geribildirime tanik olacaksimiz? Egzamanlilik-
lara, firsatlara, tesadiiflere, akimlara, ¢abasiz degisimlere,
daha iyi saghga, sezgilere, uyanislara, mistik deneyimlere ve
yeni iligkilere bakabilirsiniz. Yeni geribildirimler yaptiginiz
seyi yapmaya devam etmek icin size ilham verecektir.

I¢sel gayretlerinizin bir sonucu olarak harici geribildirim
meydana geldiginde, dogal olarak i¢sel anlamda yaptiginiz
seyi kendi diginizda yaptuginiz seyle iligkilendirirsiniz. Bu,
bash basina ve kendi i¢inde tuhaf bir andir. Temelinde, artik
kuantum yasasina uygun yasadiginizin kamtidir. Aldiginiz
geribildirimlerin, zihin ve duygularimizin i¢sel ¢aligmalarinin
direkt bir sonucu oldugunu anlar ve hayret edersiniz.

Ortiilii diinyamizda yaptigimiz seyi iistii agtk gergeklikte
olan seyle iligkilendirdiginizde, bu etkiyi yaratmak igin daha
once ne yaptigimiza dikkat edecek, onu hatirlayacak ve tekrar
yapacaksimz. Ve igsel diinyanizi dig diinyadaki etkilerle
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bagladiginizda, simdi etki ve tepkiyle yasamak yerine “bir
etkiye sebep olursunuz”. Gergeklik yaratirsiniz.

Soyle test edebilirsiniz: Dig diinyada, meditasyon sirasinda
i¢sel diinyanizda oldugunuz insan olabilir misiniz? Gegmis
kisiliginizle, anilarinizla ve c¢agrnigimlarimzia baglantil
olan mevcut ¢evrenizden daha biiyitk olabilir misiniz? Aym
durumlara verdiginiz rutin tepkileri sonlandirabilir misiniz?
Bedeninizi ve zihninizi, Oniiniizdeki mevcut gergekligin
Otesinde olacak sekilde kosullandirdiniz mi?

Meditasyon yapmamizin sebebi budur. Yasamlarimizda bir
bagkast olmak.

Yeni Siz Planin1 Yagamimizin Denklemine Dahil Edin

Kendinize giin boyunca enerjiyi yeni siz olarak yiiksek
tutacagimzi hatirlatin. Amaciniz giniin farkli saatlerinde
kendinize bilingli kalmay: hatirlatmaktir. Yasaminizin tuvali-
ne bilingle ilgili kiigiik notlar yapistirmak igin hazirsiniz.

Ornegin:

Sabab dusumu alirken bayatimun farkl nitelikleri icin
tesekkiir etmek isterim. Ise giderken bilincli kalmak zorun-
dayim, béylece tiim yolculugun keyfini siirebilirim. Patronu-
mu gordiigiimde bu yeni benlik olarak nasil davranacagim?
Ogle yemeginde zaman ayirip kendime kim olmak istedigimi
hatirlatacagim. Bu aksam cocuklarimi gordiigiimde vyiiksele-
cegim, enerjiyle dolup yasayacagim ve gercek anlamda bag
kuracagiz. Yatmak icin hazirlanirken bir dakika ayirmak ve
kendime kim oldugumu hatirlatmak istiyorum.
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Giiniin Sonunda Sorulacak Sorular

Giin sona erdiginde bu sorular yeni benliginizi degerlendir-
menin basit bir yoludur:

* Bugiin nasildim?

¢ Ne zaman idealden uzaklastim ve neden?

e Kime ve nerede tepki verdim?

e Ne zaman “bilin¢altina gectim”?

e Bir daha bu yasadiginda nasil daha iyi davranabilirim?

Gece yataga yatmadan 6nce, giin boyunca yeni idealinizi
ne zaman kaybettiginizi digiinmek iyi bir fikir olabilir. Yasa-
minizda idealinizden uzaklasmaniza sebep olan bariz noktay:
gorebildiginizde, kendinize su basit sorular1 sorun: “Eger bu
olay tekrar yasanirsa, nasil farkli davranabilirim?” ve “Tek-
rar yasanmasi durumunda bu olaya hangi bilgiyi veya felsefi
anlayig1 uygulayabilirim?”

Saglam bir yanit buldugunuzda ve ona bir par¢a diisiince
kattigimizda, sizin bir diger par¢anizi tamamlayan yeni bir
unsuru zihinsel olarak prova edeceksiniz. Sizi gelecek bir
zamandaki bir olaya hazirlamas: igin beyninize yeni noral
aglar kuracaksiniz. Bu kii¢itk hamle yeni-ve-gelistirilmis sizi
gincellenme ve gelistirmede yardimci olacaktir. Sonrasinda
bunu sabah veya aksam meditasyonunuza ekleyebilirsiniz.

Seffaf Olmak: Iceriden Disarrya Gegis Yapmak

Seffaf oldugunuzda, nasil goriindigiiniiz kim oldugunuzdur
ve icsel diisiince ve duygulariniz dis gevrenize yansir. Bu
evreye ulastiginizda yasaminiz ve zihniniz anlamdastr.

Telegram: @cinciva




Seffaf Olmak: Yeni Gergekliginizi Yasamak

Bu, siz ile tim digsadoniik olusumlarimiz arasindaki nihai
iligkidir. Yani yasaminiz zihninizi tiim arenalarda yansitir.
Siz yasamimizsinizdir ve yasaminiz sizin bir yanstmanizdir.
Eger kuantum fiziginin 6ne sirdiigii gibi ¢evre zihnin bir
uzantistysa, yasaminiz bu noktada yeni zihninizi yansitacak
sekilde yeniden orgiitlenir.

Seffaflik gercek bir yetkilenme evresidir. Bu evrede siz kisisel
doniisiim hayalinizi gerceklegtirirsiniz. Deneyimden bilgelik
kazanirsiniz ve ¢evrenizden ve ge¢mis gercekliginizden daha
biiyiik olursunuz.

Seffaf olmanin gostergesi, bir siirii asir1 analitik veya
elestirel digiinceye sahip olmamanizdir. Bu sekilde diisiinmek
istemezsiniz. Bu sizi mevcut evrenizden alikoyar. Seffafhigin
yan etkisi gercek seving, daha fazla enerji ve ifade 6zgiirliigii
oldugundan, bir ego giidiisiiyle iligkili olan her tiirlii diisiince
icinizdeki o ulvi duyguyu azaltma potansiyeline sahiptir.

Bir An Gelecek...

Yasaminiz yeni ve harika olaylarla dolmaya basladiginda
ve siz onlar1 yaratanin zihniniz oldugunu fark ettiginizde,
saskinlik icinde kalacaginiz ve hayret edeceginiz bir an ola-
cak. Kendinizden gectiginiz bu anlarda, yagaminizin bu nok-
tasindan ge¢mise bakacak ve degistirmek istediginiz hicbir
sey olmadigini goreceksiniz. Basiniza gelen seyler icin kétii
hissetmeyecek, hicbir seyden pisman olmayacaksiniz, ciinkii o
anda her sey size mantikh gelecek. Ge¢misinizin sizi nasil bu
harika evreye tagidigini goreceksiniz.

Cabalarinizin bir neticesi olarak, iistiin zihnin bilinci sizin
bilingli zihniniz olmaya bagladi: Onun dogas: sizin doganiza
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déniisiiyor. Siz dogal olarak daha yiice bir benlige doniistii-
niiz. Bu, sizin gergekte oldugunuz kisidir. Bu, sizin dogal olma
halinizdir.

Ayni sekilde, goriitnmez yagsam kaynagi i¢inizde dolanmaya
basladiginda, uzun zamandir hi¢ olmadiginiz kadar ken-
diniz gibi hissedeceksiniz. Duygusal yaralara sebep olan bu
travmalar gercek kisiliginizi merkezinden saptirdi. Siz daha
karmasik, daha kutuplu, daha bolinmiis, daha tutarsiz ve
daha tahmin edilebilir biri haline geldiniz. Beden ve zihnin
frekansini diisiiren o hayatta kalma duygularini bellekten
sildiginizde, daha yiiksek bir elektromanyetik ifadeye yiiksel-
diniz ve simdi daha yiiksek bir frekans sizi harekete geciriyor.
Ve siz, kendiniz olmak i¢in yer agmak adina kapilari acarak
kendinizi 6zgiirlestiriyorsunuz.

Son olarak, o sizsiniz ve siz osunuz. Siz birsiniz. Ve sevgi
ad1 verilen tutarli enerjiyi hissediyorsunuz. Bu, sonrasinda
kosulsuz bir evre meydana getiren i¢selliktir.

Bilingle iletisim kurdugunuzda ve biling¢ kaynagindan
ictiginizde, gercek bir paradoks yasayabilirsiniz. Herhangi
bir sey istemeyi zorlagtiracak kadar giiglii bir butiinlitk hissi
yasamaniz miimkiindiir. Bu bolinme, benim i¢in hakiki bir
farkindalikti.

Istekler ve arzular bir seyden, birinden veya zamandan
yoksun olmaktan kaynaklanir. Bu bilince tamamen bagh
oldugumda é6yle harika hissettim ki bagka herhangi bir
sey diisiinmek gercekten ¢ok zor oldu. Kendimi 6yle biitiin
hissettim ki beni ondan uzaklastiracak herhangi bir disiince,
bu yerden ayrilmama degmeyecekti.

Oyleyse buradaki celigki, yaratma giiciine erigseceginiz .
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bu yere ulagtiinizda, artik hicbir seye ihtiyag duymayacak
olmanizdir, giinkii bu geyleri arzuladiginiz o yoksunluk ve
eksiklik yok olmus, yerini bir biitiinlik duygusu almustir.
Sonug olarak, siz yalnizca bu denge, sevgi ve tutarlilik hissinde
kalmak istersiniz.

Ben bunun ger¢ek kosulsuz sevginin baslangici oldugunu
hissederim. Kendimiz digindan herhangi bir seye ihtiya¢ duy-
madan yagsama kars1 bir sevgi ve hayranlik hissetmek 6zgiir-
liktiir. Artik harici unsurlara bagimli olmamaktir. Bu oyle
tutarhi bir duygudur ki bir bagkasini yargilamak ya da yasama
duygusal olarak tepki vermek ve bu evreden geri dénmek,
benligi tehlikeye atmaktir. Bu, hepimizin bagl oldugu iistiin
bilincin bizden ayrilmaya basladig1 ve bizim bunu kendimiz
araciligiyla ifade etmeye basladigimiz andir. Insandan kutsal
glce dogru ilerleriz. Ona daha ¢ok benzeriz. Daha sevgi dolu,
daha dikkatli, daha gii¢la, daha comert, daha amach, daha
nazik ve daha saglikl oluruz. Bu, onun aklidir.

Harikulade bir sey daha olmaya baglar. Yiikselmis ve
negeli hissettiginizde, 6yle harika hissedersiniz ki yasadiginiz
seyin verdigi bu duyguyu biriyle paylasmak istersiniz. Ve
boyle iistiin bir duyguyu nasil paylagirsimiz? Verirsiniz. Oyle
mitkemmel ve canli hissediyorum ki senin de benim gibi
hissetmeni istiyorum. O yiizden sana bir armaganim var,
diye disiiniirsiiniiz. Ve bagkalar: da sizin icten ifade ettiginiz
armagan hissedebilsin diye vermeye baglarsiniz. Ozgecil
olursunuz. Béyle bir diinya hayal etsenize.

Ancak eger siz bu igsel biitunliik diizeninden yeni bir
gerceklik tasarlayabilirseniz, artik arzu ettiginiz seyden ayr
olmayan bir bilingteki olma halinden yarattiginiz1 bilmelisi-
niz. Yarattigimz seyle mutlak bir bitiinliik icindesinizdir. Ve
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eger ona dogal bir sekilde gecis yapabilir ve eski sizle iligkili
olan her geyi unutabilirseniz, dyle bir cogkunluk hissedersiniz
ki odaklandiginiz yaratilisin size ait oldugunu bilirsiniz. Bu,
bir tenis topuna tam ortadan vurmak ya da aynalara bak-
madan kaldirimin kenarina kusursuz bir sekilde park etmek |
gibidir. Size dogru gelir. Bir gekilde bilirsiniz. |

Ben giinlitk meditasyonumu asagidaki gibi sonlandiririm
ve size de bunu tavsiye ederim:

Simdi gozlerinizi kapatin. Iginizde ve dort bir yaninizda
bir akil oldugunun farkina varin. Bunun gercek oldugunu
hatirlayin. Bu bilincin sizi fark ettigini ve niyetlerinizin
bilincinde oldugunu anlayin. Bunun, yer ve zamanin 6tesinde
bir yaratici oldugunu hatirlayin.

Bedenin asermelerini ve ego zibnin niianslarimi asma
yolculugunuzda, bu son adima ulastimiz. O yiizden eger
bu biling gercekse ve varsa, onunla temasa gegtiginizi bil-
menizi saglamasi icin ondan bir isaret isteyin. Yaraticiya,
“Eger bugiin bir yaratici olarak seni bir sekilde taklit etmeyi
basardiysam, bana, gayretlerimizi fark ettigini gosterecek bir
geribildirim génder. Ve bunu en beklemedigim sekilde, beni
bu riiyadan wyandiran ve senden geldigine dair hicbir kusku
birakmayan bir sekilde yap ki bunu yarin tekrar yapmak igin
ilbam duyayim,” deyin. ’

Size, kuantumu agikladigim boliimde soyledigim seyi |
hatirlatmama izin verin. Eger geribildirim size beklediginiz
veya tahmin ettiginiz bir gekilde gelirse, o zaman ortada yeni '
bir sey yok demektir. Yeniligi ve bilinmezligi bildiklerinize J
yormanin cazibesinden kaginin. Yeni yasamimizda saskina
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donmeli ve size olanlarla degil, nasil olduklariyla ilgili hazir-
liksiz yakalanmalisiniz.

Sagirdiginiz zaman rityadan uyanirsiniz ve size olan seyin
yeniligi oyle heyecan vericidir ki tim dikkatinizi ele gegirir.
Normal duygularinizdan uzaklagirsiniz. “Kugkuya yer
birakmamak” demek, son derece eglenceli ve havali olmasi
ve sizin yaptiginiz geyin gercekten ise yaradigini bilmeniz
demektir. Bu sira dig1 olayin ustiin bir akildan geldigini ve
bagka bir sey olamayacagimi bilmek istersiniz.

Nibai Deneyim

Simdi yiiksek bilingle bir iligkiniz vardir, ¢iinkii o size yanit
verir ve i¢inizde yaptiginiz seyin dig dinyay: etkiledigini
yalnizca siz bilirsiniz. Bunu bildiginizde, ertesi giin tekrar
yapmak icin ilham duyarsiniz. Oziinde, yeni tecriibenin
duygusunu, bir sonraki sonucu yaratmak igin yeni enerji
olarak kullanirsiniz. Hayatiyla deney yapan ve ¢abalarinin
neticelerini 6lgen bir bilim insani veya bir kisif olursunuz.

Hayattaki amacimiz ¢ok iyi olmak, Tanr’y1 memnun
etmek, giizel olmak, popiiler olmak ya da basarili olmak
degildir. Bizim amacimiz bu kutsal aklin akisini engelleyen
maske ve sahte yiizlerden kurtulmak ve bu yiice akli bizim
araciligimizla ifade etmektir. Yaraticihik gayretlerimizle
giglenmek ve bizi kaginilmaz bir gekilde daha zengin bir
kadere gotiirecek daha biiyiik sorular sormaktir. En kotii
senaryo yerine mucizeleri beklemek ve bu gii¢ bizim lehimize
calisiyormus gibi yasamaktir. Yabanci olami diisiinmek, bu
goriinmez giicii kullanma konusundaki basarilarimiza kafa

Telegram: @cinciva



KENDINIZ OLMA ALISKANLIGINIZI KIRMAK

yormak ve zihinlerimizi daha engin olasiliklara agmak, ben-
ligimizi geligtirmemiz ve bu aklin bizden daha ¢ok akmasina
izin vermemiz igin bize meydan okur.

Ornegin, kendinizi bir tiir hastaliktan tamamen iyilestirmek
dogal olarak daha engin sorulara yol acar: “Bir dokunugla
bir bagkasini iyilestirebilir miyim? Ve eger bunu basarirsam,
bir sevdigimi uzaktan iyilestirmem miimkiin olur mu?” Ve
o kisideki fiziksel maddeyi degistirerek bu olasilik {izerinde
uzmanlagtiginizda, “Bir hicten bir sey yaratabilir miyim?”
diye sorabilirsiniz.

Daha ne kadar ileri gidebiliriz? Bu maceranin bir sonu yok-
tur. Bizler yalmzca sordugumuz sorularla, kucak agtigimiz
bilgilerle ve acik bir zihne ve yiirege sahip olma becerimizle
sinirliyiz.

A
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Benlikte Yasamak

Kendimiz ve gercek dogamizla ilgili inandigimiz en biuyiik
yalanlardan biri, maddesel bir gerceklikle tanimlanmis, boyut
ve yasamsal enerjiden yoksun ve Tanri’dan ayr1 —simdi bunun
icimizde ve dort bir yanimizda oldugunu bildiginizi diisiinii-
yorum~— fiziksel varliklardan ibaret oldugumuzdur. Gergek
kimligimizle ilgili hakikati kendimizden saklamak yalnizca
esir etmekle kalmaz, ayn1 zamanda gercek anlamdan yoksun
dogrusal bir yasami siirdiiren sinirhi benlikler oldugumuzu
One stirer.

Fiziksel diinyamizin 6tesinde hicbir 4lem veya yasam olma-
dig1 ve kaderimizi kontrol edemedigimiz iddiasi, inanmamiz
gereken bir “gercek” degildir. Bu ¢alismada, gercekte kim
oldugunuzu goérmenize yardimci olacak bir parga bilgiye
erigtiginizi umuyorum.

Siz kendi gercekligini yaratan ¢ok boyutlu bir varliksiniz.
Bu fikri ilkeniz ve yeni inanciniz olarak kabul etmenize
yardimci olmak benim kitaptaki gorevimdi. Kendiniz Olma
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Aliskanligini Kirmak, zihninizi kaybedip yeni bir zihin yarat-
mak zorunda olacaginiz anlamina gelir.

Ama eski, tanidik yasami veya zihni bir kenara birakip
yenisini yaratmaya bagladigimizda, iki diinya arasinda
bildigimiz her seyden yoksun bir an vardir ve ¢ogu insan bu
bosluktan bilinen diinyasina geri doner. Bu belirsizlik nok-
tas1 —bilinmeyen— mistiklerin ve azizlerin bereketli topraklar
dedikleri yerdir.

Tahmin edilemeyenin diinyasinda yasamak, bir kerede tiim
potansiyeller olmaktir. Bu bog alanda rahat edebilir misiniz?
Evetse, iistiin bir yaratic1 giiciin baglanti noktasindasiniz.

Kendimizi biyolojik, enerji anlaminda, fiziksel, duygusal,
kimyasal, nérolojik ve genetik olarak degistirmek ve rekabetin,
catigmanin, basarinin, sohretin, fiziksel giizelligin, cinselligin,
maddi zenginligin ve giliciin her sey oldugu bilingalt1 inanciyla
yasamaktan vazge¢mek, diinyanin zincirlerini kirdigimizda
miimkiindiir. Bu sozde hayattaki nihai basari tarifinin gercek
yanitlar ve gercek mutlulugu digarida aramamiz oldugunu
diistiniiyorum, oysa gergek yanitlar ve gercek mutluluk her
zaman i¢imizde oldu.

Opyleyse gercek benligimizi nerede ve nasil buluruz? Dig gev-
remizle olan cagrisimlarla sekillenmig bir kisilik mi yaratiriz?
Yoksa ig¢imizde, kendimizi en az disimizdaki her sey kadar
gercek olan bir seyle ozdeslegtirir ve benzeyebilecegimiz bir
farkindaliga ve zihne sahip olan egsiz bir kimlik mi yaratiriz?

Bu dogrudur - bu kisisel evrensel, tiim insanlarin 6ziinde
var olan sonsuz bir bilgi ve zeka kaynagidir. Bu enerji bilinci
dyle bir tutarlilikla doludur ki i¢imizden aktiginda ona yal-
nizca sevgi diyebiliriz. Kap1 ag¢ildiginda, frekansi 6yle yasam-
sal enerji tasir ki kimligimizi iceriden degistirir. Bu, benim
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ugrunda yasamayi tevazuyla 6grendigim bir tecriibedir.

Umarim dilediginiz takdirde ona her an iletisiminiz
oldugunu biliyorsunuzdur. Ama eger bir materyalist olarak
yasarsaniz, o zaman onun varhigiyla bocalarsiniz. Neden mi?
Cunkii realistler gergekligi tanimlamak igin duyularini kul-
lanirlar; ve eger géremez, koklayamaz, tadamaz, dokunamaz
veya duyamazlarsa, o zaman o gergek degildir, yoktur, degil
mi? Bu ikililik insanlari illizyonda tutmak igin kusursuz bir
plandir. Dikkatlerini duyusal anlamda keyifli veya kaotik
olan dig gerceklikte tutun, iceri dosnmek ¢ok zor olacaktir.

Sizin dikkatiniz enerjinizin oldugu yerdedir. Tiim dikkati-
nizi harici, maddesel diinyaya verin, bu sizin gergeklige yati-
riminiz haline gelir. Aksine, daha derin bir niteliginizi ortaya
cikarmak igin farkindaliginiza yonelin, enerjiniz o gergekligi
biyiitir. Siz bir insan olarak farkindaligimizi dilediginiz seye
yoneltme 6zgiirliigiine sahipsiniz. Bu gii¢ bollugunu idare etme
ve uygun sekilde kullanma becerinizi geligtirmek armagandir.
Diisiince ve farkindaliginizi nereye koyarsaniz, orasi sizin ger-
gekliginize doniigiir. Diigiincenin ger¢ek olduguna inanmay:
birakirsaniz, tekrar materyalizme dénersiniz ve calismayi
birakirsimiz. Anhik mutluluk icin duygusal bir bagimlilik ya
da aligkanlik secer ve kendinizi tiim olasiliklardan mahrum
edersiniz.

Ikilem de burada yatar: Zihinlerimizde yarattigimiz
gelecek gergeklik heniiz higbir duyusal geribildirim saglamaz
ve kuantum modeline gore, duyularimiz yarattigimiz seyi
deneyimleyecek son kapr olmalidir. Bu sebepten, ¢ogumuz
maddeciligi hayatimizin ilkesine doniigtiiriir ve bilincaltina
gecls yapariz.

Size, maddesel olan her seyin yer ve zamanin 6tesindeki
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goriinmez, madde dis1 alandan geldigini hatirlatmak isterim.
Ozetle, bu diinyada tohumlar ekerek zaman i¢inde meyve ver-
diklerini goriirsiiniiz. Eger bir hayali icsel potansiyeller din-
yast dahilindeki zihin ve duyguda biitiinityle yasayabilirseniz,
o zaman o hayal halihazirda gerceklesmis demektir. O yiizden
yalnizca teslim olun; hayal sizin dis yasaminizda filizlenmek
zorundadir. Bu, yasadir.

Ama tiim bu siirecin en zor kismi da budur: degerli benli-
giniz hatirina onu gercekten yapmak icin zaman yaratmak ya
da ayirmak.

Iste budur. Bizler kutsal yaraticilariz. Itham duydugumuzda
ya da daha fazlasini bilmek istedigimizde yaptigimiz sey
budur. Ama biz ayni zamanda aligkanhk varliklartyiz. Her
seye kars1 aliskanlik gelistiririz. Bilgiden deneyime ve bilgelige
gecmemize olanak veren ii¢ beyne sahibiz. Ogrendigimiz her
seyi tecriibenin tekrariyla icsellestirmek i¢in, bedene zihin
olmayi 6gretebiliriz - aligkanlik tanimimiz budur.

Sorun su ki bizler gercek biyikligimizi kisitlayan
aligkanliklar gelistirdik. Bagimlilik yaratan hayatta kalma
duygulari bizim kisitlamalarla yasamamiza, kaynaktan ayri
oldugumuzu hissetmemize ve yaraticilar oldugumuzu unut-
mamiza sebep olur. Ashnda, zihnin stresle iligkili evreleri
duygularimizin kontroliinde olmamizin, daha diisiik bir ener-
ji paydasiyla yasamamizin ve korkuya dayali bir dizi inancin
esiri olmamizin sebebidir. Bu s6zde normal psikolojik evreler
gogu insan tarafindan siradan ve olagan olarak kabul edilir.
Bunlar bilincin gercek “degistirilmis evreleridir”.

Bu yiizden kayginin, depresyonun, hayal kirikliginin,
ofkenin, suclulugun, kederin, endigenin ve Giziintiniin —mil-
yarlarca insanin diizenli olarak ifade ettigi duygularin- kit-
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lelerin dengesi bozulmug ve gercek benlikten uzaklasmis bir
yasam siirmesinin sebebi oldugunu vurgulamak istiyorum. Ve
belki de gercek mistik anlarda meditasyon sirasinda ulasilan
soziim ona degistirilmis biling evreleri aslinda diizenli olarak
yasamak icin caba gostermemiz gereken “dogal” insani biling
evreleridir. Ben bu iddiay1 kendi hakikatim olarak gériiyorum.

Artik uyanmanin ve hakikatin yagayan bir 6rnegi olmanin
zamam geldi. Bu anlayiglar1 kabullenmek yeterli degildir;
onlar1 yasaminin, sergilemenin ve yasamlarimizin tiim
alanlarinda “etkide” olmanin zamani geldi. Siz ve ben bu
idealleri hakikat olarak “bedenlestirdigimizde” ve onlari bir
aliskanliga donigtirdiigiimiizde, onlar bizim igsel bir parga-
muz olurlar.

Bizler aligkanlik yaratacak sekilde donatildigimizdan,
neden gercek biiyiikligi, merhameti, dehayi, pratik zekiyi,
giicl, sevgiyi, farkindaligs, comertligi, sifayi, kuantum olu-
sumunu ve kutsalligi yeni aligkanliklarimiz yapmiyoruz?
Kimligimiz olarak ezberlemeye karar verdigimiz kisisel
duygularin katmanlarini soymak; bu kadar gii¢ verdigimiz
bencil kisitlamalarimizi degistirmek; gercekligin ve benligin
dogasina dair yanhs inan¢ ve algilarimizdan kurtulmak;
evrimimizi siirekli olarak baltalayan noral yikict nitelik alis-
kanliklarimizi agmak ve gergekte kim oldugumuzu bilmemize
engel olan tutumlardan vazge¢mek... tiim bunlar gercek ben-
ligi bulmanin adimlaridir.

Benligin bir 6zelligi daha vardir ve bu, tiim o perdelerin
ardinda bekleyen hayirsever bir varliktir. Bu, tehdit altinda
oldugumuzu hissetmedigimizde; kaybetmekten korkma-
digimizda; herkesi memnun etmeye calismadigimizda; ne
pahasina olursa olsun bagarili olmak ve zirveye ¢ikmak igin
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yarismadigimizda; gegmise dair pigmanhk duymadigimizda
ya da kendimizi aciz, ¢aresiz, umutsuz veya a¢gozlii hisset-
medigimizde oldugumuz seydir. Kendimizi astigimizda ve
sonsuz giiciimiiziin ve benligimizin 6niinde engel olusturan
her seyi yok ettigimizde, yalnizca kendimiz i¢in degil, ayn:
zamanda insanlik icin soylu bir hareket sergiliyor oluruz.

Dolayisiyla vazgegebileceginiz en biyiik aligkanlik kendi-
niz olma aliskanhgidir ve yaratacaginiz en bityiik aligkanlik
benliginiz aracih@iyla kutsal giicii ifade etme aligkanhigidir.
Bu, gercek doganizi ve kimliginizi yasadiginizda miimkiindiir.
Bu, benlikte yasamaktur.
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Simdi dudaklarimizin boslukta kapladigi vyerin farkina
varabilir misiniz ve dudaklarimizin... boglukta kapladig: yerin

hacmini hissedebilir misiniz...! Ve simdi cenenizin boslukta
kapladig: yerin farkina varabilir misiniz ve simdi tiim ceneni-
zin... boglukta kapladigi yerin hacmini bissedebilir misiniz...

Ve simdi yanaklarimizin boglukta kapladigs yerin farkina
varabilir misiniz ve yanaklarimizin... boslukta kapladig: yerin
yogunlugunu...

Ve simdi burnunuzun boglukta kapladig: yeri hissedin...
burnunuzun tamamnmn... boslukta kapladig: yerin bhacmini
hissedin...

Ve simdi gozlerinizin boglukta kapladig: yeri hissedebilir
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wisiniz... ve gozlerinizin... boslukta kapladigs yerin hacmini
hissedin...

Ve simdi alnmizin, sakaklarimiza kadar tiim almmizin
boslukta kapladigi yere dikkat edin... Alnimizin boglukta
kapladigr hacmi hissedebiliyor musunuz...

Ve simdi tiim yiiziiniiziin boglukta kapladigi yeri fark ede-
bilir misiniz... Tiim yiiziiniizgiin... boslukta... kapladig: yerin
yogunlugunu bissedin...

Ve simdi kulaklarinizin boglukta kapladigi yerin farkina
varabiliv misiniz... kulaklarimizin boglukta kapladigi yerin
bacmini hissedebilir misinizs

Ve simdi basimizin tamamimin boslukta kapladig: yeri
bissedebilir misiniz... ve basmizin tamamimn... boslukta
kapladig: yerin hacmini bissedin...

Ve simdi boynunuzun boglukta kapladigi yere dikkat
edin... Boynunuzun tamammn boglukta kapladigr hacmi
hissedebiliyor musunuz...

Ve simdi titm govdenizin boglukta kapladigi yeri hissede-
biliyor musunuz; gogsiiniiziin, kaburgalarimzin, kalbinizin
ve cigerlerinizin, omuzlarinizdan sirtiniza kadar tamamuun
boslukta kapladig: yeri... iist govdenizin tamaminin boglukta
kapladig yeri hissedebiliyor musunuz...

Ve simdi iist uzuvlarinizin boglukta kapladigs yerin ve iist
sorlarimzin bosluktaki agirhiklarimin farkina varabiliyor
musunuz... omuzglarimiz, kollarmiz, dirsekleriniz ve bilek-
lerinize kadar; bileklerinizin ve ellerinizin yogunlugunu
bissedin... tiim uzuvlarimizin... boslukta... kapladiklar: yerin
agirhigin fark edin...

Ve simdi alt govdenizin tamaminn bosluktaki hacmini
hissedebiliyor musunuz... karninz, yanlariniz, kaburgalar:-
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mz, beliniz ve sirtiniz... alt gévdenizin tamaminin bosluktaki
hacmini hissedebiliyor musunuz...

Ve simdi tiim alt uzuvlarinizin bosluktaki yogunluklarin
hissedebiliyor musunuz... kalcalarimiz, kasiklarmmiz, iist
bacaklarimiz, dizlerinizin bogluktaki yogunlugu, baldirlar:-
mizin agirhigi... ayak bileklerinizin ve ayak parmaklarimiza
kadar ayaklarimizin tamaminin kapladigi yerin hacmini
hissedin...

Ve simdi tiim bedeninizin boslukta kapladig: yeri hissede-
biliyor musunuz... bedeninizin tamamimn icinde bulundugu
alanin yogunlugunu hissedin...

Ve simdi bedeninizin etrafindaki boslugu hissedebiliyor
musunuz... bedeninizin tamamimn boslukta kapladig:
yogunlugu hissedin... ve sonra o boslugun, boslukta kaplad:-
gt alan hissedin...

Ve simdi tiim bu odanmin boglukta kapladig: yeri hissede-
biliyor musunuz... ve bu odamn bogslukta kapladig: yerin
hacmini hissedebiliyor musunuz...

Ve simdi tiim bu boslugun boglukta kapladigr yeri ve o

boslugun icinde oldugu boslugun bacmini bissedebiliyor
musunuz...
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SU BASKINI GIRIS]

(Birinci Hafta)
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Bu giris teknigindeki isiniz, bedeninize tamamen tes-
lim olmak, 1lik suyun dokularinizi rabatlatmasina izin
vermek ve bu siiyla tamamen tiikendiginizi hissetmek-
tir. Bir sandalyede dik bir sekilde oturup ayaklariniz:
yere diiz basmanizi ve ellerinizi dizlerinize koymanizs
tavsiye ederim.

11k suyun odada yiikselmeye basladigini hayal edin...
Once su ayaklarinizi ve ayak bileklerinizi ararken, suyun
icinde kalan ayaklarimizin sicakligim hissedin...

I| Ve simdi suyun yiikselmesine, baldirlarimizi sar-
masina, dizlerinize kadar yiikselmesine izin verin.. ve
ayaklarinizdan baldirlariniza ve bacaklariniza kadar
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suyun altindaki agirhiginizs bissedin...

Su dizlerinize ulasip iist bacaklariniza yiikselirken
gevseyin, rahatlaymn... ve su bacaklarimizin tist kismin
sararken, bu ihk suyun altinda kalan ellerinizi hisse-
din... sicakligin bileklerinizi ve kollarmmizin alt kismini
sarmasina izin verin...

Simdi su kasiklarinizi, kalgalarinizi ve bacaklarinizin
ic kisimlarini sararken bu rahatlatici sicakligin farkina
varin...

Ve su belinize kadar yiikselirken, kollarimizin alt
kismiyla dirseklerinizin suyun altinda kalmasina izin
verin...

Ik su gobeginize dogru yiikselirken, kollariniz
yariya kadar sardigini hissedin...

Simdi, kaburgalarimiza kadar 1ilik sivimin igine
gomiilmiis bedeninizin agirligini ve kollarinizi sardigim
hissedin...

Ve simdi suyun gogsiiniizii sarip omuzlarinizs kapla-
masina izin verin...

Su boynunuza dogru yiikselirken, omuzlariniz
tamamen sarmasina izin verin... ve boyundan asagi
bedeninizin bu ilik siwimin altinda kaldiginiz, bedenini-
zin agirhgint ve yogunlugunu hissedin...

Simdi, su boynunuzun etrafinda yiikselirken, suyun
altinda kalan boynunuzu, cenenize kadar boynunuzun
yiiksekligini hissedin...

Ve rahatlatici suyun dudaklariniza yiikselmesine
ve basimizin arkasina dogru ulasmasina izin verin...
iist dudagimiza ve burnunuza dogru yiikselip dort bir

yammizi sarardigini bissedin... simdi suyun sicaklig
;e\
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gozlerinizin hemen altindadsr...

Suyun gozlerinizin iizerine dogru yiikselmesine izin
verin ve gozlerinizin altinda olup da bu sicak suyun
icine gomiilmiis her seyi hissedin. Suyun alniniza,
basinizin tepesine yiikseldigini hissedin ve suyun cap:
giderek daralirken, basimizin iizerine ¢ikmasina izin
verin.

Ve simdi bu sicak, rabatlatici suya teslim olun ve suy-
la sarily bedeninizin agirligini hissedin... bedeninizin
kendi yogunlugunu hissetmesine izin verin...

Bedeninizin etrafindaki suyun hacmini ve bedenini-
zin iginde bulundugu alani hissedin. Farkindaliginizin
suyun altindaki tiim odayr kaplamasina izin verin.
Odayla dolan, ilik suyla kaplanan yerin farkina varmn...
ve birkag¢ dakika, bedeninizin bu alanda siiziildiigiinii
hissedin...
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REHBERLI MEDITASYON:
HER SEYI BIR ARAYA
GETIRMEK

(ki ve Dérdiincii Haftalar)

T

Bu meditasyonu Ek Adaki Beden Boliimii Girigi, Ek
B'deki Su Baskini Girisi veya ge¢miste kullandigimiz ya da
kendi tasarladiginiz herbangi bir baska metotla baslatmak

isteyebilirsiniz.

Gozlerinizi kapatin ve zibninizi ve bedeninizi rabatlatmak
icin birkag derin, yavag nefes alin. Burnunuzdan nefes alin ve
agzinizdan nefes verin. Nefesleriniz uzun, yavas ve istikrarls
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olsun. Ritmik bir sekilde nefes alin, nefes verin, ta ki mevcut
ina gecene dek. Anda oldugunuzda, olasiliklar diinyasina
girersiniz...

Simdi sizin icinizde, size hayat veren ve sizi ¢ok seven giiglii
bir zekd vardir. Sizin iradeniz onun iradesiyle ortiistiigiinde,
zihniniz onun zibniyle ortiigtiigiinde, bayata duydugunuz
sevgi onun size duydugu sevgiyle Ortiigtiigiinde her zaman
yanit verir. I¢inizi ve etrafinizt sarar ve siz ¢abalarimizin bir
sonucu olarak yasamimizda ispatlar gérmeye baslarsimiz.
Cevrenizden daha biiyiik olmak, yasaminizdaki kosullardan
daba biiyiik olmak, bedende ezberlenen duygulardan daba
biiyiik olmak, bedenden daha biiyiik diigiinmek, zamandan
daba biiyiik olmak... kutsal giiciin etegine tutundugunuz
anlamina gelir. O zaman kaderiniz, daha yiice bir zibnin bir
yansimast olur. Kendinizi bunu yapacak kadar ¢ok sevin...

Ikinci Hafta

Tanima. Simdi bir yandan gegmisin duygularina tutunur-
ken diger yandan yeni bir gelecek yaratamazsiniz. Bellekten
silmek istediginiz o duygu neydi¢ Bu duygunun bedeninizde
nasil bir bis yarattigins hatirlayn... Ve o duyguyla harekete
gecen o tamdik zibin evresini taniymn...

Itiraf Etme. Iginizdeki giice donmenin, kendinizi ona
takdim etmenin ve ona kendinizle ilgili neyi degistirmek
istediginizi sOylemenin zamani geldi. Kim oldugunuzu ve ne
sakladiginizi itiraf ederek baglayin. Zihninizde onunla konu-
sun. Bunun gercek oldugunu hatirlayin. O sizi zaten taniyor.
Sizi yargilamiyor. O yalnizca seviyor...
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Ona soyle deyin: “Icimde ve dirt bir yanimdaki evrensel
biling, ben simdiye dek oldum ve bu kisith olma

halimi gercekten degistirmek istiyorum...”

Ifade Etme. Bedeni zihinden kurtarmanin, nasil gériindii-
giiniiz ile gercekte kim oldugunuz arasindaki ucurumu kapat-
manin, enerjinizi 6zgiir birakmanin zamani geldi. Bedeninizi,
sizi gecmisinizdeki ve mevcut gercekliginizdeki ber seye, her
yere ve herkese bagli tutan duygusal baglardan kurtarin.
Enerjinizi 6zgiir birakmanin zamanidir. Degistirmek istedi-
giniz duyguyu yiiksek sesle soylemenizi ve onu cevrenizden
oldugu kadar bedeninizden de gikarmanizi istiyorum. Simdi
soyleyin...

Teslim Olma. Ve simdi bu olma halini daha yiice bir zibne
teslim etmenin ve ondan bunu sizin icin dogru olacak sekilde
¢Oztimlemesini istemenin zamani geldi. Kontrolii halibazirda
yarnitlara sabip olan daba iistiin bir otoriteye teslim edebilir
misiniz¢ Bu sonsuz zibne teslim olun ve bu zekanin kesinlikle
gercek oldugunu anlaymm. O hayranlik ve bevesle sizi bekler.
Yalnizca siz yardim istediginizde miidabale eder. Kisitlama-
larinizi ber seyi bilen bir akla teslim edin. Kapry: agin, onlar:
teslim edin ve sonsuza dek unutun. Kisitlamalarimizi sizden
almasina izin verin. “Sonsuz zekd, sana tiim ___________
duygularimi veriyorum. Bunlar: benden al, daha yiice bir
bilgelik bissine doniistiiv. Beni gecmisimin zincirlerinden
kurtar.” Simdi bu aklin bu ezberlenmis duyguyu sizden aldi-
gim bilseydiniz, nasil hissederdiniz, diigtiniin ve o duyguyu
hissedin...
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Uciincii Hafta

Gozlemleme ve Haurlatma. Simdi, eski benliginize don-
menize sebep olabilecek hichir diisiincenin, davramsin ve
aliskanligin gogiiniizden kagmadigindan emin olalum. Bunun
icin énce zibin ve bedenin o bilingalts evrelerinin bilincine
varmamiz gerekir — kendinizi bu sekilde bissettiginizde neler
diisiiniirdiiniizé Kendinize ne séylerdiniz? Artik gercekliginiz
olarak kabul etmek istemediginiz hangi sese inamrdiniz¢ Bu
diisiinceleri gozlemleyin...

Kendinizi programdan aywmaya baslayn. Bir zamanlar
nastl davranirdiniz? Nasil konusurdunuz? O bilingalt: evrele-
rin bilincine varin ve bir daba asla goziiniizden kagmalarina,
siz fark etmeden gecip gitmelerine izin vermeyin...

Siibjektif zibni objektiflestirmeye baslamak, programi
gozlemlemeye baslamak, artik program olmadiginiz anlama-
na gelir. Farkindalik sizin hedefinizdir. Kendinize artik kim
olmak, nasil diisiinmek, nasil davranmak ve nasil bissetmek
istemediginizi batirlatin. Eski benligin tiim yénlerine asina
olun ve yalmizca gbzlemleyin. Kararly bir niyetle, artik o insan
olmamaya karar verin ve kararimizin enerjisinin unutulmaz

bir deneyim olmasina izin verin.

Yeniden Yonlendirme. Simdi swra “Degisim Oyunu”
dedigim seye geldi. Yasamimizda, tekrar eski benlik gibi
hissetmeye baslayabileceginiz ii¢ senaryo hayal etmenizi ve
bunu yaptiginizda yiiksek sesle “Degis!” demenizi istiyorum.
Once, sabah saatlerinde dusta oldugunuzu hayal edin. Ve
giine hazirlanirken aniden o tanidik duygunun geri geldigini
fark ediyorsunuz. Ve bunu fark ettiginiz anda, “Degis!”
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deyin — evet, degistirin. Ciinkii o duyguyla yasamak kendi-
nize kars: sevgiyle yaklagmak degildir. Ve ayn: genlere aym
sekilde sinyal gondermek de bir fayda saglamaz. Ve artik
birlikte ateslemeyen sinir biicreleri birlikte ag ormezler. Bunu
siz kontrol edersiniz...

Sonra, kendinizi giiniin ortasinda gormenizi istiyorum.
Yolda arabanizla gidiyorsunuz ve aniden o tanidik diisiince-
leri harekete getiren o tamidik duygu yiizeye ¢tkryor ve siz ne
yapiyorsunuz? Yiiksek sesle, “Degis!” deyin. Evet, degisin.
Ciinkii saglikls ve mutlu olmanin Sdiilleri, eski benlige dén-
mekten ¢ok daha onemlidir. Ve bu arada, o duyguyla yasa-
mak kendinize kars: asla sevgi dolu bir yaklasim olmads. Ve
olma balinizi ber degistirdiginizde, birlikte ateslemeyen sinir
biicrelerinin birlikte ag Srmediklerini ve artik ayni genlere
ayni sekillerde sinyal vermediginizi bilirsiniz.

Simdi sizden Degisim Oyunwnu bir kez daba oynamanmz
istiyorum. Kendinizi yatmaya bazirlanirken hayal edin. Yatak
Ortiistini actiniz ve yataga girerken o tamdik duygunun geri
gelmeye ve sizi eski kisilik gibi davranmaya cagirdigini fark etti-
niz. Ne yaparsimzs “Degis!” dersiniz. Dogru. Ciinkii birlikte
ateslemeyen sinir hiicreleri birlikte ag 5rmez. Genlere o sekilde
sinyal gdndermek sevgi dolu bir yaklasim degildir ve bi¢ kimse
ya da bigbir sey buna degmez. Bunu siz kontrol edersiniz...

Dordiincii Hafta

Yaratma. $imdi, benliginizin olabileceginiz en yiiksek
ifadesi nedir¢ Harika bir insan nasil diisiiniir ve davranirds?

Béyle bir birey nasil yasardi? Nasil severdi? Biiyiikliik nasil
bir histirs...
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Sizden bir olma haline gecmenizi istiyorum. Artik enerjinizi
degistirmenin ve yepyeni bir elektromanyetik imza yaymaya
baslamanin zamam geldi. Enerjinizi degistirdiginizde, yasa-
munizi degistirirsiniz. Diigiincenin tecriibeye doniismesine ve
o deneyimin yiiksek bir duygu iiretmesine izin verin, boylece
bedeniniz gelecek sizin halihazirda yasamakta olduguna
inanmaya baglar...

Yeni genleri yeni sekillerde devreye sokun; bedene gercek
olayn éncesinde sinyal verin; yeni ideale dsik olun; kalbinizi
acin ve bedeninizi yeni bir zihne kosullandirmaya baslayin...

Igsel tecriibenin bir rub bali, sonra bir mizag ve son olarak
yeni bir kisilik olmasina izin verin...

Yeni bir olma haline gecin... Siz bu kigi olsaydiniz kendinizi
nasil bissederdiniz? Oturdugunuzdaki insan olarak kalka-
mazgsimiz. Oyle giiclii bir minnet hissetmelisiniz ki bedeniniz
gercek olayin 6ncesinde degismeye baglamali ve o yeni idealin
halibazirda siz oldugunu kabul etmeli...

O olun...

Yetki sahibi olmak - 6zgiir, stmirsiz, yaratici, dibi, kutsal
olmak — bu sizsiniz...

Bu sekilde hissettiginizde, bu duyguyu ezberleyin; bu duy-

guyu hatirlayin. Bu, gercekte kim oldugunuzdur...
Simdi birakin ve onu bir an i¢in kuantum alanina teslim
edin; birakin gitsin...

Prova Yapma. Simdi tipki beyinlerini degistiren o piya-
nistler ve bedenlerini degistiren o parmak egzersizleri gibi
bunu tekrar yapalim. Bir kez daba hiclikten yeni bir benlik
yaratabilir misiniz¢

Gelin, yeni bir zibin atesleyip 6relim ve bedeni yeni bir
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duyguya kosullandiralim. Yeni bir zibin ve beden evresine
asina olun. Benliginizin en yiiksek ifadesi nedir? Kendinize
tekrar bu ideali diigiinmeye baslama izni verin...

Kendinize ne soylerdiniz, nasil vyiriirdiiniiz, nasil nefes
alirdiniz, nasil bareket ederdiniz, nasil yasardimiz, nasil his-
sederdiniz? Kendinize bu yeni benlik gibi hissetme izni verin,
oyle ki yeni bir olma baline gecis yapabilesiniz...

Enerjinizi bir kez daba degistirin ve bu kisi olmanin nasil
bir duygu oldugunu hatirlayin. Kalbinizi genisletin...

Gozlerinizi agtigimizda kim olmak istiyorsunuzé Yeni
genlere yeni sekillerde sinyal veriyorsunuz. Bir kez daha giic-
lendiginizi hissedin. Yeni bir olma haline gegin; yeni bir olma
hali yeni bir kigiliktir; yeni bir kigilik yeni bir kigisel gerceklik
yaratiy...

Burasi, yeni kaderinizi yarattiginiz noktadir. Bu yiikselmis
zibin ve beden evresinden, yeni gercekliginizin kuantum
gozlemcisi olarak maddeye hiikmetmenin zamani geldi.
Yenilmez, giiglii, canli ve negeli hissedin...

Bu yeni olma bhalinden, yasamak istediginiz bir olay:
goziiniizde canlandirin ve o gorintiiniin geleceginizin taslag:
olmasina izin verin. Bu gercekligi gézlemleyin ve olasilik
dalgalari olarak partikiillerin yasaminizda bir tecriibe olacak
bir olaya doniismesine izin verin. Onu goriin, ona hitkmedin,
onu tutun ve sonra bir sonraki resme gecin...

Simdi enerjinizin o kadere dolanmasina izin verin. O
gelecek olay sizi bulmak zorundadir, ¢iinkii siz onu kendi
enerjinizle yarattiniz. Kendinizi birakin ve istediginiz gelecegi
kararlilikla, giivenle ve bilmiglikle yaratin...

Analiz etmeyin, nasil olacagini ¢ézmeye ¢alismayin.

‘ Neticeyi kontrol etmek sizin isiniz degildir. Sizin isiniz yarat-
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maktir ve ayrintiar iistiin zibne birakin. Gozlemci olarak
geleceginize bakarken yalnizca yasaminizi kendi enerjinizle
kutsaymn...

Bir minnet duygusuyla, yeni bir zihin ve beden evresinden
kaderinizle bir olun. Yeni bir yasam icin tesekkiirlerinizi
sunun...

Bu seyler hayatinizda gercek oldugunda nasil hissedecegi-
nizi simdi hissedin, ciinkii minnet duygusuyla yasamak, alict
bir evrede yasamaktir. Dualarimizin coktan yanitlandigini
bissedin...

Son olarak icinizdeki o giice donmenin ve ondan yasa-
mimizda bir isaret istemenin zaman: geldi: Eger bugiin tiim
yasami forma doniistiiren bir yaratict olarak bu yiice zihnin
yaptigt seyi yaptirysaniz ve onunla temas kurduysaniz ve o
sizin gayretlerinizi ve niyetlerinizi gézlemliyorsa, o zaman
size yasamimizda bir etki gbstermelidir. Bunun gercek oldu-
Sunu, var oldugunu ve simdi onunla iki yonlii bir iletisim
kurdugunuzu bilin. Kuantum alanindan beklediginiz bu
isaretin en beklemediginiz sekilde, sizi sasirtan ve bu yeni
deneyimin evrensel zihinden geldigine kusku birakmayacak
sekilde gelmesini isteyin ki bunu tekrar yapmak icin motive
olun. Sizden ricam, bir isaret istemenizdir...

Ve simdi farkindalhiginizi tamamen yeni bir zaman ¢izgi-
sinde ve yeni bir cevrede yeni bir bedene tasiyin. Ve hazir
oldugunuzda, farkindaliginizi tekrar Beta’ya getirin. Sonra
gozlerinizi agabilirsiniz.
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Bohr, Niels, “Atom ve molekiillerin yapilanmas: iizerine”,
Philosophical Magazine, 26: 1-24 (1913). Eger gecekten atom
alt1 dilnyay1 uzun uzadiya incelemek istiyorsaniz, bir atomun
hacmi (asag:1 yukari 1 angstrom ya da gapta 107° metre),
cekirdegin hacminden (1 femtometre ya da capta 10'"* metre)
yaklagik 15 kat daha biiyiiktiir. Yani atom asagi yukar1 %
99.99999999999 bosluktur. Her ne kadar ¢ekirdegin etrafin-
daki elektron bulutu atomun alaninin biiyiik bir béliimiinden
sorumlu olsa da bu bulut agirlikli olarak bosluktur ve icin-
deki elektronlar ¢ok kiigiiktiir. Yiitksek yogunluklu ¢ekirdek
atom kitlesinin biyiik bir bolimiinii kapsar. Bir elektronun
cekirdege kiyasla boyutu, bir bezelye ile bir arazi araci arasin-
daki fark gibidir ve elektron bulutunun arazi aracina kiyasla
yarigcapt Washington Eyaleti’nin boyutlar: kadar olabilir.
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program: comparison of training with maximal voluntary and
imagined muscle contractions.” Journal of Neurophysiology,
vol. 67(5): 1114-1123 (1992).

Cohen, Phillip, “Mental gymnastics increase bicep
strength.” New Scientist (21 Kasim 2001).

Boliim 4

Dispenza, Joe, Evolve Your Brain: The Science of Changing
Your Mind (Deerfield Beach, FL: Health Communications,
Inc., 2007).

Goleman, Daniel, Emotional Intelligence (New York: Ban-
tam Books, 1995). Bakiniz: Daniel Goleman ve Dalai Lama,
Destructive Emotions: How Can We Overcome Them? (New
York: Bantam Books, 2004).

Boliim 5

Bentov, Itzhak, Stalking the Wild Pendulum: On the
Mechanics of Consciousness (Rochester, VT: Destiny Books,
1998). Ayrica bakiniz: Ramtha, A Beginner’s Guide to Cre-
ating Reality (Yelm, WA: JZK Publishing, 2005). Gergekli-
gin kuantum modeli, her “seyin” veya “hicbir seyin” farkh
frekanslarda titresen bilgi dalgalar1 oldugunu séyler. Oyleyse
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Dipnotlar

w

I titresim ne kadar yavas olursa, madde o kadar yogun olur
ve tam tersi elbette. Stres duygulan titresimlerimizi daha cok

1 madde ve daha az enerji olacak sekilde azaltir.

: Wallace, B. Alan, The Attention Revolution: Unlocking the
Power of the Focused Mind (Boston: Wisdom Publications,
Inc., 2006).

Robertson, Ian. Mind Sculpture: Unlocking Your Brain’s
Untapped Potential (New York: Bantam Books, 2000). Ayri-
ca, Andrew Newberg, Eugene D’Aquili ve Vince Rause, Why
God Won't Go Away: Brain Science and the Biology of Belief
(New York: Ballantine Books, 2001).

Ekim 2008°de, Boulder Creek, California’daki HeartMath
Research Center direktorii Dr. Rolin McCraty ile bedendeki
enerjinin kalp yoluyla beyne hareketi iizerine yaptigim bir
konusmadan. Ayrica bakiniz: Rollin McCraty, “The coherent
heart: heart-brain interactions, psychophysiological coherence
and the emergence of system-wide order.” Integral Review,

vol. 5(2) (Aralik 2009).
Boliim 6

Dispenza, Joe, Evolve Your Brain: The Science of Changing
Your Mind (Deerfield Beach, FL: Health Communications,

Inc., 2007).

Boliim 8

Laibow, Rima, “Medical Applications of NeuroFeedback,”
Introduction to Quantitative EEG and Neurofeedback isimli
makalede, James Evans ve Andrew Abarbane (San Diego:
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Academic Press, 1999). Ayrica bakiniz: Bruce Lipton, The
Biology of Belief (Carlsbad, CA: Hay House, 2009).

Fehmi Les ve Jim Robbins, The Open-Focus Brain: Harnes-
sing the Power of Attention to Heal Mind and Body (Boston:
Trumpeter Books, 2007).

Kappas, John G., Professional Hypnotism Manual (Knox-
ville, TN: Panorama Publishing Company, 1999).

Murphy, Michael ve Steven Donovan, The Physical and
Psycholobical Effects of Meditations: A Review of Contem-
porary Research with a Comprebensive Bibliography, 1931-
1996, 2. Baski (Petaluma, CA: Institute of Noetic Sciences,
1997

Lutz, Antoine, “Long-term meditators self-induce high-
amplitude gamma synchrony during mental practice”, PNAS
(Proceedings of the National Academy of Sciences), bl. 101
(46): 16369-16373 (16 Kasim 2004). Ayrica Nisan 2008°de
Rochester, Minnesota’daki “Zihin ve Yagam” konferansi
sirasinda Richard Davidson ile harika bir goriigsme yaptim.

Boliim 10

Fehmi Les ve Jim Robbins, The Open-Focus Brain: Harnes-
sing the Power of Attention to Heal Mind and Body (Boston:
Trumpeter Books, 2007).
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Dipnotlar

Ek A

Beden Bolimii Girisi’nde, siirekli bogsluk sdzciigiinii
kullanmamin bir sebebi var: Denekler rehberli meditasyon
yaparken gerceklestirilen EEG taramasina goére, bedenlerinin
boslukta kapladig: bosglugun ve o boslugun boglukta kapladig:
hacmin farkina varmalari séylendiginde denekler Alfa beyin
dalgasi evresine gegtiler. Bu ifadeler ve talimatlar, deneklerin
beyin dalgas: kaliplarinda gozle goriiliir bir iglevsel degisime
yol agt1. Bakiniz: Fehmi Les ve Jim Robbins, The Open-Focus
Brain: Harnessing the Power of Attention to Heal Mind and
Body (Boston: Trumpeter Books, 2007).
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TESEKKUR
W

Hayallerimizi gerceklige doniistiiren sey (bu kitapta sozii-
nii ettigim konularin yani sira) etrafimizda vizyonumuzu
paylagtigimiz, benzer bir amagla hareket eden, bizi en basit
sekillerde destekleyen, giivenilirliklerini ortaya koyan ve
gercekten ozgecil olan insanlardir. Ben bu yaratici siirecte
hayatimda harika ve vasifli insanlara sahip olma ayricaligina
sahip oldum. Size bu bireyleri takdim etmek ve onlara olan
stikranlarimi sunmak istiyorum.

Oncelikle, beni sayisiz sekillerde destekleyen Hay House
caligsanlarina gitkran bor¢luyum. Reid Tracy, Stacy Smith,
Shannon Littrell ve Christry Salinas’a tesekkiir ederim. Bana
olan giiveninizi takdir ediyorum.

Ayrica diriist geribildirimlerin, cesaretlendirmen ve uzman-
ligin icin Alex Freemon’a, Hay House proje editoriime tesek-
kiir etmek istiyorum. Bu kadar nazik ve digiinceli oldugun
icin tesekkiir ederim. Caligmalarima yaptiklar: katkilardan
otiirii Gary Brozek ve Ellen Fontana’ya tesekkiirler.

Ayrica kigisel editoriim Sara J. Steinberg’e benimle bir kez
daha bu yola ¢iktig: igin tesekkiir ederim. Bir kez daha bir-
likte bityudiik. Bu kadar ilgili, nazik ve adanmis oldugun icin
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tesekkurler. Sen bana bir armagansin.

Kapak tasarimi icin John Dispenza’ya tesekkiir etmek isti-
yorum. Sen her zaman iglerin ¢cok basit gériinmesini saghyor-
sun. Kitabin icindeki bu giizel grafikleri hazirlayan yetenekli
Laura Schuman’a tesekkiirler. Ayrica kapak tasarimina sabri,
becerisi ve 6zgeciligiyle katkida bulunan Bob Stewart’a tesek-
kiirlerimi sunarim.

Her zaman isin basinda kalip aymi zamanda bin fili ehli-
lestirme becerisine sahip harika asistanum Paula Meyer’a ¢ok
tesekkiir ederim. Detaylara olan hassasiyetini takdir ediyorum.
Ayrica Encephalon ekibine yiirekten tesekkiirlerimi sunarim.
Destekleri icin Chris Richard’a; calismama yaptiginiz katki-
lardan otiirii Beth ve Steve Wolfson’a; titiz ve ozenli tiretim
becerileri i¢in Cristina Azpilicueta’ya ve iistiin mitkemmeliyet
standartlarindan étiirti Scott Ercoliani’ye sonsuz tesekkiirler.

Klinigimdeki ekibime de tesekkiirii bir bor¢ bilirim. Ay
kadar kocaman bir kalbe sahip olan ofis miidiirim Dana
Reichel’la ¢aligtigim igin onur duyuyorum. Ayrica ekibimden
Dr. Marvin Kunikiyo, Elaina Clauson, Danielle Hall, Jenny
Perez, Amy Schefer, Bruce Armstrong ve Ermma Lehman’a
tesekkiir ederim.

Hangi kaynaktan gelirse gelsin, diilnyanin dort bir yaninda
bu fikirlere kucak agmis ve bunlari yagsamlarinda uygulamis
insanlara, zihinlerini olasiliklara agtiklar: igin tesekkiir ede-
rim.

Ayrica kitabin Onséz’iindeki katkilarindan 6tiirii Dr.
Daniel Amen’e biiyiik bir tesekkiir bor¢luyum.

Bana giiclii, anlayigli, sevgi dolu ve kararli olmay: 6greten
annem Fran Dispenza’ya deginmeden gecemeyecegim. Tegek-
kiirler anne.
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Tesekkir

A\ 4

Ve ¢ocuklarima, bir yandan diinyanin dort bir yaninda
seminerler verirken diger yandan bir kitap daha yazmam
icin zaman ve yer taniyarak bana kogulsuz sevgiyi 6grettiniz.
Beni hep desteklediniz. Bu kadar erdemli davrandiginiz icin
tesekkiir ederim.

Son olarak, bu kitap ¢ok sevdigim Roberta Brittingham’a
ithaf edilmigtir. Sen hild tanmigtigim en harikulade insansin.
Boyle giiglii bir 1sik oldugun icin tesekkiir ederim. Sen neza-
ket, asalet ve sevginin tek bir kadinda toplanmig halisin...
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YAZAR HAKKINDA

Joe Dispenza, Rutgers Universitesi’nde
biyokimya okudu. Ayrica nérobilim
dalinda fen fakiiltesi diplomasina

sahiptir ve kiroprakti alaninda dokto-
rasim1 Georgia, Atlanta’daki Life University’den ald:.

Dr. Dispenza, lisansiistii egitimini néroloji, nérobilim, beyin
fonksiyonlar: ve kimyasi, hiicresel biyoloji, bellek olusumu,
yaslanma ve uzun 6miirliiliik iizerine yapti. Ulusal Kiropraktik
Uzmanlarn Birligi’nin onur iiyesidir, Life University’den dok-
tor-hasta iligkileri izerine kliniksel miitkemmeliyet icin Klinik
Uzmanhk Takdirnamesi vardir ve uluslararas: bir kiropraktik
toplulugu olan Pi Tau Delta iiyesidir.

Dr. Dispenza, alt1 kitada 24’ten fazla ilkede insan beyni-
nin rolii ve islevi, bilimsel olarak ispatlanmis nérofizyolojik
ilkelerle disiincelerin nasil yeniden programlanabildigi gibi
konularda konusmalar yapmaktadir. Sonug olarak, pek ¢ok
birey kendi yikici aligkanliklarina son vererek belirli hedef ve
vizyonlarina nasil ulagacaklarini 6grendi. Onun basit ama
glcli 6gretim yaklagimi, gercek insan potansiyeli ve bilimsel
noroplastisite teorileri arasinda bir képrii yaratmaktadir. Dr.
Dispenza, yeni sekillerde diisiinmenin ve inanglar1 degistir-
menin bir insanin beynini nasil yeniden 6rebilecegini aciklar.
Onun ¢aligmalari, bu gezegendeki her insanin icinde sonsuz
bir biiyiiklik ve sinirsiz beceriler potansiyeli oldugu inanci
tizerine kuruludur.

Dr. Dispenza’nin ilk kitabi, Evolve Your Brain: The Science
of Changing Your Mind, diigiince ve biling konularini beyin,
zihin ve bedenle birlegtirir. “Degisimin biyolojisini” inceler.
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Diger bir deyisle, zihinlerimizi gercekten degistirdigimizde,
beyinde fiziksel olarak degisim gerceklegir.

Beyin ve beden arasindaki yakin iliski tizerine pek cok
bilimsel makale yazmis biri olarak Dr. Dispenza beyin
kimyas1 ve noropsikolojinin fiziksel saglik ve hastaliklarda
oynadiklar: rolleri anlatir. Evolve Your Brain: The Science
of Changing Your Mind ile birlikte yayinlanan DVD, insan
beyninin diisiinceye hitkmederek gercekligi etkilemek icin
kullanilabilecegini anlatir. Dr. Dispenza ayrica sik¢a kargi-
lastig1 sorulara yanitlar verdigi ilham verici ve egitici bir CD
hazirlamigtir. Spontane remisyonlar arastirmalarinda, Dr.
Dispenza soziim ona mucizevi iyilesmeler yagsamis insanlar
arasinda, aslinda zihinlerini degistirdiklerini gosteren benzer-
liklere rastlamigtir.

Ne @#!* Biliyoruz Ki!?¢ isimli 6dullu filmde yer almig bilim
insanlarindan, arastirmacilardan ve 6gretmenlerden biri olan
Dr. Dispenza, kapsamli Kuantum DVD seti, What the BLEEP!?
Down the Rabbit Hole, The People vs. The State of Illusion
gibi daha pek ¢ok yapimda yer aldi. Ayni1 zamanda Explore!
dergisinde editoryal danigmanlik hizmeti vermektedir.

Seyahat etmedigi ve yazmadig: zamanlarda Dr. Dispenza,
Washington, Olympia yakindaki kiroprakti kliniginde hasta-
lariyla ilgilenir. Kendisine www.drjoedispenza.com adresin-
den ulagabilirsiniz.
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Genleriniz tarafindan hayatinizin geri kalaminda belirli bir sekilde
olmak igin kaderinize terk edilmediniz. Tiim insanlar: sectikleri gercekli-
gi yaratmalari igin yetkilendiren yeni bir bilim dal ortaya ¢ikiyor. Kendi-
niz Olma Aliskanhginm Kumak isimli bu kitapta meghur yazar, konus-
maci, arastirmact ve kiroprakti uzmani Dr. Joe Dispenza size gercekten
nelerin miimkiin oldugunu gdstermek i¢in kuantum fizigi, nérobilim,
beyin kimyas, biyoloji ve genetik alanlarini bir araya getiriyoxr.

Yalnizca benliginizin herhangi bir 6zelli§ini degistirmek icin gereken
bilgiye sahip olmakla kalmayacak, ayni zamanda yasamimmzin herhangi
bir alaninda 6lciilebilir degisiklikler yapmak icin 6grendiklerinizi uygula-
yabileceginiz adim adim araglar 6greneceksiniz. Dr. Dispenza, eski ¢ag
anlayiglarinin 6niindeki gizem perdesini kaldiriyor ve bilim ile spiritiiellik
arasindaki ucurumda bir koprii yaratiyor. Guglii atolye caligmalar: ve
konferanslarryla 24 iilkeden binlerce insan bu ilkeleri bastan asag degis-
mek icin kullandu. Siz de kendiniz olma aliskanhgini kirip zihninizi gercek
anlamda degistirdiginizde, hayatimiz bir daha asla eskisi gibi olmayacak!

JOE DISPENZA, Rutgers Universitesi’nde biyokimya okudu. Ayrica
norobilim dalinda fen fakiiltesi diplomasina sahiptir ve kiroprakti
alaninda doktorasimi Georgia, Atlanta’daki Life University’den ald.
Lisansiistii egitimini néroloji, norobilim, beyin fonksiyonlar: ve
kimyasi, hiicresel biyoloji, bellek olugumu, yaslanma ve vzun émiir-
liliik tizerine yapti.

Ne @#!* Biliyoruz Ki!? isimli o6dulli filmde yer almis bilim
insanlarindan, arastirmacilardan ve oOgretmenlerden biri olan Dr.
Dispenza, alti kitada konferanslar verip insanlari insan beyninin
fonksiyonlari konusunda egitti. www.drjoedispenza.com
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