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Bu kitabi yazma istegini i¢ime verene

Aldigimi aktararak niyetlerin dilimden dokilmesine izin verene
Yazdiklanimin sayfalara, dillere aktarilmasina aracilik edenlere
Aktardiklarimi okuyan, niyetleriyle bulusanlara

Sukdrler olsun.

Bu kitabi okuyanlar niyetleriyle bulussun.

Dilden dile aktarilsin, bilgisi, tesiriyle birlik yaratilsin.

Niyet edenin niyeti kabul olsun.






Bu kitap yasanmisliklardan, fark edilenlerden, seyredilen-
lerden alman notlarin paylasimi. Her ne kadar niyet dnerileri-
ni sunsam da, devam edecek ve kendi niyetlerini yapacak olan
sensin. Burada baslayan seninle devam edecek, bu nedenle adi
Niyet Defteri oldu.

Dilegim odur ki:

Kalbin sesini duyarak

i¢ huzura vardiracak

Sevginin diliyle ifade bulacak

Oz ile bulusturacak niyetlerimiz olsun.






YAZAR HAKKINDA

1970 yilinda izmirde dojan Meltem Giiner, Ege Univer-
sitesi Edebiyat Fakiltesi Klasik Arkeoloji Bélimi’'nde egitim
aldi. Halen Istanbul Universitesi Antropoloji Bolumi’nde
ogrencidir. Farkli kulttrlere olan meraki nedeniyle I-Ching,
Cin astrolojisi, Feng Shui alanlarinda egitimler almistir. Bati
astrolojisi, tarih, mitoloji ve geleneksel yaklasimlar konusunda
arastirmalarina devam etmektedir.

Niyet Defteri ve Derin adli iki kitabr bulunan Meltem
Guner’in tguncu kitabi Sirlar Bohgasi'dir.

Saglikl yemek tarifleri olusturmaya, hatha yoga ve yin yoga
yapmaya, bisiklete binmeye ve hat sanatinda kendini gelistir-
meye devam ediyor.

Gondllu olarak calistigi kuramlarin yani sira seminer ve
atélye calismalarini da sirdirmektedir.

youtube/meltemguner adli kanalinda deneyimlerini paylas-
maktadir.

Ekolojik beslenme ve arinma sistemleriyle ilgili danisman-
lik veren Unal Giiner’le evli olan yazar, tasarimci olan kizi
Su, kedileri Maya ve Misa ile beraber istanbul Burgazada'da
yasamaktadir.

iU mItmguner/Instagram
O mltmguner/Tvvitter

U Meitemguner/Facebook
il Meltemguner/YouTube






Kitabin icerisinde sikga rastlayacagimiz ifadeler var. Aslin-
da hepimizin bildigi ve kullandigi kelimeler bunlar...

DUA
Arapca kokenli bir kelimedir. Cagri yapmak, yakarmak,
istemek anlamina gelir.

BEDDUA

Farsca KOTU anlamina gelir. Kotiliga cagirmak, kotuluk
istemek anlamina gelir.

NIYET
Bir seyi yapmayi énceden isteyip disuinme, maksadini ifade
etme. Niyet, tasarlamak anlamina da gelir.

DIUEK

isteme, talep, temenni, rica, murat.



Mellon G tner // Niyet Defteri

AMIN
Sami kdkenli bir kelimedir. Saglam, sabit, givenilir gibi
anlamlara gelen EMIN kelimesiyle akraba bir sozciiktir.
Yunanca Eski Ahit’te genellikle “6yle olsun” anlaminda
kullanilirken, ingilizce Kitab-1 Mukaddes’te “kesinlikle,
gercekten de” anlaminda kullanilir.

Bazi din felsefecilerine gére Firavun “Atnon Ra
adinin zamanla Amin kelimesi olarak énce ibrani diline,
oradan da Hiristiyanlarin ve Muslimanlarin diline
girmis oldugu distiniilmektedir.

Kelime Kuran-1 Kerim’de yer almaz. islam’da Fatiha Snfesi
her okundugunda amin ile bitirilir.

Aminin duadan sonra sdylenilmesi gelenegi,
Zebur'da ve Yeni Ahit’te oldukca yaygindir.
Hiristiyanlikta tim dualar &min ile bitirilir.

“HAYR”LISI-HAYIRLISI

Arapca en iyisi, en faydalisi demektir.
Hayr kelimesi ser ve zarar kelimelerinin ziddidir.

EYVALLAH
Arapga (iy-vallah) vallahi éyledir,
Allah bilir gibi anlamlara gelir.

TOVBE

Nedamet, pismanhk. insanin, islemis oldugu giinahlarindan
pismanlik duymasi ve bu halden geri dénmesi.

-20-



Meltem Giner // Niyet Defteri

RAHMAN-RAHIM
Islam’da Esma-iil Hiisna olarak anilan Allah’in Kuran-i
Kerim’de gecen guzel isimlerinden.

Ibranice ve Aramice “merhamet eden”, fiil olarak sevme,
acima, merhamet etme, bagislama anlamlarina gelir.
Rahman ve Rahim kelimelerinin kaynagini aldigi RHM kokii
Akadca gibi antik diller basta olmak Gzere birgok Ortadogu,
iran ve Hint dillerinde ortak kullanimlara sahiptir.

_21.



Hayat, ne iceride ne disarida
Hem iceride hem disarida
Dort yanimda
Ve ben tam merkezimde
Dengede, keyifle,
huzur icinde yasiyorum
verileni, var olani
Sevgiyle kucakliyorum yasami
Sukrediyorum, burada oldugum
ve kendim oldugum icin...



1.BOLUM
HAYATINA NELER CAGIRIYORSUN FARK ET

Gelecegini tasarlamaya hazir misin?

Niyet kelimesini ¢ok severim. Sanki bilgisi ¢ocuklugu-
mun anilarinda sakli, niyet bana annemin, onun annesinin ve
cevremdeki tim bilge kadinlarin yaptigi bir sihir gibi gelirdi.
Onlari seyrederdim, yemek yaparken, dikis dikerken, kendi
aralarinda konusurken “Niyet ettim, niyet eyledim... Olsun”
ifadelerini duyardim. Sorardim neden bdyle diye, “Niyetini
sdylemezsen olmaz, isin bitmez, aksilik olur” derlerdi.

Yillar sonra fark ettim ki niyetimi beyan etmedigimde o is
yarim kaliyor.

Niyet aslinda bizim bulundugumuz bir halden diger bir hale
gecisimizin yol haritasi, yolculuk biletidir. Hayati yeniden ta-
sarlamaktir. Hayal etmek, o hayalin gercekleseceginden emin
olarak, emek vererek ilerlemek, harekete katilmaktir. Once bir
karar verirsin. Kararlarinla yol alirsin. Bir ceket ise dikecegin,
6nce modeline karar verir, ardindan ihtiyaclarini belirler ve
sonra onlari tedarik edersin. Bu hentiz baslangigtir. O ceketi
ortaya ¢ikarmak icin kumasi keser, bicer, diker ve daha birgok
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emekle ve en dnemlisi sabirla sona dogru ilerlersin. Neresidir o
son? Ceketin bittigi andir. Onu askiya asarken gértrsin kendi-
ni ve bu sona gidise kadar sana yol arkadasi olan icindeki istek-
tir. O senin bildigin bir yerdir, sanki goriinmez olani goruntr
hale getirirsin. Yemek yaparken aradigin tattir. Daha baslama-
dan bilirsin neyi aradigini, eksigi tamamlayarak séndirirsin
ocagl. Bir ¢ocuk disiin, ona bir resim yapmasi i¢in kagit ver-
digini, sana ilk sdyleyecegi ne hakkinda bir resim yapacagidir.
Ona gore seger kalemlerini, pembeyse bulut kafasinda eli pem-
beye gider. iste tam o an niyetin anlami agi§a ¢ikar, dile dahi
gelmemis ama sanki olmus bitmis olanla bulusma gergeklesir.
Baglangicindan énce sonu vardir. istanbul’dan izmire gidece-
gim demek icin dnce bir karar alirsin. Bir yere gitmek degil
Izmir'e gitmektir. Bir yere dersen o yol hic bitmez. Bu nedenle
netlik, kararlihk ve eyleme ge¢cmek en guclu enstrimanlari-
dir bu orkestranin. Solisti ifademiz, senkronu olacagina olan
givenimizdir. izmir'e gitmek icin yola ¢ikanin siiphesi yoktur.
Emin bir sekilde yol alir. Oysa bir yola ¢ikalim bakariz diyen
icin attigi her adim bir belirsizlige acilir, boslugun yerini higbir
sey dolduramaz. Niyet icin hedef, hedef icin karar, karar icin
eylem, eylem icin tamamlamak iyi dosttur.

Niyet, dua, dilek ve istemekten farklidir.

Bunlari kitabin icinde anlatiyorum.

Niyetin ilk eylemi birakmak, yola ¢ikmak, terk etmektir.
Yillardir yaptirdigim niyet ¢calismalarinda en énemli gézlemim
niyeti yapiyormus gibi yapmamizdir. Ne zaman birisi benden
bu konuda destek istese ona neye niyet edecegini sorarim.
Eder net bir sekilde ifade ettiyse olmustur. Bu bir hastahigin
mucizevi sekilde iyilesmesi, dogmaz denilen ¢cocugun dogmasi,
is, seyahat, i¢sel yolculugun baslamasi veya huzursuzlugun bi-
tisi ve hayatla baris olabilir. Ancak ne zaman niyetinden emin
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1Klugunu zannederek gelen birisi varsa onda gordigim ilk ha-
ickel sikayettir. Durmadan anlatir. Aslinda istediklerinin ona
nasil verilmedigini, ne istese olmadigini, engellendigini veya-
Imi ona verilmedigi icin yapamadiklarindan bahseder. Bunlari
miadim derim, sen simdi ne istedigini ifade et. Suskunluk.

Neden dersin?

Emin degildir. O gidecegi limani belirlememistir. Cikmak
istedigi limana tutkundur. Orada o yasadiklarina alismis hat-
la bana sorarsan kaybolmustur. O kaybolusun korkusu yeniyi
baslatmasini engeller. lyi ile olan bag kesilmistir. Umudu kay-
bolmustur. Umut bizden gittiginde bu hayat bize zindan olur.
O zaman biz eylemle bagimizi keseriz. Orasi hayatin bizden
vazgegis alanidir. ilerlemek, gelecegdi var eder. ilerlemek yoksa
¢Okis baslar. Bizler olus ve yok olus evreninin i¢inde var olan
canlariz. Can cekilince 6nce ¢okus bagslar, ciirime ortaya ¢ikar.
O curumenin icinde yeniden varolus baslayana kadar yuzlesti-
gimizde hosumuza gitmeyenler ortaya ¢ikar. Degisime direnen
icin hayatin akis yonu asagiya dogru déner. Burasi sembolizm-
de cehennem, topragin alti, 6lim ve ¢lUrimuslikle anlatilir.
Baslamak ise canlilik igerir. Bu anlattiklarim akan su ile dur-
mus su gibidir. Bu nedenle ilkdnce su soruyu sormak isterim:
Birakmaya hazir misin?

Birakacagdin ahistigin, bildigin ve belki de seni tanimlayan
bircok sey olacak. Ancak bu birakisla beraber aradiin o tat ge-
lecek, hayata katilmis, amacina ulasmak icin harekete gecmis
olmanin huzuru ve mutluludu ile bulusacaksin. Eminsen ve ni-
yetini gercege donistirmek icin heyecanin varsa baslayabiliriz.

Baslamadan dnce gozlerini kapat ve niyetini ifade et, hatta
kitabin ilk sayfasina yaz, kitap bittikten sonra bir bak, o niyet
olsun istiyor musunuz ve olabilirligi var mi?

_25.



Niyet, Dua ve Dilek Farldi midir?

Dua Etmek

Kalbinin sesini duy,
ezberler seni geriletir. Diri ol, diril

Dua kelimesinin anlamina bakildiginda ¢agri yapmak ve
seslenis olarak karsimiza ¢ikiyor. Semavi dinlerin tamaminda
bir prensibe bagl kalarak istediklerini dile getirenler aslinda
dua ile yasami birbirinden ayirmaktadir. Dua etmenin bir yeri,
zamani ve prensipleri vardir.

Bazen bir din adami esliginde, bazen abdest alinmali, orti
kullanilmali veya bir araya gelinmelidir. inanisin gdsterdigi
yolda istenen ibadetin ardindan da yapilsa, kutsal addedilen
prensiplerin disinda kendi dilinde ifade edilerek de olsa duaya
yOnelten etkenleri iki ana grupta inceleyebiliriz:

®Yardim ve siginma

8 Talep ve beklenti

Genelde korunmak, bereketini artirmak, bir sikintidan
kurtulmak, bir isteginin olmasi ya da élenlerin huzura ermesi
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min 1lua edilir. Cogunlukla bir sifinma hali icinde bir durum
u,1li lalep vardir. En 6nemlisi ise bu istenilen i¢in hareketsizlik
i>lnstir. Dua bir sey yapmama, yapamama durumunun agiga ¢i-
Lisidir. Talep ifade edilir ve sonucunda olmasi icin beklemeye
iucilir. Bu bekleme icinde “Talep ettigim icin benim giicim
yetmez” algisi vardir. Teslimiyet igerir. Ama bu teslimiyet te-
vekkil manasindan ¢ok elden bir sey gelmedigi icin kabule
gegistir. Tevekkulde ise bilerek sakinarak bir teslimiyet s6z
konusudur.

Dualar igin térenler de diizenlenir. Bir cocuk dogdugunda,
bazi inanislarda yas dongulerinde, kutsal giinlerde, cenazelerde
bir araya gelinir ve hep birlikte dua edilir, kutsal kitaptan b6-
lumler okunur.

Her semavi din (hatta dider dinler de) duanin kendi dilinde
yapilmasini ister. Yani dua etmek ¢cofu zaman kutsal kitaptan
bir b6lim okumak ve ardindan da istenenleri dile getirmek an-
lamina gelir.

Kutsal kitaptan bir b6lim okunmada da dua etmenin, belli
prensipleri bulunur. igeriginde anlaminda oldugu gibi bir yaka-
rig vardir. Ve biraz aciz hissetme halini igerir. Amag yuce olan
ve uzaklardaki Tanri-Allah-Yaratici ile ba§ kurmak ve O’na
taleplerimizi iletmektir. Burada yasanan hal aslinda bir sikinti,
sorun veya caresizlikten kurtulmak icin destek alma istegidir.
Beraberinde ruhsal olarak bir asama kaydetmek isteyen insan
suclu, giinahkar ve dogru olani yapamamis olmanin pismanhigi
icinde af diler, tévbe eder.

Dua kimi zaman din adamlari aracihdi ile gerceklestirilir.
Toplu halde yapilan bu rittellerde cemaat sadece “Amin” diye-
rek duaya katilabilir. O anda gruba dini liderlik yapan kisinin
ne sdylediginin tam farkinda olmasa da kalabaligin bir parcasi
olarak katilim sa§layabilir.

_27-
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insan Ozellikle ezber haline gelen dualarda tekrar tekrar
okunanlarin pek farkinda olamayabilir.

Dua sirasinda okunanlar ve s@ylenenlerden daha énemlisi
onlari séyleyis bicimimiz ve hissedisimizdir.

Dua algimiz &ézel gunlerde giydigimiz &zel giysiler gibidir.
Ayri bir zamanda, itina ederek, inancimizin rehberliginde ha-
zirladigimiz ortamda dile getiririz.

Dua etmeye baslamadan dnce de niyet ederiz.

Kendimizi dogru ifade ettigimizden emin olmak isteriz. Bu
prensip olduk¢a dnemlidir. Belki de kendimize bu emin olma
halini hatirlatmak icin dualarimizin sonunda “Amin” deriz.

Dua sirasinda ne istedigimizden ve verileceginden emin
olma halimiz bizi istedigimiz sonugla bulusturur.

Oysa bircogumuz dua sirasinda tam olarak orada bile degi-
fizdir. Hem bir seyi isteriz hem de ne istedigimizi tam olarak
dinlemeyiz.

Eger tam olarak oradaysak, kalpten istediysek ve verilece-
ginden de eminsek zaten oluverir.

Daha sonraki béliimlerde inceleyecegimiz agzimizdan c¢i-
kanlarin olus hizi ve kainatin isleyis prensiplerinden bir kiigik
ornek vererek kaliplasmis dua cumlelerini inceleyelim:

“Kaza bela verme.”

“Ele giine muhtag etme.”

“Elden ayaktan dusirme.”

“Namahreme el stirdiirme.”

“Kotuyle muhatap etme.”

“Evlat acisi gosterme.”

“Yoklukla terbiye etme.”

Yukaridaki kaliplari kullaniyorsa aslinda Yaratici tarafindan
cezalandirilacagimiza dair bir inanca sahibiz demektir. Oysa
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mm inanislar ve yasam korumak, yeniden var etmek ve sevgi-
il litresimi ile devam eder.

korku ve endise en yuksek frekanslardandir. Olacagina dair
inancimiz olmama olasihigim yok edecek kadar giigsiiz birakir
v- korkulan gercede donistr. Korku ve endisede yeniden ol-
masini istemediklerimizin bizi yoneten etkisi vardir. Bir hasta-
ik yasanmistir ve tim aile etkilenmistir. Yeniden bir hastalik
yasamaktan korkarak “Hastalik verme” kalibi ile ifade edilen
"hastalik” kelimesi bize hastah§in davetiyesidir. istemedikleri-
mizi ifade etmemizin higbir anlami yoktur. Dua sirasinda ken-
dinden gegercesine amin diyerek katilim yapilan birkag ifadeyi
hatirlatayim.

“Sen devletimize zeval verme.”
“Sen dusmanlarimizin yizind gualdirme.”

Neden istemedigini ifade edersin?

Bir lokantaya girdiginde, “Sakin bana kofte getirme, kabak
tathsi verme, tereyagi dokme gibi ifadeler kullanir misin?”

Elbette hayir. Olumsuzluk eklerinin dogru kullanimi soru-
lan bir soru karsisinda veya ortada olan bir durumun reddi icin
kullaniimasidir.

Ornegin “Cay alir misiniz?” sorusuna “Hayir cay almam”,
“Kahvenize sit ister inisiniz?” sorusuna “Hayir kahveme sut
istemem” yanhs kullanimi; ortaya ¢ikmasini istemedigin bir
durumun gergeklesmemesi icin ifade etmek.

Ornegin: olmasini istemem, ... istemedim.”

Inanglarimiz bizi iman etmekten alikoyar ve Katilagtirir. Bu
nedenle asiri dindar insanlar kendilerini ve ¢evrelerini daha fazla
yargilar ve kusurlu goriir. Oysa tiim kutsal kitaplar sonunda dog-
ru yolu bulana ya da bulmak isteyene kapilarin agik oldugunu
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aktarir. iman bildigimizin, o ana kadar dogru olarak kabul ettigi-
mizin de &étesinde bilemedigimizin de olabilecegini kabul etmek-
tir. Dogru yolda oldugumuz ve yoldan ¢ikacagimiz endisesi tasi-
yorsak hayatin gidisatina yeterince teslim olamiyoruz demektir.
Oysa kalbinin niyetinden emin olanlar dogru yolu bulacaklarini
bilirler. Dogru yoldan ¢ikma korkusu bizi bir seyi isteme halinden
uzaklastirarak, istemediklerimizi sdylemeye yoneltir.

“Emir Kipi disinda kullandigimiz “ine-ma” gibi
olumsuzluk eklerinin bir islevi yoktur. Yani biz
VERIne dedigimizde aslinda YER deriz.”

“yeriyorum ki veresin.”

Bir hesapla ve beklenti icinde yapilan ibadet ve dua seni
amacindan uzaklastirir. ibadet insanin kalbinin sesini duymasi,
yasadi§i sistemin bir parcasi olarak varlijina can veren ile bag-
lantiya gegmesidir. Kendi sorularinin cevaplarini arayan insan
icin disaridan igeriye giris anidir. Oysa ¢ogu zaman icsel olarak
hissetmeden bir gerekce ile ibadet yapilabiliyor. Bir seye sahip
olmak, bir gi¢ elde etmek ve yaptiklarindan dolayi bir kideme
sahip olma istegi insanin manevi enerjisini disirdr. Ben bir sey
veriyorum sen de bana bir sey ver ile ilerleme gayretimiz bizi
hayat amacimizdan uzaga koyar. En kiymetlisi kendimizle bu-
lusmamiz ic¢in kalbin kapisini agabilmemizdir ve bu kapi sadece
iceriden acilir.
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“ Seni bir koruyan var.
Kotuyl de iyiyi de ona teslim et.”

Beddua

Bedduanin kelime anlami kotuyl cagirmaktir. Kdtlye cagri
yapmak aslinda tim inanislarda yani hem semavi dinlerde hem
de Budizm, Hinduizm gibi dinlerde onaylanmaz.

Elbette kisas yani bize yapilanin aynisinin kargi tarafin ba-
sina gelmesini isteme hakki verilmistir. Ancak burada yine
“emin” olma halinden uzaklasirz. Yani basimiza gelen her ne
ise onun yasamin akisinda karsi tarafa da verileceginden emin
olamaz ve adaleti sajlamanin ancak bizim harekete gegmemiz
ile mimkin olacad dusiincesi ile hareket ederiz.

Basimiza gelen bir durumu hak etmedigimizi ve bir sekilde
cezalandirildigimizi dustintince bu olayin gerceklemesinde et-
kin olanlarin cezalandirilmasini isteriz.

Biz o kisi ya da Kisiler icin kotulik isteyelim veya isteme-
yelim, benzer benzerle bulusacak ve o kisi kendi yaydigi fre-
kansi kendine tekrar ¢ekecektir. Yani kotulik eden kotaluk
bulacaktir.

Bu halin eminligi ile teslim oldugumuzda kendimizi kurban
olma halinden korur ve sikinti veren intikam duygusundan 6z-
gurlesiriz.
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“Benzer benzeri geker.
iyi distinen iyi ile kétd dasinen kétd ile bulusur.
Gezdigimiz yerin kokusu Ustimdize siner.”

Burada hatirlamamiz gereken sey agizdan ¢ikan soz ilk ola-
rak kisinin kendisine, sonrasinda yakin ¢evremize yanki yapa-
rak gonderilene ulasir.

Tipki cep telefonundan yayilan radyasyonun telefona en
yakin olana daha fazla zarar vermesi gibi bir etki yaratiriz.

Biz canimizi acitan bizi Uzen olaydan ve Kisilerden bahset-
tikce onlarla olan bagimiz giiclenir ve ayni enerjileri hayatimi-
za gekeriz.

Ust Uste yasanan ziici, yikici olaylarin, tekrar eden kayip-
larin birbirinin ardi sira geldigine kendi hayatinizda veya yakin
cevrenizde tanik olmussundur.

Burada olayin sonucunu kabul edemeyen tarafimiz intikam
almak ve karsi tarafin da aynisini yasadigini gérmek isteyebilir.
Bu enerji yikici bir hale gelerek bize zarar verebilir. Bu halden
¢tkabilmenin ve i¢imizi ferahlatmanin yolu, olani, hayatimiza
ve bize kattiklarini veya aldiklarini kabul ederek, yolumuza de-
vam etmek olacaktir.

icimizde yanan atesi yatistiramiyor ve illa bir ifade ile ona
bir s6z soylemek istiyorsak bunun kotlyi ¢agirmaktan ¢ok ada-
let istemek Uzerine olmasina dikkat edebiliriz.

Canimizi acitan, bizi Gzen, zarara u§ratan kisilerle ilgili
ne diyelim, nasil diyelim diye sorabiliriz. Kaza, bela, yikim,
6lum gibi ifadelerden uzak durmakta ve her sdziin sahibine
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.m oklugunu hatirlamakta fayda vardir. Eminlik, sakinlik ve
I ilmi kalbi huzursuz eden 6fkenin atesini alir. Burasi sabir ka-
pr.adir. Zarar verebilecekken birakmak, kolaya kacabilecek-
im yapmamak siikre vardirir. Sabir, beklemekten dtede ola-
. irinin eminliginde kabul edebilmektir. ilahi sisteme giive-
nip Allah’a teslim ederek, aradan ¢ekilmek daha dogru olur.

Yiiradan’a ofkedir, olana Gfke

kadere isyandir, olana isyan

kendinden uzaklasir karsiya kizan

kizdikca artan 6fkemiz yakar gecer, dnce bizi sonra sevgimizi
()fkenin dumanindan gériinmez olur sevginin 11§

()ysa sevgi her yaraya merhem, her derde deva, her olusa kabuldur.
Sevginin 151§ aydinlatsin karanliklari

Sevginin glcuyle asilsin bu yollar

Aydinlikla olalim her nefeste
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Kendine Ettigin Beddualar

Sevgiye yonel,
merhamet et, sdzlerin duan olsun.

insanin en biyik dismani kendisidir. Belki baghgi okuyun-
ca canim insan kendisine beddua eder de kotuluge ¢agri yapar
mi diye dusuinmus olabilirsin. Ediyoruz. Sadece kendimize de
degil en sevdiklerimize de beddua ediyoruz. Lutfen ¢evrene ve
kendine kulak ver ve dinle.

Simdi birlikte birkag érnegi inceleyelim ve aslinda farkinda
olmadan neler cagirtyoruz, anlayalim. Belki bundan sonra bu
sekilde ifade etmeyi birakir ve hayirli cimleler kurariz, hem
kendimiz hem sevdiklerimiz icin.

“Q0zln kor olsun!” - Gérmez ol basina gelenleri, fark ede-
me yasayacaklarini vb...

“Al canimi da kurtulayim!” - Yasadigim hayat zuliim, ver-
diklerini al benden, bu halde 6leyim.

“Bensiz kalinca anlarsin!” - Ben hayatindan ¢ikana kadar
hayati anlamani istemiyorum.

“Allah 1slah etsin!” - Oyle bir terbiyeden geg dyle dene-
yimler yasa ki 1slah ol, durul.
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"Allah cezani ver-mesin!” - me-ma ekinin bir hikmu yok
I itiisiik.

"Kahretsin!” - kahredecek olaylar ver.

Miia etmek bizim icin hayatin i¢inde 6zel bir zamanda yapi-
I'm bir 16ren gibi 6zel oldugu icin sanki glin iginde ettiklerimiz
I 1 e verilmeyecekmis gibi ajzimizdan ¢ikani duymadan konu-
.ikiliyoruz. Hal bdyle olunca canimizdan c¢ok sevdiklerimize
Lilu “Gozin kor olsun!”, “Allah seni kahretmesin!” gibi bed-
dua tadinda seslenislerde bulunabiliyoruz. Sanirim bu yizden
"S6z gumds ise sukat altindir” denilmis.

Dua sadece belli zamanlarda yapilan bir eylem degildir.

Yasamin tamaminda s@ylediklerimiz duamizdir.

“Cok konusmak ne konustugunun kontrolinu
yitirmek demektir. Agzindan ¢dtani dinleyen
guzelliklerle susler sézlerini.”

v J

Surekli tekrar edilerek uygulanan “ZIKIiR, MANTRA,
ESMA, SIRIM” sirasinda yuksek enerji alanlari yarattigimizi

hatirlayalim. Bu enerji alanlarinda her cimlemiz, davranisimiz
biyir ve hiz kazanir. Ayni sekilde yogun ibadet, zikir, nefes
calismalari ve meditasyon sonrasinda dinlediklerimiz, sdyle-
diklerimiz, yaptiklarimiz artan yogun pozitif enerji alanimizda
buydr. Ayrica tim bunlari yaparken bir yandan ginlik hayatin
icinde bizi bekleyen isleri, endiselerimizi disiinmek de yine bi-
ylyerek 6niimize gelir. Bu nedenle bircok tasavvuf ehli, bilge
kisiler dnerirler ki bazi yontemlerin bir mirsit yani yol goste-
ren ile yapilmasi daha uygun olur.
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Duamizi bilmedigimiz yani hakim olmadi§imiz bir dilde ya-
piyorsak okuduklarimizin manasini 6grenelim. Bizim bilmiyor
olmamiz etkisini azaltmaz. Surekli tekrar ettiklerimiz bize ne
anlatiyor onu da 6grenelim. Yani ihtiya¢ duydugumuz ifadele-
rin bize mana aktarimlarini fark edelim.

Yogun olarak yapilan dualardan sonra yogun pozitif ener-
ji olusur. Bu enerji alanina farkinda olmadan soylediklerimiz,
yaptiklarimizla negatif bir enerji bulastirdigimizda o negatif
enerjiyi de blyuterek hayatimiza c¢ekebiliriz.

Bu nedenle toplu olarak ya da tek basina yapilan dualardan
sonra siradan bir sohbet sirasinda bahsedeceklerine dikkat et.

Soylediklerimizin hemen olabilecegini unutmayalim.

“Asirilhiklar icinde oldugumuzda dengemizi
yitiririz ve disaridan dengeleniriz. Asirdiklardan
uzakta denge icinde yasayalim.”

Oneriler

/ Dua ederken birakmak istediklerimizi ve bulusmak iste-
diklerimizi soyleyelim.

/ Biz ne istersek verilir, yeter ki tam olarak istedigimizi yani
kalbimizin hissedisini dile getirelim.
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/ ller giin yeni bir giindir, bildigimizle devam edersek ha-
il bildigimiz gibi devam eder. Yani sikintilarimiz, keyifleri-

mi .ahit kalir. DUniin 8ldigind ve bugiinin dogdugunu fark
tdi T,

/ Yogun bir dua sonrasinda hayatin igine katilirken séyle-
+21li rimize ve eylemlerimize 6zen gosterelim.

/ Kot ifadeden uzak olalim.

/ Kaza, bela, kahretsin, ceza gibi climleleri ve benzerlerini
bayatimizdan ¢ikaralim.

/ Hangi dilde dua ediyorsak edelim 6nce ve sonrasinda ni-
yelnnizi yapalim.

/ Anlamadigimiz ama sirekli okudugumuz dualar varsa an-
lamlarini 6grenelim.
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Dilek Dilemek

Hayatin teklifini duy, surprizlere kucak ac.

Dilek kelimesinin anlaminda, temenni, murat, rica, istek
yazar. Aslinda istemenin en yumusak halidir diyebiliriz “dilek”
dilemeye. “ Bir dilek tut” denir 6zel anlar yasanirken, bir yildiz
kayarken, gokkusaginin altindan gecerken, doum gind mu-
mumuzu Uflerken. Dilemenin tasidigi enerjide duadan farkh
olarak kendimizi caresiz hissedisimiz, yetersizlik hissimiz yok-
tur. Guzelliklerle bulusmak isteriz dilerken, 6zel yerler secer,
6zel gunleri bekleriz.

Dilemenin enerjisinin yumusakhgini hayatimizin bitinine
tasiyabiliriz.

Latfen bu satirlari okuduktan sonra gozlerini kapat ve bir
yildizin kaydigini disiin, dilek tut. Yizinde olusan gulimseme
ya da yumusak hal yasamin tamaminin sahane anlarla dolu ol-
dugunu anladi§inda takinacagin hal ile aynidir. Yani biz sadece
mucize diye tanimladiklarimizla bulustugumuzda, istedikleri-
mizin bize verilecedi kalibindan kurtuldugumuzda, yasam bize
comert yluzina sunacaktir.

Cogumuz imkansiz olarak gordigimuz veya agiklayamadi-
gimiz bir sonuca mucize deriz. Oysa doktorlarin istatistiklerine
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Inmv hepimiz mucize bebek olarak diinyaya geldik. Bir kadinin
i'c’oe kalma olasihgr %21'dir. Yani bir kadinin bedeninde %99
1namnda gebe kalmamasi igin sartlar mevcuttur. Oysa hepimiz
buradayiz ve h&la mucize beklemekteyiz. Ayrica bizler se¢ilmb
I . Sadece dogdugumuz, burada oldugumuz ve yasadigimiz igin
rcilinislerdeniz. Biz 200 milyon sperm ve binlerce yumurta
arasindan secildik ve mucizevi bir sekilde dogduk.

istek ve arzu olarak da tanimlanan “DILEK” kelimesinin
tasidigi enerjide istek ve arzunun icerdigi keskin enerjiler bu-
lunmaz.

Istemekte 1srarci olmak vardir. Arzulama hali hakimdir. So-
nunda egonun tatmini s6z konusudur. Bir ¢ocugu dusin, ne
kadar inatla istiyorsa aslinda o kadar zorlastirir ve karsisinda
bir direnc olusturur:

“O oyuncag! istiyorum.” (Olmazsa aglarim, kiserim.)
“O oyuncagi alabilir miyiz?”

Hangisine olumlu cevap gelir?

ilk secenekte en sonunda o c¢ocudun istedi§i yapilsa da
aslinda kendini hirpalamis ve biraz da Gzmustir. Karsisinda
olusan direnci kirmak icin cabalamasi gerekmistir. ikinci se-
cenekte o oyuncak alinsa veya almamasa da ¢ocuga alternatif
sunulur, alinamamasinin nedeni anlatilir ve de en énemlisi
gonlu yapilir.

Cok istiyorum demek aslinda “istedigim bunun icin miica-
dele etmek” demektir.

Arzulamakta ise egonun yani “Benim istedigim olsun” ha-
linin enerjisi bulunur, daha da énemlisi zaaf igerir. Bu nedenle
de zayifliklarimizi agifa ¢ikarmamiza yardim eder. Hazlara olan
dusktnligumiiz bizden bir seyler alarak, bizi zevkle kendimizden
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gecirerek, belki de bazen taviz verdirerek bizi arzuladigimizla
bulusturur. Bu iyidir ya da kotidir diyemeyiz. Burada cagri
yaptigimiz halin bize yasattiklarini inceliyor ve fark ediyoruz,
nasil, neden yapiyoruz? Belki zorlastirdiklarimizi kolaylastir-
manin kesfindeyiz.

Arzuladi§imizda gidulerimiz devrededir. Yani diyelim ki bir
cikolatayi arzuladigini disun. Cikolata diskinligin yoksa ¢cok
keyif aldigin bir yiyecedi hayal et. Onunla bulusana kadar ra-
hat edemezsin. Aklina dustiyse artik onun pesinden gidecek
gudin olusmustur.

Durman igin iradenin gelismesi gerekir. Zaten arzulama ha-
lini irademizi gelistirmek ve bu hayatta gidecegimiz yéne karar
vermek i¢in kullaniriz. Ancak arzularimiz bizi yénetmeye bas-
larsa iste 0 zaman zayifliklarimiz da aciga ¢ikar. Cogu zaman bir
sey istemekten, kendimiz i¢in bir dilekte bulunmaktan cekin-
memizin sebebi ge¢mis arzulama ve isteme hallerimizin sonun-
da edindigimiz deneyimlerimizden kaynaklanir.

Bazi deneyim kaliplarini hatirlayalim:

/ Bir seyi ¢ok istedim, basima gelmedik kalmadi.

/ insanin zaaflari bazen hig istemediklerini yaptirir.
/ lIstedikge benden kagiyor.

/ Kagan kovalanir.

Arzulamak ve istemek gibi davranislar, bize bu hayatin i¢in-
de deneyim kazandirir. irademizin giiclenmesi kararlarimizi
kendimizin vermemizin kapisini acar. Kararlarimiz konusunda
emin olduumuzda hayatimiza neyi davet edip ne ile vedalasa-
cagimiza daha kolay karar veririz.

Hatirlaman gereken arzularinin seni zafiyete disurebile-
cegi ve israrla istemenin de bir direncle karsilasmana sebep
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<in agidir. Dilek tuttugun anlarin yumusakhgi ve eminligi
icinde olmani diliyorum. Dilekte, serbest birakmak vardir,
tUsa da olur, olmasa da ama olursa iyi olur. Bu serbest bi-
I;1kina hali plansizhgr da cagristirir. Bu nedenle hizli olan di-
leklerin ardindan “Bilseydim baska bir sey dilerdim” ifadesini
cok duyarsin. O deneyime dikkatini verdiginde sen de ¢ok iyi
anlayacaksin ki bir misafirlikte bir bardak cay daha icecegi-
mizi ifade ettigimiz sekliyle ne dilesek hayat dniimize getirir.
Olduktan sonra “Tuh! Daha iyisini isteseydim!” nafile bir
cabadir. Daha iyisinin icinde arzulanan ve tutku ile istenen
vardir. O kadar hesap yapinca karsiliginda bir hesap olusur.
Bir bedel ddedigimiz her ne ise sahipleniriz. Bu sahiplik hali
bizi esyanin tutkunu yapar. Kaybetme korkusu ile baslayan
surecte sahip olunanlarin prangasi ile fakirlik baslar. Doymak
bilmez bir kér kuyu olan “daha” ile bulusur, tadimizi da o de-
rin kuyuya ativeririz.

“Arzulama hali egoyu besler.
Egomuz giclendikce kibrimiz yani ben
bibrim hallerimiz ve olana itirazimiz artar.
Sahip olduklarimiz sadece baz verir.
Haz kalbi degil nefsi besler.”
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Parca Buliitie, Butin Parcaya Aittir

Bu s6z binlerce yil 6nce bulunan bir levhanin Ustiinde ya-
zan kadim bir bilgi. Bizim kendimize ait bir esya veya davrani-
simiz hayata olan bakis acimizi anlatir. Bu bilgiyle tarih boyun-
ca buyd denilen etki altina alma yontemlerini gelistirmisler.
Bir kisiye ait bir esya veya benzeyen bir bebek ile kendisini etki
altina almiglar.

Bizi burada enterese eden kisim, kendimize yaptigimiz bi-
yuleri fark ederek c¢dzebilmektir. Buna kicuk bir ek daha ya-
pabiliriz. Baskalarinin tzerimizdeki etkisini, isteklerini, dua ve
dileklerinizi onaylamak da yine bir tir bayiisel etkiye sahiptir.
irade edilmenin sonucu, yolunu kaybetmektir.

Belki senin de dikkatini ¢cekmistir. Bir film repligi, bir rek-
lam mizigi, bir arkadasimizin siklikla tekrarladigi kelimeler,
kendimizi yakin hissettigimiz bir fikrin aktarilmasi sirasinda
duydugumuz ifadeler kolaylikla dilimize yerlesebilir.

Kendimizi, bir grup, bir slogan, bir renk, bir fikir Gzerin-
den tanimlamaya basladigimizda, tipki bir magta slogan atan
taraftarlar gibi yonlendiriliriz. Konusuruz ama duymayiz, ne
soyledigimizin hicbir 6nemi olmaz, dalar gideriz beraber olduk-
larimizla beraber.

Bunun neresi kotu, hatta bana iyi bile geliyor bir bitindn
parcasi olmak diyebiliriz.
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Elbette bu bir se¢im... Secimler ile ilerliyoruz bu hayatta...
Secimlerimizi ifade ederek beyan ediyoruz hem kéinata hem
kendimize nereye gidecegimizi.

Sen hangi butinin pargasism?

Kendini ait hissettigin her neresi ise teslim oldugun seni
senden, senin hayat planindan ve tekamul yolculugunuzdan
alikoyan

Onun gibi olmak isteriz, benzemek isteriz. Oysa kéinat essiz
bir farklilik ile yaratilir ve yonetilir. Her giini ayni zanneden
bizim zihnimizin bir yanilsamasidir.

“Ozgurlik, 6zgunlik ile mumkin...”
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Niyet Etmek

“Niyet, kadim bilgeliklerin en kiymetli mirasidir.”

Niyet etmenin manasi; bir seyi yapmayi hayal etmek ve dile
getirmektir. Aslinda maksadimizi sdylememiz ve hayalimizin
nereden baslayip nerede son buldugudur. O niyet gergek oldu-
gunda ne olacadini beyan ederiz.

Ev almak degildir niyet, o evde yasayacagimiz halin c¢agri-
sidir. iste o zaman o ev huzur verir, 6derken de, yerlestirirken
ve yasarken de.

Once hayalimizde kendimize gosterir, icinde dolasir, tiim de-
taylarini goririz dilegimizin. Yemekse yapmaya niyet ettigimiz,
tadinin izi vardir dilimizde, onu arariz pisirirken, kasigin ucuyla
dener, tam istedigimiz gibi degilse eksigini bulup tamamlariz.

iste tam da istedigim gibi dememizin ilk sartidir niyet et-
mek, dolayisiyla sukretmek.

Bazen karsimizdakinin tam olarak ne yapmaya calistigini
anlayamadigimizda sorariz “Niyetin nedir?” diye. “Nereye var-
mak istiyorsun?” demek isteriz.

Biz nerede oldugumuzu, hangi ruh halinde, kiminle oldugu-
muzu, nasil hissettiimizi, nelere sahip oldugumuzu bilmeden
niyet edemeyiz.

Baslangi¢ noktasi gerekir bir yerden bir yere varmak igin.
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Bu nedenle dnce kendimize dirist olmaliyiz.

Nereden nereye diye rotamizi gizerken hatirlamaliyiz ki va-
11s noktamiz ile basladigimiz yer arasindaki mesafe niyetimizin
nuciyle alinir.

Yani biz giivenilir ve emin olursak varacagimiz yerden, hig
sormaz sorgulamayiz “Ne zaman?” diye, siphe duymaz sormayiz
“Olur mu?” diye.

Bir niyet ile devam edelim:

Bu satirlari okuyanlarin anlayisi kolaylassin,
Kalpleriferahlasin,
Bedenleri sifa bulsun,
Niyetleri kabul olsun.

Niyetin gerceklesme guci,

niyet edenin kalp atesiyle ilerler.

Devam edebiliriz...
Niyeti nasil ederiz?

Hayati nasil yasadigini sorar misin kendine, bilmiyorum
ama ben sorarim.
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Neleri zorlastirip, neleri kolaylastirdigimi, nelerden keyif
alip, nelerin benim keyfimi kagirdigimi sorar ve bir bakarim
icime, derinlerde olup bitene.

Nasil hissettigimi izlerim, her zaman keyif aldigim bir yer-
den, bir yemekten o anda o eski keyfi almayabilirim.

insanin bir giind bir giiniini tutmaz, birak bir ginii bazen
olur ki saati saatini tutmaz. Hal bdyle olunca anbean izlerim
o6nce kendimi. Bir isi yaparken 6niime zorluk ¢iktiysa ve o zor-
luk beni yoruyorsa, kolaylagsmasini dilerim, olmuyorsa vazgece-
rim, vardir bir hayir diyerek.

Bunlari anlatiyorum ¢iinkd: Niyet etmeden 6nce simdide
yasaman gerektigini hatirlatmak istiyorum.

Bulundugun halden, yerden, durumdan baska bir yere var-
mak istiyorsan ya da baslamak ve bitirmek, hicbiri degil de
memnunsan ve bunu dile getirmek istiyorsan da tam orada ol-
malisin. Bu nedenle simdide yasamak pek kiymetlidir.

Zaten insanin igine vesvese veren, sikintilarla yilregi da-
raltan ya gecmiste ya da gelecekte dolasmaya c¢alismasidir ki
her ikisi de canliligi alir. Gegmis adi Gstiinde gegmis gitmistir,
oladar, mezarliklarda is yapmaya benzer, hakkini vererek yasa-
diysak her animizda ge¢cmisi birakiriz ama birakamadiklarimiz
varsa iste o zaman gerileriz. Gelecek ise hentiz olmamistir, insa
edilmemis bir eve tasinmak gibi anlamsizdir. Ama daha 6nem-
lisi meydan okumaktir hayata ve pismanliklarin c¢elmesiyle
sikdyet cukuruna dustveririz. Sikayet cukurundan ise sukdr
merdiveni ile ¢ikilir. Var olana sukretmedikce vedalasamayiz
ve 0 merdivene ulasamayiz. Vedalasamazsak ilerleyemeyiz, dy-
lece dururuz, gecmisin enerjisiyle beslenir ve hicbir sey degis-
miyor, her sey ayni diye sikayete baslariz. Yasam durmayi kabul
etmez, ilerlemiyorsak gerileriz. Geriliyorsak, gerginizdir. Olmiis
olandan beslenmek enerjimizi alir, hayattan da beslenemeyiz.
Gecmis kapilarimiz agik kalmissa gelecegimizi dénistiiremeyiz.
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Gecmiste yasayanlarin en sik kullandiklari kelimeler:

Keske

Hep

Aynen

Ayni

Ne/nasil olacagini bilirim

Gecmisin hatiralariyla yasamak 6lmus olanla birliktelik,
degismeyecek olani degistirme inadimiz bizi kati, yeniyi kabul
edemeyen, esneyemeyen birisi yapar ve en énemlisi simdide
yasamaktan alikoyar.

Diri olmak en kiymetlisidir. Dirilik canliliktir, canh olan
buyur gelisir, 610 olan ¢urir kokusur.

Dirilik hali sadece su an ne yapiyorsak gercekten hakkini
vererek yasamamizla mimkundar.

Gecmisi dusunerek, anlatarak, hatirlayarak yasamamizin en
onemli sebebi pismanlik, 6fke, kin gibi duygularin icinde hap-
solup kalmis olmamizdir.

Burada ge¢cmiste yasamak ile anlatmak istedigim, ayni ha-
tiralardan bahsetmek, gecmis deneyimlerine gore hareket et-
mek, anilara dalip gitmektir.

Yaptiklarimizdan pismanhk duydujumuz, kendimizi ya da
baskalarini affedemedigimiz halin icinde esir olmussak eger
iste 0 zaman katilasir, mevcut durumu degistirmek istemeyiz
ve en 6nemlisi olana surekli itiraz eder, sikdyet ederiz. Daha da
kotisu ise degistirmek istiyorum der, ayni yerde sayar dururuz.

Ne istedigimizi, ne ifade ettigimizi fark etmeden konusup
yarattiklarimizin farkinda olmadigimiz igin basimiza gelenler-
den bagkalarini sorumlu tutar, sdylendikce sdyleniriz.

Hem bir seyin degismesinden korkar hem de degissin iste-
riz. Biz dilegimizi daha tamamlamadan iptal eder, yeni bir sey
istemekten vazgegeriz:
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“Soyle guzel bir tatil yapsak ne gizel olur.”

“Aman canim biz kim tatil kim, biz boyle gelmis bdyle gi-
der” diyerek, isterim ama verilecegine dair umudum yok, bu-
nun icin gerekli sartlar, maddi kaynaklar veya sagligim yok
bahanesine si§inir vazgecebiliriz. Hatta bazen bu kadariyla da
yetinmez bulundugumuz halden sikayet eder, yasadiklarimizi
hak etmedi§imizi ve bu hayatin iginde bize siranin gelmeyece-
gini disundr, keyfimizi kagiririz.

insanin dostu da dismani da kendisidir.

Gecgmiste yasamamizin tek nedeni 6fke, kin, pismanlik gibi
duygular olmayabilir. Tam tersi 6zlem duyuyor olabiliriz. Unu-
tamiyor ve elimizden bir sey gelmedigini dusindigumizden
hep eskileri hatirlayarak kendimizi avutuyor olabiliriz.

Zannetme sonug degisti. Gegmisi degistirmek istemiyoruz
ama hayat ayni kalsin istiyoruz. Bu daha da tehlikeli, biz bir
gelecek istemiyoruz anlamina gelir. Aslinda yine isteyememe
halinin baska bir versiyonunu yasamaktayizdir. Ne verilirse ve-
rilsin, o unutmadigim tadi bana veremez. O zaman istememin
bir anlam1 yok, ne ben eski benim ne de hayat eski hayat der,
yine defteri bos kapatir, bir sey dilemeyiz.

Bagslatma enerjisi tasimayanlar tstelik bir isi tamamlamakta da
sorun yasarlar. En basta anlatmistim hatirlarsan. Niyet, bir halde
baslayip baska bir halde tamamlamak ve tamamlanmaktir diye.

Gidecegi yeri bilmeyen yola ¢ikamaz, yola ¢ikmayan vara-
cag1 yeri bilemez.

Bu durumda olanlarin en ¢ok kullandigi sozler:

Hep

Hep bdyle olsun
Dursun

Kalsin
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Ama

Yok

Bu gecmis yapisti yakamiza gitmiyor sanki, sence de dyle
degil mi?

Gecgmisten 6zgurlesmenin en iyi yolu da yine niyet etmek-
1ir. Bu konuyu arinma niyetlerinden bahsederken érnekler ve-
rerek anlatiyorum.

Olanin bize anlattigini, verdigi dersi, getirdigi hali fark et-
memiz bile bizi ge¢cmisin baglarindan 6zgurlestirir.

Peki, gecmisten kurtulduk diyelim, simdide yasamaya bas-
layabilir miyiz?

Elbette baslariz. Cok sukir simdiki zamana geldik diyebiliriz
ancak once gelecekte yasayip yasamadigimiza bir bakalim.

Gelecek bize given veriyor, hayatin akisindan memnun,
herhangi bir endise, korku hali yasamiyorsak ve en dnemlisi
sevdiklerimizin de bizimle en iyiyi yasamasi igin her seyin dog-
ru gidip gitmedigini kontrol etmiyorsak, her sey yolunda, biz
gelecekte de yasamiyoruz ve ¢ok sikir simdiki zamana geldik
diyebiliriz.

Ancak planlama yaparken kontrolcl isek, en ufacik bir de-
gisiklik bizi endiselendirebiliyorsa, hayallerimizden bahsederek
bir giin bizim de siramizin gelecegi haliyle, sorumluluklarimiz-
dan kagiyorsak o zaman biz gelecekte yasiyoruz diyebiliriz.

Gelecekte yasayanlarin en ¢ok kullandi§i kelimeler:

Haydi

Acele et

Ge¢ kaldim

Cabuk

Sonra

Ne zaman?
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Gelecekte yasayanlarin birgogu ge¢cmiste unutamadiklari
bir ani gelecege tasimak isterler ya da kendilerinin en iyiyi hak
ettikleri dustncesi icinde yasadiklari hayatin onlarin hayati
olmadigini dusiindrler. Bununla birlikte kendilerine koyduk-
lari hedefler yasadiklari gercek diinyadan o kadar kopuktur ki
birden her seyin degisecegi inanci ile buginlerini gérmezden
gelirler ve yeterince cabalamak istemezler. Kisacasi biraz tem-
bellik etmeyi severler. Mevcut durumla ilgili sorumluluk alma-
y1 sevmedikleri i¢in olandan yine sikayet ederler.

Gelecekte yasamaktan 6zgurlesebilmek icin korku ve en-
diselerimizden 6zglrlesmemiz gerekir. Yasarken kontrolumiizde
olmadigini distindugiimiiz olaylara, insanlara ve en énemlisi
bize verilecek olanin en hayirhisi olduguna emin olarak ne ka-
dar giivende hissedersek o kadar huzurlu hisseder ve endiselen-
meyi birakiriz. Hayati ne kadar kontrol etmeye calisirsak o ka-
dar kontrolden cikar, tim olastliklar1 hesaplamamiz mimkin
olmadi§i icin eninde sonunda kabul edemedigimiz ne varsa
kabul ederiz, bir farkla, hayat bizi yormustur.

Gec kalmislhik hissi tasir dogru zamanda tizerine diiseni yap-
mayanlar. Bu nedenle acelesi vardir. isin ilginci biz acele et-
tikce zamanda bir yavaslama olur, aksiliklerle ve sirprizlerle
hizimiz yavaglatilr.

“Gelecegin projeleri simdiki zamanda onaylamr.
Ne insa edecegini bilmek isteyen yasadigi
anin hakkini verir.”
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S6z Buayuadar

“Fikrinde ne varsa, zikrinde o olur.”

Konferans, grup calismalari ve bireysel ¢alismalarda goz-
lemledigim bir davranisi seninle paylasmak isterim.

Kisi soze bagliyor, kendisi veya bir baskasi tarafindan ifade-
sinin neleri ¢agirdigimla farkina variyor veya varmasi saglani-
yor. O anda susuyor.

- ifade edemedigi icin iceride engellenmislik duygusu
olusuyor.

- Kendisini yetersiz hissedebiliyor.

- Ne diyecegimi sasirtyorum, ne konussam hatali diyerek
kendini suclayabiliyor.

- O anda tam olarak neyi, neden ifade ettijini anlamadan
“donistirmek” yerine “degistirerek”, anlamis gibi yaparak,
olaydan uzaklasabiliyor.

- ifadeyi degistirmek yeterli degil mi diye soruyorlar.

ifadeyi donistiirmek énemli, degistirdigimizde yani bir an-
lamda benzer enerjilerde devam ettigimizde, arkada bizi yone-
ten etkenleri fark edemiyoruz. Dénlstim bir halin bambagska
bir hale donlismesi demektir. Kagit atiklari toplanir ve islenir.
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Sonucunda bir defter elde edilir. O kagit yine kagittir diye ba-
kabiliriz. Evet, kagittir ama bambaska bir haldedir ve eskiye
geri donemez. Kendini izle, dinle ve fark et. Senin potansiye-
linde neler var? icinde tuttugun ve bastirdi§in aciga ¢cikma ola-
sthigr olan duygularin, isteklerin neler? Fark etmek senin karar
vermenin yolunu agar.

+ GUn iginde Uf-6f-of diyorsan, iceride aciga ¢ikamamis ve
ilk firsatta fiskirircasina ¢ikacak bir 6fke var. Kime, neye oldu-
gu fark etmez, 6nemli olan 6fkeyi bastiriyorsundur.

+ Olmasini istemediklerinden bahsediyorsan, korku ve en-
diselerin var.

+ Ama, lakin, fakat vb. siklikla kullandigin kelimeler ise,
itirazlarin ve kati prensiplerin var.

* Mecbur, gerekli kelimeleri veya onlarin ekleri olan meli,
mali ile kendini ifade ediyorsan istikrar saglamakta zorlaniyor-
sundur.

¢ Ylzinden, ...den dolayi gibi karsi tarafi suclayan sézcukler
cikiyorsa agzindan kendini kurban hissedisin var.

Bu ornekleri ¢ogaltabilirim. Buradaki amacim ifadenin gii-
cuni fark edebilmen, ifadenin iginde uyanabilmek icin kendi
merkezinde olmali ve agzindan ¢ikani duyabilmelisin. Yasama
kulak veren ve idrak eden olduumuzda bizi ydneten kodlari,
kaliplari fark ederek, uyanabiliriz.

Uyanmak ile anlatmak istedigim; o ifadenin ¢ikisina zemin
hazirlayan ruh halinin, bir ati istedigi degil, istenilen yone sevk
eden Uzengisi gibi yonettigini fark etmendir.

Yoksa, “Aaa bak yanls ifade ettim, dur bak degistiriyorum”
ile sadece kendimizi kandiririz. Disarisi degisir ama gidisat
ayni kalir.
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“Niyetin entriimam ifaden,
akordu verilecegine olan guvenindir. ”

Su ana kadar anlattiklarimin sonunda “Hig agzimi agmaya-
yim daha iyi!” demis olabilirsin. Lutfen dinle ve ben de devam
edeyim, daha anlatacaklarim var.

ifadenin gicinden bahsetmek istiyorum. Buraya kadar
anlattiklarimi kapsasa da daha genis bir anlam iceriyor. ifade
sadece agzimizdan cikanlar degildir, aslinda ruh halimizi, igi-
mizde hissettiklerimizi yansitma bicimimizdir. Bazen soyledik-
lerimiz ile ylizimlz ayni etkiyi vermez. Gilen agzimiza gozle-
rimiz eslik etmeyebilir veya sakinim derken sinirli olabiliriz.
Yani yiregimiz, zihnimiz, bedenimiz ayni anda ayni dili kullan-
mayabilir. Bu Gc¢indn birlikteligi oldukca kiymetlidir. Kalpten
gelen, zihnin onayindan gegerek dilden aktiginda, iste o zaman
tlm niyetlerimiz gergege dénlsuverir.

Kalbimizin sesine kulak veriyorsak zaten istedigimiz olur
ve huzur i¢inde yasariz. Bunlar benim basima niye geliyor diye
mizmizlanmayiz. Zihnimizin hesaplari arasinda bir planlama
icinde isek sonunda bir hesap dderiz. Aslinda zihin her olasili-
g1 hesaplayarak bir seyin nasil olamayacaginin pesinden gider.
ikna olmak ister ve ispatla yatisabilir.

Diyelim ki bir ev sahibi olmak istiyorsun ve hayal kuruyor-
sun, kalbin bir anda huzurla doluyor. Nasil olsun diye disu-
nayorsun, bahceli, yesillikler icinde ya da bir gokdelenin en
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st katinda dolasip harika bir hissedis yasarken bir anda zihin
devreye giriyor. Ve basliyor konusmaya:

“O eve nasil sahip olacaksin?” Odemesi, yeri, buyikli-
g, cocugun okulu, kredi, esim istemez ki gibi olamayaca-
gina dair seceneklerle seni ikna ederek ¢ekip aliyor o halin
icinden.

Sonra bir bir siraliyor aslinda nasil bir eve sahip olman ge-
rektigini.

“Odemesi kolay olmali, bitgem ancak su semtlere yeter,
oradaki evlerin fiyatlari ortada, kredi alsam nasil 6denir?” gibi
soru ve sorunlari ardi ardina siralayarak ikna ediyor. Cojumuz
bir konuda istekte bulunup olmasi i¢in tam dilekte bulunacak-
ken, vazgeciyoruz. Sonra da unutup, séylenip duruyoruz, olma-
di diye. Oysa ¢cogu zaman ifadelerimizle kendimize ve ¢evremi-
ze de anlatiyoruz bu halimizi:

“Cok istedim ama olmadi.”

“Istiyorum ama olmuyor.”

“Bana vermez Ki.”

“Aslinda istiyorum ama bilemiyorum ki olur mu acaba?”
“Az olsun benim olsun.”

“Hic¢ olmamasindansa boylesi daha iyi.”

“Isterim ama olmaz ki.”

Hatirladin mi buna benzer cimlelerini? Yani ben isteyemi-
yorum diyoruz. isterim ama olmaz ki diyerek aslinda “Benim
olacagina inancim yok, ¢iinki sartlarim belli” diyoruz. Bu, tam
anlamiyla bir inan¢ kalibidir, bizim kéainata ve onu yaratana
olan inang¢sizligimizi gosterir.
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Benim bugiine kadar bir dilegim icin kapimi calan olmadi.
“Bu dilegi dilemeye yetkiniz yok” ya da “Bunu dilemek igin
butceniz yok” demedi kimse.

Bir dilek dileme fonu, aidati da duymadim. Buna ragmen
bircogumuz niyet ederken sartlarimizi ortaya koyarak yola
cikariz.

“Benim durumum ortada bundan da olmayayim, beterini
yasamayayim yeter” diyenlerimiz de var.

ifadelerde yaratima celme takan kelimelerin avina ¢ikalim:

- Yeter

- Cok

-En

- Bilmiyorum

- isterim ama
-Yok

- Nasil olacak ki?
- Keske

- Simdiki aklim olsa

Bir alistirma yapalim, bir defterin olsun ve kendini din-
lerken fark ettigin hosuna gitmeyen ifadeleri oraya not et. Bu
sayede kalip haline gelmis olan inanclarini fark edebilir, en
cok tekrarladigin kelimelerle neleri hayatina ¢agirdigini gore-
bilirsin. Bu inan¢ kaliplari istediklerine ulasmana engel olan
duvarlardir.

Sen ne istedigini biliyorsan ve verileceginden de eminsen
zaten o niyetin olur.
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ifade sadece ciimlelerini degil hayata yaklagim tarzini da an-
latir. Yorumlarin, kendine ve baskalarina bakisini, segimlerini,
kendine yakin hissettiklerini de kapsar. Benzer benzeri geker
demistik hatirlarsan, eder iceride aci cekmek isteyen, haksizliga
ugrayacagina dair bir kalibin ve inancin varsa, o0 zaman seni o
duygunun icine daha yogun olarak ¢ekecek sarki sozleri, film,
kitap, olaylarin icinde olacak o kaliplara uygun giyinip, konusup
kendini hakl ¢ikartacaksin demektir.

Zihin inandigini ispatlamak ister.

ifadelerle hayatina cagirdiklarini izleyecegin alanlar hak-
kinda ipuclarini

+ Baskalari ile ilgili konusmalarin

+ Uglinci sahislar hakkinda yaptigin yorumlar
+ Seyrettigin herhangi bir olay

+ Haber veya durum igin yaptigin yorumlar

+ Kendi kendine kaldiginda iceriden veya disaridan séylen-
melerin

* Nakaratlarini tekrarladigin sarkilar
+ Soz ile olmasa da beden diliyle ifade ettiklerin, mimiklerin

“Tekrar, tekrar yaratir.
Neyi tekrar ettigine dikkatini ver!”
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Agzimizdan dékiilen her soz, yoldan gegerken duydugumuz,
yan masamizda oturanlarin sohbetinde gecen her kelime, sar-
kilarla tekrarladigimiz her ifade cok énemlidir. Ancak bunlarin
arasindan bazilari digerlerinden ¢ok daha gugliddr.

Daha dilden dékulirken gicuni hissettiren ifadeler vardir.
Bazen hizlandiran, bazen yavaslatan, bazen sifirlayan. Onlari
inceleyelim.

Hayirlisi 1ieyse o olsun!

Bircok kez bir niyeti yaptiktan veya bir dilekte bulunduktan
sonra guzel bir ifadede bulunuruz.

“Hayirlisi ise olsun veya olur.”

Gok yerinde kullandigimiz bu ifadede aslinda en iyisi neyse
o olsun, benim igin iyi ise olsun demek isteriz. lyi de yapariz.
Fakat bunu sdyledikten sonra o iste§imizin olmamasi veya bi-
zim istedigimiz gibi olmamasi halinde yirekten bir kabul igin-
de olmay! hatirlamaliyiz.

Olsun!

“OL” bilinen en gicli yaratim ifadesidir. Yaratima katil-
maktir. Bu ifade dile geldijinde gerceklesme hizi sasirticidir.
Bir seyi istedijimizde olsun dedigimiz andan itibaren her ne
istersek o olur. Kulagimizin da isittigi ifadelerde kullanalim.

Zengin bir kocam olsun! Olur. Ancak o zengin kocanin
o kisiye hissettirecekleri ve o zengin kocayla bulusana kadar
yasayacaklari onun bu hayatin i¢indeki deneyimleri olacaktir,
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hatirlamakta fayda var. Kocanin zenginligi ile zenginli§in icin-
de yasamak ayni manay! icermez.

Emir Kipleri

Emir Kkipleri yine hizh ve gucli yaratim enerjisi tasirlar. Net
ve sade olan bu ifadeleri kullanirken negatif etki yapabilecek-
lerden uzak olmakta fayda var. Herhangi bir sinir, 6fke aninda
agzindan dokulenlere dikkatini vermeni tavsiye ederim. Belki
fark ederek negatifi yaratmaktan kendini koruyabilirsin. So-
nucta icinde oldugun sana da bulasacaktir:

Beni koru!
Bana glg ver!
Merhamet et!
Beni affet!

Zenginlik ver!

Korku Titresimleri

Korktugum basima geldi diye bosuna mektup yazmamis ata-
larimiz gegmisten bugine...

Korku ile sdylenen, endise titresimi tasiyan tum ifadeler,
hayaller, dilekler, niyetler hizla olur.

Korkarim kii... olacak.

Endisem ... olmasindan.

Biliyorum en kotusu olacak.

Yetismeyecek diye korkuyorum,

ister misin bir de ... olsun?
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Me-Ma Olumsuzluk Ekleri

Olumsuzluk ekleri hukimstzdur. Bu tip olumsuzluk eki kul-
liniralarinin en 6nemli nedeni korku ve endise halinin dile
gelmesidir:

Yapmayayim
Olmasin
Gormesin
Bitmesin

Dismesin

Soru Sormak

“Nasil 6derim ben bu borcu?” Kendini borcu nasil 6deyece-
ginin cevabi iginde bulabilirsin.

“Ya 0deyemezsek ne yaparim?” Ne yapacagini gostermek
Uzere bir sistem harekete gecer.

“Kim girecek bizim eve?” Ne kadar olasilik varsa gelebilir.

“Nasil olacak ki?” Bu soru eki dikkatli kullaniimalidir. Ucu
actk birakilmis sorular cevaplari ile yorabilir.

“Onsuz ne yaparim?” Bu sorunun cevabinda neler yapacagi-
ni 6grenmen icin yasam cevaplari ile gelir.

Tehlikeli kaliplardan biri olan sorular en hizli yaratma ener-
jisine sahiptir. “Ermindeyiz” diyen bir sisteme sordugumuz so-
rulara dikkat etmekte fayda var.

Aslinda iki tip soru sorariz, birisi anlayamadigimiz icin bir
digeri de yargilamak igin.
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Anlayamadigimiz her seyin anlasilmasi igin olaylari haya-
timiza ¢ekeriz. Nasil 6deyecegimizi bilemedigimiz bir borcu
dderken halden hale girebiliriz.

Bir diger soru kalibi yargilayan bir bakis agisiyla sorulan so-
rulardir. “insan once verdigi sozu tutacak, ben anlamiyorum ki
bu nasil bir ahlak anlayisidir?” ya da “Basina bu gelecekleri na-
sil tahmin edemedin?” Bu sorularin cevabini benzer durumlari
yasayarak bulabiliriz. Aslinda bu durumu ¢ok giizel anlatan bir
atasozi var: “Gulme komsuna, gelir basina.”

Zaman Belirtme

Bir an 6nce olsun.

Hemen olsun.

Tam dedigim tarihte olsun.

Zaman belirtilen niyetlerimizin o tarihte olmasi icin sart-
lar bizi yorucu anlamda zorlayabilir. Tam tersi de olabilir, o
tarihte olamayacagi kesin olan bir dileimiz tamamen iptal
olabilir.

Keskin ve Yikici ifadeler

Daha soylenirken yaydigimiz isyan, itiraz ve biraz da kibir
iceren ifadelerimizin hayatimiza ¢ekebileceklerini tahmin dahi
edemeyebiliriz. Biraz dikkatini vererek okursan ne demek iste-
digimi daha net anlarsin:
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Ne olursa olsun.

Her ne olursa raziyim.

Ver verebildigini.

Bu olsun da baska bir sey istemem.

Yeter ki olsun, sonrasinda ne olacagi umurumda degil!

Meydan Okumalar

Asla
Kesinlikle
Mutlaka

Her sekilde
Her ne olursa
En koétasi

Bunlar en tehlikeli kelimelerdir.

Sarki Sozleri

En masum gibi gozikenler sarki sozleridir. Aslinda neleri
hayatimiza cektigimizin en net okunabilir mesajlari sarki sézle-
rinde gizlidir. Ne duyuruyoruz kulagimiza ve neden o sarki sozii
dilimize dolanir? Ne giizel bir ifade dyle degil mi dolanir?

Dolanirsa; ya takilip dusebiliriz ya da kulak verip uya-
nabiliriz.
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Oylesine ifade Edilenler

Hic basina geldi mi bilmiyorum. Yani dylesine sdyledim o
anda oldu gibi olaylar. “Simdi soyle fistikli bir baklava olsa ne
guzel yenirdi.” Kapi galar elinde baklava ile gelen kisiye ilk
soyledigimiz: “Bilsem baska bir sey dilerdim.” Oysa kainat bize
bir sistemi ogretiyor. Hi¢ beklentisiz ve hi¢ hesapsizca diledi-
ginde olma hizina sen bile sasirirsin diyor. Orada bizi sasirtan
baklavanin gelmesi degil o kadar kisa siirede gelmesidir. Bu
hali hayatin tamamina tasimamiz gerektigini hatirlatircasma
kendi kulagimiza duyururuz. “Hesapsizca istemeyi 6grensem
dilediklerim verilir, bilseydim bagka seyleri de bdyle isterdim.”

Sakalar

Sakalarla ifade ettiklerimiz hizla gerceklesenler listesinde
yer alir. Kainat kayitlari dylesine tutulmaz. Adizdan cikarken
hesabi yapilamayan saka Gslubunda ifadeler “OL!” emrinin is-
lerligini guclendirir.

Mutluluk yaratan sakalarin olsun.

Dedikodu

Baskasi hakkinda konusma ihtiyacimiz aslinda bir yargila-
ma halinin sonucudur. Bizim bir yargimiz vardir. Kendimizi bi-
len olarak goruriz. Bu iyidir, bu kétidir, bu davranis onaylanir,
digeri onaylanmaz. Diinya bizim baktigimiz yénden sadece bir
aclyla goraluyor. Kalan 7 milyar bagka acilarla bakmaya devam
ediyor. Yargiladigimiz ile yargilaniriz.
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“Ben asla yapmam, ben olsam boéyle yapmazdim
gibi kaliplarla baskalarini yargilarken kulagina bir
atas0zunu fisilda: Buyuk lokma ye, buyuk konusmal!”

Sikayet-Elestiri

Sanirim son yillarin en gézde davranis bicimi, elestiri ve
dolayisiyla sikdyet etmektir diyebilirim. Bu kurgu Gzerine ya-
ptimis TV programlari dahi var. Sikayet etmekle bahsettigim
aslinda mevcut durumu anlamak, nereden geldigi ve nereye
dogru ilerledigimizi kavramak yerine sirekli sadece sikayet
edip, elestirme halinde olmak.

Sikayet etmek itiraz etmektir. Itiraz etmeye hakkimiz yok
mu? Var ama bir defa ve fark ettikten sonra bu hali donustur-
muyorsak artik o bizi besler hale gelir ve bu durumda sikéayet
edecegimiz ne varsa hayatimiza kosa kosa gelir.

Ornegin; sehrin kalabaliklastigindan, eskisi kadar ucuz ol-
madi§indan, havasinin, suyunun Kirlendiginden sikayetgiyiz,
yani aslinda orada mutlu degiliz. Bu durumu degistirmeyece-
gimize dair ¢ok net kanitlara da sahibiz, isimiz, cocugun oku-
lu, ahiskanliklarimiz vesaire. Ama igimizden cikip gitmek de
gelmiyor. Ya o sehri oldudu gibi kabul edip hayati bu sehirde
sectijime gdre burasi benim en ¢ok ihtiya¢ duydugum yer de-
yip kabulde olacagiz veya o sehri terk etmek icin bir plan ve
o planin gerceklesmesi icin niyette bulunacagiz. Cunku belki
de o sehrin bizi bogmasinin ardindaki sebep hasta olmak Uze-
re olmamiz olabilir ve bir nedenle oradan uzaklasmamiz bizim
hayrimizadir. Burada esnek olamazsak katilasiriz ve sikayetimiz
biraz daha artar, ¢linkli bedenimizin ve i¢ huzurumuzun da biz-
den sikayeti vardir.
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Simdi bir rica. Lutfen birka¢ gin disariy1 ve kendini dinle.
Ne kadar ¢ok sikayet, elestiri ve yargi ciimlesi kuruldugunu ve
hatta kurdugunu fark et:

- Suna bak, su haline bak!

- Ne korna caliyorsun!

- Kendini begenmis!

- Biktim bu sehrin trafiginden!
- Yine mi is ya!

-Ne bagiryorsun?

- Beni anlamiyorsun!

- Cok biliyorsun!

“Yargilarimizla yargilanir ve
sikayet ettiklerimizle sinaniriz.”

Halet Dili

insanin icinde bulundugu hal ve yaydidi titresim kendine
cektiklerini belirler. Bir bulusmanin, kesismenin prensipleri bu
halde saklidir. Benzer benzeri ¢eker yasasinin isleyisini burada
daha iyi anlayabiliriz.

Yaydigimiz bu titresim degismeden, var olan durumu degis-
tirmemiz pek kolay olmaz.
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Nasil degisecek diye bir soru sorabiliriz. Fakat bundan énce
bu halin yani mevcut durumumuzun izdisimunu olusturan et-
kenlere bir bakalim:

+ Yasadi§imiz deneyimler
+ Ailenin yasadi§i deneyimler
+ icinde bulundugumuz cevrede olup bitenler

Yukarida bahsi gegcen maddelerde, biz ve ¢evremizin yasa-
digi olaylarin sonucunda ortaya ¢ikan etkiler, bizim hayatimiza
cekeceklerimizi belirler.

Deneyimler, sahitlik edilenler, strekli tekrar edilen anla-
timlar bizim icin birer inang kalibini olustururlar.

Eylemimize yon verecek olan, bilfiil yasadiklarimiz ve sézu-
ne guvendiklerimizin aktardiklari olacaktir.

Ornegin, annesi babasi tarafindan aldatiimis ve bu hikayeyi
aldatilacagina dair bir 6nyargi olusabilir. Kendi hayatinda karsi
cins tarafindan aldatilmasa da bir konu, kisi veya karar ile ilgili
tercih edilmeyen olmayi sececektir. Bahsi gecen halin bir defa
gerceklesmesi demek o kiz cocugu igin bir inang kalibi olustu-
rur ve sonrasinda bu olaylar tekrar eder hale gelir.

Bize ilk gliven hissini veren, bedeninde var oldugumuz, ya-
sama tutunmamiz igin bizi besleyen annemizdir. Bu nedenle
icinde bulundugu durumu degistirmeyi bir tirli basarama-
yanlarin, gecmiste basina gelenleri unutamayanlarm, hayatin
ona yeterince firsat vermedigini dustinenlerin annelerine veya
annelerinin yasadiklarina karsi anlayamadiklari hatta belki de
farkinda dahi olmadiklari ¢fkeleri vardir.

Bir baska énemli etken de dayatilan kaliplardir:
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+ Benzetildigimiz veya bir davranisimizin benzetildigi aile
bireyleri ile aramizda bir ba§ olusur. Onun yasadiklari bize yol
gosterici olup, hayatimizla onun hayati arasinda benzerlikleri
bulmaya calisabilir veya kararlarimizi alirken farkinda dahi ol-
madan onu izleyebiliriz.

“Ayni dayina benziyorsun. Sen de onun gibi olacaksin.”

Burada dayinin basina gelen her ne ise kisi tarafindan alip
kabul edilen bir kadere donisebilir. Kisi disaridan itiraz etse
dahi bunu syleyen anne veya babasi ise alip kabul etme olasi-
l1§1 oldukca yuksektir. Benzetilen Kisinin dzellikleri olumlu da
olabilir olumsuz da, 6nemli olan kendi kimliginin yok sayilma-
sidir. Kisi Uzerinde olusan bir baska baski ise kendi oldugunda
kabul géremeyecegi inancidir:

- Onun kadar basarili/sen de onun gibi ol, senin kendini
onaylamanin bir dnemi yok, bizim seni onaylamamiz icin se-
nin sunlari yapman gerekir.

- Onun kadar basarisiz/ne yaparsan yap bastan senin dniine
engeli koyduk, sen de o Kisi gibi olacaksin.

Gogunlukla karar alamayan insanlarin gegmis deneyimle-
rinden 6grendikleri ve ona verilmis kodlar, onun kendi hayat
planini bagimsizca gizmesine engel teskil eder. Oysa hayatta
bizi mutlu ve huzurlu kilan en dnemli unsur, kendimiz olabil-
memizdir. Yani tekdmiil etmemizdir. insanin kendine 6zgii ol-
mas! onu gucla kilar.

“Benim dedigim gibi olsun distncesi insani

harekete gecmekten alikoyar.
Alikoyulan eylemin atesi 6fkeyi yaratir.”
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Mis Gibi Yapma Hali

Sonuca gidemeyen olaylarin nedenlerinden birisi “mis” gibi
yapmaktir.

Kisi sanki o istedigini gergekten istiyormus gibi yaparken
girdigi hLial ile kendi igsesiyle olan bagini zayiflatir. Bu halin
sonucu ise olaylar gelisirken sanki onun istedigi yonde iler-
liyor algisi yaratmasidir. Adeta bir bulutun icindeymiscesine
sonuca yaklasiyor hissi ile zaman bosa akar durur. Kisi istegin-
de israrcidir.

Bazen danisanlarim bana soruyorlar:

“Inanin o kadar ¢ok istiyorum, tam bu sefer oldu diyorum,
yine bir aksilik ve sonug hiisran. Neden bdyle oluyor?”

Bu soruyu soran kisinin niyetini, istegini sanki karsisinda
niyet perisi varmis gibi dillendirmesini istedigimde onun sdyle-
diklerini not edip tekrar ediyorum ve kendisi de duyduklarina
inanamiyor.

Gunku, niyetinin icinde higbir zaman kendisi ile ilgili bir
hal bulunmuyor.

Gogunlukla kendi ifadelerimizi dikkatlice dinlemiyoruz.
Birisi konusurken aldigim notlari tekrar ettigimde itiraz eden-
ler olabiliyor. Tam oOyle séylemek istemedim, acaba dyle mi
soyledim diyerek, benim ifadelerimden supheye dusenler dahi
olabiliyor. Bu nedenle son zamanlarda ses kaydi yapiyorum.
Ama nafile, bazen dinledigine dahi inanamayanlar oluyor. Bu
yontemi sen de kendine uygula. O ¢ok istiyorum ama olmuyor
dedigin her ne ise, sanki kdinat sana bir elgi gondermis de ona
ifade ediyormussun gibi ses kaydi yap. Sonra dinle. Bakalim
gercekten kalpten gelen ifade edilebiliyor mu? Yoksa zihninin
kaliplari yénetimi ele aliyor ve sen farkinda degil misin?

_67-



Meltem Gurler 7/ Niyet Defteri

Gogumuzun niyeti kendi i¢sesini duymak hatta onun dedigi-
ni yapmak. Biliyoruz ki icerisi dogruyu anlatir. Oysa icinde bu-
lundugumuz diinyada cogunlukla disarryi duyar, gérir ve hissede-
riz. Hal bdyle olunca gercek bazi zamanlarda karisabilir. Hangisi
kalpten hangisi zihinden gelendir, bilmek isteriz, iste bu nedenle
cogu oOgreti insanin giin icinde en azindan on dakika kendisiyle
bas basa kalmasini égatliyor. Bu sayede igimizi dinlememiz, sa-
delesmemiz ve ilahi olanla baglanti kurmamiz kolaylasir.

Gin icinde yasadifimiz anin iginde olamayisimiz, hayatin bi-
zimle konusmasini kacimaamiza neden olur. An iginde yasamak
orada olmak demektir. Ne oluyorsa dinliyor, izliyor ve belki de
fark ediyoruzdur. Gayretimiz, ¢cabamiz, bedenimizde, nefesimiz-
de hayatin bizimle olan iletisimindedir. Yanimizdan gecenler,
kusun 6tusd, belki itici bir etken gibi goriinse de koma sesleri,
karsidan karsiya gegerken goz goze geldigimiz bir Kisiyle selam-
lasmamiz ile biz oradayizdir. Bu halde degilsek, gegmis veya gele-
cek zamanlardan birinde isek hayat yani basimizdan akar, gider.

Kendimize gelmemiz, hayatin bize verilen bir hediye oldu-
gunu, en biyik servetin nefesimiz, en dnemli aracimizin be-
denimiz ve en dnemli yakitimizin zaman oldugunu anlamamiz
icin carklar harekete gecer. Bu saydiklarimdan birisinde bir
aksama yasadigimizda hemen dikkatimizi kendimize yoneltiriz.
Nefes alamadigimiz birkag saniyede siikre gelir, kendimiz igin
faydal cumleler edebiliriz.

Nedir bizi merkezimizden uzaklastiran?

Onaylanma istegimiz, disariy1 fazla 6nemsememiz, kendi-
mizi ifade etmeyi erteleyerek, baskalarinin ifade ettikleriyle
hayatimiza yén vermemiz diyebiliriz. Bu durumda alttan alan,
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kendini ve hayat amacini erteleyen oluruz. Bunun sonucunda
elbette kendi agzimizdan ¢ikani duyamayiz. Hem nasil duyalim
ki! Baskalarini dinlemekten kistigimiz kalbin sesi zaten olduk-
ca tizdir, sessizlik ve dinginlik ister duyabilmek icin, bir de yik-
selen zihnin ve onun yaptigi hesaplarin sesi girince devreye,
icten geleni duymaz oluveririz.

Belki su anin icinde uyanip kavusuruz hayatin bize sunduk-
lartyla ve mutlu olur, nese iginde yasariz.

Bu kitapta anlattigim en 6nemli konu; niyet senin bir seyi
elde etmenden ¢ok hayatinda bir dénisim yaratabilmen icin
kendi iradenle aldigin kararlarla bir donemi, yasayisi bitirip
yeni bir dénem baslatabilmendir. Bunun icin ne dediginin,
neyi yasama potansiyeli tasidiginin ve bugine kadar yasadik-
larindan neler 6grendiginin farkinda olman ¢ok énemli. Seni
olumsuz bir hale tasidigini distindigan ve icinden ¢ikamadigin
olaylarin tekrar eden dongusiinden cikabilmen icin kendine,
olan bitene ve ifade ettiklerine, talep ettiklerine ve ¢evrenle
olan iliskilerine odaklanmaksin. Hatirlarsan bugin yasadikla-
rini diin, bir gelecek plani olarak hayal etmistin. Elbette is-
temediklerini de sen ¢agirdin. Bunu isteyerek yapmadin. Yu-
karida 6rnekledigim isteklerin oldu. Eger sen, yasadiklarimin
sorumlusu degilim dersen, o zaman hayatini degistirebilirsin;
disarida suglayacagin yeni aktorler ve konular gelir ve doéngii
devam eder. Donustirmen icin elindeki malzemeyle isin bit-
mig, gbrevini tamamlamis bir plan olmali. Birtakim hesaplar
yaparak hayata yon vermeye calistiginda hesaplanamayan so-
nuclarla bulusabilirsin. Para isterken ona sahip olursun ancak
o senin kendin olman ic¢in karar almana blokaj koymana ne-
den olabilir. Paran var diye mutlu olmazsin. Mutlu olmak icin
para harcarsin ama sonu¢ degismez. Bu kitapta anlatacaklarimi
dikkatle okumanin dtesinde uygulamalarla kendinle bulusma
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yolculugunda sana 1sik tutmak niyetindeyim. Sen, seninle bu-
lustugunda sen seni bilirsin, neyle, nereye ve hangi halin igin-
de olacagina irade edersin. irade insanin tekamiil yolculugun-
da dumenidir. Kararlar koordinatlaridir. Kararlari uygulamak
irade ile mimkundir. Kararlarini senin aldigini fark ettiginde
yetkilendirilmis oldugun bu diinya yolculugunun anlami derin-
lesir. Kabul ettikge birakmak, biraktikca yenilenmek, yenilen-
dikce yasamin comertligiyle bulusmak kolaylasir.

Simdi gel birlikte mutluluk, para ve ask konulari ile ilgili
yaptigim atélye calismalarindan, yasadigim farkmdaliklardan
ve yaptigim arastirmalarla hazirladigim bélimlere gecelim.

Mutluluk

Senin mutluluk i¢in bir formalin var mi? Liatfen yuksek
sesle ifade et ve sonra devam edelim:

... beni mutlu eder.
... olursa mutlu olurum.
... gelisi beni ¢ok mutlu etti.

Once mutluluk kelimesinin kokenine ve sozlilk anlamina
bir bakalim.

Bircok farkli tez olsa da “umut” kelimesinden tiredigine
dair ortak bir yaklasim vardir.

Umut, Fars¢ca umid (beklenti) kelimesinden dilimize gir-
mistir.
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Mutluluk; batin 6zlemlere eksiksiz ve sirekli ulasmaktan
duyulan kivanc hali, saadet, ongunluk diyor sozlik.

Ozlem duyulana, diledigine kavusmak, istenilen ile bulus-
mak diyebiliriz.

Mutluluk istedigimizle bulusmak ise 0 zaman bizim ne iste-
digimizi bilmemiz mutlulugumuzun da anahtaridir.

Ne istedigini bilen, ona verilenin nesesini, sevincini yasar.
Kisi net degilse o zaman ne verilirse verilsin, sonucta gercekle-
senden sikayet etme istedi duyar.

Mutlu diye tanimlanan insanlarin olanin kabulinde, elin-
dekilerin kiymetini bilen ve disarinin degil, icerinin yani ken-
dinin ihtiyaclarini karsilayanlar oldugunu goririiz. Baskalarini
mutlu etmek cabasi nafiledir. Clnki kisi ancak kendini mutlu
edebilir. Birisinin beklentilerinin, bu hayattan tam olarak ne
istediginin bir baskasi tarafindan bilinmesi mimkian degildir.
Bu nedenle dis diinyanin onay! ic¢in hareket edenler mutlu ol-
makta zorlanirlar.

Mutsuz insanlar ne istedigini, neden istedigini, neye ihtiya-
c1 oldugunu tam olarak bilemeyenlerdir.

Ihtiyag bazen anlasiimak, bazen tiretmek, bazen kendini ifa-
de edebilmek gibi soyut kavramlar olabilecegi gibi barinmak,
is sahibi olmak, tatile ¢ikmak gibi daha somut kavramlar da
olabilir. Simdi bu bélimun basinda ifade ettiklerini bir hatirla,
neydi seni mutlu eden? Gergekten emin misin, ne istedigini
once kendine net bir sekilde ifade edebiliyor musun?

Ne istedigini bilen, verdigini de aldigini da fark eder.
Fark ettikce karanhklar aydinlanir ve korkular yerini emin-
lige birakir.

S71.



Meltem Guner // Niyet Defteri

“Hayatimin herhangi bir alaninda
ifadelerimle kendime cektigim, yokluk
veya var olandan sikayet ile su anima ve
gelecegime zarar veren, verecek olanlarla
badimi kesiyor ve dzgurlesiyorum.
Yaradan’a, hayata, olana, icinde
bulundugum hale ve kendime guiveniyorum.
Degisim ve donusiim yasayacagim
alanlarda sevginin 151§1 yolumu aydinlatsin,
birakacaklarim icin eylemime gayret,
kalbime eminlik verilsin...”

Niyetimizin enstrimani ifademiz,
akordu verileceginden eminligimizdir.

Emin Olmak

Emin olmanin iki hali vardir. iman ve kibir. Kibir ile bunu
istemedigime ya da istedijime eminim. iman yani teslimiyet
ile gerceklesenin en hayirhisi olduguna eminim.

Peki bunu nasil ayirabiliriz?
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Katiliga varmis prensiplerimizle mi hareket ediyor ve yeni-
tlen ayni olaylari mi ¢ekiyoruz, yoksa hayatimizi harika bir hale
getirmenin esiginde miyiz?

istedigimizin olmamasindan dolay! gerginsek, istedigimiz
gibi olmayaca@ina dair bir endisemiz varsa veya zamanla ilgili
bir telas hissediyorsak o zaman eskinin yani gecmisin bize 6§-
rettiklerinin 1s1ginda benzer olaylari cekmek istegi icindeyizdir.

Istedigimiz olmadidinda, olaylar bizim istedi§imiz gibi gelis-
mediginde de bunun bir dedisimin baslangici oldugunu hisse-
derek kabul halinde isek, iste 0 an dontsum baslamis demektir.

Diyelim bir trint pazarhiyorsun ve seninle devam edece-
ginden emin oldugun bir misterin var. Hatta en iyi masterin.
Birden seni birakabilecegini 6greniyorsun. Bu durumda yasa-
digin hal sana hayatina degisimi ¢gekme potansiyelini anlatir.
Neler yasayabilirsin ve bu yasanan ne anlatir gel beraberce
bakalim:

* Panik; elimdekiler almiyor. Bunca emek bosa gidiyor, gi-
decek. Her seyimi kaybedebilirim.

Degisimden korkuyorum, kurdugum, bildigim sistem
kontroliimden cikiyor.

+ Ofke; bunca emek, gaba bosa gidecek. Gériir giintinii, bi-
rakamaz oyle kolay degil.
Degisimden korkuyorum.

+ Endise; kaybettigim ciro, kariyer, bu alani neyle doldura-
cagim, gelecegi kontrol edemiyorum, kontroli kaybedersem ne
yaparim?

Kontrol edemezsem sahip olduklarimi kaybederim.
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+ Kabul; bu kadar emek verdigim ve kendimi gtivende his-
settiren bu musterimin beni birakmasi beni Gzdi. Ancak bu
isimle ilgili bir yenilenmeye aracilik yapacaktir. Su anda fark
edemesem de eminim bu olayin sonuclari benim icin hayirl
olacaktir. Yeni musteriler bulup bu kaybi karsilayabilirim.

Quverideyim, yenilenme bana iyi gelecek. Celecegim igin
hareket etmeye hazirim.

Yukarida ele aldigimiz 6rnede benzer durumlar karsisinda
bircogumuzun verecegi tepki, elimizden kayip gidene, alinana
veyahut alistigimizin degisimine olan direncimiz olur. Biz gide-
ne odaklanirken gelenin farkina dahi varamayiz. Belki yeni bir
durum i¢in yardim dahi dilemeyi unuturuz. Bu gidenin yerine
iyi bir musteri gelsin diyebiliriz. Oysa biz ¢ogunlukla gitmesin
diyerek yasamla savasmaya hazir olabiliriz. O noktada dénusui-
mu baslatacak musterinin gitmesini kabul ederek. Dirence ak-
tarilacak enerjiyi yeni bir musteri veya musteriler icin kullan-
mak 0nimizu acar. Bu olay bir son ise bunun bir de baslangici
olmali. Misterinin gitmesini talep etti§gimiz bir durum vardi. O
ani hatirlayamayabiliriz. Belki tek musteri Gzerinde olusturdu-
gumuz riskten korktuk, belki bu mdsteri ileride 6deme sorunu
olusturacakti.

Sahi, evren biz ne istersek veriyordu. Ne istemis olabili-
riz? iste tam burada huzur kalbe yolculuguna baslar ve tam bu
noktada kontroliin bizi kisitlayan ve ele gecirerek degisime di-
reng gostermemize sebep olan etkilerinden kurtuluruz. Kontrol
etme iste§i olanlar, aslinda yeniyi istiyormus gibi hevesle ha-
reket ederler ancak sonug istedikleri gibi olmayacak zanni ile
bildiklerine geri donmek daha guvenli gelir.

Cogunlukla bu durumun bedende etkileri, safrakesesi, mide
ve bagdoku sorunlari olur. Kontrol etme istegine sebep olan ise
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lienim iste§im, benim tasarladi§im gibi olmazsa yeterince iyi
olmaz algisidir. Hayat bizim penceremizden baktigimizdan ¢ok
daha zengin ve farkh acilarla dolu. Her aclya vakif olamayaca-
gimiza gore elimizden gelen guzelliklere odaklanmaktir.

Emin olmak, aslinda sevildigini, korundugunu ve hak etti-
gini kabul etmektir.

Sevmek, sevilmek, ask ve mutluluk kavramlarini tam ola-
rak ait olduklari alanda degerlendirmedigimizde yaptigimiz ni-
yetler, beklenti icinde kalmamiza ya da istedigimizin verildigi-
ni fark edemememize neden olabilir.

Bircok etkinlikte, niyet yapan ve hayatina yeniden ydn ver-
mek isteyen kisilerle bir araya geliyoruz. Kimi zaman harika so-
nuclari paylasiyorlar, kimi zaman ise niyetlerinin bir tirli ger-
ceklesmedigini ifade ediyorlar. Gozlemlerime gére cojunlukla
0 anda ifade ettikleri ile aslinda olmasini istedikleri arasinda
6nemli farklar oluyor.

Diyelim kisi bir iliskisi olsun istiyor, dncelikle 6ncesinde
yasadi§i iliskileri reddedercesine o iliski ya da iliskilerde yasa-
di§i hayal kirikhiklarini tamir edecek, gecmisi temize ¢ekecek
bir hayalini dile getiriyor. En iyisi olsun kavrami bizi mikem-
meliyetci yapar. Mukemmeliyetcilik, kusur bulmaya yoneltir.

Ozellikle ask isteyenleri daha bir dikkatli dinliyorum. Cogu
kisi askla ilgili yaptigi niyetin istedigi gibi gerceklesmedigini
ifade ediyor. Ayni kisiler niyetini ifade ederken karsisindaki
kisinin maddi gicu, dis gorinisi ile baslayip sonrasinda onun
davraniglarinin nasil olmasi gerektigini uzun uzun anlatiyor.

Anneme soyle davransin, arkadaslarima bdyle yaklassin,
benim ihtiyaclarimi ben sdylemeden fark etsin. isi, kariyeri
beni gururlandirsin, giyimi kusamiyla kendisine baksin. Gozu
benden baskasini gérmesin. Beni sevsin, mutlu olalim vb...

Soruyorum sana “ask” bunun neresinde?
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iliski gecmisinde ofke var, kendini degersiz, giivensiz hisset’
me var. Kendisi disinda kim var kim yoksa mutlu etme istegi
var. Ask yok, sevgi yok, mutluluk yok, huzur yok. Etrafini besle-
yecek ve dolayisiyla etrafin gipta edecegi birisi var. Kendisi igin
degil de gevresini mutlu etmek icin birine ihtiyaci var gibi niyet
edenler, iliski deneyimi yasayip, aski kapi disinda birakiyorlar.

Ask, beklenti ile beraber olamaz. Ozgiirce gelir, dénistirir,
astlmaz denilenleri asmaya yardim eder, cabalatir, istek verir,
insani sevdiginin araciligi ile kendiyle bulusturur.

Sanirim, sevildigimiz ve sevdigimiz bir iliskinin icinde ol-
mak ile ask kavramlarini birbirine karistiriyoruz. Aski ¢agiran-
lar belki de onunla bulusuyordur, kim bilir.

Sahi senin agk tanimin nedir?

Ask

Ask kelimesi, Arapca sarmasik, sarip sarmalayan manasina
gelen “1sk” kelimesinden tiremistir.

Bu tipki 6limslz eserlere konu olan asklarda oldugu gibi
kendisini feda eden, sevgilinin yoluna adayan hali anlatir bir
tanimlamaya benziyor. Yani bir teslim olan ve bir de teslim
alan ama kavrayan, kucaklayan vardir.

Ask, seven ile sevilen arasinda kurulan derin bagdir. Bu bag
sayesinde kisi kendi varligini yeniden tanimlar ve konumlan-
dinir. Belki de bu nedenle ruhsal yolculugunu “ask’ olarak ta-
nimlar sufiler, Budistler ya da diger yola girmis olanlar.

Bu derin sevgiden beslenenler, hayatin akisini oldugu gibi
kabul eder, iyi-kotu diyerek ayirma halini birakarak askin his-
settirdikleri ile huzur bulurlar. Her ne oluyorsa icinde ask var-
dir. Yani seven, sarip sarmaliyordun
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Oysa ginuimuzde ask kelimesi ile iliski, tutku, arzu gibi kav-
ramlar birbirine karistirilabiliyor. ikili iliskiler icindeki arayisi
begenilmek, kabul gérmek, beraber giizel zaman gegirmek hat-
ta belki evlenip bir yuva kurmak olanlar, ask istiyorum diyor.

Oysa askta sekil, arzu, tutku hatta beklenti dahi yoktur.
Ask, atesi ile karsisindakini hir halde yok eder ve baska bir
hale tasir. Asigin tek besini derin sevgiyle kurdugu bagdir. Bu
bazen bir kisi, bazen hayatin kendisi, bazen teslimiyetidir.

Ask cagrisi yaparken hatirlayalim. Askin atesi geg¢misin
odunlarini yakarak baglar, killerinden yepyeni bir hal ile do-
gar, aska diisen ve bu halin i¢inde herhangi bir sart barinamaz.

Peki ask dilemeyeyim mi diye bir soru gelmis olabilir aklina.
Elbette ask dileyelim. Ask sevginin en yogun hali, giiclendi-
ren, derinlestiren ve bize kendimizi anlatan bir olgudur.

Ancak iliski istegi, begenilme, onaylanma hatta sevilme ih-
tiyaci ile askin farkini fark edelim.

Romeo ve Juliet, Leyla ile Mecnun, Asl ile Kerem kavus-
mak icin verdikleri gayretle bize askin insani, yapamam de-
diklerini yapar, mimkin degil dediklerini mimkin kilar bir
hale tasidigini anlatmak Gzere kaleme alinmis eserlerin kahra-
manlaridir. Biz gercek aski hayatimiza cektigimizde bir halden
baska bir hale tasinmayi ve bu yolda belki sahip olduklarimizi
geride birakmay kabul ederiz.

Ask kalbine dokundugunda kapilar kendiliginden agilir...

Kendiliginden olan kiymetlidir

En sevdigim ifadelerden biri kendiligindendir. Sanki akisi,
hayatin ritmini ve benim o ritimle beraber oldugumu anlatir.
Ben bir sey yapmadim, kendiliginden oldu dedigim anda huzur
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kaplar icimi ve sanki yasam ile kucaklasmisadir. Bu eminligi
hayatimin her alanina tasima gayretinde olsam da bazen benim
istedigim gibi olsun diyen kibirli halim ydnetimi ele gegirebi-
liyor. O anlarda endise icinde oldugumu fark ediyorum. igim
icime sigmaz oluyor, ya o anda planladi§im gibi olmazsa ne ya-
parim diyorum. Cogunlukla da planladigimdan daha iyi oluyor.
Yasadigim endise de benim yanima kar kaliyor. Kendiliginden
olmasi i¢in gerekli sartlar nelerdir?

- Igsesimizi dinlemek.

- Olanin bize mesajini okuyabilmek.

- O anda olmayan her ne ise olmamasi ile degisen yeni du-
rumu kabul edebilmek.

- Yaradan’a ve sisteme guvenmek.

- Bir tersligin bizim bakis agimizdan kaynaklandigini an-
lamak. Bir hususta terslik oldugunu disindigiimiz anda ha-
tirlamamiz gereken, kéinatin bize farkli bir acidan anlatim
yaptigidir.

- Asiriliklardan uzak olmak.

- Ben bilirim, benim dedigim gibi olacak diyerek diretmeyi
birakmak.

Kendiliginden olanin ziddi: “Yapiyorum ki yapasin.” Bir
eylem gercgeklestiriyorum ama bunu yapma sebebim beklen-
tilerim.
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2. BOLUM
KENDINi TANI

Kendini Bilmek

Doénasumi baslatmak icin dnce kendi alanimizi belirleme-
liyiz. Bizim dis dinya ile olan alanimizin sinirinin bagladigi
yerdir egomuz. Ego alanimiz ne kadar saglam ve belirgin ise
biz o kadar kararliyiz. “Hangi konuda?” diyebilirsin. Evet ve
hayirlarimizi net bir sekilde ifade etmek derim. Kim kalacak,
kim gidecek? Ben kimim, neredeyim, nereye kadar karsimda-
kini dinleyecegim? Ego, kotl bir sey degil miydi? Hani egosuz
olmak iyiydi, egosundan kurtulmus olan gecerliydi?

Hayir, ego degil kontrolsiiz, sinirlari olmayan veya sinirla-
r ugsuz bucaksiz genislemis bir ego tehlikelidir, bilinmeyenin
icinde kaybolmana sebep olan, sinirlarini ¢cizemedigin bir hayat
senin savrulmana ve en dnemlisi kendini kurban hissetmene
sebep olur. Sinirlari genislemis bir ego ise senin iflah olmaz bir
kontrolciye dénismene sebep olabilir. Bunun dengesi nedir?

Ego, kim oldugunu, nelere istek duyup neleri ittigini, kim-
leri veya neleri énemsedigini fark edebilmektir. Diger adi “ne-
fis veya seytan” olan ego, yonetimi baska ellerde oldugunda
biz, bizden gideriz.

Nereye mi?
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Baskalarini mutlu etmeye. Olmayacak bir duaya amin
diyerek, ne var ne yoksa bize dair, adanir, suursuzca verir ve
onaylanmayi bekleriz. “ONAYLANMA” istegimiz, kér olmus
benligimizi uyandiramaz, kime ve ne amacla hizmet ettigimizi
bilmeden, yapisir kaliriz karsimiza ¢ikanlara, hep bizimle ol-
masini istediklerimize sunariz kaynaklarimizi, sonra da en ¢ok
onlardan sikayet ederiz, kuytularda, uykularda ve anilarda.

Kiymetimiz bilinmemis, kendimiz icin bir se¢cim yapama-
mis, mecbur birakilmis veya mecburiyetten birakamamishigm
esaretinde kabul ederiz, yerimizde dénup durmayi. Giptayla
bakarken gozlerinin ici gulen yizlere ve kalbinin sesiyle hare-
ket edenlere.

Aklina takilan sorular olabilir, “ben” diyemedigim icin mi
hayatimi degistiremiyorum?

EVET.

Kendini gérmekten vazgecip, gergekligini, varligini diger-
leri Gzerinden tanimladidin icin sonuca gidemiyorsun. Bundan
da 6nemlisi higbir seyin degismeyecedine olan inancin iste-
mekten, niyet etmekten alikoyuyor seni ve yeniden aynisini
yasamaktansa ayni kalsin diyorsun belki de kim bilir.

Kendin i¢in degil moda oldugu igin, giizel gérinmek icin,
iyi bir evlilige sahip olmak icin, itibari olan bir is oldugu icin
icini susturuyor, bagkalari icin yasamaya devam ettiriyorsun bi-
tiremedigin her ne varsa.

Bu ego veya nefis ile olan badi nasil saghkli hale getiririz?
Bizi ilgilendiren en can alici nokta budur. Sen, senin ne oldu-
gunu, ne olmadi§ini, yolunu, hedefini bildiinde hayat ama-
cinla bulusursun. Disarisini dinlediginde, kalbinden akani sus-
turdugunda savrulursun.

“Nefsini bilen, kendini bilir.” “Kendini bilen, Rabb’ini bilir.”
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“Peki nefis dldiiresiye doviilecek, eziyet edilecek olan degil
iniydi? Ne oldu da yasadiklarin nefsini tanimamandan, egonu
ezmekten oldu diyorsun?” diye distnebilirsin.

Gel birlikte 6nce su ego-nefis neymis ona bir bakalim.

Cocuklara ilk 6grettigimiz davranislardan biri, kendi bede-
nini, aitligini ve cevresiyle olan iliskisinde kuracadi dengeyi
olusturma becerisidir.

Alr karsimiza, elimizle kendimizi gostererek “BEN” deriz,
sonra onu isaret ederiz ve “SEN” deriz.

“M” eki izler bu egitimin devaminda “BENIM” demeyi 6§-
retiriz, neye sahip oldugu ve neye olmadigini anlatiriz. Senin
bedenin, senin yemegin, senin arkadasin, senin baban vb.

Bu aidiyet duygusunu yarattiktan sonra kendi alani olusan
cocuga, “Tamam bu oyuncak senin, simdi buna sahip ¢ikarak
arkadagslarinla, kardesinle paylas” deriz. Hatta bazen onun elin-
deki bir yiyecegi bizimle paylasmasini isteriz. itiraz ederse de
bunun dneminden bahsederiz.

Bundan sonraki asama, baskasinin alanina girmeden, ken-
di alanini koruyarak topluma dahil olmasidir. Okulda, sokak-
ta kendini ifade etmeli ve ifade edileni dinlemelidir. Kimlik
olgusu olusurken, bizim ve digerlerinin ne istedigini édnemser.
Zaten biz de bunu isteriz.

“Arkadasina boyle davranma.”

“Dedenin elini 6p.”

“Boyle yaparsan, parka gitmeyi unut.”

“Bak arkadasin ne guzel oturuyor uslu, sen ise yaramazsin.”
“Yemegini yersen, bahceye ¢ikmana izin veririm.”
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Mesaji Okuyalim

Senin kim olacagina

Neleri yaparsan, nelere sahip olacagina

Oyle kafana gore hareket edip edemeyecegine

BiZ karar verece§iz.

Ama hani benim oyuncagim, benim bedenim, benim ye-
megimdi?

Kafasi karisti.

Sahip olmak istedii her sey i¢in bir kural, bir sart, bir ¢caba var.

Kendisi gibi olunca, olmuyor.

Tdm bunlar ¢ocukluk déneminde sahip olunan kodlarin
kaynagini olusturuyor.

Ben duygusu o kadar zayif ki “IRADE” gelisemiyor.

irade, kararlarimizin ve cesaretimizin atesini yakacak olan
kivilcimin ¢ikis merkezidir.

Ben duygusu saglikli gelistiginde, kendimizi, isteklerimizi,
zaaflarimizi, digerleri ile olan bagimizi kuruyoruz. BEN'lik kav-
rami gelismeyince kolayca BEN cil olabilir insan.

Ego, bizim glven alanimizdir.

Kendimizi gercgeklestirmek i¢in insa edecegimiz hayatin te-
melini olusturur.

Ben duygusu olusurken engellerle karsilasmis insanlari ya
egoist olarak tanimhyoruz ya da onlar kendilerini kurban ola-
rak goriyorlar.

Burada U¢ tavir ortaya cikiyor:

1- Kisi nerede hayir diyecegini bilemedigi icin, secimsiz ka-

liyor veya yanlis secimler yapiyor. Bu da givenli alani kaybet-
me korkusuna neden oluyor.
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2- Kisi kendini onaylatabilmek icin karsisindaki her ne is-
terse istesin onun iste§ini gerceklestirmek (izere harekete ge-
ciyor. Ancak yaptiklari kendi istediklerini kapsamadigi icin
kullanildigi, kurban edildigini distniyor. Bu kisilerin &fkeli
tavirlari, depresif ruh halleri veya iliski bagimlihgi olabiliyor.

3- Sarth bir refleks olusuyor. Kisi istediklerini yaptirabilmek
icin karsisindaki ne isterse yapiyor. Cikis amaci kendi istekle-
rini gerceklestirmek oldugu igin “bencil” olarak tanimlanacak
tavirlar icinde kendi cikarlari dogrultusunda hareket ediyor.
Aldiklari karsisinda mutlu olmak bir yana yeterince alamadigi
algisi ile zarara ugratildigini distinebiliyor.

Yukarida érnekledigim davranislarin ¢ikis noktasi, baskala-
rini idare ederek, kendini ertelemektir.

Birgogumuzun hayatinda bambaska bir hale gegmemizin al-
tinda bu guvenli alani koruma gidusu yatiyor.

Etki-tepki yasasindan 6grendigimiz, istediklerini yaparsam-
istediklerimi alirim yanilgisi bizi oldugumuz yerde birakiyor.

iliskide oldugumuz ama nasil davranacagimizi bilmedikleri-
mizi “Oteki” olarak tanimliyoruz.

Oteki kimdir biliyor musun, ¢ikarlarimizin catistigidir. G-
venli buldugumuzun 6tesindekidir. Yani bildigimizin, bize 63-
retilenin, deneyimlerimizin disinda kalandir.

O tanimadigimiz alanin pargasidir.

Bildiginin, ahistiginin, inandiginin disinda olan her ne var
ise 0 korkutucudur. Ve insanlar bu sekilde yonetilebilir.

OTEKI belirliyorsa algini sen artik yonetiliyorsun demek-
tir. Bir ideoloji ugruna seni istenilen y6ne devsirmek kolay-
lasir. Bu illa siyasi veya dini bir ideoloji olmak zorunda degil.
Senin inancinin, bildiginin, deneyimlediginin disindaki seni
korkutur ve kendini tehdit altinda hissettirir. Bildiklerin elin-
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den alinabilir. Bu hali yasadigimiz anda ilk yaptigimiz sahip
oldugumuz her ne varsa yasam adina korumaya almamizdir. Bi-
lemeyen iliskiler, tekrar eden olaylar ve sonucunun kétil olaca-
gini bile bile yapilan secimler bu nedenle olusur.

Nereden gelmistik bu konuya hatirlayalim. EGO alanimizi
tanimliyorduk.

Nefsini bilenlerden olmak bizi 6zgirlestirir ve “BEN"cil ol-
maktan ancak bdyle korunuruz.

Gunkl ego bizim kim oldugumuzu tanimlarken kendi za-
yifliklarimizi, zaaflarimizi, arzularimizi, isteklerimizi de anlatir
bize. Nereye kadar devam etmeliyiz, sinirlarimiz nedir, nere-
de oteki ile temas halindeyiz, onunla olan bagimiz sayesinde
ogreniriz.

O alani kuramadiysak belirsizligin yarattigi giivensizlikle
korunma, kisacasi zaaflarimizin kucagina distiik ma, iste o za-
man Otekini harcamak, verilen emanetleri bizim zannetmek,
kimse bakmiyorken, kimsenin haberi yokken hak gérmek ha-
linde yasariz.

insani ¢ikarlari, ben duygusu yénettiginde, yere, duruma ve
kisiye gore yon aldiginda, yonlerini sasirabilir.

Kendini bilmek, birakacaklarini, hayatina davet edecekle-
rini belirlemektir. Disariy1 degil, disariyla olan iliskisini degis-
tirdiginde kendi yolculugunu baslatacagini bilmektir.

-84.



Kendini Tamina Tablosu

Sana yine hir tablo ile senden bahsedecegim. Bu béliimde de yine
en iyi dostunun, seni en iyi taniyanin sen oldugunu hatirlatiyorum.
Sana, sen yetersin. Tek ki kendine don, kendini bil... O zaman
nereye gidecegini bulur, kaybolusunu bitirirsin...

Kendimizi tanimak icin gosterdigimiz gayretin yaninda
kendimizden emin olamamamiz bizi stiphenin kucagina atar.
Stphenin en 6nemli etkisi karar mekanizmamizi durdurmasi’
dir. Bu nedenle emin olmak i¢in cevremizden onaya ihtiyag
duyariz. Bundan midir bilinmez ama siklikla gelecekten haber
alma iste§i duyanlarimiz oldukca fazladir. Oysa gelecek igin-
de bulundugumuz anda sekillenir. Yani biz herhangi birine ne
yapmamiz veya yapmamamiz gerektigi ile ilgili bir soru sorup,
onun yonlendirmesi ile hareket ettigimizde gelecegimizi o Ki-
sinin ellerine teslim etmis oluruz. Birgok defa yasadiklarimizin
sorumlusu olarak bagkalarini gormemizin altinda bu eylememiz
yatar. Kendi kararlarini veren hayatina irade eder. Kararlarinin
sonuclarini bir deneyim olarak degerlendiren gecmisiyle bari-
siktir. Keskeler icinde kivrananlar ise kararsizlik alanina tekrar
tekrar geri donerler. Burasi araftir, belirsizlik limani, yanhsi
segmeyeyim; o zaman hicbir sey secmeyeyim. Baskasina secti-
reyim. Olmazsa onun yiziinden olur. Olursa da onun sayesinde
olur. Bu disariya ve disa tapinma ihtiyaci yaratir. insan, o yiice
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olan, o olmazsa olmaz hicbir dile§im olmaz algisi ile biat kilti-
rinin bir pargasi oluverir. Bu duruma disen i¢in neye inanirsa
inansin samimiyetin 6tesinde bir takas olusur:

Ben senin dedigini yapacagim-ddeyecegim-verecegim.
Sen de benim istediklerimi vereceksin-ihtiyaclarimi belir-
leyeceksin.

Bunun sakincasi ne olabilir? Sence irade nerede? Kullanil-
mak istiyor kisi burada.

Kullanilmak demek, kendini bir planin icine hapsetmek
demektir.

Akil; secme hakki, sansi, kendin olma yolculugunda kalbin
destekgisidir.

Yaptigin ibadet, verdigin sadaka, yaptigin dua, niyetin igin-
de kendince bir yol bulup kolaya kagmaya, yaptigimin sonu-
cunda sonuca gideyim planlarina, hesaplarina dikkat et. Bu
hal defalarca uyardigim “mis” gibi yapma halidir. Hesap yapan
zihin, kontrol ederek yasama y6n vermeye calisir. Yasami kan-
diramazsin. Yasama katilabilirsin.

Degerli olan kendi potansiyelini aciga ¢cikarmandir. Seninle
ilgili ne varsa senin kararlarinla ortaya cikar. Gitmek veya kal-
mak, almak veya vermek hep seninle ilgilidir. Sartlari degistire-
cek olan, o sartlara olan yaklasimindir, i¢inde bulundugun hali
devam ettirmek bir karardir. Bitirmek de yine bir karar. Birinde
devam edersin, birinde sonlandirirsm. Yasamina yén vermek
icin tavsiye alacagin yer kalbindir. O sana sahdamarmdan yakin
olandir. O kalp ki seni yasama baglar, sen onunla olan baglan-
tini acik tut. O sana hep dogru yolu gdsterir. Yasam sana destek
olur. Bedeninin her bir hiicresi senin haberin olmadan kendi
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kendine isliyor, 6liyor, doduyor, senin haberin olmadan kalbin
tim hacrelerini besliyor.

Nasil emin olacagim diye bir suphe diserse igine, hatirla ki
yedigin her lokmada nasil eminsin midenden ve hormonlarin-
dan, hi¢ akima gelmiyor degil mi, elma yiyorum midem simdi
sunu yap, pankreasim devreye gir demek. Yiyorsun ve bedenin
hallediyor. Hesapsizca, kalbinden gelen de dyle akista halleder
sen neye niyet ediyorsan.

Sen bir karar alirken supheye duser, sonrasinda pismanlik
duyarsan, karar mekanizmani cahstirmaz isen bedende neler
olur gel beraber bakalim.

Ornek verecek olursak; hayatimizi devam ettirmemiz igin
gerekli enerji kaynaklarinin hiicrenin icine girisini saglayan
instilin hormonunu salgilayan pankreasimiz biz keske dedikce
hastalanir. Keskelerimiz bize ge¢cmiste yaptiklarimizi onayla-
madigimizi hatirlatir. Biz gegmisimizi, birilerini, kararlarimizi
suclayip pismanlik duydukca tadimiz kacar ve daha ¢ok tatl
yeme ihtiyaci duyariz. Tath yedikce pankreasimiz daha c¢ok ca-
lisir ve insilin stoklarimiz azalir. Bu tesir burada bitmez, vi-
cudumuzda olusan asit bobreklerimize zarar verir. Yillar icinde
bébrek tasi, iltihabi veya kisa sureli bébrek sorunlari yasayabi-
liriz. Belki bu olanlarin hig farkina varmayiz, zaman icinde be-
denimizde bel altinda yaglanma ile bu halin yarattigi sonuclari
gozlemleyebiliriz. Karar mekanizmasinin en etkili oldugu orga-
nimiz olan bébrekler, faydaliy1 faydasizdan ayirir ve kanimizi
temizler. Bobrekler duzgln calisirsa sistem kendini kolayca te-
mizler. Bizim bu kararsizlik enerjimizle yarattigimiz dengesizlik
ancak hayatimizin diimenine gecisimizle sonlanir ve dengeye
geliriz. Bu durumdan ¢ikisimizin tek bir anahtari var: Kendi-
mizi bilmemiz.
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Basit bir tablo énerecedim. Herhangi bir karar alirken, bir
is degisikliginde, hayatinda sikintili bir ddnemden gegerken bu
tabloyu kullanabilirsin.

Oncelikle sunu hatirlayahim: Bizim giiclii ve zayif yanlari-
miz vardir. Gelistirmemiz gereken 6zelliklerimizden uzaklastik-
ca ya da kagtik¢ca hayatimizda sorunlar artar. Bu tipki sadece
sag tarafini calistiran bir vicut gelistirmecinin vicudunun
alacagi sekle benzer. Bir dengesizlik olusur. Hayatimizda sorun
olarak tanimladigimiz olaylar, kizdigimiz figirler, tekrarlayan
kazalarin sebebi bu dengenin yitiminden kaynaklanir. Biz zayif
tarafimizi gérmezden gelip kactikca 6niimize ¢ikan tim sece-
nekler bu taraflarimizi gelistirmemize yardima gelirler.

Yapacagimiz en akillica davranis kendimizi taniyip, oldu-
gumuz halimizle kucaklayip, gelisimimizi kendi irademizle ger-
ceklestirmemizdir. Bir grup calismasinda mesleki olarak mutlu
olmadigini sdyleyen bir kisiye bu tabloyu uyguladik. En dogru
iste calistigini bulduk. insan kaynaklari uzmaniydi, giiclii yon-
leriyle insanlara destek oluyordu. Sorun olarak gordukleri ise
zayifyonlerini gelistirmesi igin onu zorlayan faktérlerdi. Ustle-
rine giivenmiyordu ve onlara karsi kendisini ifade edemiyordu.
Ayrica yeni bir fikirle gelmelerinden ve ona yeni projeler teklif
etmelerinden rahatsizdi. Tabloyu seninle de paylasiyorum. Bu-
radan ¢ikan sonugta anladik ki aslinda yasadiklari sadece gor-
mezden geldigi, gelistirmek istemedigi yonlerini zorla editime
alan hayatin armaganlariydi.

Ayse Hanim’in bu ¢alisma sonunda fark ettigi en énemli
konu g¢alistigi her isyerinde Ustleriyle sorunlari olmasiydi. As-
linda otorite figurleri ile gatisiyordu, isyerleri, konumu veya
tecriibesi degisse de miknatis gibi sorunlu ydéneticilerle bu-
lusmustu.
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GuglaYonler Zayif Yonler Yasanan Sorunlar
insanlarla Kendimi ifade Ustlerim beni
iletisimim edemem dinlemiyor
Guvenilir . Mudirime

L. Guvenmem . .
birisiyim givenmiyorum

Sorun Yeniliklere agik Benim fikirlerime
¢ozucuylm degilim deger vermiyor

Kolay Dedigim olsun Ne soylesem beni
pes etmem isterim tersliyor

Bircogumuz giicli yanlarimiza évgi ile gevser, zayif yanla-
rin acik edilmesi ile gerilebiliriz. Oysaki diinyaya geldigimizde
yurimek bizim icin imkansizken gayretle, destekle yluriduk ve
simdi bu bizim icin basit bir eylem. Donip baktigimizda sikin-
til olarak tanimlayacagimiz birgok olay yasamis olabiliriz. Bun-
lari disinmek, hatirlamak veya bahsetmek bize kendimizi kdtu
hissettiriyorsa, bilmeliyiz ki kabul etmedigimiz bu olay tekrar
edecektir. Bundan 6zgurlesebilmenin yolu el sikisip alisverisi
tamamlamaktir. Yasadigimiz olaylarin sonucunda elde ettigimiz
deneyimlerin bize kattiklarini anladigimizda 6fke, kin, kizgin-
lik, intikam alma, nefret gibi negatif duygulardan arinabiliriz.
Baslangi¢ ve son arasinda yasadiklarimizin bize kattiklari ve
hayatimizin rotasinda yaptigimiz degisimler, etkilesimler bizi
bulunduumuz noktaya tasidi. Biz yasadiklarimizi kabul ede-
medigimizde geldigimiz hali onaylamayiz. Bunun sonucunda
da hayatimizda yenilik yapamaz, gitmek istedigimiz yéne dogru
hareket edemeyiz. Hatta belki yonimizi de bilemeyiz.

-89.



Meltem Giner // Niyet Defteri

Bazen calismalarda séyle diyorlar: “Hayat amacimi bilmiyo-
rum, ne yapmam, ne istemem gerektigini bilmiyorum.”

Gunku aslinda kendimizi bilmiyoruz. Baskalarini, hayati,
olaylar o kadar iyi bildigimizi zannediyoruz ki yeni bir sey is-
temiyoruz.

Bazen kulak verip dinleyince nasil da isimlendirerek olum-
suzluklar hayatlara ¢ekmek icgin fark etmeden gayret godster-
diklerini gériyorum:

Butdn ... beni bulur.

Ne zaman ... yapsam ... olur.

Bu ... bana takti, benimle ugrasiyor.

Zaten ben ... mahkGmum.

Bu yasadigim ilk degil, daha kag kez yasarim kim bilir.
Yine ayni sey oldu.

Hep benim basima geliyor.

Tanidik geldiyse inang kaliplarini gézden gecir. Olacagina
inandiklarin veya olmayacagindan emin olduklarini liste. isini
kolaylastirmak igin bir iki 6rnek verebilirim:

... olmaz. Biliyorum, ¢uinkd ¢ok iyi tantyorum.

Ben mi alacagim? Kesin bir sey ¢ikar.

Cok isterim ama izin vermez/vermezler. Eminim, kag kere
denedim.

Kendini bir dinle, ne kadar “biliyorum” diyorsun bir fark et.
Neyi bilebiliyoruz? Uzmanlar hava durumunu uydudan izliyor,
istatistiklere bakiyor, tim sartlari inceliyor ve sonunda “hava
tahmini” yapiyorlar ki buna da Gzerine basa basa “tahmin” di-
yorlar. Tahmin edebiliriz, olasiliklari de§erlendirebiliriz. An-
cak tam olarak bilmemiz s6z konusu degildir.
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Simdi sana bir 6dev, kendini dinle ve asagida listeledigim
ifadeleri kullanma sikligina bir bak. Bu liste ne kadar kabarik-
sa senin esneme, yeniyi alma ve kabul etme olasiliin o kadar
azdir. Bu da demek oluyor ki senin hayatin yeniliklere kapali.
Degisim istemiyorsun, eder bir degisim olacaksa zorla ve baski
ile olur:

Kesinlikle
Mutlaka
Mecburen
Kesin

Zorla ve baskiyla ne demek?

Kazalar, iflaslar, terk edilmeler, aldatilmalar, dolandiriima-
lar, kayiplar vb...

Kendimizi bilmemiz icin 6nce kendimizi dinlememiz, sami-
mi olmamiz, istek ve arzularimizi fark etmemiz 6nemlidir.

Bir baskasina iyi gelen bize gelmeyebilir. Bir baskasinin de-
neyimleri bizimkilere benzemeyebilir. Biz kendimizi disaridan
iceriye dogru degil, iceriden disariya dogru bigimlendirmek ve
kararlarimizi bu yolda almaliyiz. O zaman kabulde olur, kendi
hayat amacimizla bulusuruz.

El &lem ne der?
Elimdekileri koruyamam!
Onca yasadiklarimdan sonra nasil birakayim?

Kaybedersem yasayamam!

Bu gibi ifadeleri zikrettigimiz bir ruh halindeysek, bilelim ki
kendimizden uzak bagkalarina yakiniz.
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Huzur icinde yasamanin ilk sarti kabulde olmaktir. Biz ka-
bul ettikce kosulsuz sevginin icinde oluruz. Kosulsuz sevgide
6nce kendimizi, sonra yasadiklarimizi, ¢evremizdekileri sever,
onaylar ve kabul ederiz. Kosulsuz sevgide o kisinin yaptiklarini
onaylamak zorunda degiliz. Aslan ceylani parcaliyor diye aslani
sevmekten vazgecmiyoruz. Aslanin ceylani yemesini onayla-
iniyor olabiliriz. Ancak bu aslandan nefret ettijimiz anlamina
gelmiyor. Aslanin bir davranisini kabul etmiyoruz ve bu dav-
ranisl sevmiyor olabiliriz. Hayatimiza, kendimize ve ¢evremize
bu gézle baktigimizda daha rahat kabule gecebiliriz. Sen, seni
Uizeni onaylamayacaksin. Sen seni (izenin sana yaptigi davrani-
sin senin bir deneyimin oldugunu onaylayacaksin. O seni (izen
kimse onu sevmeye devam edeceksin. Sevgi bir duygu degildir.
Sevgi hep var olandir. Kabule gectikce farkina vardigimizdir.
O nedenle yasanan ve bizi tzen bir aninin kahramanina olan
sevgimiz bitmez. Onun davranislarini, tavirlarini, yaklasimlari-
ni onaylamak zorunda da degilsin. Onunla olan bagini kesebi-
lirsin. Onunla ge¢cmiste yasadigin guizel anlar1 kétilemek, ona
karsi kin duymak seni karmasaya surukler. Buralarda samimi ol.
Gecmiste onun bana olan davranislarindan bazilarini onayli-
yorum, bazilarini ise onaylamama ragmen dogru zamanda ona
bunu ifade etmedim ve beni Gizmesine izin verdim. Burada ken-
di se¢imlerini kabul edersen bu deneyimin demi olan kendine
oncelik vermek yerine karsindakine gore hareket ettiginde,
Uzuldugini ve mutsuz oldugunu fark edersin. iste orasi ritlyadan
uyandigin andir. Bu karari veren bendim, o giin durumu idare
etmek, risk almamak veya kaybetmemek igin sustum, kabul et-
tim. Buglin ise bu deneyim sayesinde do§ru kararlar verebiliyo-
rum. Bu deneyime sukdrler olsun.

Kabul enerjisi kalp cakramizi aktiflestirir. Kalp ¢akrasi agil-
diginda ise cennetin kapisi agihr. Huzurda, huzurlu ve sevgiyle
yasariz.
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Kendi Kendinin Terapisti Ol

Senin en iyi dostun setisin, kulak ver,
deger ver, taktir et.

Var olan durumu tespit edemedikce o halden ¢ikmamiz s6z
konusu degil. Bircogumuzun en sevdigi durum birinin bize, bizi
anlatmasidir.

Bu bdélimde beraberce olani izleyelim ve iceride sakladi-
gin, seni yéneten ve adeta ilerlememin 6niinde duran kalip-
lar bulalim.

Hayatini Yoéneten Kaliplar

iyi desinler...

Bagkalarinin onayina muhta¢ birakan bu inang¢ bizi gev-
resel faktorlerin yonetmesine neden olur. Ozgiirce kendimizi
ifade etmemizin 6nundeki 6nemli kaliplardan biridir. Yeni bir
karar almadan 6nce etkilenecek kisi ve durumu gbzden geci-
rip ¢ogu zaman bu yenili§i yapmaktan vazgegmemizin altinda
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“iyi” olarak tanimlanma istegi yatar. Bu halden &zgurlesme'
nin dnemli prensiplerinden biri “kendi kararlarini alabilme”
iradesini kullanmaktir. Sonuca odaklanarak aldi§i kararlari
uygulamaya koydugunda, karsinda duran, sana itiraz eden,
yargilayan veya engellemeye calisanlara aldirmadan ilerleye-
bilir. Hayatinda biyik degisimler yasayan, bulundugu durumu
kendi lehine guzellestiren bircok kisinin tavirlarinda gozlem-
ledigimiz kararhligin arkasinda ne istedijinden emin olma
hali vardir.

Bagkalar icin yasamay1 secenler, mutlu olmak icin bekleme
halinde kalarak kendi planlarindan uzaklasirlar.

Hemen olsun...

Bircok sohbet ya da calismada ilk duydugum kelimelerden
biridir: “Hemen donugsiin, hemen olsun.” O zaman sorarim
bunu soyleyen kisiye “Neyi yavaslatiyor veya erteliyorsun?”
diye. Hemen olmasi igin icimizde telas atesi yandiginda, kendi
kendimize bir soralim, beklentide oldugumuz alan neresi? Yu-
karida bahsettigim disarinin onayini alma istegi bizi beklemeye
alir. iste o bekleme halinden ¢ikmak igin de “hemen” Kkalibi
bizi sarar. Zamani hoyrat¢a kullanmamizin sonucu, olaylara
karsi tahammiilstizli§imiiz olur. isin ilginci istedigimiz bir sey
istedigimiz bir zamanda olmuyor diye hi¢ olmayacak hissine
kapilarak, ¢cogu zaman ondan vazgegeriz.

Belki bu satirlari okuduktan sonra kisa siirede olmayaca-
g1 icin vazgegmek (zere oldugun niyetlerine bir goz atmak
istersin.
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Cok...

Gok vurgusu yaptigimiz alanlarda yokluk bilincinin giz-
lendigini fark edebiliriz. Ne kadar sik kullaniyorsak, o kadar
yokluk bilincine sahibiz diyebiliriz. Yokluk bilinci ile o alani
doldurma istegimizi anlayalim. Ornegdin “Seni ¢ok seviyorum”
diyor isek aslinda sevgi ile aramizda kurdugumuz bagda bir so-
run oldugunu kendimize hatirlatiyoruzdur. Yani sevmek ve se-
vilmek istesek de bunu yeterince hissedemiyoruzdur.

Cok sifatini istegimizin giciuni belirtmek Gzere kullaniriz.
“O arabayi ¢ok istiyorum” gibi, kendimizi ikna etme c¢abamiz
vardir. Oysa bir sey ¢ogaldikca tesiri azalir.

Yokluk bilincine sahip insanlar kendilerini givende his-
sedebilmek icin o alanda birikim yaparlar. Bu Kisi bazen hig
ihtiya¢c olmamasina ragmen gida stoklamakla yapabilecegi gibi
bazen daha fazla ev almak veya altin gibi degerli olan birtakim
materyalleri biriktirmekle kendini glivende hissetme istegini
bastirabilir. Hangi alanda asirilik ve ¢okluk varsa o alanda yok-
luk kodu vardir.

Sen neyi biriktiriyorsun? Ne kadar ¢ok olursa olsun ikna
olamadi§in nedir?

Hep boyle olsun...

Bir durumun degismesinden korkuyormusgasma ayni kalsin
manasiyla kullanilan bu ifade asil korkulanin degisim oldugu-
nu anlatiyor. Kontrol etme istedi giclu kisilerin oldukca sik
kullandi§i bir ifadedir. Arkasinda ise; benim dedigim sekilde
ve istedigim zamanda olsun kalibi vardir. Bu kalibin 6nemli
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nedenlerinden biri eskiyle olan bagdir. Bu nedenle de tekrar
eden olaylar ve karsilasmalar vuku bulur.

“Hep” ifadesinin siklikla tekrar edilmesinin bir baska nede-
ni de, olaylarin seyrinin iyilesmeyecegine olan inanctir.

Hep benim basima gelir... Hep bdyle olur...

Yok...

Sana da olur mu? Bir teklifkarsisinda “Yok ben almayayim...”
gibi bir ifade kullanir misin? Yok kelimesi bize bir yok olusu,
yokluk hissettigimiz hali veyahut yok etme potansiyelimizi an-
latir. Bu yokluk algisinin illa ki maddi diinyaya dair bir karsili§i
olmak zorunda degildir. Belki de zamani yok etme gayretimiz
vardir. Kim bilir belki de maddeye dair isteklerimizin ¢oklugu
nedeniyle manevi yanimizdan aldigimiz tadimiz azaliyordun

Lazim...

Lazim ile birlikte gerekli ve zorunluyu da ekleyerek devam
edelim. Mecburiyet gibi gériinen ancak bizi adeta esir alan en
glicli kahplara sira geldi. Cogu zaman insanin bedenine ve
yasamina eziyet edercesine davranmasina sebep olan kalplar,
zihnin 6grendikleri sonucunda olusturdugu sinirlaridir.

Evi temizlemem lazim diyerek hasta iken kendi bedeninin
konforundan dénce evin temizligini 6n planda tutan Kisinin bu
davranisinin altinda ona 6gretilenler ve seyrettiklerine olan
inanci yatar. Zihnimizin dogru olarak kabul etti§i ve bizi yap-
madigimizda huzursuz eden bircok davranisin altinda seyrede-
rek veya dinleyerek égrendiklerimiz vardir.
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Lazim, gerekli, zorundayim kaliplarinin ardinda bize ait ol-
dugunu zannettigimiz ancak nedenini tam olarak bilemedigi-
miz inanc¢larimiz yer alir.

Kendini hangi alanda neyi yapmak zorunda hissediyorsun?

istediklerinin olmasi icin ne lazim veya ne gerekli?

Belki de olmasini istedigin ile arandaki engeller gereklilik
kaliplarindir, ne dersin?

Daha...

Daha, bundan yani verilenden, olandan, mevcuttan iyisi,
glzeli, fazlasi diye sayabilecegimiz bir alan yaratiyor. Daha ke-
limesi ile olan birlikteligimizin altinda kendimizi yetersiz his-
sedisimiz var. Elbette kullandi§imiz alanda yenilige ve gelisime
ihtiyac duydugumuzu da ¢agristiriyor. Yeteneklerimizi ve hayal
glicimizi harekete gecirmemizin vaktinin geldigini de hatir-
layalim “daha” ifadesini duydugumuzda.

En...

En, ifadesi adeta bir gerginlik tinisi yayiyor. En guzeli, en
iyisi, en konforlusu bir anlamda maksimum ile bulusma istegi-
nin habercisi. Oysa altinda kendini layik gérmeme hali yatiyor.
O anda iyisini yapan, sevilen, yeteneklerini dorukta kullanan
olduguna ikna olamayan bir taraf var. Zorlarsam olur, talep
eden olursam verilir. Kontrol etme istegini de fark etmis olma-
lisin. Kontrol edersem ve ancak ben miidahale edersem olur.
Bu kalip bizim var olanin disina ¢ikisimizin engelidir ve tekrar
eden olaylarin davetiyesi niteligini tasir.
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En kalibini takibe al. En, senin icin hangi alanlarda daha
on planda, belki kendi yaptiginin en iyi oldugunu ya da en
hakli oldugunuzu disiintyorsun. Katilik ve esneyememek seni
bir hali birakmaktan alikoyuyor olabilir. Yeni bir hale gecebil-
mek igin sert olaylar ve kazalar ¢ekebilme potansiyeli yarata-
bilecek kaliplardan olan en kalibini hayatinda dogru noktalara
yerlestirebilirsin.

En hayirhsi gibi...

Her...

Her ile ifade edilen yeniden, bildigim gibi, tamami ayni...

Her defasinda; yinelenen, tekrarlanan olaylar... Burada gec-
misin degismeyecegine hatta gelecedin de ayni olacagina dair
inanci gorurdz. Tipki “hep” ifadesinde oldugu Uzere bildigim
gibi olur kalibr vardir.

Her sey; bilinen, bilinmeyen ne varsa icine alan, farkinda
olmadiklarimizi da ekleyerek etkiyi genisletiyor.

Her seye ragmen; yasananlarin sonuglarina olan itirazi or-
tercesine, kabul ediyormus gibi yapma hali mevcuttur. Burada-
ki her seye ragmen adeta bir meydan okuma etkisi yaratabilir.
Her ne ise olan, daha da kétisu olsa, yine de kabul edilecekmis
tesiri yaratabilir.

“Her seye ragmen gizel bir giin olsun.” Bu ifadeyi inceledi-
gimizde ne kadar glcli bir meydan okuma oldugunu fark ede-
biliriz.
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Keske...

Keske ifadesi pismanligin habercisidir. Kararlarimizin so-
nuclari tam istedigimiz gibi olmadiginda kabul etmemiz zorla-
sabilir. Bunun neticesinde ise dyle degil de bdyle olsaydi, onu
degil de bunu seg¢seydim gibi aslinda miidahale edemeyecegi-
miz bir alana yerlesiriz. Yasadiklarimizi birer deneyim gibi go6-
remedigimizde itiraz etmeye bagslariz. Keske ifadesi siklikla di-
limizde ise yeni kararlar almak yerine eskinin yasini tutuyoruz
demektir. Bununla beraber kendimizi sugladiimiz veya kurban
edildigimizi disunlp baskalarini sucladiimiz ig¢in hayattan
tat alamayiz. Yeniyi baslatamamamizin altinda pismanlik hali
yatar. Bu halden &zgurlesmemiz icin, yasadiklarimizin verdigi
mesaji alip, olanin bize deneyim kattigini ve kaybettiklerimize
odaklanmayi birakip kazandiklarimizi fark etmemiz yeterlidir.

isterim...

Bir niyet veya dilegimizi ifade ederken isterim diye bitiri-
yorsak, aslinda istemeye devam edece§imizi anlayabiliriz. Yani
olmasindan ¢ok ona karsi duydugumuz istek kalsin isteriz.

isterim, 1srar edilen, bitirilemeyen veya zorluk cagiran bir
kahiptir. Henliz tam olarak karar veremedigimizde kullaniriz
ve cogunlukla da tamamlanmayan niyetlerimizin gizli engeli
burada yatar.

Pisirdigim yemegin harika olmasini istiyorum./Pisirdigim
yemek harika olsun.

Asik olmak istiyorum./Asik olayim.
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Oneriler

+ Bir davranisimizi veya durumu doénustirmek bizim elimiz-
de. Ancak kéinatta bosluk yoktur. Bir davranisimizi birakmak
istedigimizde onun yerine ne koydugumuzu beyan edersek ener-
jiye yon vermis oluruz-

Ofkeyi birakiyor yerine sakinligi koyuyorum.

Korkudan 6zgurlesiyor ve yerine giveni koyuyorum.

+ Yukaridaki érneklerde oldugu gibi sikhkla kullandigimiz ve
birakmak istedigimiz ifadelerin yerine yenisini koyarak, hem zih-
nimizi rahatlatip hem de enerjiyi donusturebiliriz.

Lazim - Olsa ne iyi olur

Her - Cogunlukla, genellikle

Hep —Genellikle, bugline kadar, su ana kadar

Keske - Vardir bir hayri, o giin en hayirhsi buydu.

-100-



itiraf Ozgurlestirir

Yuzlesmek

Biz bizi iyi biliriz, sanabiliriz. Oysa biz en iyi bizden gizleriz
aradiklarimizi. Bu saklambag¢ seven oyuncunun adina suurdisi
deniliyor. Istiyor gibi gostersek de kendimize go§u zaman isti-
yor gibi yapiyor, yarim birakiyor ve bildiklerimizle devam et-
mek istiyoruz.

Onceki bolumlerde anlattiyim, almak ve vermek ile ilgili
konularda netlestiginden emin ol.

Ne aldik biz bu hayattan ve karsihginda ne verdik?

Yani kariyer istedik ve cok calismak zorunda kaldik diye
sikayet ediyorsak, yazik ederiz hem kendimize hem bize verilene.

Hayatimiz boyunca evlenmek istedik ve sonunda evlendiy-
sek ve baska bir sey sdylemediysek yani tek istegimiz evlilik
yapmak idiyse evlilik halinden sikdyet etmeye hakkimiz yok-
tur. Bu yeni bir niyet yapmayalim anlamina gelmiyor aksine
ifade ederken ne soyledigimizin farkina varmamiz gerektigini
anlatiyor.

Bir konuda cezalandirildiimizi distuniyorsak e§er ceza ve-
ren bizizdir, dilegimizden, yaptigimizdan memnun degilizdir ve
sanki istedigimiz bu degilmis de bize zorla verilmis gibi yaparak
hakliyim zanniyla kendimizi kandiririz.
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Yani biz evlenmek istemistik evet ama bdyle bir evlilik iste-
memistik, dyle degil mi?

Bize bu cezayi layik gorene kistip “Niye dileyecegim ki za-
ten istediklerim bana verilmiyor” inkari ile déner dururuz bil-
diklerimizin icinde, hatta zamani harcar sonra da gecti benden
artik bu yastan sonra olsa ne olur bile diyebiliriz.

Gergeklerle yizleselim, biz ne dilediysek o verildi.

Tim kutsal kitaplar, dgretiler ayni konuda tek bir cimlede
birlesiyor.

Dileyene diledigi verilir.

Peki ama mutsuz olmayi dilemis olabilir miyiz?

Mutsuz olmayi dilemeyiz, ancak kalbin katilmadigi bir di-
lek, verilse de tatminsizlik yaratir.

Tatminsizlik hali ise bize mutsuzluk gibi gelebilir.

Bazen danisanlarimdan duyuyorum. Cok mutsuzum. Aslin-
da tatminsizim demek istiyor. Yani tatmin olamiyorum. Onca
sahip oldugum sey beni mutlu etmiyor. Etmez, edemez. Biz ev
diledik, evin kapisini, odasini, semtini, esyasini, édemesini,
prim yapmasini ama bir seyi atladik. Biz mutlu olmayi dile-
medik. Listemizin disinda sunulana donip bakmadik bile, bizi
isteklerimiz yonlendirdi. Huzur degildi aradigimiz, sahip olaca-
gimiz evin ddemesiyle ugrasirken kendimizi Gzmeyi bile goze
alarak istedik. Kendimizi erteleyerek, bize verilen hayati har-
cama pahasina isteme halinde takildik kaldik. Ne icin?

Bir tek sey bizi mutlu eder. Sevdigimiz eylemin, halin ve
ifadenin icinde olusumuz. Ve biz ¢cogu zaman kendimizi sev-
medigimiz durumlara mecbur kilarak, mutlu olmay1 umuyoruz.
Hem susuyoruz hem de susturuyoruz kendimizi. Daha fazlasina
sahip olmak, daha gulcli olmak ve bize dayatilan neyse onun
pesinde kosmak icin harciyoruz zamanimizi.
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Hakkini vererek yasamakla buluruz huzuru ve kalbimizin
nesesi diledigimizi yaptigimizda yerine gelir.

Gecmisin pismanhiklarini
Gelecegin hesaplarini birakiyorum.

Ozgiirlige adini atiyor ve kendim olmay!
kabul ediyorum.



Kabul Et,
itiraf Et, Ozgurles

iceri almadigimiz bir misafiri ugurlayamayiz. Yani kabul
etmedigimiz bir durumu donustiremeyiz. Bu nedenle itiraz
ettigimiz her ne ise onunla ilgili degisimler yasariz ancak do-
niisum gerceklesmez. Bu su demektir, ayrildigimiz kisiler de-
gisir ancak ayrilikla olan bagimiz degismez. Ya da isyerlerimiz
degisir ancak yasadiklarimiz veya sonucunda hissetti§imiz
ayni kalr.

Ne yapmali?
Simdi bir kagit kalem al ve not et:

/ Hazmedemedigin

/ Sindiremedigin

/ Halihazirda éfkeli oldugun

/ Gormek, hatirlamak ve duymak istemediklerin
/ Kendini hakli karsindakini haksiz gérduklerin
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Muhtesem bir liste, hayat kazalarimiz, kirginliklarimiz, ani-
larimiz, aslinda pesimizi birakmayan ge¢cmisimiz tam orada du-
ruyor. Bu konulari tekrardan bir incele, yasadiklarinin ulasmak
istediklerinin 6niindeki engel oldugunu fark edeceksin.

r —\

“Beklenti halinde olmak, yeniyi ve
Teklif edileni kabul etmeyi zorlastirir.”
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Korku ve Endiselerle Vedalasalim

Korkun, endisen ve inancinla yonetilirsin.

Korku ve endise farkli midir?

Korku bilinmez olan, bizi teslim alan, itiraz edemedigi-
miz, karsisinda diz ¢oktugumiiz ve neticesinde yardim aldigi-
miz, belki de kendimizi almak zorunda biraktigimiz bir duy-
gudur. Bilinmez karsisinda yasadiklarimizin sonudur. Karanlik
ilk korku kaynagimizdir. ilging olan ise ¢ocukken korkulan o
karanhga blyumek icin viicudun ihtiyaci olmasidir. Biz bliyu-
mekten, olduumuz hali, sahip olduklarimizi kaybetmekten
ve en 6nemlisi ummadi§imiz bir gelisme yasamaktan korkariz.
Korkunun karsisinda duramadi§i duygu cesarettir. Korku ha-
reketsiz birakir, bu nedenle negatif bir unsurdur. Eylemi bas-
lattiginda korkunun Uzerindeki etkisi kaybolur. Beden biyiime
hormonunu karanlikta salgilar. Bizi ilerleten gelistiren sistemi
aciga cikartir. Biyimemiz durduktan sonra da yine karanliga
olan ihtiyacimiz devam eder. Karanlikta salgilanan melatonin
vicudun kendisini onarmasina, hicrelerimizin yenilenmesine
yardim eder. Yenilik i¢in karanhga ihtiyacimiz var. Korkulari-
miz bizi, cesaretimizi toplayip harekete gecmemiz igin destek-
liyorsa, karsilastigimiz bilinmezlikler, ani gelismeler bize esnek
olma, sorun ¢6zme ve kendimizi ilerletmemiz igin ihtiyacimiz
olan enerjiyi saglar. Korku bizi ele gecirirse hareketsiz birakir
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ve istemedi§imize odaklanamamiza neden olarak negatif yara-
runlar yapmamiza sebep olur.

Endise daha gorunir olanla ilgilidir. Mevcudun, sahip ol-
duklarimizin degismesine olan direncimizdir. Ayni zamanda
yasarken veya sonrasinda kayiplar meydana getiren olaylarin
tekrar edece§i duygusu endiseyi olusturur. Endisede kontrol
etme iste§i ¢cok yogundur.

Bizim bir beklentimiz vardir, kontrol ettigimizi zannettikle-
rimizin degismesinden ve bizim istedigimiz gibi olmamasindan
dolayi gerginlik yasariz ve sonucunda da telasa diseriz.

Endisede zihin vardir, plan, hesap, diren¢ vardir. Bunlar
perde arkasinda olanlardir elbette. Perdenin dninde kendi-
mize hissettirdigimiz ise zeminimizi kaybettijimiz veya kay-
bedebilecedimiz, ahstigimiz bildigimiz her seyin veya bir seyin
degismek Uzere oldudu, sahip olmak icin emek verdigimiz mal
mulk veya Kisileri kaybetmemize neden olabilecek olaylarin
yaklastyor olmasi veya tekrar edecek olmasidir.

Endise hali bize kontrollin bizden gittigini hissettirir, bu hal
aslinda bize hatirlatmaktadir ki asiri kontrol duygusu ile her
sey kontrolden ¢ikmak Gzeredir.

Endisenin yarattigi gerginlik ise igten ige hichir seyi kontrol
edemeyece§imizi bilmemize ragmen kabul edememeniizdir. Bu
nedenle endise, mide agrilarina, kalp carpintilarina neden olur.

Endiseler neler olabilir?

Kaybetmekten

Sevdiklerimizin basina istemedigimiz bir sey gelmesinden
Aniden hayat standartlarimizin degismesinden

Issiz kalmaktan

-107-



Meltem Guner // Niyet Defteri

Yalniz kalmaktan
Hasta olmaktan
Fakirlesmekten

Saymakla bitmez ama neticesinde de§ismesinden korkariz,
neyin? Bildigimizin.

Oysa bildigimiz sadece o ana kadar égrenebildiklerimiz ve
deneyimlerimizle sinirhdir.

Endise hali varsa giiven eksiktir, bu nedenle karar vermekte
zorlaninz.

Bedende neler olur?

Dislerle ilgili sorunlar, gobek bolgesinde yaglanma, mide,
karaciger, safrakesesi, dalak ve pankreas ile ilgili sorunlar
olabilir.

Emin olamadigimiz igin gerginlik kontrol etme istegimizi
artirir, bu duygumuz mide asidini etkiler, endiseli isek yuzimiz
sariya yakin bir renk alr.

Gelelim endisenin kardesi korkuya. Korku endiseden farkli-
dir. itiraz edecek halde degilizdir ancak en 6nemlisi cogunlukla
endise halinde oldugu gibi farkinda da degilizdir. Yani agiga
¢ctkmis bir korkumuz olabilir, sudan, karanliktan korkuyor ola-
biliriz, yine de bu yizlesme bizi 6zgirlestirmez. Korku derine
ittigimiz bir haldir. Yani derinden korkabiliriz, hatta belki “K-
clikken bogulma tehlikesi gecirmisim” tespiti ile nedenini de
az ¢ok biliyor olabiliriz, ancak bu o korkuyla yizlesmek istedi-
gimiz manasina gelmez.

Korku olustugunda bobrekistiibezleri aktive olur, adrena-
lin salgilanir. Kan akisi hizlanir, kaslara hizla enerji aktarilr,
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hizli nefes almaya baglariz. Bunun nedeni vicudun bize kag ya
da kal ve savas kodu vermesidir. Korktugumuz konuyla ilgili
ylzlesmelerimizde bdyle hissederiz. Kalip ¢6zebiliriz veya kaca-
biliriz. Cogunlukla yizlesmek, bilmek, gérmek istemeyiz, dil-
lendirmek bile hosumuza gitmez. Kapatir, drteriz tstiini ve biz
boyle yaptikca insa ettigimiz hayatimizin temellerinde yatan-
lar bilmeden ilerlemeye calisiriz. Ta ki korkularimizdan dolay!
binamiz yani hayatimiz sarsintiya ugrayana kadar, iki yol vardir
Onumizde, ya yuzlesip aydinhga kavusturacagiz ya da o binanin
yikilacagi endisesi ile her an sarsilacagiz.

Korku su sistemimizde aksamalara neden olur ve bu ne-
denle faydaliyi faydasizdan ayirmamiz zorlasir. Karar vermekte,
zorlaniriz. Ayni zamanda su sistemi yaraticilifin ve yasam ener-
jisinin kaynagi olan bobreklerimizin zayiflamasina neden olur.

Korku bizi teslim aldi mi hayatimiza yon veren o olur.

Korku enerjisi karanliktir demistim. Korkunun rengi karan-
liktir, siyahtir. Korkumuz arttiginda, kendimizi giivende hisse-
demedigimiz zamanlarda hepimiz 6nce siyaha elimizi uzatiriz.
Her ne kadar kagsak da yaratimin en giglt halidir ve bu ne-
denle korkulan basa gelir.

Neden korkuya kapilir insan? Endisede kontrol bizde olsun
istiyorduk ya, korkuda giivenimizi yitirmisizdir, kontrol edeme-
yece§imizi biliriz ve bu hal bizi teslim alir.

Nasil 6zgurlesiriz?

Yine bir tablo yapabiliriz. Bir kagit al ve dikine dorde bdl.
Darastce yaz korkularint ve kagcmayi birak, aydinlat. Korku
kendimizi sinirlandirmak igin yaptigimiz secimlerdir.
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Korkum

Yalnizlik

Kopekten

korkuyorum.

Fakirlik
korkusu
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Korkum
yiziinden

Bagkalarina
muhtacim,
hayata

glvenmiyorum.

Kopeklere

aklasamiyorum.

Guvensizim.

Kaynaklarimi
yetersiz
bulurum.
Guvensizim.

Yapmak
istedigim igin
ihtiyacim olan

Tek basima
kalabilmek.
Kendime ve
insanlara
givenmek.
Ozgir iletisim.
Sagligima 6zen
gbstermek.
Yardim almay!
kabul etmek.

Aciz
hissetmekten
Ozgirlesmek

icin bir kdpege
dokunmak.
Bu konuda
kdpek seven

birinden destek
alabilirim.

Kaynak
yaratmak
icin harekete
gecmek.
Daha zengin
hissetmek.

Korkum
aslinda bana ne
ogretti?

insan
iliskilerini
yOnetebilmeyi
ogretti.
Ayrica
beni tek
basina
kalmaktan
korudu.
Sosyallesmemi
sagladi.

Sinirlarimi
tanimama
yardim etti.
Cesaretimi
dogru yerlerde
kullanmama
yardim etti.

Savurganliktan
korundum.
Kaynaklarimi
dogru
kullanmami
sagladi.
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Bu gibi bircok korku ile durdurulduk. Bu belki kendimize
zarar vermekten korudu bizi. Bugiin ylzlesmekten korktugun
her ne ise sana bir mesaji olabilir veya sen o halin icinde yer-
lesip kalmis olabilirsin. Duygulari sahiplenmeyi birak. Kiraci-
st ol. Isi biten duygunla vedalas. Korku hayatta kalmak igin
seni diri tutan bir duygu, harekete gegmeni mecbur birakabilir.
Mecburen hareket etmeyi birak, korkun da gitsin. Sen haya-
ta gliven, iyi ile olmaya niyet et, yenilige cesaret et, esaretten
kurtulursun.

Korkularini iceride saklayanlarin “Az olsun, kiguk olsun,
yeter ki givenli olsun” kaliplar1 bulunur. Siklikla givenle ilgili
sorunlari olusur. Zor giivenirler, yeniligi sevmez, ayni ile devam
etmek isterler.

Sen de bu listeyle korkularini ka§ida doékerek bu korkularin
gitmesine izin ver.

“Bitisler huzur versin,
Ozgurlestirsin
Cesaretimi beslesin
yeniye duydugum heyecan
Hayat sarsin, kucaklasin
Baslangiclar sevgiyle tamamlansin...”

W
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Hayati, hayatimin
gidisini, korkarak, kayglya
kapilarak, kendimi
glvensiz hissederek, ne
olacagini bilemememin
endisesi ile ilerlemekten
drkmis ve kendimi
durdurmus olabilirim.
Bu halleri bilerek ya
da bilmeyerek, hangi
alanlarda yaptiysam bu
halden 6zglrlesiyorum. Su
anda eyleme gegiyorum.
Onimi gérmem, guvende
hissetmem, birakabilmem,
coskuyla ilerleyebilmeni
icin destek verilsin.



Sadelesme ve Arinma Calismasi

Gilnidmuiz dinyasinin pek sevmedigi bir kelimedir sadelik
Oysa tinisi dahi, insanin yorgunlugunu alir. Hayatimizin ne
resinde kendimizi yogun, kalabalik, agirlasmis hissediyorsak o
alanda sadelesme calismasina ihtiyacimiz var demektir.

Vazgecemem dediklerinin bir listesini yap. Bu bir esya, bir
insan ya da yasayis bigimin olabilir. Senin hayat standardi ya-
hut sevgi bagi olarak gérdiklerin aslinda géremedigin esaret
baglarin olabilir.

Evlere sigamayanlarin, birakamam dedigi esyalari analiz
ettifimizde karsimiza enkaz gibi yikler cikiyor. Verilemeyen
giysiler, hatirasi olan objeler, kitaplar, aksesuvarlar, fotograflar,
gelen hediyeler ve say say bitmez daha niceleri var. Her ay bir
tane objeyi sakladi§ini farz edelim. Sadece bir tane obje 20 yil
sonunda 240 adet atilamayan ve depolanan ev stoklarinda ye-
rini alacak. Keza giysiler de ayni sekilde, o kadar para verdim
dedigin ayakkabiyi en son ne zaman kullandin, aksesuvarlar,
kemerler ve kiyip da baskasina verilemeyen daha niceleri...
Ancak bir deprem ya da afette ¢cekmecelerden c¢ikan, yatak,
yorgan, c¢arsaflari hentiz listemize eklemedik bile...
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Nedir Seni Biriktirmeye Sevk Eden?

Bu dinyadan giderken, buraya ait hicbir seyi gotireme-
yecegimizi bilerek bu biriktirme durtiisii aslinda birakmaktan
korkan tarafimiza isaret ediyor. Bu gizli bir kithk bilincidir.
Savunma mekanizmasi olarak tasarruftan, tutumluluktan bah-
setmeyelim. Oyle olsa kullanilabilir bir ayakkabimiz varken,
digerlerini cesitli bahanelerle satin almazdik. Biitiin o dolaplari
bir giin lazim olabilir distincesi ile tika basa doldurmazdik. Evi
acil olarak terk etmemiz gerekse, biraz su, tasinabilir yiyecek ve
bir iki giysi disinda baska bir sey gelmez aklimiza, belki de bir
de pahada degerli olanlari alir ve ¢ikariz.

Ev ve genel olarak meké&n aslinda bizim igdiinyamizin bi-
rer yansimasidir. Kendimizi giivende hissettigimiz evimiz, evi
ortaklasa paylasiyorsak odamiz bizim ruhsal alemimizden ha-
ber verir.

Evine konuk ol!

Evet dogru okudun evine konuk ol! ilk kez o evden igeri
girer gibi her seyi kesfederek, fark et, baskalarinin evlerine git-
tigimizde yaptigimiz gibi incele. insan siirekli yapti§i islerde,
bulundugu mekanlarda bir tiir korlik yasar. Sen isyerini veya
evini ilk defa ziyaret ediyormus gibi incelemeye al ve bak neler
kesfedeceksin. Sectigin objeleri, renkleri, esyalarin durus bi-
¢imini, hatiralarini incele. Sirlar Bohgasi kitabimda anlattigim
gibi sembollerini oku, renkleri nasil kullanmissin dikkatini ver.

Kirmizi nerede? Banyoda kirmiziyi, renkli hareketli objeleri
kullanmis isen; fazla para harciyor olabilirsin. Parayi istemedi-
gin veya kontrol edemedigin bir alanda kullaniyor olabilirsin.
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Beyaz nerede? Yatak odani bembeyaz mi yaptin ya da yatak
carsaflarin mavi, beyaz gibi sojutucu renklerden mi secilmis ise
yanlis secimlerin var. Yatak odasi yumusak ve isitici renklerle
seni kucaklamak. Bir iliskin var ise beslemeli. Belki aynanin
karsisinda uyuyorsun ve sabahlari yorgun kalkiyorsun. Ayna
seni batun gece yatar halde yansitti, bu enerjiyi buyuatta.

Salonun nasil? Dadinitk mi? Orasi senin sosyal hayatinin
semboli. O sembolin karsisina bir ge¢ bak, sectigin koltuk
lar, masa ve aksesuvarlar seni mi yansitiyor yoksa misafire hava
mi atiyorsun? Sen rahat edesin diye sectigin koltukta rahatca
kahveni iciyor musun? Fazla mi rahatsin, misafirden rahatsiz
mi oluyorsun?

Evin girisi enerjiyi iceri aldigin alandir. Girisin rahat mi?
Derli toplu mu? Daginik ise evin icinde yani senin diinyanin
icinde daginikhik var demektir. Evin, isin, ask hayatin, i¢ huzu-
run ve birgok konuda ritim tutturamiyor olabilirsin. Evin girisi,
koridor gibi enerji alanlarinda akis saglanmali ki hayatin da
akisla devam etsin.

Mutfak senin Gretim merkezin. ister kadin ol ister erkek.
Orada bir hareket var mi? Bu mutfak, bu ev, evin iginde yasa-
yanlar birbirlerini besliyor mu? Tat aliyorlar m1? Yoksa disari
dan sunulana razi mi oluyorlar?

Gelelim igyerine. Masanin usti nasil? Cekmeceler, dolap-
lar, raflar...

Ev veya isyeri sadelesmeye baslamadan énce:

+ Bir giin sadece seyret, tespit et. Hatta not et.

+ Ertesi guin veya ilk firsatta evin girisini ve odalarini ayri
ayri resimle, cekmecelerini dolaplarini...

« Tam olarak karar verdikten sonra verilecekleri ayir, dii
zenlemelerini yap.
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+ Asil is simdi bashyor. Kalanlari gozden gecir. Fotografini
cek. Yolda, iste, okulda firsat buldukca, asla vermem, o bana
lazim, bir guin gerekir, bir daha alamam, aynisini bulamam de-
diklerini vermeye, birakmaya, vedalasmaya basladiginda sade-
ligi baslatmis olacaksin.

+ Duyguda birakmak icin gercekgi ol, bir objeyle basla.
+ Kirik dokuk egyalar, akan musluklar negatif enerji Uretir.
Tamir et, paylas veya at.

Dikkat; dursun sonra bakariz, ... veririm, ... lazim olur oya-
lanmalarina izin verirsen basladigin yere geri donersin.

Sadelesme Calismasinin Mesajim OKU

* Neleri atmadigina, nelerden vazgecemedigine dikkatini
ver. Yilini hatirlayabilirsin. O kisiyle baglantini fark edebilir-
sin. Hediye, ikramiye, degerli gibi kandirmacalardan uzak ol.

« ilk dolunay, Ay tutulmasi gibi goksel enerjilerden arinma
sirasinda destek alabilirsin.

« Cikanlari ihtiyac sahiplerine verebilir, belediyelere gén-
derebilir, ikinci el satilabilecek olanlari Nahil (Kadin Emegini
Degerlendirme Vakfi'na) génderebilirsin. Onlar ikinci el
dikkéanlarinda satip gelirleriyle emekleriyle Gretim yapan ka-
dinlara hammadde temini yapiyorlar, (www.nahil.com.tr)

« Altin, pirlanta, giimis gibi degerli oldugu icin sakladi-
gin esyalari degerleri karsihginda senin segimlerinle degisti-
rebilirsin.
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Hayat 6ncesi ve sonrasi, arkasi ve 6ni
demenin otesinde, sadece ilerlemekle,
akista birlikte oldugum, huzur
buldugum, korundugum, tat aldigim,
Yaradan ile bulustugum bir duraktir.
Bu durak beni tasidigi yere kadar
korusun, kollasin, sevgi ile sarsin,
sarmalasin ve akis baslasin.

Gecmisin agirligindan dzgurles

Bugtine kadar ne kadar ¢ok yontem, teknik dinledin. Belki
bu kitabi da boyle algiladin. Kendi kendine distnebilirsin, ma-
dem istedigim her seyi kendime ¢ekme giiclim ve yetkim var
niye bunca prosedir?

Evet, niye?

Bir cocuk kadar rahatlikla istemedigimiz, olmasi icin degil
olmamasl i¢in nedenleri siralayan bir zihnimiz ve o zihni sus-
turacak bir yolu su ana kadar bulamadi§imiz icin olabilir mi?

Bircok bu kitaptan sonra hayatina cektiklerini, yasadikla-
ri donusumleri paylasacaklar. Hatta ilk iki baskisindan sonra
bir ¢i1§ gibi buyudi bu paylasimlar. Ama her kitabi alan ve
okuyan bunu yasadi mi dersen, cevabim hayir olur. Cinki
onlar istemedi. Hatta kitabin baskisi tiikenince ikinci elde
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arayanlar, sahaflarda bakanlar oldu. Uygulamalari yaparak
hayatinda fark yaratanlari dinledikten sonra kitabini hedb
ye edenler bana ulasip itirafta bulundu. Ben hediye ettim,
mimkinse yeniden satin almak istiyorum. Onu bu kitabin
pesinden kosturan kitaptaki bilgiler degildi. Birisinin uygula-
yip sonug¢ almis olmasiydi. Evini alan, isini degistiren, baska
ulkelere, sehirlere yerlesen, evlenen, bosanan ve daha birgcok
niyet gercek oldu. Ama bilgi degildi bunlari yapan. Bilgiyi
hayatina alip uygulayanlardi. Bilmek nicedir eyleme ilham
vermiyorsa, bilmek ile karar vermek farkhdir. Bilirsin ve ha-
reket etmeye karar verirsin. Bilgi senin rehberin olur. Bilir-
sin, bildigine karar verirsin. Bilgi zihin raflarinda yerini alir,
senin yasamin ayni minvalde devam eder.

“Baslatmak igin bitirmek gerekir.”

Niyetin gerceklesme guici, niyet edenin kalp atesiyle iler-
leyecek.

Yenilenmek ve dénismek istiyorsan, eski evinden tasinman
gibi 6nce ¢ikmaya karar vereceksin. Sonra ne istedigine karar
vereceksin, onu bulacaksin ve eskiden ¢ikacaksin. Bu tasinma
sirasinda yeni eve gotirmek istemediklerimizi biraktigimiz gibi
eski kaliplarimini, yargilarini, 6fkelerini birakacaksin. Niyetin
ile arandaki en 6nemli engel mevcut kaliplarindir.

Affetmek, kendini bir nebze de olsa hakli gérmek, taraf ol-
maktir. Ben haklhyim deriz igeriden. Ben hakliyim ama onu af-
fedecegim. Blyuklik bende kalsin. Tepeden bakma ve en koti-
sii kendini kurban gérme hali. Iste o noktada affediyormus gibi
yapan tarafimiz o 6fkesini, kirginhgini icine gémer. Sonra ara
ki bulasin. Kendi tarafi da olsa tuttugu, tarafolan bertaraf olur.
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Affetmek, kibrin en ince halidir. Kibir, kendini begenmis-
likten 6te kendini hakl gérmektir. Bu halin icine girdigimizde
katilasiriz. Bu durumdan ¢ikamazsak hakli iken haksiz duruma
dustigimuiz halleri kendimize g¢ekeriz. En ¢ok gururla beslenir
kibrimiz. Gurur kabule gecmemizin éniine koydugumuz en
gicli muhafizlardandir. Gurur haklihgimizin ispati icin geg-
misin kapilarini acik tutar. Ge¢misin kapilarini kapatmayan
an icinde yasayamaz ve gelecegini istedi§i gibi yaratamaz. Bu
nedenle glvensiz, endiseli ve korku dolu bir halin icine girer,
kuskin, kizgin ve alingan oluverir.

Caresizlik dimeniyle si§inacak liman aramayi birakip, teslimi-
yet riizgariyla sisirelim yelkenlerimizi ve iste§imiz yete gotiirelim
hayat gemimizi-

ilerlemek; yenilenmek, tazelenmektir. Ben kendi kendime
yeterim diyen yetersizlikle sinanir.

Bu nedenle en 6nemli niyetler arinma, birakma ve helalles-
me ile ilgili olanlardir. Biz biraktik¢a hafifler ve kolayca ilerle-
riz hayatin iginde.

Gecmiste yara aldigim yanlarim
Kalbimde tasidigim kirginliklarini
Bilincime yerlesen katiliklarim
Sifa bulsun 1sigin gtcayle arinsin.

+
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Karar Yermek

“Karar vermek yola ¢ikmaktir,
yola ¢ikmak hedefe varmaktir.”

“En kotu karar dahi kararsizliktan iyidir” diye bosuna soy-
lememigler.

Karar vermek irade géstermekle alakalidir. irade eden hiik-
meder hayatina, kaderine ve yetki kullanan sifatiyla Yaradan’in
bir parcasi olmayi kabul eder.

Oysa karar verme yetkisini kullanmadiginda kendine hik-
mettirir.

Karsl taraftan bekler onun adina yapilmasi gerekeni, soy-
lemesini ve elbette karsi tarafin kararini uygular. Hal boyle
olunca, olaya ve olana BU BENDEN DEGIL deme hakki bulur
kendinde. Bu kararin sonuclarina kolayca itiraz eder.

“Ama ben ne bileyim bdyle olacagini?”
“Ben mi istedim bdyle olmasini?”
“Degistirmeyi ben de isterim ama...”

Bunun gibi ifadeler ardi ardina geliverir.
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Eli kolu baghdir, baglayan da yetkisini verdigi ve iradesin-
den vazgecerek soztni dinledigidir.

Bu bir anlamda sihirdir, iki tarafin da kabuld ile imzalanan
bir anlasma belki de.

Ne zaman bozulur?

Taraflardan biri uyandijinda yani aslinda ne yapti§ginin far-
kina vardiginda diyebiliriz.

Burada iradesini devre disi birakan kadar irade eden de hi-
kiim altindadir. Nedenine gelince insanin kaderi kendi se¢im-
leriyle yaratilir, bu segcme hakkini kullandiktan sonra olandan
sorumludur ve elbette istedigin anda degisim yapabilir. Direk-
siyondadir, farkindadir ve gittigi yolu bilmektedir. Bir hedefi,
amaci vardir. Oysa direksiyonda degil de yan koltukta oturu-
yorsa sadece gittigi yolu bilir ve sonucu ancak yolculuk bitince
gorebilir.

Sunlar aklina gelebilir; ve diyebilirsin ki basina birgok
olumsuz olay gelenler, kazalar yasayanlar, kiglicik ¢ocuklarin
irade etme hakki mi var diye.

Ornekle devam edelim:

Kiguk bir ¢cocuk babasi tarafindan terk edilmistir. Babasi,
babalik gorevlerini yapmadidi icin annesi ona hem annelik
hem de babalik yapmistir. Bu ¢ocuk biyldigi ortamda yasa-
diklariyla yogrulur ve bir karar verir. Erkek ise baba olunca
nasil bir baba olacagina, kiz gocuksa evlenece§i adamin nasil
olacagina. Bu yasadiklarini dénistirerek bambaska bir hayat
yasamaya da karar verebilir, tam tersi ayni kaderi segip olay-
larin tekrarini hayatina ¢ekebilir. Bu déntsimle ilgili tek bir
anahtar vardir elinde, kendisi olmak veya annesi gibi olmak.
Annesini model alir ve onun hayattaki kararlarini uygularsa
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iradesini devre disi birakir. Kendisine farkli bir hayat kurmak
icin ona verilen imkénlari bosa harcamis olur. Burada anne
eger cocuga hayati kararlar alirken midahale ediyor ve ken-
di yasamini ¢ocugu igin bosa harcanmis hissediyorsa, muhte-
melen cocuguna pasif dominanthk yapacaktir. Yani ¢ocugun
onceligi anne olacaktir. Anne ise bu yasadigi hayatin cocugu
ylziinden zorlastigini, sorumsuz babasinin bakmadigi cocuguna
bakmak zorunda kalmanin hayati ertelettigini hissedecek ve
dolayisiyla hissettirecektir.

Nedir peki olmasi gereken?

Anne secimlerin kendine ait oldugunu kabul ederek, ya-
sadiklarinin ona kattiklar1 ve hayatla olan alisverisini net bir
sekilde ifade ettiginde, her kararini alirken “MECBUREN" ka-
libindan 6zgurlesir ve iradesini kullanir, dolayisiyla ézgurlesir.

Cocuk ise, “BENIM YUZUMDEN-BABAM YUZUN-
DEN” kalibindan 6zgurleserek yasadigim hayatin bana kattik-
lari sudur deyip kendi kararlarini alirken annesinin emeginin
veya babasinin yaptiklarinin gdlgesinden c¢ikabilir. Bu sayede
gecmisin ona hikmetmesinden 6zgurlesirse, kendine yeni bir
kader yaratir.

Karar vermek aslinda giiciin dogru kullanimidir. Gicuni
harcayaca§i noktayi secen yol alir. Bunun tersinde ise guglik
yaratilir.

Dinyanin en ¢ok kazanan ve en gicli insanlari hizla karar
verebilenlerdir.

Bu aslinda faydali ile faydasizi ayirt edebilme ve daha da
onemlisi yasamin akisindan gic alabilme ozelligidir.

Simdi gozlerini bir an kapat.

Hayatini etkileyebilecek herhangi bir karari, dis etkenlerin
seni caresiz birakmasi ile mi?

Yoksa disartya sorarak mi?
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Hicbiri degil de, kendi basina mi aldin?

Kararsizlik ARAFTA KALMAK gibidir. Ne yone gidecegi-
ni bilemeyince yapti§i secime ya mecbur birakir insan kendini
ya da birinin yol géstermesini bekler.

Yola ¢ikar ama nereye gittigini bilemez.

Son bir 6rnek verelim;

Bir kadin ve erkek evlidirler. Ayrilmalar1 gerekmektedir.
iliskinin vadesi dolmus, herkes alacagini almis, verecegini
vermistir. Zaten en basta iliskiye baslarken bitece§i zaman
secilmistir. Her iki taraf da kendi se¢imleri, kararlari dogrul-
tusunda yasayacaklarini yasamislardir. Birlikte vermeleri ge-
reken ayrilik karari taraflardan biri tarafindan verilemiyorsa,
yani kisi gérmezden gelerek yasadigini inkar ediyorsa, sonugta
ya mutsuz bir evlilik devam edecek ya da diger tarafayrilmanin
sorumlulugunu alarak, ayrilmak istemeyen esi mecbur biraka-
cak veya ikna edecektir. Bu durumda ikna edilen her zaman
ikna edeni suclayacaktir. Yani beni mecbur birakti, aldatti,
ilgisizdi, canimi yakti vb... Diger es de hikmettigi icin aldi-
g1 sorumluluk nedeniyle ya bu suclamalarla muhatap olacak,
ayrildigr esten bir sekilde kopamayacak, benzer bir esi haya-
tina ¢ekecek ya da bir sonraki iliskide benzerini yasayacaktir.
Ayrilik kararini disaridan bir nedenle vermek zorunda kalan
es iceride ayrilik kararini verdigini kabul etmedigi icin iliski-
lerinde mutsuz olabilir, suclayacadi esleri hayatina cekebilir
veya her iliskisi ayrilikla sonuclanabilir. Ta ki ayrilik kararini
aldigini ve bu kararin en iyi se¢im oldugunu fark ederek, bu
halden uyanmcaya kadar.

Kararla ilgili organlarimiz disler, kemikler ve bobreklerdir.
Ancak bundan 6nce mide rahatsizlanir. Genellikle bir konuda
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karar vermekte zorlandiimizda bu organlarla ilgili rahatsizlik-
lar veya miidahaleler yasayabiliriz.

Kararlarimizin alindigi merkez gébek bélgemizde bulunan
3. cakramizdir.

Gobek bolgesinde sorun yasayanlar, bu bdlgeden herhangi
bir organla ilgili sorunu olanlar, ameliyat geciren, gobek bdlge-
sinde yaglanma sorunu olanlar veya yag aldiranlar kendi karar-
larini almakta zorlanir fakat disariya mudahale etmeyi severler.
Bu nedenle de hikiamleri altina aldiklari, kararlarini yénettik-
leri kisiler bulunur. Kendilerini degistiremedikleri, kendi yol-
larini tam olarak belirleyemedikleri icin kader planlarina ortak
etmek istedikleri kisilere taviz veriyor gibi gézikdirler ancak
tavizi kendileri alirlar.

Bu dinyadan aldigimi ve
verdigimi kabul ederek,
tim ahisverislerimle helalleserek,
kirginhiklarimi birakarak,
bitirerek, feraha ererek,
sakince ve sevgiyle kabulde
olanla barisarak, olanla
kavusarak hayatin icerisinde
ilerliyorum sevgiyle.
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Seyretmek seni karar almakta zorlandigin zamanlarda
destekler.

Seyretmek, uzaktan, yakindan, igeriden veya disaridan ol-
sun insanin en degerli 6zelligidir, 6grenme kapisidir. Bu ka-
pidan gecisin kurali susmaktir. Sustugunda baslar seyir. Cogu
zaman karar almak seyirden cikariverir seni, o anlarda karar
almayi birak, hafifle. Mecburiyetleri, acabalari ya ne derseleri,
yapmazsam olmazlari, ben olmazsamlari bohgala koy bir kiyiya.
Karar almak eylemin en biytk yakitidir...

Karar almak seni sarsti§inda sen yine seyre ge¢ bu alemi. Ey-
lem ile eylemsizligi dost eylemekle huzur bulursun. Sustugun,
bazen s6ziin bazen eylemin olsun. Karar senin nefis ile olan
yakinhiginin ya da uzakh§inin izdasumidar. Kiymetlisi nefsin
sana itaat etmesidir. O itaat ederse kararlar eminlik verir. O
itaat ettirirse pismanhk ¢ikar gelir. Acele ile pismanlik gizliden
dosttur. Nefsin de taraftaridirlar. Bu nedenle “Acele ise seytan
karisir” der atalar. Seyreyledigin bu alem ile muhabbetin bu
minvalde surer gider...

Guzele guzel bakmak guzellikleri hayatimiza geker.

“Karar vermek, yola ¢gikmaktir,
yola ¢cikmak hedefe ulasmaktir.

Bu yizden hedefleri olan insanlar
kolaylikla karar verir. Yerdikleri kararlarm
uygulanmasi i¢in ¢ahalari imrendirir,
irademizin gicl icimizdeki pusulada sakh.
Kendi kararlarmuza irade edecegimiz
hir 6mrimuiz olsun.”
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Seyrettigin Hayatina Davet Ettigin

En gucli ¢ekim yasasi isleyisine sahitlik etmek istiyorsak,
kalpten sevecegimiz, seyrederken tam da orada, o halde ve o
tatla bulusmak isteyecegimiz giizelliklere bakalim ve onlarla
olalim.

Sahip olmaya degil, deneyime, kazanima, hayatin tatlarina
yoneldigimizde niyetlerimizle kolaylikla bulusuruz.

Gilzele bakmak sevaptir s6zinin ash sudur: “Guzele guzel
bakmak sevaptir.” Guzelliklere bakmak guzellikleri hayati-
miza getirir. Bu prensibi eminim bayatinda birden fazla kez
deneyimlemigssindir. Bir yer goruriz orada olmak isteriz. Bir
yemek goruriz tadina bakmak isteriz, mutlu bir gift goriruz
biz de mutlu olmak isteriz. Bu halin icinde kiskanclik, yeter-
sizlik, 6fke, kibir gibi bize gelecek olan guzellikleri uzaga iten
enerjiler yoktur. Bir ¢ocuk saflifiyla isteriz. Uzanip tadina
bakmak, Oyle olmak, dyle gérinmek orada olmaktir niyeti-
miz ve ilk anda engelleri siralayacak zihnimiz de uzaklarda-
dir. Seyrettigimizi, dinledigimizi, kokladigimizi fark ederiz.
Bu, adeta bir bulusmadir. Bakariz ve cekeriz kendimize, ha-
yatimiza dogru.

Yemek yapan birisini gérip onun ne kadar da mutlu oldu-
gunu seyrederken dyle olmak isteriz. Bir bakariz bir masa hazir-
larken ayni hali yasiyoruz.

Neyin icindeysek onu c¢ogaltiriz. “Para parayi ¢eker” diye
bosuna kulagimiza duyurmamislar.

Bir keresinde televizyonda bir belgesel seyrederken ¢dlde
bedevilerin igtigi bir ¢ayl uzun uzun anlatan sunucu o cayi icer-
ken o kadar merak ettim ki tadini ¢ok degil iki ay sonra ayni
caydan ikram edildi. Hic ummadigim bir anda guizel bir yolcu-
lugun icinde misafir oldum ve o cayi icerken buldum kendimi.
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Arkadaslarimdan biri, bana yaptigi muhtesem bir seyahati
anlatiyordu ve o kadar giizel seylerden bahsediyordu ki ben de
o sehre gitmeyi hayal ettim. Kisa bir siire sonra ayni yere seya-
hatim oldu ve hayal ettigimden bile guzeldi.

Bir baska arkadasim akilli telefonlar yeni ¢iktiginda ilk kez
karsilastigi ani anlatti. Cok etkilenmisti ancak o kadar parayi
bir telefona veremezdi. Kisa bir siire sonra harika bir sey oldu
ve o telefon bir musterisi tarafindan kendisine hediye edildi.

Eminim senin de buna benzer hikayelerin vardir. Peki, gu-
zele bakmak guzellik getirirse, kdtu bakmak ne getirir? Seni
asagiya ceker. Umutsuzluga suriikler. Bu nedenle 6zellikle med-
ya, sosyal medya gibi alanlarda secici olmaya 6zen goster. Bir
haksizh§in seyrettigin bir olayda eyleme gegemeyecegi, hicbir
seyin iyi gitmeyecegine dair bir inang gelistirirsen, o duslince
sadece orada kalmaz senin hayatina da sirayet eder. Dunyay!i
kurtarmak, ulkeyi kurtarmak, bagkasini kurtarmak insanin
kendine karsi sorumluluklarini yerine getirmemek icin gelis-
tirdigi bir mekanizmadir. Ben iyi biliyorum, disarisi bilmiyor
veya ne yapsam her sey ayni kalacak, hareket etmeme gerek
yok algisi yaratir. Kendi hayatini donistiirmeye niyetin varsa,
seyretmek seni merkezinde tutacaktir. Kainatin isleyis prensip-
lerini, kendi geciciligini, var oldugun anin icinde ne kadar ¢ok
seye sahip oldugunu, belirsizligin sadece hayati kontrol edenler
icin var oldugunu, hayatin sorumlulugunu alanlarin kararlarini
uygulamaya koyduklarini fark edersin.

Yasamin kendini yeniden dogurdugunu, 6limin ise baska
bir yasamin besinini yarattigini anlarsin.

4,4 milyar yasinda bir dinyanin parcasi olarak neredeyse
7 milyon yildir buradayiz. 100 bin yil énce buglinki halimize
benzemekteydik. Bu arada diinya var oldugundan bu yana 5-
30 milyar canh triinin yok oldugu éngériliyor.
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Sahi sen ka¢ yasindasin? Bizim bu dinyayi degistirecegim
gayretimiz konusmay!1 6grendi diye bir cocugun CEO olarak bir
sirkete atanmasi gibi bir durum.

Bir diisiin bu koca evrenin yasini, bilmedigimiz onca ga-
laksi, icinde var oldugumuz sistem dahi kesfedilmeyi bekler-
ken biz neyi bilebiliriz? Bunlari disarisi icin panik oldugunda
hatirlaman igin anlatiyorum. Biz bir giin yok olsak da dinya
basinin caresine bakar. Bu demek degil ki cevrene duyarh
olmadan yasa. Tam tersi, saygili, duyarl, katki saglayan var
oldugu icin sukriinii ifade edenler olarak yasama katilmamiz
en kiymetli yaklasimdir. Odakta, merkezde biz olmak kaydi
ile elbette.

Dinyay! dusinmemize gerek yok. Biz kendi dinyamiza
odaklanalim. Hayati gizelliklerle beslemeye, baska canlilarla
paylastigimizin farkina vararak, gecici ikametimizin suuru ile
aydinlanma ¢abamiza katki saglayalim. Dogaya, yasama ve ya-
sadiklarimiza saygil oldugumuzda kendimizi iyi hissederiz. lyi-
ye yonelir, guzellikleri fark ederiz.

Karanlikla olan karanlikta kalir.

Cekim yasasinin prensibini anladik. Her enerji bulasici-
dir. Bir kere biz olani kendimize g¢ektigimiz icin neyin igin-
deysek ona gel diyoruz. Kot soz, koti niyet, kétu eylemin
sonucu da bizim i¢in kétd olur. Kot niyet de iyi niyet gibi
sahibiyle bulusur.

Sunu diyebilirsin, ben dinyay! gezmek istiyorum ve si-
rekli de bununla ilgili programlari seyrediyorum ama bir yere
gittigim yok. Seyrederken hangi ruh hali i¢indesin lutfen
buna bak. Yani orada olmay1 mi istiyorsun yoksa televizyon-
da olani seyretmeyi mi? Uzak misin yakin mi yasamak iste-
digine?...
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Orada olmay! istiyor ve sonrasinda da oraya gidecek, vakit,
para, saghik gibi bazi kosullari saglayamadigin icin kendine engel
koyuyorsan elbette niyetinle bulusursun. Yani engel olarak gor-
diklerin oraya gitmene mani cikartir.

Huzurda kalbim
Oldugu gibi, oldugum gibi...
Kendim gibi yasayarak,
Zorlamalari birakarak
Ozgiirce ifade edip,
ifade edileni duyarak
Ve hakkini vererek yasamak
Teslim olarak akisa...
Geleni ve gideni kucakliyorum...

Biz seyahate sahip olmak istemiyoruz. Bu seyahati deneyim-
lemek niyetindeyiz.

O zaman soru sormay1, muhasebe hesabi yapmay!1 birakirsak
yani aradan cekilirsek her sey harika bir sekilde olur. Seyretti-
ginin igine girmek, o duyguyu hatirlamak, i¢sellestirmek, orada
baktigim halin bulusmasina niyet etmek. Fark ettiysen, verdi-
gim orneklerde ne zaman kavrami belirttim ne de paraya veya
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diger kaynaklara degindim. Cinki benim igin oraya gitmek-
ten ¢ok o cayin tadina bakmak hissi baskindi. O cayin tadina
bakmanin yaninda harika bir seyahat hediye edildi. Zaman
konusuna gelince ne pesine dustim ne de sorguladim. Zaten
seyretme aninda bdyle bir beklentim de yoktu. Orada oldum
ve sonrasinda hayatimi yasamaya devam ettim. Diger seyaha-
tim de ayni sekilde higbir hesap unsuru igermiyordu. Ancak o
seyahati yaparken de sukir icindeydim, verilen her seye sik-
rederek harika bir yolculuk yaptim. Bu tesekkir hali beni yeni
seyahatlere tasimaya devam ediyor. Ben misafirim bu alemde,
guzellikleri seyir halindeyim. Sen de hayatina guzellikleri Kat,
yolun agilsin.

Seyrederken ve dinlerken kendilijimizden mutlu olacagi-
miz olaylar, bizim oldu§unda bizi mutlu edecek objelerin ko-
laylikla hayatimiza aktigini gorebiliriz.

Ayni sekilde kinadigimiz, kiigiimsedigimiz, seyrederken yar-
gilar bir sekilde yorum yapti§imiz olaylarla, kisilerle, hatta ka-
zalarla da bulusacagimizin da notunu diselim.

Enerjimizi, nesemizi, keyfimizi yuksek tutalim.

En gizel seyir hali sevmek, gilimsemek ve hosgoruli ol-
maktir.

Sevenin yaydi§i enerjiye o titresimi yayanlar kosar gelir, biz
gulimstyorsak hayat bizimle gilimser.
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Kalbimin sesini kisarak,
disariya kulak vermeyi
Sahip olmayi, hissetmekten Ustiin saymay|
lyi-kotii, dogru-yanlis, gegcmis-gelecek diye
ayirmayi ve ikilige dusmeyi birakiyorum.
Butin bu hallerden 6zgurleserek, dengeyi
icimde kuruyorum.
Yargilamayi ve itiraz etmeyi birakiyorum.
Su andan itibaren kalbimden geleni
hayatima yansitmay!

Sagimi ve solumu, gegcmisimi ve
gelecegimi, ruhumu ve bedenimi
birligin icine davet ediyorum.

Her attigim adim, kalbime huzur, bedenime
saglik, kazanclarima bereket versin.
Beni huzurdan alan, bedenimi sagliktan
alan, kazanglarimi gelisinden alan, her ne
var ise, dénustirerek, gegcmis kaptlarimi
kapatip su an’« geliyorum.
Gelecege erteledigim hayallerimi anhn igine
cagiriyorum ve gercefe donustirmem igin
desteklenmeyi kabul ediyorum.
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- Kendini takdir et.

- Kendinin ve baskalarinin dedikodusunu
yapmay! birak.

- Gecmis basarisizliklarindan,
kaybedislerinden, terk edilislerinden
bahsetmeyi birak. Bunlarin sana 6grettiklerini
fark et.

- Tazenin, akanin, yeniligin, guzelligin icinde
ol. Parka git, denizi seyret, ¢icek yetistir, kus
besle, hayvanlara yardim et, ¢cocuklari sev.
-En énemlisi galimse.

- Hayallerinde iyiligin icinde ol.

- Gec¢mis basartlarini, sikintidan ¢ikan o azimli
hallerini hatirla. Bir defa yapmistin ¢cok defa
yaparsin.

- Kendi 6zelliklerini 6nce kendine ov, taktir
et. Sonra da insanlara basarilarini anlat.
Nerelerden geldin, ne guzellikleri seyrettin
anlat.

- Basarili insanlari kutla, basariyi kutla,
basarmisa yonel.

- Yarida biraktigin ne varsa, yarida biraktigini
itirafet, 6zglrles. Boylece yeniye baslamak
icin istegin olusur.
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3. BOLUM
NELERE IHTIYACIN VAR?

Neyin Zengini, Neyin Fakirisin?

Varlik ve yokluk algisini derinlestirelim. Nerede varhk
icinde, nerede yokluk icinde hissediyorsun? Zenginligin ve fa-
kirligin hangi alanlarda?

Genellikle zengin veya zenginlik denilince akla para, mal
mulk gelir. Oysa zenginlik verim ve gosteris de demektir. Ka-
zang, gicli olmak ve cesitlilik anlamini da tasir. Zengin mine-
ralli topraklarin verimi, zengin bir dogal ortilye sahip olmak
vb...

Simdi zenginliklerini bir disiin neyin zenginisin?

Zaman
Akil
Saghk
Nese
Bilgi
Gorgu
Erdem
Yenilik
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Beceri
Glzellik
Para
Mal

Fakr (Osmaiilica bir seyin azalmasi,
ihtiya¢ sahibi olmak.)

Neyin fakirisin? Nelere ihtiyacin var?

Zenginlik ve fakirlik aslinda bizim gucla ve glcsuz hisset-
tigimiz yanlarimizi anlatir. Guicii nerede kullaniyoruz, nerede
ihtiyaglarimizi gideremiyoruz?

Herhangi birine bu hayatta istediklerin, dileklerin nedir
diye sordujumda ¢ogunlukla net bir ifadenin yerine daha kap-
samli ancak sdyleyenin imzasini tasimayan cevaplar aldim:

- Huzur, mutluluk, saglik, kimseye muhta¢ olmadan yasamak.

Ginidmuzde en sik muhtachgr yasananlar listesi yapacak ol-
sak benim duyduklarim:

Para, ask, basari, Un, araba, mal, mulk vb... Belki senin ak-
ima gelenleri bu listeye ekleyebilirsin.

Ancak bence eksikligi olanlar:

Ne istedigini bilememek, neden mutlu olacagini tespit ede-
memek, hayatin anlamini bulamamis olmak, hayatin cana can
katan tatlari, huzur, ¢z ile bulusma, huzurun yaratti§i konfor,
6zgurce kullanilan zaman, yaraticihgi dogru kullanma muhtag-
li§1 daha fazla derim.

Para bir ihtiyag degildir, ihtiyaclari karsilamanin aracidir.
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Milk bir ihtiyac degildir, gii¢ sahibi olma istegidir, barinma
bir ihtiyactir.

Niyet etmek genellikle bir ihtiyacin beyani gibi algilanir.
Dogruluk payi olsa da bu niyeti tam olarak tanimlamaz. Ge-
cicilik, gegistirme, hikmetme, sahip olma durumlari niyetin
iceriginden cok istemek, arzulamak gibi duygusal veya hazsal
¢ekim alanlarinin konusudur. Niyet etmek dontsim enerjisini
icerir. Eylem, caba ve emekle sonuca gitmeyi hedefler. Sonug
nettir. Bu nedenle sonuca giden yolda karsilasilan engeller bizi
yolumuzdan almaz.

Niyete yonelenlerimizin ¢ikis noktasi hayatimizda yasadigi-
miz sikintilardan kaynaklanir. “Ben neden bunlari yasiyorum?”
sorusu gibi bir fark edisin ardindan bu hali terk etme iste§i du-
yariz. Bu ¢ikacagimiz adeta bizi hasta eden durumun kayna-
gini fark etmemiz neye ihtiyacimiz oldugunun tespitinde bize
yol gosterir. lyilestirmeden ¢ok sikinti yaratan etkileri ortadan
kaldirma gayretimiz bulunur. Sikinti demisken birkag¢ baslikla
inceleyebiliriz.

Parasal sikinti iginde isen: Sorumluluk almayi sevmiyor
veya gereginden fazla sorumluluk aliyorsundur. ihtiyacin olan-
lari degil sana dayatilanlari satin aliyorsundur. Borglarin varsa,
gecmiste yasiyor ve affedemedigin, éfkenin gegcmedigi olaylarla
kendini oyaliyorsundur.

Is hayatinda sikinti yasiyorsan: Calismak, emek vermek
ve ilerlemek istemiyorsundur. istedigim iste calismiyorum bu
nedenle iste sikinti yastyorum diyorsan daha da fena, o zaman
kendine zulmediyorsun, ¢evrende birileri sana kot davrana-
rak sana bunu gostermeye calisir. Gergekten yapmak istedigin
isi yaparak, hakkini vererek ve tretime katilmanin coskusunu
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yasayarak bu sikintiyr asarsin. Yoksa gecimini saglamak igin ca-
listigin isinde kendini sikintiya soktugun icin, o parayla gegim
sikintisi yasarsin.

Is ve para sikintisini bir arada yasiyorsaniz: Bu hayatta
kendine yon ¢izememissin, otorite ile sorun yasiyorsun. Yete-
neklerinin farkinda olmadan, nereye varmak istedigini belir-
lemeden ilerlemeye calistyor ve bu yitzdende kendini yorgun,
bitkin, isteksiz hissedersin fakat para sikintin yizinden calis-
mak zorunda kalirsin. Hedefin icin hareket etmezsen sikintin
bitmez.

Ask veya iliski: Ne istedigini bilerek mi bir iliski yasiyor-
sun? istedigin karsindakinin seni mevcut durumuna uygun
veya sana mevcut durumundan daha iyi bir yere tasimasiysa,
sen kendine samimi degilsin. Demek ki beklentilerin yasaya-
caklarini belirliyor. Kendini daha iyi tanimaya, kendinle mutlu
olmaya ihtiyacin var. Bilileri seni mutsuz ediyorsa, beklentile-
rini karsilamiyorsa, senin kiymetini anlamiyorsa demek ki sen
kendine boyle davraniyorsun. Kendinle ilgilen. Sonra seninle
ilgilenecek ve kiymetini anlayacak olan ile bulusursun. O za-
ten var, sadece sen, seninle bulustuktan sonra bulusacaksin.

iflas, trafik kazasi, hastalik nedeniyle yasanan sikintilar:
Bu gibi hayat kazalarindan dogan sikintilarini asmak sanirim
en cabuk gerceklesendir. Mevcut durumun bir anda degismesi
ile hayatla itisme bitmistir. Aslinda o ana kadar yani bir ka-
yIp yasanana kadar hayat defalarca uyarmis ve dogru yénde
olmadigini anlatmistir. Ancak biyik enerji bosalmasi olarak
tanimlanacak bu kayiplardan kaynakl sikintilar en hizli ¢6-
zllenlerdir. Seni gittigin yoldan alir ve dogru olana ydneltir.
Ancak eger kaza sonucunda yasadiklarina 6fke duyar ve surekli
kayiplarindan bahseder ve hayatina yén vermezsen, sikintilar

-136-



Meltem G uner // Niyet Defteri

devam eder. Burada sikintiyi bitirecek olan basina gelenin de-
gistirdigi planinin yeniliklerini uygulamaya koymaktir. Diye-
lim iflas ettin, is hayatinda yaptiklarinin yanliglarini anlayarak
bu olayin sana anlattiklari dogrultusunda yeni ne yapabilirsin,
g6zden gecirip yoluna devam etmek. Bir hastalik atlattin, has-
talik oncesinde yaptiklarini degistirerek hayatina cekidiizen
vermektir. Bir iliski travmasi ise yasadigin seni o olaya tasiyan
yolda fark etmene ragmen israr ettigini kabul edip, degisimden
korktugun igin birakamadigmi gormelisin. Bu sayede yeniden
benzer bir durumu yasamaktan kendini korursun.
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Para Senin icin Ne ifade Ediyor?

Atodlye calismalarinda en ¢ok niyet, maddi sikintilarin gi-
derilmesi ve daha konforlu, rahat bir hayat icin gelirin veya sa-
hip olunanlarin artisina dair yapiliyor. Gelir denilince ilk akla
gelen de para oluyor. Biz 6nce “para” kelimesinin anlamina ve
kelimenin kdkeninin nereden geldigine bakalim.

Para; Osmanli’da kurusun kirkta biridir.

Kelimenin kékeni konusunda u¢ kaynakla karsilariz. Farsca
“pare” bir seyin klcuk parcasi anlamini tasir. Farscanm atasi
denilebilecek Zend dilinde “bor¢” anlamindadir. Yunancada,
fonetik olarak da para olarak sdylenir ve etrafinda, ilerisinde,
Otesinde, yaninda ve civarinda anlamina gelir.

Para aslinda bir takas aracidir. Yasamin iginde verdigimiz
emek, gayret ve zamanin karsihginda aldiklarimizin bir kismi-
na aracilik eder.

Yunanca para ifadesinin “6tesinde” manasina gelmesi ne
kadar ilging 6yle degil mi? Otesi aslinda gelecege dair planlar,
projeler ve hayalleri kapsar. Bircogumuz gelecek igin bugini
feda edebiliriz. Bugln yapilabilecekken ertelenenler de, gele-
cege borglandirir. Hatirlarsan bir anlami da borg demekti.

Bir seye sahip olmak icin borglanmak, belki de ¢agin ener-
jisi diyebiliriz. Hi¢ borcum yok diyenleri duyar gibiyim, sormak
isterim yasamin hakkini tam olarak verdiniz mi? Borcu sade-
ce finansal olarak degerlendirmek bizi yaniltabilir. insanin bu
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diinyada sahip oldugu en énemli kaynak zaman ve mekandir.
Ruhun ve canin icinde varlik gésterdigi alan olan mekan denil-
diginde, bedeni anlayabiliriz. Neredeyse paranin ve para ener-
jisinin giciyle yon alan dinyamizda, hayati ve zamani satin
alamiyoruz. En kolay da onu harciyoruz. Sanirim siklikla hayata
bor¢laniyoruz. Zamani bosa harcadigimizin farkina, onun daha
hizli aktigini anlamaya basladigimiz yaslarda variyoruz.

Parayl Nerede Kullaniyorsun?
Hayatin dncelik siralamasina bir bakalim:

- Canli olmak

- Bedeni beslemek/ihtiyaclarmi gidermek
- Barinmak ve kendini glivende hissetmek
- Uremek/haz almak/gelecege aktarmak

- Sosyallesmek

Elbette istenirse son iki secenek birbiriyle yer degistirebilir.
Ancak doganin akisinda Gremek yani hem bedensel haz hem
de kodlarini gelecege aktarmak dncelik tasir. Bu listenin mad-
deleri elbette uzayip gidebilir.

istersen oncelik siralamasinda ilk sirayr atlayalim, ciinki
hayatta degilsek zaten geri kalan secenekler hikkiimsiiz oluyor.

Bedeni beslemek; nefes, ilk enerji kaynagimizdir. Sonraki
ihtiyaclarimiz olan su, mineraller, vitaminler, proteinler ve gli-
koza donusebilen diger besinler farkli formlarda doga tarafin-
dan bolca sunulur. Hicbiri paket i¢inde, su restoranda veya su
semtte sarti tasimaz.
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Dogada simit formunda bir yiyecek bulunmaz. Simit, kolay-
ca ulasilabilecek uzaklikta, ucuz, lezzetli ve bildik olana ydnel-
me icgldusa ile secilir. Senin bedeninin simide degil, doganin
form verdigi yiyeceklere ihtiyaci vardir. EIma, armut, badem,
fistik, susam vb...

Sen en degerli varhigini beslemek icin en kolay, en ekono-
mik/en lezzetli olana y6neldiginde, erteledigin veya borglan-
digin bedenindir. Al sana borclanma enerjisi. Harcadigimiz
zamani yerine koyabilmek igin kolayi seceriz. Kolaylastiran en
onemli yaklasim konfordur. Konfor ile sunulan, hizl, istedigin
gibi ve sana kendini 6zel hissettirenlerdir. Bunun icin sadece
paranin olmasi yeterlidir. Para icin ise vermen gereken, zama-
nin, odaklanman ve mimkiinse secimlerindir. Senin se¢im yap-
mana gerek yok. Sen, secileni secerek dzgurlestigini sanirsin.

“Ozgiir secimler!” yalani ile istenileni secer, bu secimleri ya-
pamadiginda da kendini eksik hissedersin. Dayatilan bilgi ile
daha iyi bir hayat sahibi olabilmen i¢cin COK paran olmalidir.

Ne yapalim ¢alismayalim mi, paramiz olmasin mi diyebilir-
sin. Lutfen dedi§ime odaklan. Calis, Uret, hayata deneyimlerinle
katil ve deger kat. Daha iyi bir hayat i¢cin zamanini harcayarak
ve sonra da zamansizliktan dolayi sana sunulani secerek, segim-
lerinden sikayet edip, hayati degersizlestirirsen, kendini degersiz
hissederek yasamak seni ¢ok seye muhta¢gmissin hissi ile baskilar.

Yanhs olan ¢ok calismak degil, daha fazla para icin c¢alis-
maktir. O kazanilan daha fazla paray!r nereye harcaman ge-
rektigine sosyal ¢cevren ve haz alma gidin karar verdirir. Haz
odakli yasamanin en énemli nedeni, gercek bedensel doyuma
ulasamamaktir. Bedensel doyum dogru beslenme, cinsellik,
tremek ve Uretmektir. Hayata katki saglamaktir ve sonucunda
gelecege aktarilan deneyimler olusur.

Para bir gereklilik mi degil mi senin onunla neleri takas
ettiginle ilgilidir. Emegin sonucunda kazancin varsa, sen deger
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yaratmissmdir. Bu degerin karsiliginda yaptigin takasla bereke-
tin de artacaktir. Aldigin ve verdiginin dengesi huzuru yaratir.

Paray! Nelerle Takas Ediyorsun?

Gittikgce disarinin onayina odaklanarak varlik gdstermeyi
destekleyen bir sistemin iginde yasiyoruz. Adeta sahip olduk-
larini sergile ve zamanini, sana verilen kaynaklari ne icin har-
cadiini ifade et diyor. Bu kisirdéngi icinde bedeninin, evinin,
arabalarinin, micevherlerinin, gizelliginin yani disarida birisi
olmadan pek de bir 6nemi olmayanlarin 6nemli hale gelmesi var.

Bedeninin nasil goérindugu, arabanin modeli, ayakkabila-
rin, cantan, tatil yaptigin belde, hatta egitimin seni sen yapan
0geler olarak sunuluyor.

Cogunlukla disarinin onay! igin, sahip oldugumuzu zannet-
tigimiz, sahip olma gayretinde olduklarimiz, nasil gérindigi-
miiz, nerede oturdugumuz gibi konular i¢in 6mrii bosa harca-
yabiliyoruz.

Mutlu olmak, istediklerini yapmak icin yeterince parasi ol-
madigini disiinen bir¢ok insanla tanistim, onlarla sohbet et-
tim ve sordum:

Nedir bu hayatta sizi mutlu olmaktan alikoyan?

Yapmak istediklerim icin yeterince param yok cevabini
alinca yeniden sordum, peki nedir senin istedigin?

-Yurtdismda tatil yapmak istiyorum. Aldigim para ile an
cak evi gecindiriyorum, zaten bir siri bor¢ var. Nasil gidi-
yim, ben de hayal etmeyi bile biraktim artik, biz kim yurtdi
sina ¢ikmak kim?

Cevabimi vermeden 6nce buna benzer drnekleri, ev almak,
ebeveyn olmak, kendi isini kurmak, dogada yasamak ve aklina
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gelebilecek birgok konu ile ilgili duydugumu belirtmek isterim.
Belki su anda sen de paranin, yapmak istedigin bir konuda en-
gel teskil ettigini disuinerek bu satirlari okuyorsun.

Yapmak istedigin her ne ise ve bunu ifade ederken ilk sira-
ya koydugun “ maliyet, 6deme, tutar, para” gibi ifadelerse para
seni bloke ediyor demektir.

Yukaridaki 6rnege agiklik getirerek devam edelim,

ifadenin arkasinda yatan asil mesaj: “Ben yetersizim, ka-
zanglarim isteklerimi karstlamiyor.”

Kisi soyle deseydi: “Bir giin ben de Paris’'te Eiffel Kulesi’ne
ctkacagim.” “Amerika’ya dil egitimine gidecegim” vb...

Yeterince para kazanamadigi i¢in yurtdisma gidemeyecegi-
ne kendini inandirmis olan kisi 6rneginde hayal edilen bir ¢i-
kis plani yok, fark etmissindir. Daha ¢ok sikayetci bir yaklasim
ve ben kim, yurtdismda tatil yapmak kim imaji var. Arkasinda
yatan asil neden ise para ile yapilan takas.

Kendisini para kazanma konusunda yetersiz hissetmesinin
asil nedeni, yeteneklerini ve hayatin ona sunduklarini hedef
koyarak ve odaklanarak gergeklestirmek yerine en kolay yol-
dan para kazanmak igin calismay: tercih ettigi belli oluyordu.

Hedefin Var mi?

Varmak istedigi yere, duruma, hale karar vererek niyet etmek
ve bunu gerceklestirmek lzere emek vermek, gayret gostermek.

Hedefe ulasmak icin dncelikle icinde bulunulan ve birakil-
mak istenen durumun inkérini birakmak énemlidir:

- Para bana geldigi gibi gidiyor.
- Sanki cebimde delik var.
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- Calismaya gelmisiz bu dunyaya, bize rahat yok.

- Cocuklari buydteyim baska bir sey istemem.

- Allah beni kimseye muhtag¢ etmesin yeter.

- Kapimiza kimse gelmesin yeter.

- Borglar bitsin dyle yaparim.

- Evin taksiti, ¢ocugun okulu, digin, bosanma vb. bitsin.

Burada sarth 6nerme var. Kendine koydugu engelleri ifade
ediyor. Bu ifadenin arkasinda ben ne istedijimden emin degi-
lim, para icin calistyorum, para icin bu evlili§i devam ettiri-
yorum, para icin gelecegimi yok ediyorum disiincesi var. Para
icin yapmasinin asil sebebi konfor alanindan ¢ikmak isteme-
mesi. Dizen bozulmasin, rahatim kagmasin derken huzursuz ve
keyifsiz bir yasam yaratiliyor. Buna benzer ifadeleri ¢evremizde
siklikla duyariz. Bu ifadelerin yeniyi, ferahi, iyiyi ¢agirmadigini
fark etmissindir. Bunun yerine acizligi, az ile yetinmeyi ve biraz
da kibri hissediyoruz. En énemlisi ise gayret ve ¢caba gostermek-
ten ¢ok, ayni kalsin, en azindan bildigim daha gtivenli tesiri var.

Bu durumun altinda yatan sebeplerin bir kismini birlikte
inceleyelim:

+ Cabalamak yerine kolay1 se¢mek.

+ Bildigini gtvenli bulmak.

+ Bulundugu halden daha iyi bir duruma gectiginde cevresi
ni istedigi gibi kontrol edememek.

+ Hayatinin sorumlulugunu almamak.

+ Daha iyisi verildiginde ne yapacagini bilememek.

Mevcut durumu degistirmek istememek kadar hizla ve hirs
la degisimi cagirmak da sikinti yaratabilir.
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ifadelerinle ne ¢agiriyorsun fark el!

- Daha ¢ok kazanayim.

- Daha fazla param olsun.
- Daha rahat yasayayim.
- Daha buyuk isim olsun.
- Daha zengin olayim.

Bu siraladigim ifadelerle de elbette niyetin gercegde donusar.
Ancak sen ne kadar kazanirsan kazan yetersiz gelir, zamaninin
onemli kismini para ve onu hayatinda ¢cogaltmak icin kullanir-
sin. Muhtemelen gevrenle olan iletisimin de bu carkin iginde
degisir ve senin gibi insanlar hayatinda cogalir. Sen para igin
emek verip kendini uzafa koydukca endiselenir, kaybetmeye
karsi tahammilstiz olursun ve sonunda para kaybetmesen de
para yuzinden saghgini, dostlarini, zamanini, huzurunu ya da
mutlu hissetme halini kaybedebilirsin.

Burada seni yetersizlije sevk edecek durumu yaratan para
degil, senin parayla olan iliskindir. Sen olanin yetersiz oldugu-
na karar verip “daha ¢ok” istedin. Bu nedenle ne kadar olur-
sa olsun, zemindeki yeterince sahip degilim duygusu bir kara
delik gibi seni huzursuz eder. Bu da yetersizlik hissi yaratarak
kendini glivende hissetmene engel olur.

Bak diinyada ¢ok parasi olmasina ve o paranin sunabilecegi
her seye sahip olmasina ragmen kendini ve sahip olduklarini
teshir eden o kadar ¢ok insan var ki, kendilerini ikna edeme-
dikleri igin “daha biyuk-daha cok-en fazla-en guizel” kavram-
larinin kiskacinda yasiyorlar. Oysa maddi zenginligi gergek an-
lamda yaratmis olanlar, daha gézden uzakta ve sade hayatlara
sahipler.
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Yetersizlik hissi bir¢ok kisiyi miukemmeliyetci yapar. Otila
rin bu kusursuzluk arzusu is hayatina yansidiginda harika isler
ctkarmalarina aracilik etse de tatminsizlik hissi mutlu olmala-
rinin 6niinde koca bir duvar olusturabilir. Hal bdyle olunca da
bu insanlarin hayatlarinin diger alanlarinda da mutlu olmalari
zorlasir. Para ile kurdugu bag yetersizlik olan bir kisinin yasa-
diklarindan memnun olmasi, elindekilerin kiymetini bilmesi,
kisacasi mutlu olmasi biraz zordur. Kisi daha ¢ok kavramiyla
bogusmak zorunda kalabilir.

Once bir ev istiyordur. Sahip olur olmaz, o evin kusurlarini
gorur ve degistirmek icin ugrasir.

Arabasi olsun ister. Bir siire sonra ya o araba yetersiz gelir ya
da arabasinin modelini begenmez olur.

Seyahat etmek ister. Gezer, gezer ama gitmedigi yerdedir gozi
ve nereye gitse kiymeti olmaz. Goérdugi yerlerde yasadigi guzel-
liklerden degil, gérmedigi yerlerdeki giizelliklerden bahseder.

Daha iyisi, daha guzeli neticesinde dahasi pesinde kosanlar,
zamanini, emegini ve bedenini daha degerli gordikleri ile ta-
kas eder.

Yetersizlik hissi yasayanin gézinde kiymetli olan nedir?
Zenginlik, mevki, gic, servet, maddi itibar vb...

Kiymeti daha az olan veya gérmezden gelinebilen, ertele-
nebilenler ne olabilir diye bakarsak; bedeni, saghgi, iliskileri,
hissettikleri, hayatin ona mesajlari, hatta belki yetenekleri ve
belki burada aklimiza gelmeyen daha niceleri.

insanin gok parasi olursa, hatta zengin olursa bir seyleri ver-
mek zorunda midir? Batiin zenginler béyle midir?

Hayir. Burada anlattiyim daha fazlasi icin yola ¢ikan neye
sahip olursa olsun kiymetini bilmedigi gibi asil kiymetli olanlari
vermenin hayatin tadini giin gegtikce kagiracagidir. Kisinin para
istegi o kadar yogundur ki durmadan para da kaybedebilir. Daha
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fazla para kazanmak icin izleyecegi yolda baskalarinin haklarini
ddememeye veya hedefine ulasmak icin ahlakdisi yollar izleme-
ye mecbur oldugunu distinebilir. Hatta bunu hak gérebilir.

Paraya énem vermedigini sdyleyen nice insan tanidim, para ka-
zanmaya basladiginda ilk harcadi§i o giine kadar izledigi yol oldu.

Para ne iyidir ne de koétd, bizim ona olan yaklasimimiz ve ken-
dimizi onunla iliskilendirirken yasadiklarimizda sonucu etkileyen.

Para ile baginin ne durumda oldugunu kontrol etmek icin
ufak bir test yapalim belki yol gosterici olur. Asagidaki listele-
digim maddelerin ¢ogunluguna evet diyorsan para ile kurdu-
gun iliski seni yonetiyor olabilir.

- Ay sonunu nasil getirecegini distiniir misiin?

- Gegmiste yasadigin herhangi bir maddi kayiptan bahseder
misin?

- Yapmak istemene ragmen istedigin kadar paran olmadigi
icin yapamadiklarin var mi? (Calismay1 birakmak, emekli ol-
mayi hayal etmek de dahil.)

- Bir sey satin almadan 6nce pesin 6demek yerine taksit
secenegine yodnelir misin?

- Odemelerini kredi kartiyla yapmayi mi tercih edersin?

- Baska bir is yapmak istemene ragmen, taksitler, 6demeler
veya maddi durumunu korumak i¢in mevcut isini devam etti-
riyor musun?

- Bir seyi satin almadan 6nce sana maliyetini, fiyatini veya
Odeyecegin tutar1 hesaplayarak mi hareket edersin?

- Yapmay1 c¢ok istemene ragmen ertelediklerinin para ile bir
iliskisi var mi?

- istedigin gibi bir hayati yasayamadigini distnir misin?

Degerlendirme sana ait.
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Parayla Olan iliskinin Temeli

Parayla kurdugun iliski aslinda bir tar illizyondan ibaret.
Bir énceki bolimde okuduklarinla, kendine koydugun enge-
lin para ile kurdugun bagdan kaynaklandigini fark ettin. ister
cok parasi olsun ister parasal sikintilari olsun paraya odaklan-
mis insanlarin ortak enerjisi huzursuzluk ve endisedir. Olan,
onlarin istedigi hizda ve hacimde olmuyordur. Para ile ilgili
suuraltinda olusan ve seni gtiden enerjilerin kaynagini kisaca
Ozetleyelim.

+ Blyudugun aile ve yakin cevrede para ile ilgili duydu-
gun ifadeler, yasanan parasal kayiplar veya tam tersi parasal
guclin giderek artmasi.

Duydugumuz kaliplar:

- Para elinin Kkiridir.

- Paranin éniinde egilme.

- Parana sahip c¢ik.

- Cok para adam1 bozar.

- Paran varsa her seyi yaptirirsin.

- Zenginlik bizim aile gelenegimiz.

- Parani koru, kimseye para konusunda giivenme vb...

- Paran varsa guglusin.

Parani kaybedersen itibarini kaybedersin algisi bize gec-
miste parast olup bunu kaybeden bir insanla verilir. Oysa o
kisi parayla edindigi intibai kaybetmistir, itibarini degil. Say-
ginhik sahip olunanlarla edinilecek bir durum degildir. Saygi
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gostermek ile biat etmek arasinda énemli bir fark bulunur.
Birinde Kisinin meziyetleri, yasama kattiklari ile olusan bir
alan vardir. Bu alana gelen bu zenginligi yaratana karsi itina
eder. Buradaki zenginlik yasanmislik ve bilgi igerir. Biat kul-
tardnde ise kisinin sahip olduklari Gzerinden elde etti§i gliclin
karsisinda insanlarin ondan beklentileri dogrultusunda alttan
almalari bulunur. Sayginlik mevki, parasal gi¢ icermez. Para,
mevki ve guc¢ odakli olan her durum kaybolabilir. Gicun asil
kaynagi iradedir.

+ Sen annenin karninda iken aile icinde, yakin gevrede,
Ulkede ve diinyada olup bitenlerin annene etkileri.

Sen anne karnindayken ailenin yasadi§i maddi kayiplar,
tlkenin veya dinyanin iginden gectigi kriz veya savaslarin
sana ve kadersel secimlerine etkisi olur. Baban sen dogmadan
once issiz kalmig olabilir, isleri iyi giderken tlkede kriz ¢cikmis
olabilir. Bu olaylar senin ilerleyen zamanda para ile kurdugun
iliskiyi etkiler. Bizler tipki bir elektrikli aletin yaydi§i titresim
gibi bir frekansla kendimize benzerleri hayatimiza ¢ekeriz. Bu
nedenle ailesel olaylarin benzerlerini yasama potansiyeli tasi-
riz. Ozellikle de cocugu bir yatirim araci gibi géren ailelerde,
onun maddi kazanclari 6nemsenir. Cocuk sahibi olmak kavra-
mi eger ebeveyn icin maddi bir varhgi géstermek gibi bir du-
rum olusturuyorsa, ¢ocuk buyurken her tirlt yatirim yapilir.
Tipki bir ev taksiti 6der gibi ihtiyaclarinin karsitlanmasinin bir
beklentisi vardir. lyi bir okula gitmelidir. lyi bir egitim almali-
dir. Cocukla ilgili kararlar alinirken ona sorulmaz, yetenekleri,
potansiyeli g6z 6niinde tutulmaz. Anne ve babanin hayata ba-
kis agisi, gelecekten beklentileri Gzerinde bir gelecek plani insa
edilir. Cocuk anne ve babasindan bagimsiz goriilmez. Beklenen
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onlarin baslattigini devam ettirmesi veyahut yarim biraktigini
tamamlamasidir. Anne ve baba kendi deneyimlerini yeniden
yasamasin diye tavsiyede bulunurken farkinda olmadan ayni-
sini yaratmasi icin Kisiye bir yol gosterir. “Bak yillarca el ya-
ninda mi ¢alisacaksin?” ya da “Ticaret adami rezil de eder vezir
de, sen kendini garantiye al” tavsiyelerinin altinda verilmek
istenen mesaj; benim deneyimlerimden yola ¢ikarak benim
dediklerimi yap. Benim gosterdigim yoldan git. Kendin olma
benim devamim ol. Olimlu insanin Greme gayretinin altinda
yatan; gelecege kendinden bir seyler birakma iste§i ¢cocugunun
Uzerinde hukim kurmasina aracilik eder.

+ Bliyurken ¢ogunlukla senden istenilen maddi yaklasimlar.

- Kendi parani kazan.

- Parali meslek seg.

- Maddi olarak bize denk bir es sec.

- Kocan-karm zengin veya maddi olarak gucli olsun.

- Bagkasinin yaninda kéle olacagina kendi hayatinin efen-
disi ol.

- Baskalarinin haklarini yeme, kul hakki alma.

- Sana verdigimiz emekleri (yatirimlari) bosa ¢ikartma.

+ Kendi kazancini elde edene kadar cevrende izlediklerin.

- Paranin deger kaybetmesi

- Yabanci bir paranin daha degerli olmasi

- Herhangi bir ekonomik kriz

- Yokluga disen bir yakinimiz ve yasadiklari
- Ailenin yasadi§i maddi olaylar
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- Maddi olarak ilk engellenisin (Bunu alamayiz, simdi para-
miz yok, bunu almamizi istiyorsan ... yaparsin, bunu aliyorum
ama kirarsan bir daha bir sey almam vb...)

+ Annenin maddi konulara yaklasimi ve sana aktardiklari.

- Annenin kendini bir konuda kurban gérmesi.

- Annenin kendisini ¢alismak zorunda hissetmesi ve bunu
hissettirmesi.

- Seninle olan baginda sana yaptiklarinin karsiliinda sen-
den beklentileri.

- Annenin disarida veya evde calismasinda tretime katilma
potansiyeli. (Evdekileri degerlendiren, yemek yapan, ailesini
besleyen veya tam tersi her seyi para ile ¢c6zmeye calisan, ¢6-
ziimsiiz kalmasinin sebebini maddi giictine baglayan bir anne.)

+ Maddi konularda yetersiz hissetmek.

- Ailenin sundugu imkéanlar her zaman alt limiti olusturur
ve bu senin standardindir. “Gérduginden geri kalmak” deyimi
ile anlatilmak istenen tam budur.

- Blyudigin cevrede maddi imkanlari senden iyi olan in-
sanlarin cogunlukta olmasi.

- Ailenin maddi bir iflas yasamasi.

- Ailede baba veya annenin erken kaybi, yasama karsi gi-
vensizlik olusturur. (Bu diinyada benim ... yok!)

- Anne veya babanin ¢ok calismak zorunda olmasi. Bu ister
islerin yogunlugu veya zenginlik nedeniyle isterse de paranin
yoklugu veya calisilan isin agir sartlari nedeniyle olsun.

- Aile yakinlarindan birinin maddi durumunun ¢ok iyi veya
cok kotu olmasi.
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Bu bolimde seni gidileyen duygularin kaynagini inceledik.
Hayatin i¢cinde deneyimlediklerin, sana aktarilan deneyimler ve
seyrettiklerinle bir inang kalibi olusturursun. Bu bélimde maddi
kaynaklarin odagina konulan para konusunu incelemis olsak da
ask, iliskiler, basari, kendini ifade etmek, 6lim ve sonrasi, bilim
ve daha nice konuya yaklasiminin zeminini inanclarin olustu-
rur. Cevrenin sana dayattiklari veya seyrettiklerinin tam tersini
yapma egilimimin merkezinde dahi ayni inang kaliplari yer alir.
Kararlarini, sana 6gretilenleri onaylayarak ya da reddederek alir-
sin. Kararlarin bu inan¢ kaliplarindan dzgurlestirdikce kendine
yaklasir, 6zgunlesir ve huzur bulursun. Bunun igin de hayata, ya-
sadiklarina, duyduklarina, secimlerine ve hedeflerine kendine
ne kadar ifade ettijine odaklanman sana yol gosterebilir.

Kendi olmus insanlar ger¢cekten zamanin kisitlayici etkisin-
den 6zgurlesip, sonsuzla bulusmuslar ve c¢aglar boyu anilir ol-
muglardir. Bir 6nyargiyir asmak bu nedenle kisinin kendi donu-
sim kapisini aralayan guict yaratir. Bir konuda “Asla, imkansiz,
mumkin degil” diyorsan oraya odaklan. Cagimizin en yogun
engellenmislik duygusu para ve onun getirdigi giice odaklandi-
rilarak yaratiliyor. Ve ¢ogunluk enerjisini para ve onunla elde
edebilecekleri pesinde harciyor. Sonug ise tatminsiz insanlar,
bosa harcanan dogal kaynaklar oluyor. Bunu lehimize cevir-
mek i¢in kaynaklarimizi nerelere kullandigimizi fark edelim.
Aklini hayati anlamak icin kullanan, sorunlara ¢6zim dreten,
gelecek nesilleri aydinlatmak i¢in emek veren insanlarin etra-
fina toplanmak, onlarla olmak hepimize huzur verir. Bu insan-
lar 6lduklerinde yok olup gitmezler, biraktiklari ile antlirlar. Bu
ister bir cesme olsun, ister bir aja¢, bir matematik problemine
bulunan ¢éziim veya haberlesmeyi kolaylastiran bir bulus. On-
lara tesekkir etmeye, yaptiklariyla hayatimizi kolaylastirma-
ya devam ederiz. Kiymet veririz. Degerli goruriiz. Kendisinin
zenginligini, sahip oldugu arabalari, verdigi davetleri, giydigi
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kiyafetleri, sikhgim unutamadigimiz tarihsel karakter yoktur
veya yok denecek kadar azdir. Oysa bagkalari icin is imkéanlari
yaratanlari, dogayi koruyanlari, bir deney i¢in 6mrini verem
leri, bize bilgi aktaranlari, kimin yapti§ini bilmesek de kul-
landigimizda hayatimizi kolaylastiran her ne varsa nli-insiz
sevgimizi gondeririz. Hayata deger katan, kiymetli insanlardir.

Bu boéliime kadar tizerinde durdugumuz yetersizlik hissinin
dogurdugu sonug¢ kendini degersiz hissetmektir.

Degersiz hissedisimiz, galistigimiz iste, iliskilerimizde, yap-
tiklarimizin karsiliginda istedigimizi alamadigimiz algisi ile bizi
tedirgin hatta mutsuz edebilir. Genellikle bu nedenle bulundu-
gumuz halden, kisilerden ve yasadiklarimizdan sikayet ederiz.
Sikayet enerjisi bir ates gibidir, eyleme gecme istegimizi yakar.
Yarattigi 6fke dumani gergekleri gdrmemize engel olur ve biz
ofkelendikce kendimize dogru bize haksizlik edecek insanlari
ve olaylari c¢ekeriz. Yeterince sevilmiyoruzdur, yeterince geze-
miyoruzdur, yeterince anlasilamiyoruzdur. Ne yaparsak yapalim
biz veriyor karsimizdaki de aliyordun Bizden hep gittigi algi-
sinin yarattigi bosluk hissi bizim hayatimiza bir yenili§i, tek-
lif edileni, farkli bir bakis acisini alamamamiza neden olur ki
bunun sonucunda gittikce katilasir ve kibre diseriz. Kibrimiz,
olani, olacak olani, olmayani bilmeyi 6gretir. Bu hal ile kendi
yoklugumuzu yaratiriz. O yokluk alani higbir zaman dolmaz,
ben bilirim muhafizi kapiy sikica kapali tutar, degisime diren-
memize yardim eder. Kontrol edebildigimiz alanlar kiymetli
olur. Kontrol etmemizin en dnemli sebebi “Benim bildigim
veya dedigim gibi olsun, yoksa rahat edemem” dustincesidir.

Yetersizlik hissi ile baslayan siire¢ baskalarim, kaynaklari,
firsatlari, olan her ne ise yetersiz gdrmeye géturir. Bunun so-
nucunda “istediklerimin olmasi icin gerekli sartlar” seklinde
kaliplar olusur.
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Kiymetli olan nedir senin igin, neye degerli dersin?

Bildiklerin mi, yoksa bilmek istediklerin mi?

Belki de deger verdigine ulasamamanin altinda yatan aslin-
da senin kendine bir hayat hedefi koymadan yasaman ve sana
sunulan bu hayat hediyesini kolayca harcaman olabilir mi?

Ne dersin?

Disaridan takdir edilmeyi bekleyen, sahip olduklarinin tak-
dir edilmesini bekler.

Disarinin ona deger vermesini isteyen dis goriinise, disari-
ya, sekle deger verir.

Kendi kiymetini bilmeyen kiymetli olarak gorduga kisilerin,
esyalarinin, mallarinin gélgesinde parlama gayretinde yasar.

Yasamin en degerli hediye oldugunu bilen ise deger verir,
once kendine, ardindan cevresine ve elbette deger gorr.

Deger, tipki altin gibidir, halden hale gec¢se de 6zl hep
aynidir.

Bir calisina onerisi

Para ile olan iliskinin farkina varmak icin ctizdanina bir ba-
kabilirsin. Clizdan senin maddi konularla olan bagini, iliskini
ve yaklasimini anlamanda yardim edebilir.

1. Cuzdanin iginde neler var; resim, kartvizit, 6deme fisleri,
tilsim diye koydugun dualar, gekirdekler vb...

Okumasi: Clzdan, paranin enerjisiyle alisverisinin merkezi.

O alani para ve banka kartlari disinda baska seyler doldurdu-
gunda bu alana para alabilme potansiyelin azalir.
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Ne olmasin?

Resim, para ile neden bir araya getiriyorsun? Kimin resmi
bulunuyorsa onunla iliskine yon veren parasal konulardir. Co-
cugunun resmi; ona bir gelecek saglama gayretini, onunla ilis-
kinin merkezinde para oldugunu anlatabilir.

Harcama-fisler; tiiketim enerjisini artirir. Harcama istegini
gosterir.

Kredi kartlari; ay sonunda tamamini da yatirsan, gelecek
planlarini degistirmenin 6énidndeki engelinin bugln yaptikla-
rin ya da yapmadiklarin oldugunu anlatir. Kredi kullanma is-
tegine bir bak.

Dua yazilmis kagitlar; dua okunmasi ve ifadeyle harekete ge-
¢ilmesi icin insana verilmis bilgileri iceren anlami olan ilahi sgy-
lemlerdir. Oku! Sadece kagit tstiinde birakmak yerine maddi ko-
nularda yardim istiyorsan ya da ne istiyorsan ifade et. Duani oku.

Kimlik ile parani bir arada tutmanin da sende para ile ken-
dini ifade etme potansiyeli yaratabilecedini hatirlatmak iste-
rim. Kimligin clizdaninda duracaksa para ve kredi kartlarindan
ayri bir yerde olursa iyi olur.

2. Cuzdaninda neler olabilir? Ne olsun? Para, para, para...
Para oldugunda kullandi§in para kartin... Bu iyisidir.

Bu anlattiklarimla seni para ile olan iliskine bakmaya davet
ediyorum. Kartla 6deme isteginin arkasinda ne olabilir? Harca-
didin paran degil, emegin, hayatin igin en 6nemli yakitin za-
manini vererek aldiin. O para sana hizmet ederse bir degeri
var. Sen ona hizmet eder hale gelirsen, durum iyi olmaz. Sana
hikmeden harcama isteginin senden aldigi gelecek hayallerin
olur. Gelecekle ilgili hayallerinden bahset dedigimde birgok Kisi
olmayan para yiziinden yapamadiklarini anlatir. Dikkatini har-
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cama yaptigin alanlara ver. Clizdanin bir markanin sahtesi degil
bir Grin olsun. Orijinal olsun. Sahtenin icinden ¢ik. Parani sen
yonet. Satin aldiklarin ihtiyaclarin mi, arzuladiklarin mi?

Cuzdan ne renk olmali? Clizdanin renginden ¢ok ona yuk-
ledigin anlam ¢ok 6nemli, onunla iliskinde yénetici konumun-
da ol. Kendini iyi hissettigin bir anda aldigin ciizdanina parani
koyarken hatirla, o oradan ¢ikarken alisverisinin farkinda ol.
Kicimsemekle 6nemsemek ayni enerjiyi agida cikarir. Sana
kendini esir eder.

Cuzdanin Uzerinde bereket enerjini fark edebilir, bu konuy-
la ilgili niyetini daha net ifade edebilirsin. Ciizdanin i¢inde bir
ugur parasi bulundurabilirsin. Bir minik kristal veya kristal tuz
parcasi ile olanin bereketini artirabilirsin.

Not: PARA ile olan iliskinden sen mi paraya hizmet edi-
yorsun para mi sana anlamak icin kendini izle. Para senin ha-
yatini kolaylastirmak icin varsa o sana hizmet ediyor, sen daha
az 6demek icin hayatini zorlagsmiyorsan sen ona hizmet ediyor-
sun demektir.

Paha Enerjisi

Paha kelimesi Farsca, bedel, fiyat, kiymet anlamina gelen
baha kelimesinden turetilmistir. Bir seyin bedelinin yiksek
oldugunu ifade etmek icin kullandigimiz “pahali” ifadesinin
arkasinda bu benim 6demeyi dustindigimden fazla anlami var-
dir. Para ile satin aldiklarimiz disinda paha, de@er verdiklerimiz
hakkinda da ipucu verebilir.

- Pahali bir canta
- Pahali bir araba
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Yasadiklarimiz konusunda agir bir bedel 6dedigimizi distn-
dugimuizde veya tam tersi karsimizdakine gézdagi vermek iste-
digimizde de kullanabiliriz.

- Sana pahaliya patlar.
- Evet oldu ama bana ¢ok pahaliya mal oldu.

Demek ki bir esyaya, olaya, istediklerimizi elde etmemiz
icin ddeyecegimiz bedele bictigimiz deger var. Bunun alti veya
st bize kendimizi iyi-koth hissettirebiliyor.

Hedefe vardiimizda elde ettigimiz sonug i¢in harcadikla-
rimizi degerlendirdigimizde kendimizi kazanch addetmemiz o
sonucu kiymetli veya kiymetsiz kilabiliyor.

Zorlanarak elde ettiklerimiz, disiindigimuizden fazlasinin
elimizden ¢ikmasi, bekleme siiremiz degerlendirme kriterleri-
mizi belirler.

Dinyada moda endustrisi basta olmak lzere yaratilan luks
imaji buna dayandirilir.

Bu prensiplere bir bakalim:

- Bir sey azaldik¢a kiymeti artar.
- Ulagmasi zor olan kiymetlidir.

- Sahip olmak veya deneyimlemek icin yiksek bedel 6de-
mek degerli kilar.

- Az sayida uretilen, 6zel insanlara sunulan, herkesin ulasa-
mayacag! kiymetlidir.
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Pahali = Degerli

Ulasilmaz olana git, seni orada degerli hissettirecek olan ile
bulus. Para ile yaratilan illizyon ile hayatini sahip olamadigi
objeler, stati ve mekéanlar icin harcayan insanlar adeta hir ko-
lelik sistemi ile yonetiliyor.

Kullandigin teknolojik Grdnler, giydigin giysiler, misafiri-
ne yapacagin sunum, tatil belden, araban, yasam hig¢imin igin
daha cok calistyorsan sen de bu sistemin igindesin.

Daha ¢ok 6demek, digerlerinden farkl olmak, degerli olana
sahip olmak sana kendini degerli hissettirmeye basladiysa ha-
yati pahali yasiyorsun.

Degerli hissetmek icin ulasiimaz olana, az bulunana, elinde,
hatta hayatinda olmayana yoneleceksin. Bu ister tatil planin
olsun, ister iliskin, ister meslegin, isterse de bulundugun ortam.
Zaten elinde olanin bir de§eri olmayacak. Degerli olan heniiz
satin almadigin, yasamadigin, gitmedigin, bilmedigin, eline ge-
ciremedigin olacak. Bu hal mutsuzlugun ilk kaynagidir. Mutlu-
luk i¢in umut kelimesinden tiirediginden bahsetmistim. Umut
edilen, yani beklenenin verilmesi bizi mutlu hissettirendi. Sa-
bah kahvaltida yemek istedi§i tostun nasil olmasi gerektigini
bilen ve beklentisi karsilanan kisi, kahvalti sonunda mutludur.

Nasil biri ile birlikte olmasi gerektigini ¢evresini izleyerek
bulmaya c¢alisan kisi ise kiminle olursa olsun mutlu olamaz.
Degersiz hisseder. Nedeni, kendini degerli hissetmek icin ya-
pacadi se¢imlerin ulasilmaz olana, onu segmeyecek olana yo6-
nelmesidir.

- Her sey tam istedigim gibi ama evli.

- Bir iligkimiz var m1 yok mu anlayamiyorum. Tum 6zellik-
leri mikemmel ama iliskinin sorumlulugunu almiyor.
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- Ben pahaliyim, bana ulasmak dyle kolay degil.
- Kolay olma sakin, zorluk ¢ikar ki kiymetini bilsin.
- Ulasilmaz ol, degerini bilsin.

Sadece iliskiler degil elbette ise girene kadar cabalayip, ise
girdigi andan itibaren sikayete baslayanlar, evliliginden, araba-
sindan, bedeninden sikayet edip degersizlestiren ya da degersiz
hissedenlerin sayisi hic de az degil.

- Ne zaman mudur olacagim!

- Daha iyi bir iste calismak istiyorum. Daha iyisine layigim.

- Bula bula bunu mu buldun?

- Aslinda istedigim araba bu degil ama ne yapacaksin iste
ayagimizi yerden kesiyor.

- Kilo verdim ama heniiz istedigim kiloda degilim.

- Bu ev guzel ama sitede oturmak istiyorum.

- Her giin gelmek istiyorum ama ancak haftada iki gin
gelebiliyorum.

Ornekler uzar gider. Evet diyoruz, elimde bir sey var ama bu
tam istedigim degil.

iste paha enerjisi ile aramizdaki iliski tam olarak bu durum-
da. Degerli olanin elimizde olan oldugunu fark etmek yerine
olmayana yoneliyoruz. Bu fakirlik, yokluk ve degersizlik duy-
gusu ile huzurlu ve mutlu olmamiz pek mimkin gérinmayor.
Bu halin iginde isek de cogunlukla ifadelerimizi, yok, evet
ama, nerede, olsa ne iyi olur ama, keske gibi kelimeler sisltyor.
Daha dénemlisi ise gelecege yoneliyor ve hayatimizin tamamini
degistirecek bir olay veya Kisiyi bekliyoruz. Gelecegin getire-
ceklerini iginde bulundugumuz zamanda siparis ediyoruz.
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Nasil bir gelecek planin var?

Bazen danisanlarima sorarim, yarin uyandin, bir avukat ara-
di ve hi¢ tanimadigin bir akrabandan sana on milyon dolar
kaldigini, ayrica her ay bes yiz bin dolar da gelirin olacagini,
sen dlsen de cocuklarinin bu paray! almaya devam edecegini
sOyledi. Ne yaparsin, anlatir misin?

Oncelikle bu paranin kaynagini anlamaya calisirlar, asil 6§-
renmek istedikleri:

- Bunu hak etmek icin ne yapmis olabilirim?

- Bir yanlislik olmali, yanlishgi bastan anlarsam hayal kirik-
hgr yasamam.

- Paray! harcarim. Sonra biri arar ve pardon o Kisi siz degil-
missiniz der. O zaman ne yaparim?

- Kim bu iyiligi yapan bilmek istiyorum?

Uzun ugraslardan sonra hayallerinden bahsetmeye bas-
larlar. Oncelik her zaman gevresini de bu paraya ve sagladig
imkanlara ortak etmektir. Ailesinin, arkadagslarinin, cocuklari-
nin durumunu iyilestirmek ister. Bu paray sadece kendisi i¢in
kullanabilecegini soyleyince, biraz susar ve distndr. Ardindan
bitin dunyayi gezmeye karar verir. Ev alir, araba alir, yat alir.
Istedigi gibi 6zgirce alisveris yapar.

Sonra suskunluk. Ne yapacagini bilmez. Dusnir, disindr.
Baskalarini kurtaramayacaksa, bir sey de satin almayacaksa
onca paray! ne yapacaktir?

Cevresiyle olan bagi degisir. Clinki o artik zengindir. Cev-
resini zengin yapamayacag! icin onlardan yavasca uzaklasir.
Cocuklarinin yapacaklari i¢in kaynagi da olusmustur. Tamam
iste hayat harika!

Sen de yap bu calismayi, yaz bakalim neler ¢ikiyor?
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Gelecekle ilgili planlarinin hep sahip olmak, baskalarini
mutlu etmek ve kendin i¢in plan yapmamak (zerine oldugunu
gorebilirsin.

Bazen de sorarim ne istiyorsan hemen verecek olan niyet
defteri 6ninde, yaz ne istersen olsun.

ilkinden pek farkh degildir sonug.

Aslinda gercek bir gelecek plani olmadiginda borglanmak ise
yarar. Bu nedenle durmadan taksit taksit harcariz gelecegimizi.

Sahi sen, taksitlendirmeyi, sonraya ertelemeyi, vadeyi, kre-
di kartini sever misin?

Cevabin evet ise gelecek planlarini yeniden gbézden gegir-
meni tavsiye ederim.

Gelecegi ile ilgili istediklerini yapmak i¢in harekete gece-
meyenlerin gegcmisle baglari devam ediyor demektir.

Bunun ipuclari ise az énce sordugjum soruda gizli. Ertele-
mekten hoslaniyorsan belki bir 6demeyi veya bir eylemi ya da
tam tersi hemen olsun istiyorsan, aceleci isen gelecegi yavas-
latmak istiyorsun diyebilirim.

Ozgiir bir gelecek yaratabilmenin sirri bugiinde olmak, erte-
lemeyi ve acele etmeyi birakmaktan gegiyor.

Gercek mutluluk verilenin sikrinde gizli.
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Bereket Enerjisi

“Bosa harcadidin ne varsa bereketini alir géturar.

Cok severim “BEREKET” kelimesini. Pazarda alisveris ya-
parken esnaf kendiliginden soyler. Arapca, Aramice ve ibra-
nice kéklerin ortak bir anlam ve fonetikle bir araya gelisiyle
ortaya ¢ikisinda dahi verimlilik arz eder (baraka, bsrdkd veya
barakta).

“Bereket versin” der uzatir parayi, alirrm “Bereketini gor”
derim. Esnaf lokantasinda yemek yerim, ayni seremoni olur.
Eski bakkallar, manavlar da soylerdi.

Yeni market, zincir magdazalar, yemek yedigim yerlerde du-
yamiyorum son zamanlarda.

Nedir bereket?

Hayatimin su anina kadar olan deneyimimde fark ettigim
en 6nemli olgulardan biri “¢cokluktan gelen giicin” glivenile-
cek bir hal olmadi§idir. Bazen bir bin olur, bazen de bin bir
olur.

Sadece paranin, gelirin mi bereketi olur? Bence hayatin
bereketi vardir. Yasam bazen zamani bereketlendirir, verim-
li kullandirir. Aslinda bizi besleyen her sey bereketin konusu
olabilir.
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Bereket ¢okluk demek degildir. Olanin yeterli gelmesidir.
Bir seyin ¢ok olmasi onun yetece§i veya azalmayacagl anlami-
na gelmez. Ne zenginler gorduk, ne tnluler, ne geng insanlar
tanidik, cokluklarini az ile degistirdiler.

Goklukla yaratilmiyor zenginlik. Bereketlenirse artiyor.
Zenginlik hayatin bizi agirlamasidir, biz bir seye sahip olama-
yiz. Rahat ettiriliriz, hayatimiz kolaylastirilir, ikramlar aliriz.
Sonra hepsini birakir gideriz.

Zenginlik, elindekiyle mutlu olabilmektir. Bu elindekini
yani verileni fark etmek, ardindan siikretmek demektir. iste
sahip olunanin gucu, hissettirdikleri, alisverisi sukdr ile art-
maya baglar.

Bereket, hesap yapmayi! birakmak, paylasmak, emin ol-
maktir, daha fazlasini istemek degil o an sahip olduguna suk-
retmektir.

Bir vesileyle tanistigim bir gence koluna yaptirdi§i dévme-
den sonra hayatinda bir degisiklik olup olmadigini ve bu sekli
se¢me nedenini sordum. Sadece hosuna gittigi igin yaptirdigi-
ni sdyledi. Ona son zamanlarda bereketinin artip artmadigini
sordugumda, giildii ve ben hep ayni maasi aliyorum dedi. Ayni
maasla yasayisin degismis olabilir dedim.

“Bir glin evden ¢ikarken cebinde 100 TL vardir. Butln glin
harika insanlarla, mutlu bir sekilde yer icer, gezer, eve déner-
sin ve cebinde 80 TL vardir. Baska bir giin neredeyse kayda
deger bir anin bile olmadan eve donersin cebinde 20 TL var-
dir. Birinde hayat seni misafir eder, digerinde sen cebindeki
parayla misafir olmaya calisirsin, yorgunlugun ve harcadikla-
rinla kalakalirsin.”

“Tamam o zaman, anladim. Evet dediginiz gibi, son gtnler-
de bereketim artti” dedi.
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Bereket Nasil Artirilir?

« MIS gibi yapmay1 birakarak

+ Hesap yapmay! birakarak

* Yapti§in isin hakkini vererek

+ S8ylenmeyi, dedikoduyu, cekistirmeyi birakarak
« Sikayeti birakip, stukrederek

+ Verileni, aldi§ini fark ederek

Ornek olarak verdigim pazarcilarin yapti§i gibi alisverisi
tamamlamayi, aldigini ve verdigini fark etmeyi anlatiyor. En
onemlisi sanirim bu “DAHA-DAHA” halinden “SUKURLER
OLSUN?” haline gelebilmeyi, elindekinin kiymetini bilmeyi
temsil ediyor.

Bereketimizi artirmamn yollari:

Benim hakkim bu degil deme halinden-yaptigimm hakkini
vereyim
Ya biterse halinden-elbette yeter

Biterse ne yaparim halinden-yenisi verilir diyebilmektedir.

“Darhga distugim alanlarda ferahhk verilsin.

Kazancimin bereketi olsun.”

Oneri: Bir bereket kasesi olustur. isyerin veya evde. Bir me-
tal kutu olabilir. Ceplerinde buldugun, evde yerde veya daginik
halde ortada kalmis parani o kutuya topla. Bir araya getir. Top-
lama, artirmayi harekete gecir. Bu kutu siyah olabilir, lacivert
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olabilir, igine bir iki tane tuz parcasi atabilirsin. Tuzun artiran
bir etkisi vardir. Bu kasen mutfakta bulunabilir, isyerinde kasa-
nin yaninda olabilir. Paranin blyukliginden ¢ok bereketinin
onemli oldugunu kendine hatirlatacagin bu kéasede birikenler-
le ihtiyaclarini giderebilir, altin alabilirsin. Kutu olarak kava-
noz kullanacaksan siyah renge boya, siyah bir kagitla sar ve
kapagini kapali tut.

“Sahiplenmek sabitlik yaratir.

Sadaka

Sadaka kelimesi Arapcada sadaka “fakire para vermek”,
Aramicede ise “erdemli ve adil olmak” anlamina gelir.

Mana olarak baktigimizda ise bizde olani, olmayanla pay-
lasmamizi aktarir. GUnidmuizde ¢ogunlukla diiskiin olana hatta
dilenene verilen bir para olarak algilanabilmektedir.

Gercekte ise sahip olunan kaynaklan ihtiya¢ sahipleri ile
paylasmak anlamindadir.

Bu bazen ilgiye ihtiyaci olan birine zaman ayirmak, kimi
zaman ise maddi olarak bir sikintisi olana kaynak yaratmak
olabilir. Onemli olan paylasmak ve goniillii vermektir. Almak-
vermekle ilgili bolimde bahsettigim gibi zaten var olani, bize
verileni paylagmaktir sadaka. Emek vermek, ilgilenmek hatta
belki takip etmektir.

Bu bazen bir giysi olabilir, bazen burs, bazen sadece bir selam.

Verdikge cogalmak demektir paylasmak, ancak vermenin
bizi “iyi-Ustlin vb...” yaptigini disindiigumiiz anda kibre diise-
riz. Vermek; sisteme hizmet etmek, paylasmak, deger katmak
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ve erdem sahibi olarak hareket etmek eylemini igerir. Bu bizi
kazadan, sikintidan koruyacagi gibi, kaynak yaratilmasina yar-
dim ettigimiz icin bizim kaynaklarimiz da guclendirilir.

Ayagimiza gelmis birine uzattigimiz birkag liradan kiymet-
lisinin belki posetini tasimakta zorlanan birinin o anda yardi-
mina kosmak ya da bir hayvana su vermek oldugunu hatirla-
mamizda fayda var. Biri bizi duysun istiyorsak dnce biz kulak
vermeye baslayalim, yardim ihtiyaci olanlarin mesajlarina.

Fark ettiysen niyet nedir soruna cevap verdikten sonra sana
bircok konudan bahsettim. Birakmak, almak, karar vermek,
ilerlemek, para, ask, mutlulugun niyetle ne ilgisi var diye di-
stinmis olabilirsin. Seni davet ettigim alan farkindaligini ken-
di yasamina vermen. Disaridan séyleneni dinleyecek, yasamin
seni getirdigi durad: idrak edecek ve kararlarinla yeni bir do-
nemi baslatacak olan sensin. Sirlar Bohgasi kitabini semboller
araciligi ile hayatinda yarattigin sikintili alanlari, gegcmisin iz-
lerini, olasi gelecek planlarini fark etmene acilim vermek igin
yazdim. Simdi fark ettiklerinle arandaki ba§i kesebilmen ve
¢tkacagin limandan varacadin limana dogru koordinatlari gir-
men icin seni seninle bir gérismeye davet ediyorum. Sen bana
gelsen, Meltem gel benimle bir zaman gecir, beni izle nerede
ne yapiyorum bana raporla desen, ben gelirim ve ilkénce se-
cimlerini izlerim. Bu bilgileri Sirlar Bohcasi ile paylastim. Sonra
sana anlat derim. Anlattiklarini dinlerim. Korkularini, tekrar
eden olaylarin hayatindaki izdusiimlerini anlamaya calisirim.
Sen nereden geldin buraya, bu yasadiklarindan neden mem-
nun degilsin, birakmak istediklerini gercekten birakmak isti-
yor musun, ona bakarim. iste simdi bu kitapta da sana bunlari
anlatiyorum. Niyetini ekecegin tarlanda beraber tespit ediyo-
ruz. Ne ekelim, nasil besleriz?
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+ Bir tarlamiz olsa dncelikle ne yapariz? (Bu senin potan-
siyelin.)

¢ Tarlanin bulundugu yerin iklimini, topragin yapisini, ice-
risinde var olanlari inceleriz. Ne ekebiliriz diye bakariz, ekim
zamanini tespit eder, tohumlari secer, yapmamiz gereken ba-
kimlari belirler ve geregini yapariz. (A¢iga ¢ikarabilecegin po-
tansiyelinin yol haritasi niyetlerini hangi alanda yapacaksin,
ne kadar emek vereceksin?)

« Ardindan da vaktiyle ilgi alaka gosterir ekinlerimizin du-
rumunu gdzlemleriz. Herhangi bir hasere musallat olursa onun-
la savasir ve mahsuliimiizi koruruz. Biz bdyle emek verip 6zen
gosterdigimizde, dofa da bize destek olursa sonuclar harika
olur. (Kararlarin, hayata olan giivenin ve c¢aban ile seni geriye
cagiran etkenlerle olan micadelen.)

* Nerede bulunuyoruz? (Arazinin tespiti.)

+ Neye ihtiyacimiz var? (Hazirhk.)

* Nereye varmak istiyoruz? (Ekecegimiz tohumlar.)

+ Amacimiza, niyetimize ulasmamiz icin dogru hareketler
nelerdir? (Cabamiz, emegimiz.)

+ Niyetimizin 6niinde duran, ényargilarimiz, korkularimiz,
endiselerimiz, olmayacagina olan inang kaliplarimiz nelerdir?
(YYabani otlar, zararhlar.)

« Mahsul alimimiz. (Sonuca ulasmamiz.)
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icimde ve disimda olagelen
Olmus ve olacak olan
catismalari
Sevgi enerjisi ile
dondstirayorum.
Denge icinde olanin
kabult ile
kalbimi acryorum.
Ozumden aktarilanlari
duymama engel olan
inanclarimin ve
bildiklerimin kisitlamalarini
Ve yasadiklarimin izlerini
birakiyorum.
Aldiklarim, karsilastiklarim,
yasadiklarim huzur versin.
Sevgi 151§im olsun.
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Yokluk Bilincinden Ozgirles

/ Ne istiyorsan onu sade bir sekilde dile getir.

/ Kendini hayallerini erteleyen olmaktan, hayal tasarimci-
sina donustar.

/ Hayallerinin hareket planini yaparken kendine engel-
ler koyuyorsan, kendine koydugun engelleri asmak icin bir
plan yap.

/ Kendine haksizlik edene en gok hayat haksizlik eder. Is,
iliski veya parasal konularla ilgili énceligi kendine ver.

/ Yeteneklerin senin enstriimanlarindir, onlari iyi kullan.
Kendi zenginligini fark et.

/ Mutlu olmayacagin islerden, mekanlardan, dileklerden
Ozgurles.

/ Huzur en 6nemli zenginliktir. Bedenin huzuru saglik, ru-
hun huzuru kabulde olmaktir.

/ Bir sey ters gidiyorsa tekrar gozden gegir. Tersliklerin hep-
si sana mesaj verir, dogru yolda olmayabilirsin. Engellerini fark
et. Yontem degistirmen gerekebilir, esnek ol.

/ Cok istiyorum dedigin her ne ise bir daha gbzden gegir,
belki istemiyor kendini ikna etmeye calisiyorsun.

/ Oz saygl kendine verebilecegin en kutsal hediyedir.

/ listeklerinle ilgili bir niyet panosu yap, net bir sekilde
kendine goster, nedir istedigin ve dninde duran engel nedir?
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S Sahip olduklarini kaybetmemek i¢in verdigin tavizlere
bak, de§er mi gdzden gegir.
/ O seni garesiz birakmadan ruhunun mesajini dinle.

/ igine sinmeyen ne varsa yapmak zorunda hissettigin o zo-
runluluk aslinda zorlugu cagiran tarafindir fark et. O hali terk
et, dzglrles.

Niyetin eylemine y6n verir.
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Hangi Zamanda Yasiyorsun?

Gecmiste Yasayanlar

/ Bor¢ yapmaya musait bir yapilari vardir. Ama kimseye
borclu kalmak istemezler. Borg verdikleri Kisilerden veya kay-
bettikleri paralardan bahsederler.

/ Eski esyalari atamazlar.

/ Yalniz kalamazlar, sirekli anlattiklari igin birilerine ihti-
ya¢ duyarlar.

/ Surekli kacirdiklar: firsatlari anlatirlar.

/ iflas, bosanma, ayrilik, kaza gibi olaylari tekrar tekrar
anlatirlar.

/ Onlara gore olaylarda sirekli kendileri hakhdir, magdur
edilmislerdir.

/ Dalip gider, bosluga bakar, zaman zaman kendi kendile-
rine soylenirler.

Zamani Donduranlar

/ O anda yapilacak olan her ne ise ya ertelerler ya da he-
men yapilmasini isterler.

/ Kaybettikleri yakinlarina veya ayrildiklari kisilere ait 6zel
esyalari saklarlar.
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/ Bir seyi tek baslarina yapmaktan keyif almazlar.

/ Degisiklikten hoslanmazlar, ayni yemek, ayni tip sa¢ ve
ayni mekénlarda olmay severler.

/ Yeni bir ise baslamayi sevmezler, baslasalar da bitiremezler.

/ Bloke olmus mallari, paralari, alinamayan miraslari vardir.

/ Otururken ya da ayakta surekli hareket halindedirler.

/ Etraflarinda olan biteni dinliyormus gibi yaparlar, sonra
kendilerinden bahsederek sozi alirlar.

Gelecekte Yasayanlar

/ Elerkesin yavashgindan sikayet ederler.

/ Trafikte veya herhangi bir sirada beklemekten sikildiklari
icin kestirme ararlar.

/ Bir s6ziin bitmesine tahammulleri yoktur.

Odemelerini yapmay1 unuturlar.

Telashdirlar, dinlemekte zorluk yasarlar.

Plan program yapar ancak uygulayacak vakit bulamazlar.
Mal, para, isle ilgili yuksek beklentileri bulunur.
Dinlemeye tahammulleri yoktur.

~ N N N N~

Hizl hareket ettikleri icin dikkatleri daginiktir.

Simdide Yasayanlar
/N e acele eder ne de yavagstirlar.

/ Dikkatlidirler.
/ lyi bir dinleyicidirler.
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/ Yaptiklari isin hakkini verirler ve sukirdedirler.

/ Gulimser ve karsisindakinin gozlerinin igine bakarak ko-
nusurlar.

/ Yakin gevreleri ile ilgilidirler.

Simdide Yasamak

Aklina eski bir dustince geldiginde veya bir planin seni en-
diseye sevk ettiginde, dur ve nefesine dikkatini ver. O nefes
seni hayata baglayan, orada olmani saflayan tek bagin onu
fark et. Birazdan gidecegin yere seni tasiyacak ayaklarina ka-
nini tastyan kalbinin atisini hisset. Simdi bir selam ver, 6nce
bu bedene, sonra o bedenin gdrdiklerine, dokunabildiklerine,
koklayabildikleri, tadabildiklerine, o anda orada olmani sagla-
yan her kim varsa, kalbini tebessimle selamla.

Hig¢ tanimadi§in bircok insan var sana hizmet eden, ekmegini
pisiren, suyunu temizleyen, birgok ari senin icin cicekten gicege
ucuyor yenileri ¢iksin diye, tim kainat hizmetinde, giines, yag-
mur, Kar, rizgar hissedesin diye orada, onlara haklarini teslim et.

Bu diinyadan gitmeden bir dakika dncesinde oldugunu ha-
yal et. Helallesecegin sadece tanidiklarin degil, taniyamadik-
larindir asil, fark etmeden yanindan gecip gittiklerin, sikayet
ederek Gzduklerindir. Ve biliyor musun en ¢ok da canindir he-
lallik isteyecek olan.

Tasidigin canin hakkini ver, simdi tam da orada oldugun ve
bu hayat deneyimini yasadigin icin stikret.

Senin bir nedenden kiymet vermedigin nefesin bir astim
hastasi i¢in hayaldir, bogulmak (zere olan birisi i¢in yasamin
el uzatmasi, yeni dogmus bir ¢ocuk icin bir baslangictir. Nefes
aldigin icin sukret.
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Yutabilmenin siikriine varmadiginda, yedigin yemegin hak-
kini vermediginde tekrar yemek yemenin hayalini kuran bir-
cok hastaya, a¢ insana haksizlik ettigini hatirla.

Sukret.

Tabagindan midene giderken hakkini vermedigin her lok-
ma i¢in yedigin haklari hatirla, tarlaya ekeni, toplayani, alani,
pisireni, belki 6nline kadar getireni unutup dalip gitti§gin orasi
neresiyse geri gel, lokmanin hakkini ver, bedenine yukledigin
yukleri hafiflet, tadina var, sikret.

Tekrar derin bir nefes al, etrafina bir daha bak, seyret, sa-
dece yaptiginin hakkini vererek orada ol, giilimse ve hisset,
hayat senin istedigin yone akmay1 bekliyor niyetini soyle.

Riyadan Uyanmak!

Cogumuzun yeni bir gelecek icin onca ¢abasina ragmen is-
tediklerine kavusamamasinin asil nedeni, gegmisle olan bagin
devam etmesidir. Gordugimiz ve etkisi altinda kaldi§imiz ri-
yay! bir tirld yorumlayamayip, her giin o rilyanin tesiri ile giine
baslamaya benzer bir etkidir bu yasanan.

Riyadan uyanmisizdir ama riya hala bizi yonetir. Ginimu-
zun tadi kalmaz.

Gecgmiste olan biten her ne ise donlp degistirenleyiz. De-
gistirebilecegimiz sadece onunla olan bagimizdir. Bize olan me-
sajini almaya calismak, anlama gayreti dahi yasadigimiz anin
icinden alir, eksiltir.

Yasadiklarimizin bize sikinti verdi§i anlarda hayatimizin
bambaska olmasini isteyebiliriz. Birgcok seyin ayni anda degis-
mesini istemek veya degistirmeye calismak neredeyse her seyi
ayni halde birakir. Onca ¢abamiza ragmen dikkatimiz dagihr

-173-



Meltem Guner // Niyet Defteri

ve ayni anda birden fazla konuyla ilgilenmek zorunda kalabi-
liriz. Evi tasimaya karar verip, ¢cocugun okulunu, isimizi, ilis-
kimizin ritmini, bedenimizin sagh§ini veya goértintsini ayni
anda degistirdigimizde yasayacagimiz tempoyu, karsi karsiya
gelecegimiz sorunlari bir distin, sanirim sadece birinden degil
hepsinden birden vazgeceriz. Daha beteri ise yenili§in sarsici
oldugu algisini gelistirebiliriz. Hayatinin bir anda altist oldugu
hissini yasayan kisi yenilenmekten vazgecer ve eskinin daha
guvenli oldugunu dusiinmeye baslar.

Ozgiirlesmek icin dogru yaklasim ne olabilir?

Odaklanarak kugik bir adimla baglamak, rutin ve siradan
gorinen bir konuda veya alanda yenilik yapmak bize iyi gelir.
Yenilenmenin enerjisini hissettikce eskiyle olan bagimizi gev-
setebilir, hatta kesebiliriz.

Eskiyle olan badi kesmek, eskiyi unutmak veya gérmezden
gelmek anlamina gelmiyor. Harika bir sofra kurdugunu dusin.
Burada taze yesillikler, harika yemekler ve tatlilar esliginde
sevdiklerinle bir paylasimda bulundun. O masada bulunan
her birey kendi payina duseni aldi, beslendi ve doydu. Ha-
rika anlar paylastiniz. O masada oturmanizin bir siiresi var
ve bittiginde masa toplanir, misafirler evlerine gider ve gece
sonlanir. Masada yasadiginiz halin kalici olmasini isteyerek
masay! toplamazsan, misafirlerin kalkmasina izin vermez ve
bu halin devam etmesi icin israrci olursan, iste o zaman ya-
sanan keyifli anlar da etkisini kaybeder. Ozgiir birakma, 6z-
glrlesme iste tam bu alanda devreye girer. Kendiliginden bir
araya gelen, ayni masada, ayni yiyeceklerle beslenen insan-
larin her biri kendi payina duseni alir ve sonrasinda yoluna
devam eder. Bazisi sofrayi toplar, bazisi yemeklerin kalanini
cOpe atar, bazisi da sadece yer ve gider. Hayat da tam bdyledir.
Gorev paylasimlari farkli olsa da bir araya gelir, paylasimlarda
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bulunur, birbirimizden ve hayatin sunduklarindan beslenir ve
sonra kendi planimiza devam ederiz. Eskiyle bagimizin saghikl
olabilmesi icin aldigimizin ve verdigimizin farkinda ve kabu-
linde olmamiz kiymetlidir.

Gegmiste olmus olan ve bize gére de olumsuz bir etki bi-
rakmis bir durum karsisinda aldigimiz tavir, bizi kati ve oldugu
halden baska bir hale gegemeyen bir tutum icinde tutar. Bu ba-
sima gelenleri ben istemedim yaklasimi aslinda yasadiklarimdan
edindigim deneyimleri kabul etmiyorum sonucunu doguruyor.

Diyelim iflas ettin. iflas sirasinda ve sonrasinda yasananlar-
dan 6grendiklerinin hayatina kattiklar1 var. Eger sen o iflasin
sana verdigi zarara takilir, gegcmiste ne kadar glcli olduguna ve
o0 guicli kaybetmeye agit yakar gibi strekli eskiden bahsedersen,
yeniden baska bir konuda iflas edersin. Bu bazen beden, bazen
iliskiler, bazen de yeniden isle ilgili konulardan biri olabilir.
Bunun nedeni, o iflastan dnce glcliyken, hayatinin temposu
yogunken aslinda bir anlamda kendine zaman ayiramiyor ve
belki de bunalmis bir haldeydin. Cevrende bulunan kisilerden
sana degil sahip olduklarina deger veren kisilerin dusuncele-
rini énemsiyordun. Sahip oldugun gic seni gdlgelemis ve asil
yasamak istedi§in hayattan uzaga koymus olabilir. Yasadigin
iflasla bildigin, alistigin, guvenli hissettigin alan1 kaybetmis
olabilirsin. Ancak mutlaka bu kaybettiklerinin yaninda ka-
zandiklarin vardir. Bu kazancin en énemli kismi bulundugun
halden baska bir hale gecerken yasadiklarin sayesinde elde
ettigin deneyimdir. Sen bambaska biri olmus, ¢evreni gézden
gecirmis, guc¢lu olmay1 ve gucl birakmayi deneyimlemis, sahip
olunan en dénemli degerin yasamin kendisi oldugunu anlamis
olabilirsin. Eger deneyimin sana kattiklari ile yeniden basla-
manin seni daha glclu kilacagini anlarsan, tipki ilk adiminda
yere diisen ¢ocugun aya@a kalkip yeniden ¢abalamasimn onu
guclendirmesi ve dzgurlesmesi gibi 6zgurlesirsin.
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Gec¢miste yasadigimiz olumlu veya olumsuz olarak tanim-
ladigimiz herhangi bir olaydan, kisiden ve iliskilerden bahset-
memizin sebebi oradaki deneyimi alip, o andan 6zglrleseme-
mizden kaynaklanir. Tum yasadiklarimiz bize bir sey katiyor,
elbette izleri derin olanlarin sonuglarini kabul etmemiz bazen
zaman alabilir. Hatirlamamizda fayda olan ise her bahsedis o
enerjiye can verir. Eskiyle bagimiz kesilmeden de yeniyle bu-
lusmamiz ertelenir. Unutamadigimiz deneyimlerin bize kattigi
en dnemli deger; ne istemedigimizi bulmamizdir. Bu bizim ne
istedigimize ve nasil bir hayatin iginde olmak icin harekete ge-
cecegimize karar vermemize yardim eder.

Oneriler

+ Para ile olan iliskini anlayabilmek icin paraya nasil dav-
randigina ve ifadelerine odaklan. On ceplerinde, ¢cantanin goz-
lerinde burusuk halde buluyor musun? Parayi kiglimsersen,
6nemli hale gelir.

+ Para ciizdaninin i¢inde neler var? Orasi senin maddi din-
yayla olan aligverisinin merkezi, nelerle doldurmussun? Para
clizdanini sadelestir.

+ Kullanmadigin bir esyan veya kiyafetinden para ¢iktigin-
da seviniyor musun? Bunu bir disin, o parayl gz 6niinden
kaybeden sensin, belki de paranin kontroli sende degildir veya
sende olursa hepsini harcayabiliyorsundur.

+ Degerli bulduklarini bir yere not et. Bunlarin kagi sana
uzak veya ka¢c maddeye ulasman igin para gerekiyor? Belki de
paraya olan ihtiyacin sandigin kadar ¢ok degildir. Tam tersi
durumda ise yani tim beklentilerin paraya bagl ve sen de o
paranin sana gelmeyecegini disindyorsan, para senin en
onemli blokajindir.
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+ Bereket enerjine bir g6z at. Kazanclarini, ihtiyaclarini kar-
stlama dengesi nasil? Gelen gideni karsiliyor mu? Evindeki yi-
yecek icecek, esyalarin, giysilerin sana yeterli geliyor mu? Yok-
sa bir eksiklik hissi yasiyor musun?

« Mutluluk, senin hayattan beklentilerinin karsilanmasi so-
nucunda yasadigin halin tanimidir. Ne bekliyorsun hayattan,
bir yere yaz. Uza@a, yiksege koyduklarin ile mutlulugu pas ge-
ciyor olabilirsin. Cogu zaman giin icinde karsilanan ihtiyacla-
rimizi gérmezden gelebiliyoruz. Sabah gizel bir kahvalti, ikram
edilen taze bir ¢ay, otobuiste oturacak yer bulmak, bir masteri-
nin tesekkird de mutluluk kaynagi ve sukir nedenidir.

+ Ask, sevginin en derin hali ve bizi bambaska biri olmaya
tesvik eden bir kaynak. Ask enerjisini dogru olana yonlendire-
lim. Birine sahip olmak ile karistirilan ask kavrami, insani ce-
hennem atesinde yakabilir. Sahiplenmek ask ile bir arada kala-
maz. Ask olana kendini birakmak, sadece kaynagdin verdikle-
riyle, onun sevk edisi ile eyleme yonelmektir. Ask kelimesini
kullanirken 6zen gdsterebilirsin.

+ Biz bu diinya uzerinde hicbir seye sahip olamayiz. Bedeni-
miz dahi bu dinyaya aittir ve burada kalir. Cocuklarimiz,
mekanlarimiz, mevkilerimiz ve daha bircok emaneti bizim zan-
nedebiliriz. Bu diinyadan ayrilma vaktimiz geldiginde sadece
yasadiklarimizin bizde biraktigi izleri yanimiza aliniz. Burada
neyi ne kadar sahiplendik ve bizim zannettiysek o kadar zorla-
sir birakmamiz. Her neyi sahipleniyorsak o bizim cehennemi-
miz olur. Biz esneklikle hareket ettijimizde ise kdinat bize tim
guzelliklerini sunar ve zenginlestirir. Bazen ilim ile, bazen evlat
ile, bazen maddi kazang ile édullendiriliriz.
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Benzer Benzeri Ceker

Dogdugun topraklarin, zamanin, ailenin ve yetistigin sart-
larin senin Uzerindeki etkilerini biraz daha derin anlatmak ni-
yetindeyim. Niyetin gticl ¢ikacadin limani terk ederken neleri
geride biraktigini idrak edebilmektir. O limana bir daha donus
yoktur. Ancak orada olusumuzu hazirlayan etkenleri fark ede-
medigimizde, o plani terk etmemiz de pek s6z konusu olmaz.
Dogduklari hayattan yasadiklari deneyimlerin sonucunda bir
dénusim yasayarak hayatlarini bambagka hale tasiyan insan-
larin ortak o6zellikleri gecmis deneyimlerini kucaklamalari-
dir. Ge¢cmiste bir anindan bahsederken sesin titriyor, gozlerin
doluyorsa bil ki orada yasananlarin etkisi halihazirda seni ve
gelecek planlarini yonetiyor. Yepyeni bir gelecek icin ¢ekim
yasasini yeniden gézden gecirelim. Hepimiz bir titresim yayan
varliklariz. icinde bulundugumuz yasami gozlemleyerek bunu
daha anlasilir bir hale tasiyabiliriz. Yeni dogmus bir cocugu ha-
yal edelim. Tazelik ve yenilik duygusu verir onu seyretmek ve
onunla zaman gegirdigimizde yiiziimizde bir gilimseme var-
dir. O uyumlu oldugu stirece kendimizi onun yaninda neseli
hissederiz. Eger bir hastalifi varsa veya durmadan aghyorsa,
once susturmak igin ugrasir sonra da caresizlik hissi ile ondan
uzaklagmak isteriz. O canlilik ve tazelik yerini gerginlige birak-
mistir. Yasamin her alaninda bu aligverise benzer bir alisveris
icindeyizdir. Bize kendimizi iyi hissettiren, umut veren, canli,
neseli olaylar ve insanlarla birlikteysek hayatla olan alisverisi-
mizde daha motiveyizdir. Ne zaman ki ¢evremizde ¢6zim bu-
lamayaca§imiz sorunlarla karsilasiriz o anda umudumuz azalr,
gergin bir ruh haline gecer ve en énemlisi ise ¢aresizlik duygusu
ile bir sey yapamayacagimiz disincesinde oluruz. Bunun so-
nunda hareket etmek yerine, hareketsizligi seceriz. iste tam bu
noktada negatiflik bize hakim olur.
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Negatif; bir gecenin sakinligi, bir magaranin sessizligi gibi
sakinlesmeyi ve inen bir enerjiyi sembolize eder. Sakinlik, dur-
gunluk, bekleme ve teslim olacagin bir siireci anlatir. Hayatin
icinde ne oluyorsa, olanin ayni kalmasi ve stabil bir durumun
devam etmesini anlatir. Negatif distince denilen koti olana
odaklanmaktan ¢ok, degismeyecegine olan inan¢ kalibidir.
Hareketsizligin hakim oldudu alandir. Negatif; gece, karanlk,
gizlenen, bekleyisi ve bekleyis icindeki eylemsizligi yaratan-
dir. Var olanin ayni kalmasini istemek de negatif alan yaratir.
Burasi duraganlik nedeniyle bos olarak tanimlayacagimiz bir
alandir. Buradaki bosluk doldurulamaz. Gece gibidir. Durmus
su gibi canliligr azaltan bir etkiye sahiptir. Ge¢cmisle baglanti
kurdurur. Endise ve korku kaynag olabilir. Hareket yavaglar
ve 151k azahir. Var olanin ayni kalmasinin etkisi ile sireklilik
istenirken, tekrar eden olaylari agifa ¢ikartir.

Pozitif, negatif unsurun tam tersi olan pozitif eylemi, ha-
reketin yarattigi enerjiyi, yaratimi, baslamayi, dogumu ve do-
nasimu ifade eder. Gines gibidir. Isikla beraber yasam baslar.
Pozitif, dolulugu sembolize eder. Yiklenmis olandir, harekete
gecer. Akan su gibidir, hareket vardir, hareketin icine bir kat-
ma ve katilma hali olusur. Gelecekle baglantiya gegirir. De-
gisim ve dondsim ile beraber bir devinim olusur. Var olanin
degisimi, yenilik i¢cin harekete ge¢cme, kararlilik ve eylemin
gucu ile yaratim baglar.

Her ne kadar hepimiz pozitif ile beraber olmak istiyor gibi
gorinsek de durum pek dyle olmaz. Var olanin devam etmesi
dastincesi veya hayatina ¢cekmek istedikleri icin emek vermek
istememek, hareketsizli§in yarattigi yikici etkiyi kabul etmek
gibi eylemlerle ¢ogunlugun tercihi negatif alanda kalmaktir.
Bu negatif alanin icinde; benim dedigim gibi olsun, ben dog-
ru biliyorum, disarisi degissin, ben var olan sorunlar igin bir
¢ozim bulamam, ben yapmadim o yapti, ben kurban edildim,
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kaliplari yer alir. Negatif alanin biyumesi ayni giicte bir pozitif
alanin daha kisa stirede yaratilmasini saglar. Bu tipki bir yildi-
rim dismesi gibi ani gelisen, var olan durumu hizla degistiren
bir etki yaratir. Kazalarin, iflaslarin ve kayiplarin ana kaynagi
bu etkidir.

Pozitif, aslinda iyiyi disinmenin 6tesinde bir umut igin
harekete gecmektir. Gergege donistiirmek istedigin niyetini,
emek ve gayret ile beslemektir. Pozitif dolmus alan demistim
hatirlarsan, o alani dolduran bizim 6nce hayallerimiz, sonra
eylemimizdir. Cocuk agladi, hastalandi diye duygu durumu de-
gisenin oradan kagip gitme veya bunun igin bir sey yapamaya-
cagl duygusuna kapilmasi, olan karsisinda hareketsizlikle tepki
vermesidir. Yasamin bizim karsimiza ¢ikardi§i hazirliksiz yaka-
landigimiz gelismeler, kayiplar veya degisim yaratan durumlar
karsisinda var olani kabul ederek uyum saglamak ancak diisiin-
cemiz ve gayretimiz ile durumu veya o durumla olan bagimizi
dondstirme gayretimiz pozitif alan yaratimidir.

Hi¢ kimse bir seyi disindigi icin mutlu olmaz. O disiin-
cesini hayatin icinde eylemle bulusturdugunda mutludur. Bu
ruh ile bedenin, kadin ile erkegin, gece ile giindiziin bir araya
gelisiyle tamamlanarak bir butinin ortaya ¢ikisi gibidir. Gece
ve giindliz bir araya gelir glini dodurur, kadin ve erkek gocugu,
gecmis ve gelecek simdiyi.

Yasamin icinde bir yaratim yaptigimizi distindigimizde
olmayan bir seyi ortaya koyacagimizi sanarak, nasil yapaca-
gimiz kismina takilabiliriz. O nasil sorusu bizi sonugtan ¢ok
gidis yolunda oyalar. Cogunlukla da yokluk bilincimizin kay-
nagi olan bes duyumuz disinda bir alan olan dissel diinyamizi
besleyecek bir kaynak bulmakta zorlanabiliriz. Gérdiglne,
duyduguna, dokunduguna veya kokladi§ina inanan yanimiz
yeni bir yaratim yapmak i¢in ilhamlarindan yani bir anlamda
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icsel dunyasindan pek destek alamaz. Kendimizi ikna sureci-
mizde gorsel birtakim etkilere ihtiyac¢ duyabiliriz. Bu da bize
ilham olacak hayatlari, olaylari ve kisileri seyretmemiz ile
mimkindar. ilham derken aynisini kopyalamak ile ilgili tu-
zafa dikkat etmeni tavsiye ederim. Ancak 6zgiin olan degerli
hissettirir. Burada tavsiyem yeni dogmus, mis kokan, guli-
clkleri ile bize umut veren bebek érneginde oldugu sekliyle
dogada, taze olanla, fayda verenle ve sevgisini ifade edenle
olmandir.

Yokluk algimizin kaynagi olan bes duyumuz yiziinden bir
seyin ortaya ¢ikisi icin seyretmemiz bizi destekler. Nefesi dii-
stin, sen onu igine ¢ekene kadar hava ile olan bagin farkinda
degilsindir. Oysa igine c¢ektiginde cigerlerini dolduran hava,
sen onunla ba§ kurmadan da oradaydi. Bu nedenle yok ye-
rine farkinda olmadigim kavrami ana yaratim ile ilgili agi-
lim verebilir. Farkmdalik ile anlatilan tam da bndur. Farkina
vardigimiz ve kendimize c¢ekmek istediklerimizle bir temas
kurariz. Bu temasin sonucunda bize dogru cekilmesini iste-
diklerimiz fayda veren, bize kendimizi iyi hissettiren unsurlar
olacaksa bizim enerjimizin de benzer bir titresim yayiyor ol-
masi gerekir. Bu ¢ekilim yasasinin isleyisi yaydigimiz enerjiyi
fark ederek, kendimizi negatif unsurlardan arindirmamizla
mimkin olur. Negatif, bizim harekete gegemedigimiz, disa-
riyi elestirdigimiz, bizi asagiya ¢eken, hasta eden ve faydadan
cok zararli olanla temas ettiren unsurlardir. Baska bélimlerde
bunlardan bahsetmistim. Baskasi hakkinda konusmak, surek-
li ayni seyleri yapmak vb. istedigimiz huzurlu ve keyifli alani
yaratabilmemizin ilk sarti, dnceligi kendimize veimemizdir.
Bu oncelikler; saghkli beslenme, hareket, kendini gelistirme
ve hayata katki saglama vb...
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Oneriler

- Negatif duygu hali ya da olaylarin yaratim alanlarindan
biri hareketsiz kalmaktir. Ginlik 10-15 dakikalik egzersiz dahi
enerjiyi harekete gecirmek icin iyidir. Yurtyds ile topuklarda
bulunan lenf digtmlerinin ¢alismasini saglayan mekanizmay!
harekete gegirebilirsin.

- Duyularimiz ile égrenmeye yatkin oldugumuz icin 6nce
kendimize harekete gectigimizi gostermemiz 6nemli. Sabahlari
gind karsilamak sana iyi gelir.

- Sabah uyandi§inda ilk is ylzini yika. Eskiyle bagini kes-
mek ve suyla olan temas yenilik yaratir. Sonra bir bardak su ic,
su bedenin atiklarindan kurtulmasina yardim eder.

- Sabah giine baglarken o guin icin bir niyet yap. Sade olsun.
Aksam oldugunda uyumadan 6nce bu niyetin gercege donistu
mu? Bu senin kendin icin bir seyler istemeye baslamana, iste-
diklerin icin harekete gececek motivasyonu bulmana yardim
eder. (Mutlu hissedecegim bir giin olsun vb. Giine baslama
niyetlerinin érneklerini kitabin niyet tavsiyeleriyle ilgili b6lu-
munde bulabilirsin.)

- Sana kendini caresiz hissettirecek olaylardan, bu olaylar
hakkinda konusanlardan uzak dur. Sosyal medya ve diger ile-
tisim araglarini faydal olani arastirmak ve hayata katki sagla-
mak icin kullan.

- Kullandigin ifadelerden; umutsuzluga disiren, pismanlik
iceren, Ofke, kizginlik enerjilerini barindiranlari birak.

- Evinde ve isyerinde bulunan duraganlk yaratan enerjile-
ri_harekete gecir. Sirlar Bohgasi kitabinda bahsettigim sembol
okuyuculugu ile hayatina davet ettigin negatif unsurlari fark
edebilirsin.

-182-



Denge Yasasl

“Dengedeysek, dengimizi buluruz.”

Pozitif veya negatif unsurlarin birbirine bir Gstiinligi yok-
tur. Ancak sirekli birinin icinde olmakla digerinin yogun bir
glindemle hayatimizda bir gindem olusturabilecegini anlattim.
Asirihiklar bizi yorar. Bu sebeple denge en gugcla yaratim et-
kisini dogurur. Dogru zamanda hareket, gerektiginde sakince
kabul ve eyleme ge¢cmek icin istekli olmak. Bununla beraber
ayni konulara odaklanip sadece maddi alanda konfor odakli
yaratim yapma isteginin yaratacagi yikim ve adeta enerji bloke
eden etkisini de de§erlendirdik. Bir duygu, istek veya herhangi
bir halin icinde ne kadar uca gidiyor, olmasini veya olmama-
sini ne derece dnemsiyorsak onu tamamlayacak olan prensip
de en uca gider. En uzun gecenin tamamlayani en kisa gundur.
Gunumduzde birgok insan pozitif olmaylr énemser. Oysa asiri
pozitif veya asir1 negatif alanda olmak aynidir. Bir uctasimzdir
ve kainat sizi diger tarafla tamamlar.

Bizi korkudan, endiseden, stipheden ve bunlarin karsihigin-
da yaratilacak olasi olaylardan koruyacak olan sey, illa bu olsun
Israrini birakmaktir.

Surekli bir alanda kalma istegi guicli bir alan toplar ve diger
taraf zayiflar. Degisimin ortaya ¢ikmasi icin dengenin glciine
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ihtiyac vardir. Gece ve gindizin bir araya gelisinden agiga
ctkan gun gibi bir yenilik icin kabul ve hedefine hareket bir
araya geldiginde giicludir. Bu bir tahterevalli etkisi yaratir.

Eder denge bizim tarafimizda tamamlanmazsa asiriliklari
dengelemek igin gerekli olan enerji yasam tarafindan tamam-
lamr. Asiri iyimser olmak, asiri somurtkan olmak, asiri gtilmek,
asiri aglamak gibi hallerden uzak durmamizla ilgili gesitli de-
yimler ve atasozleri ile uyariimisizdir.

+ Cok gulmek aglamak getirir.
+ Alcak yerde yatma sel alir,

* Yiksek yerde yatma yel alir.
+ Sakinilan goze ¢op batar.

Asiri verici olmak da asiri alma istegi de dengeyi yitirme-
mize neden olur. Bir konuda asiri cimri olanlarin hayatlarinda
israf veya asiri harcama yaptiklarini gérariiz. Tam tersi musrif-
lik derecesinde hareket edenlerin atamadiklari, birakamadik-
lar1 birgok esyasi olabilir veya ¢ok kritik bir anda cimrilik ya-
pabilirler. iflaslar, kayiplar, terk edilisler, hastaliklar, duygusal
dalgalanmalarin ardinda sebep olarak; dengenin yitirilmesini
goraruz.

Dengede olmamizi kolaylastiracak olan ise bir konuda asiri
istekli veya isteksiz olmay1 birakmamizdir.

+ Benim istedigim gibi olsun.

+ Benim faydama olsun.
« Benim icin iyi olan olsun.
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+ Bu alanda vermek istemiyorum. (Emek, zaman, maddi
6deme, yardim vb...)

+ Hep genc kalayim.
* Hep ince kalayim.

Yukaridaki ifadelere benzer ifadeler bir konuda asiriya git-
memizin mimkin oldugunu isaret ediyor.

Asirihiklarin yaratti§i dengesizlikler bazi duygularin artisina
veya azalmasina sebep olur:

ENDISE -> GUVENIN

KORKU -» DINGINLIGIN
OFKE - SAKINLIGIN
KIZGINLIK -» HOSGORUNUN
GERGINLIK -» HUZURUN
KiBiR -» KABULUN
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Ne Ekersen Onu Bigersin

Anadolu “Dedesi erik calmis torununun disi kamasmis”
diye agiklar, yani senden ¢ikmasa soyundan cikar diyerek tek
bir ctimle ile dzetler.

Uzakdogu felsefeleri, karma ile aciklamis ektigini bigcmeyi.
Tekrar dogusa inanan dinler de bir 6nceki yasamda islenen
suclarin, alinan yuklerin temizlenmesinin bir sonraki dogusta
temizlenmesine bu adi veriyorlar.

Yeniden dogus var midir yok mudur kismini ilgilenenlere
birakalim.

Ektigimizi bicece§imiz yasamin i¢indeki davranislarimizdan
sorumlu oldugumuzu hatirlayalim.

Burada 6nemli olan ge¢cmis ya da gelecek yuziinden bize bir
yuk yuklendigini dusinmemiz sadece sorumluluklarimizdan
kagmamizdir bunu bilelim. ,

Yani:

- Kaderimde varmis.

- Elimden ne gelir ki?

- Bir 6nceki hayatimda aldigim yiklerimi temizliyorum.
- Ben mi istedim bdyle olsun?

- Hep kotl seyler beni bulur!

- Kime ne yaptim ki bunlari hak ettim?
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Kisacas! caresizim dedikce caresiz birakiliriz. Oysa ister bir
onceki hayat olsun ister icinde bulunduumuz hayat hig fark
etmez, yasayacagiz ve yasadiklarimizin sorumlulugunu alacagiz.
Bagska yolu yok.

Olayin icinde kendimizi kurban olarak gérdiigimuzde bizi
kurban edenler elbette olacaktir. Bu halde oldugumuz surece,
hayatimiza ilerlemeyen isleri, tekrar eden olaylari ve zarar gor-
dugimaz iliskileri ceker, zaman bosa akar ve en énemlisi tadi-
miz azalir.

Oysa neden-sonug iliskisi ile baktigimizda ne aldigimiz ve
ne verdigimizi gordr, alisverisimizi tamamlayabiliriz. Diger tir-
IU yani kendimizden bakip bize haksizlik edildigi disiincesini
sahiplendigimizde, biz veren, yikilan, Gzilen durumunda ka-
linz ve bu bizi icinden ¢ikamadigimiz bir ¢arkin icine aliverir.
Bir 6nceki bolimde bahsettigim denge yasasini kaybederiz. Di-
ger prensip kaybolmaz, o da kendini var etmek Uzere bize yeni
olaylar yaratmamizda yardim eder.

Yasam bir tarla ise oraya ekilecek olan tohumun bakimi, tar-
lanin temizligi, itina ile ekinlerin toplanmasi hepsi bize aittir.

Basimiza gelen her seyin bizimle ilgili oldugunu anladigi-
mizda ve kabul ettijimizde karmanin yani diger tanimiyla et-
me-bulma halinin isleyisini anlariz.

Bazen birisine bir iyilik eder ve karsilifinda ondan koti-
luk gorebiliriz. Bunun nedenini anlayamadigimizda kendimizi
kotl hissederiz. Yasanin isleyisinde bdyle bir hesaplama mev-
cut degildir. “Ben ona iyilik yaptim o bana kotulik!” diye da-
sindugimuizde inancimiz sarsilir.

Tam tersi zamanlar da vardir. Bazen UziUntali veya sikintili
bir animizda hig ummadi§imiz bir yardimla o durumdan kurtulu-
veririz. O zaman da kim bilir kimin duasiyla veya kime yaptigim
iyilikle bu destegi aldim demeyiz. Yasam beni iyilikle kucakliyor
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halinde olabiliriz. Hatirlamamiz gereken aslinda niyetimizi ko-
rumamizdir. Biz bir iyiligi, bir destegi karsimizdaki bizi onayla-
sin, ilgilensin, sevsin, ileride biz bir sey istedigimizde yapsin diye
yapiyorsak iste o zaman tokadi hak ediyoruz demektir ki, kdinat
tokadimizi hemen teslim eder. O kisiyi koéta biliriz. Oysa bir
dondp baksak bugin koti diye bildigimiz kisilere onlar isteme-
den yardim etmis, belki igimizden yardim etmek gelmese de bir
nedenden dolayi yapti§imiz bir hesapla yardim etmis, olay bizi
ilgilendirmese de igine dahil olmusuzdur. Kendimize fayda sagla-
yacagini dusiindiigiimiiz bir nedenden veya bir hesaptan dolayi
karistigimiz olay, yaptigimizi zannettigimiz yardim, hesapta iyilik
yani her ne ise bunun karsihgi olarak bir bedel 6deriz. Karsiliksiz
yaptigimizi sdylesek de o an orada o yaptigimiz neyse midahale-
dir. Hatta kendimizi kandirabilmek i¢in savunmamiz da hazirdir.

“Ben yapmazsam, kim yapar, ne yapar?” deriz de Yaradan
yapar, her seyin bir nedeni vardir, her tekdmul kendi yolunu
izler diyemeyiz.

Burada salt yardim etmekten degil. Zorla yardim etmekten
bahsediyorum. Yani kendimizi veya karsimizdakini ikna ederek
onun planina girdigimiz durumlarin yarattigi sonuclari deger-
lendiriyorum.

Onun planina dahil olma istegimiz*hemen cevaplanir ve biz
de olayin icinde kendi payimiza diuseni aliriz.

Yapiyorum Ki yapasin...

Hesaplarinin farkina var. Tavizlerinin, feda edislerinin,
kendinle olan akdini gecistirip baskasinin hayatinda oyalan-
difin zaman, akip giderken hayat amacin da senden uzaga gi-
diyor.
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Bir drnekle daha iyi anlayabilirsin.

Fikirlerini cok 6nemsemeyen ve belki de seni ¢cok dinleme-
yen bir arkadasin var. Aslinda senin i¢in 6nemli bir yere sahip.
Ancak bircok davranisinda seni gérmezden geliyor veya orali
olmuyor. Bir giin geldi ve parasal olarak ¢ok dar bir donemden
gectigini sdyleyerek senden borg istedi. Senin de ona verebi-
lecek birikmis bir miktar paran var. Simdi beraberce bakalim
ve anlayalim.

Ne yaparsan verdi§in bu borg para geri donecektir?

a. O parayi vereyim de kiymetimi anlasin.

b. Bana ihtiya¢ duydu, beni fark etti.

c. Sonunda benim zamanim geldi.

d. Bu paray! verirsem, benim ona ne kadar deger verdigimi
fark edecek.

e. Paray! veririm vermesine ama diine kadar bir s6zim bile
dinlemeyen simdi zamaninda geri ver dedigimde mi dinleye-
cek? Vermezsem onunla ilgili tim beklentilerim ucup gidecek.
Belki de ugup gitmesi i¢in bir firsattir. Vermeyecegim. Verirsem
de geri verecedi zamani tam olarak belirtmesini isteyecegim.

Burada o paray! verecegin tutum senin sinavindir. Hatta
bir niyet tohumudur, (e) sikkinda tam bir dzgirlesme yasar-
ken digerlerinde ektigin tohum hayatin boyunca tekrar eden
olaylar seklinde pesine takilacaktir. Sana deger vermesini iste-
digin birileri gelip senden bir sey talep edecek ve sonunda da
magdur ederek gidecektir. Bu illa para olmak zorunda degildir.
Bazen ilgin, bazen zamani bazen de kendine olan saygini alip
gotureceklerdir. Ta ki sen fark edip onunla olan iligki seklini
temizleyerek 6zgirlesene kadar bu boyle devam eder. Bu fark
edisi yasayamadigin takdirde buna benzer bircok olay yasarsin
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ve her olayda kendini kurban hissederek karsindakine dfke du-
yarak, adeta bir gembere girebilirsin.

Gunki kurban ettigin kendi 6z benligindir.

Neden?

Aslinda istemedigin bir seyi yapmaya zorlayarak nefsine
zulmettin. istedigin bir seyi alacagim derken elindekini verdin.
Alamadi§in bir seyi birakamayacagina gore sen hayata borg-
landin. Sana verilen hayat emanetini, iradeni kullanmadin,
onun onayini almak icin bir baskasinin hizmetine verdin. Ki-
sacasl birakamadigm bu hal seni esir aldi.

Durmadan anlatilan, aldatiima, terk edilme, haksizliga ug-
rama, dolandirilma hikayelerinin arkasinda hep bizim bize yap-
tigimiz haksizliklarin izleri bulunur.

Niyetimiz tohumumuz, olacadina olan giivenimiz ona kat-
tiklarimiz, mahsulimiiz bu hayati hakkiyla yasamaktir.

Almadan veren, borglanir

Olmayani vermekle yokluk yaratir.

Kabul etmediklerimizden dzgiirlesemeyiz.

Oneriler

- Kimi mutlu etme gayreti icindesin? Cevrende sana onay
vermesini istedigin her kim varsa bil ki o senin esaretinin
kaynagi.

- Seni onaylayacak olan yine sensin. Oncelikle bir kagit
kalem al ve olmadigi icin ya da tam tersi oldugu icin kizdigin
olaylari, o olaylarin icinde olan, sorumlu oldugunu disindi-
gun kisileri yaz. Kendini bu yazdiklarinin icinde nerede gori-
yorsun? KURBAN mi? Ne yazik ki bu sekilde gérmen seninle
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6zgurlik arasindaki perden. O perde ki 6niini gérmene engel.
O olayda asil kizdigin kendinsin. Kendini dnemsemek yerine
karsindakini énemseyerek kendinden vazgegtigin i¢in kizmayi
birak. Bu deneyimle i¢sesini dinlemeyi 6grenmis olabilirsin.

- Mecburiyetlerin, onaylanma iste§in ya da belki sevilmek
icin gayretin. O sana kazik atan, terk eden veya lizen her kimse
kendinden fazla onu dnemsedin. Yani bir kazik varsa ortada
senin tarafindan sana yoneltildi. Sana verilen yasam hediyesi-
ni kiicimsedigin icin dnemsiz hissettirildin. Yasam baska turli
nasil anlatsin? Kendine kiymet ver, hayatini yasa, disariyi din-
lemeyi baskasini mutlu etmek icin ugrasmayi birak diye. iste o
yazdigin kagidin Gzerinde olan biten her ne var ise sana, senin
iyiligin icin yasatildi. Bundan sonra kendin olmaya s6z verir ve
uygularsan 6zgur olursun.
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Almak ve Verniek-Birakmak ve
Kabul Etmek

Belki de son nokta burasidir. Hatta belki de tek nokta
burasidir.

Neden biliyor musun?

Tim yasam aligveris Uzerine bir akis icindedir. Bir prensi-
bin bir digerine dénusmesi ile sonsuzlugun iginde sireklilik arz
eder. Olim gelir, dogum ile yenilik bagslar, gece gelir giindiiz ile
yenilik baslar...

Biz de yasam gibi alir ve veririz.

Ama en Onemlisi 6énce aliriz. Bu diinyaya gelisimizde ilk
baglanti noktamiz almaktir. Nefes aliriz. O nefesle olan alisve-
risimiz yasamin devamliligini, bir seyi almak kadar vermenin
de degerini hatirlatir. Alamadi§imiz nefesi veremeyiz, vereme-
digimizde alamayiz. Hayati icimize alisimizi anlatir nefes ve ha-
yatin bizi icine ahgsidir. Yasadiklarimizi kabul etmek, gecmisi-
mizle barisik olmak, sevildigimizin farkinda olmak, her an tim
kainatin bizimle ve bizim icin var oldugunu kabul etmektir
almak. Yani bu iyi, bu kotl, bunu kabul ederim, bunu edemem
diye ayiriyorsak ayriliriz. Bu ayrilik yasamla aramiza mesafe ko-
yar. Can gider, canlilik, en 6nemlisi diriligimizi kaybederiz. An
denilen zamandan kopariz. Endise, kaygi ve korku ile var olani
koruma gayreti ile veremez, birakamayiz. Birakamadigimiz var
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olan planimiz, hastaligimiz, hiziinlerimiz ve yeniden baslama-
ya olan inancimizdir. Yeniden baslamak icin tipki aldigimiz
nefesi birakmamiz gibi yasadiklarimizla vedalasmahyiz. Veda-
lasamaz isek bogulur gideriz. Bizi var eden o nefes birakilanla-
digmda, yeni olani icimize ¢cekemedigimiz gibi 6lim kucaklar
0 anda, can gidince aynilik baglar. Ta ki ilk kabulle yeniden
alana kadar biz hayati igimize...

Gel bakalim bu ayrilik hali bize nasil anlatiliyor?

Hayatin icinde bunun bize anlatim sekli surekli bir seyler-
den, bir yerlerden, isten, sevgiliden ayrilmamiz iken beden ile
iletilen mesajimiz veremedigimiz kilolar, stirekli yasanan kabiz-
lik sorunu olabilir. Maddi konularda pintilesebiliriz almak ve
vermek ile ilgili zorlaniyorsak. Hatiralari, esyalari eskiye dair
bir seyleri birakamayiz. Kendimizden gizlemek i¢in de bazen
olmadik yerde verir, olmadik yikleri alabiliriz.

Veririz ama alamayacagimiza olan inancimiz bizi verirken
tedirgin eder. Surekli alisveris yapanlar aslinda ihtiyaclari ola-
ni alamadiklarini kendilerinden saklamaya calisirlar. Alirlar
ama aslinda bolca verirler. S6yle anlatayim, ellerindeki paha
ile yani kazanmak icin emek verdikleri ile aslinda ¢ok da ih-
tiyac duymadiklarini takastadirlar. Ancak aldiklari mutlu et-
medigi gibi vermekten sikayet ederler. Boyle insanlar hayatla-
rinda ya borg alirlar ya da birilerine borg verip surekli bundan
bahsederler.

Sevgidir, ilgidir, sefkattir ihtiyaci, oysa o kazak, ¢canta, mu-
cevher ile doldurmaya calisir o boslugu ama maalesef dolmaz
ve verdiginin karsihginda istedigini alamadigi icin yokluga di-
ser, hayata borclanir.
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Eger hayatinda borg enerjisine yer agmissan, borg vermek,
bor¢ almak ki buna bir ayligina olsun kredi kartini kullanmak
da dahil, bil ki sen almadan vermeye calisiyorsun. Yeniden ala-
mayacagm, daha iyisini bulamayacagin bilingaltinda kayith ve
sen bu nedenle elindekileri kaybetmekten korkuyor olabilirsin.

Bunun asil nedeni yeni bir gelecek planin olmadidi icin
hayatinin ayni kalmasini istemen olabilir. Hayatinin bir kis-
minin degismemesini isterken asil degisim istedigin alanda bir
tlrli degisim yaratamazsin. Kariyerinde bir degisiklik olacak
diye korkarsin, orada hirslarin, hedeflerin vardir. Ancak ilis-
kiler konusunda degisim istersin ama bir tirld istedigin olmaz.
Sanki surekli benzerleri gelir, gider.

Nasil 6zgurlesiriz bu halden?

Bes duyumuzun destegi ile 6grendigini hemen uygulayan
beynimizden destek alalim.

Ev, isyeri veya odanda bir sadelesme yapabilirsin. Vermek
Uzere ayirdiklarina degil, tuttuklarina bir géz at. Neyi, neden
birakamadi§ina bir bak. Yani bir daha aynisini bulamam, ay-
nisini yasayamam, daha iyisi olmasi i¢cin emek vermem gere-
kir, bunca yildir biriktirdigim emegim, param, malim mulkim,
sevgim gibi aciklamalar varsa iceriden gelen ve fark edilen, sen
birak ki hayat birakman i¢in zorlamasin. Hareket halinde ola-
bilmek, ilerlemek, déntsmek icin esnek ve teklif edileni kabul
edebilir bir hale ihtiyacimiz var. EGer sen bu hale gelirsen hayat
yepyeni tekliflerle kapmdadir, sen acik isen hayrina olani alir
kullanir, eskide kalani kolayca geride birakirsin.
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Anilardan Ozgiirlesmek Tablosu

OFKEM Bl.J DENEYIMIN
YASADIGIM KIRGINLIGIM DENEYIMDEN ONAYI BANA
3 KAZANCIM NE
KAYBIM . NE KATAR?
OLABILIR?

Bu tabloya odaklanirken kendini seyret. Anilarindan bahse-
derken kendine tUzulliyor musun? Canin acityor ve belki de yasa-
min senden vazgectigini distindyorsun. Bu hali zaten yasadin.
Simdi bir bak bu yasadiklarinla hayat sana ne demek istemis
olabilir? Bu yasadigin; dayak olabilir, aldatilmak olabilir, iflas
olabilir her ne ise o noktaya gelene kadar alamadigin kararlar
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vardi. Olaydan sonra da aldigin, almak zorunda kaldigin ka-
rarlar. Aslinda onaylamadigin ortaya ¢ikan sonug. Kararlarini
kendiliginden alirsan, yere distim, diye aglamayi birakip ayaga
kalkabilirsen ylrimek igin cesaretini toplarsin.

Once hayati icine al, kabulde ol. iceri almadigin misafiri
ugurlayamazsm. Vedalasmak icin sana anlatilanlari, anlattik-
larini can kulagi ile dinle. Verdigini gérdigun gibi, aldigini da
gbrmelisin. Terk edildiysen; terk edene adanmisiigmi hatirla,
parani alip giden birisiyle yasadiklarin sonunda kaybettigin gi-
venin degil paraya olan inancindi. Bunun icin anilardan 6zgir-
lesme tablosunu kullanabilirsin.

Biraktiin anda yeni bir eve tasinmissin da yepyeni esyalar-
la bambaska bir ev déstiyormussun gibi keyifle cadir her ne ise
niyetin.

Ama hatirla! Verdigin siparisleri dile getirmeni saglayan
aslinda o ana kadar yasadiklarinla ve hayatina girenler sayesin-
de 6grendiklerindir yani deneyimlerin sayesinde ne istedigine
karar veriyorsun.

Biz birakmaz isek ve kabimiz dolu olursa, bolluk, bereket
ve kismet nehirleri yanimizdan akar gider. Késemiz almaz, ne
kadar cabalasak da nafiledir.

iste simdi veren el alan elden (stiindiir diyebiliriz. Buradaki
elinde, kalbinde, icinde hatta belki hayatinda tuttugunu veriyorsun.
Biriktirmenin agirhi§indan ézgirlesiyorsun.

Elbette vermek de aslinda birakabilmektir. Birakmak gi-
venle alakalidir. Glvendigimizde, emin oldugumuzda biraki-
riz kendimizi, oysa stphe icindeysek her an korku pesimizde-
dir. Korku varsa o zaman sadece istemediklerimizi kendimize
cekeriz. Almay basardiktan sonra bir sonraki hale tasinabil-
mek icin her seyin bizim hayrimiza oldugunun kabuli ve gi-
venle korundugumuzun eminligi ile birakir, verir ve teslim
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ederiz. Yeniye gecebilmek icin eski halimizden, bildiklerimiz-
den, sahip olduklarimizdan vereceklerimiz alacaklarimiza yer
acacaktir.

Diyelim yasadi§in evi hi¢ sevmeden tasindin. Aslinda bel-
ki de mecbur kaldin. Simdi o evden ¢ikmak ve yeni bir eve
tasinmak istiyorsun. Ama bir tirli olmuyor, hep bir aksilik ¢i-
kiyor. Hal bdyle olunca evden daha da soguyorsun. Hatta bel-
ki o kadar isteksizsin ki yeni bir sey almak dahi istemiyorsun,
eve gitmek gelmiyor iginden. Sen o evi inkar etmektesin. O ev
yokmus gibi davraniyorsun. Clinki o ev senin istedigin ev de-
gil, sen o evden daha iyisini hak ediyorsun. Semti, evin seklini,
1si§ini, banyosunu ya da her neyi ise begenmedigin icine sin-
miyor. Ama bir tiirli de evden gikamiyorsun. isin, birikimin,
sartlar nedeniyle birakamiyorsun, saniyorsun ya iste dyle degil.
Sen o evi kabul ederek, onun sana anlattiklarini, verdiklerini,
vermediklerini anladiginda, sukrettijinde ve bu eve seni geti-
ren halini anlayip da o halden ve halin temsil etti§i bu evden
ozgurleserek yeniye daha iyiye gecebilirsin. Bu ev degil de is
olabilir, iliski olabilir, ekonomik durum olabilir. Fark etmez.
Degistirmek degil de dondstiirmek istediginde 6énce birakmak
istedigin halin kabulinde ol. Yoksa olaylar, insanlar degisir
ama sonuglan ayni olur.

“Gecmisin kapilarini kapatmayana gelecegin
kapilari kapalidir. ”
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Bu hayata gelisime aracilik
eden, bu deneyimi yasamama,
hayatin tatlariyla bulusmama,
ben olma halime, secimlerime,

sececeklerime, gegcmisime ve

gelecedime, hizmet eden herkesi
kucakliyorum.

Pismanlik diye gordugim
secimlerimi, beni kisitlayan
hallerimi, hayatla, annemle ve
olanla barismamin 6nindeki
engelleri kaldiriyor ve
Ozgurlesiyorum.

Hizmet ettigim ve hizmet
aldiklarimla helallesiyor, almayi
ve vermeyi dengeli bir sekilde »
kabul ederek ilerliyorum.
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4. BOLUM
NiYETiNi GERCEGE DONUSTUR.

Niyeti Hayatin Hangi Alanlarinda Kullanabilirsin?

Niyet aslinda hayata katilimimizin bir parcasi, s6ziin eylem-
le bulusturulmasidir.

Bilgi eylemle bulusmadiysa hayata gecemez.

Bilmen degildir dontsumi baslatacak olan, ifade distince-
nin eylemidir. Sézle olsun olmasin ifade kalbin titresiminde
vardir. Niyeti eylemin oldugu her alanda kullanabilirsin. Hatta
benim tavsiyem Once kisa slirede sonuca gidecedin niyetlere
odaklan. Oldugunu gordiikce cesaretinle besledigin uzun do-
ndsim yolculuklarinin kapisini acgarsin. Niyette oturup bekle-
mek, birisi bana yardim etsin, ben caresizim duygusu yoktur.
Sen baslarsin, hayat destekler, alan acar, firsat verir, sen de alir,
kullanir, yoluna devam edersin. Ben kendimden de 6rnekler
vermek istiyorum. Yemek yapmaya baslamadan 6nce, sabah
uyandigimda, bir sonuca dogru hareket ettigim zamanlarda ni-
yeti kullanirim. O gln sinavim var ise; sinav sonucumla ilgili,
bir gérismem varsa gérismemle ilgili, bir Griin satin alacaksam
onunla ilgili niyet yaparim. Bununla beraber hastalandiysam
saghgimla, bir yolculuga cikacaksam gidisim ve dénlsumle
ilgili niyetlerimden burada seninle de paylasiyorum. Kitabin
sonlarina dogru, 6zel ginlerde, atdlye calismalarinda veya bir
sebeple yaptigim ve kayit edebildiklerimizi de paylasiyorum.
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Kisa surede olacak nerelerde kullanabiliriz?

/ Yemek yapmaya baslarken
“Yemegim, lezzetli, yiyene sifa olsun.”

/ Gundelik bir ise baslarken
“Isimi tamamlarken kolaylik verilsin.”

/ Bir konuda yardima ihtiyacim oldugunda
“Sikintim icin yardim gelsin, isimin énidndeki engeller kal-
dirtlsin.”

/ Odemem var ve tam olarak istedigim miktari toparlaya-
madim.
“Odemem igin ihtiyacim olan miktar kolaylikla tamamlansin.”

Basit, sade ve anlasilir. Sonsuz secenekler icinde sinirsiz is-
te§imizle bulusmanin yoludur niyet etmek. Hatirlamamiz ge-
reken sadece maddi bir yaratimdan 6te anbean ifade ederek
neye ihtiyacimiz oldugunu, nereye varmak istedigimizi hayatin
dimenine geger, yolumuza devam edebiliriz.

Niyetinle Gelecegini Tasarla

Su ana kadar sana anlattiklarimla kendine yolculuguna da-
vetimi kabul ettin. Ettigine gére devam edelim. Yeni bir ge-
lecek mumkin. Senin hayallerin seni anlatmali, senin izini
tasimali. Biz bu hayata iz birakmak isteriz. Ureme gayretimizin
en onemli sebeplerinden biri bildigimiz, deneyimledigimiz ve
ogrendiklerimizi gelecege aktarmaktir. Bunu ister DNA araci-
higi ile yapalim ister yasama katkimiz ile sonsuzlugun iginde
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var olup, yasama saygl durusumuzu gercgeklestirmeliyiz. Bizim
tasidigimiz potansiyelimizin nereye kadar uzanacadini, ne
kadarinin farkinda oldugumuzu, neye glicimizin yetecegini
zaman iginde belki bircok defa “Yapamam, imkéansiz!” dedi-
gimiz konularda elde ettigimiz basari ile kendimizi de goster-
dik. Senden kendini bir tohum gibi hayal etmeni istiyorum.
Belki limonsun, belki elma, belki bégurtlensin. Hayat sana yer
acarken ¢ok destege ihtiyac duyarak onun himayesinde olmani
isteyebilir. Zor yetisen emek isteyen ama yuzlerce yil yasayan
bir zeytin olabilirsin. Emegin hayata katkin olabilir. Belki in-
cirsindir. Sartlara uyum sa§layarak kendini kolayca agi§a ¢ikar-
tabilirsin. Bunlarin bir 6nemi yok. Onemli olan sen, sendeki
potansiyeli agifa ¢ikarmak ister misin? Su ana kadar yasadigin
ve donlsmesi icin ¢abaladigin alanda sana engel olan enerjiyi
bukmek ister misin?

Cevabin EVET ise benimle kal... Anlatacaklarima dikka-
tini ver.

Bu yolculugun sonunda varacagimiz yer sensin, kalbin kapi-
sini agman icin sana destek olmaya devam edecegim. Biliyor-
sun bu kap! sadece iceriden ve sadece sahibi tarafindan agili-
yor. Orasi dyle guzel bir kapi ki icerisi cennet denilen bahce...
O bahcgede her sey ayni kalsa, hichir sey de§ismese mutlusun,
degisse de mutlusun. O bahce sevgiliyle bulusman... Bu sevgi-
li ki hep sever, hep sever... Ne yéne baksan onunla olursun...
Seni seninle bulusmaya davet ederken, seni kavrayiverir. Ko-
laylastirir, kendini Uzmene izin vermez, bereketini artirir, yuzi-
ne dokunur rizgarla, elini tutar, icine akar, seni temizler, disini
sarar... Dirisindir, dirilik makamidir gidecegimiz yer... ister ev
iste, ister araba, basari iste, ister tn, bil ki bu haldeyken bulus-
tugunda sana huzur verecek olana kavusursun... Benden degil,
benim aracihigimla gecelim bu yolu... Sen iste biz veririz diyor...
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Niyet Panosu

Niyeti hayatinda kokli degisiklik igin ¢ikacagin yolculukta
yol haritan gibi gorebilirsin. O senin enstrimanin. Sihirli lam-
ban ve bil ki ne zaman dokunsan yaninda, seninle. Benim tav-
siyem yolu uzun niyetlerini yazarak 6nce bir gézden gecirerek
ifade etmendir. Yapti§im atolye ¢alismalarinda, yapilan niyetler-
den 6rnekler paylastyorum, istersen onlara da bak. Yapilan niye-
tin tasididi potansiyeli, bir anlamda mealini de yaziyorum. Sen
de bu sekilde “Ben bu niyetimle nasil bir gelecek plani yaratiyo-
rum?” ¢alismasi yapabilirsin. Senin de bir niyet defterin olsun.

Niyet Panom

Niyetim; yeteneklerimi ortaya ¢ikararak basarili olacagim ve emegimin kazanca
donustigu, huzurlu, mutlu ve kendimi ifade edecedim bir isim olsun.
(Sen bu niyeti istedigin sekilde yapabilirsin.)

NIiYETIM iHTIYACIM ENGELIM N',A.SI.L
DEGISIR?

Ben neyi . L
Eger birisi bana
severek

Yeteneklerimi fark . gostersin diye
yaptigimi

etmek. Bunun icin beklersem, disariyi

bilmiyorum. ) .
emek vermem . B . dinlerim, disariyi
. Biri bana gostersin, .
ve kendimi izlemem . dinlersem onlar
. ogretsin. . .
. gerekiyor. benim ne istedigimi
Yeteneklerimi . Ayrica .
Neleri . bilmez.
ortaya ¢ikarmak. yeteneklerimdenpara

severek yaptigimi . Zaten bugiline
N . kazanabilir miyim?
o6grenmeliyim. " . kadar hep disarisi
Bunca egitim, tecriibem, ) o
Yaparken heyecan yonlendirdi.
. cevrem var. g
duydugum alanlari Ne yapabilirim?
. Bunlardan faydalanarak
kesfetmelivim. Harekete
neler yaparim biliri
ecebilirim.
ona bakayim. gee
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Yaparken
mutlu
olacagim isi bulmak.
Kendimi izlemek,
fark etmek.

Mutlu
olmak.

Kimim ben?
Bu hayata
soylemek
istediklerim
Kendini ifade neler?
etmek. Neyi
iyi yaparim?
Beni ben
yapan ozelliklerimi

kesfedeyim.

Mutlu oldugum isten
para kazanabilir
miyim?

Hem
ne kadar kazanirim?
Evimi gegindirebilir
miyim, istediklerimi
alabilir miyim?
Hayatima
ait oldugum
sosyal sinifimda
devam
edebilir miyim?

Ben kendimi
nasil tanimlarim
bilmiyorum.
insanlara ifade
etmek dyle kolay
degil. Kimse
benimle ilgilenmez,
utangaclhiklarim var.
Kendimi tek basima
ifade edemem.

Olumlu Niyet Ornekleri

Bereket enerjisini
hatirla.

Bosa harcadigin ne
varsa elindekini
azaltir.

Sen para kazanmak
istemiyorsun
aslinda deger
katarak degerli
hissetmek
istiyorsun. Sonucu
sana hayatina deger
katacak kazang
olarak gelecek.

Sen kendini
tek basina ifade
etmeyeceksin.
Yaptigin isle
ifade edeceksin.
Dinyanin en
basarili insanlari
ozguvenlerini
kazanmak igin
yeteneklerine
sarilmis
insanlardir.

Bana soruyorlar. Meltem sen nasil niyet yapiyorsun? Kendimi
dinleyerek veya yazarak niyet yaparim. insaniz, dikkatim dagila-

bilir, 0 anda ¢ok istedigim bir konuda niyet yaparken hirs yapa-
bilirim. Ayrica olus hali basladijinda bazi sonlanmalar olacaktir,
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belki bazi zorlanmalar yasayacagimdir. Bu dénemlerde niyet def-
terimi acarim ve ne yazmisim yeniden bir bakarim. Bu bakma-
min sebebi degisiklik yapmak veya emin olamamaktan ziyade
ne kadar uzaga yonlendirmisim niyetimi hatirlamamda yardim
almam igindir. Buna en iyi drnek evliligim ve kitaplarimdir. Bu
iki 6rnek benim hayatimin dénim noktalarindandir.

Yillar 6nce Amerika'ya yerlesmek icin yola ¢ikmis bir yil
olmadan kosa kosa geri ddonmustim. Bu gidis ve gelis sirecinde
yasadigim en énemli olaylardan biri evimi ve sahip olduklarimi
birakmam, orada yeni bir ev kurmam ve onu da birakip bura-
ya adeta belirsizligin kucagina geri dénmemdi. Ev bizim ken-
dimizi glivende hissedisimizin énemli prensiplerinden biridir.
Kariyerimde ikinci dnemli kayipti. Giderken kendi isimi yapi-
yordum. D6ndigimde issizdim. En énemlisi ise maceraperest
30+ olarak 6zge¢mis mektubum pek given vermiyordu. Neden
gittin dediklerinde “Denemek istedim” cevabim beni daha da
guvensiz bir goriintilye sokuyordu. Ik is eski cahistigim isyeri-
ne yeniden basvurmak oldu. Eski givende hissettirir saniriz.
Ben de o sanma halinde hemen yardim istedim. Hesaplarim
vardi. Araba, sigorta, maas, telefon, yemek karti ve 6zel saglik
sigortasi ile yeniden toparlamam hizlanacakti. Elbette kabul
edilmedim. Cok sukir iyi ki de ¢yle olmus. Yoksa su anda bu
kitabi yazmak yerine baska bir Meltem olarak hayata devam
ediyordum.

inanmasi giic gelebilir ama ertesi giin rakip firmaya girdim.
isteklerimi net ifade ettim. Onlar da tamam dediler. Bu ara-
da calismaya baslayinca az da olsa taksitle falan bazi esyala-
ri almaya baslamistim. Kizim Su benden bilgisayar istemisti.
Ben de neye giivenerek o anda anlamadi§im bir sekilde yeni
yilda hediye olarak verecegdimi séylemistim. ise gireli heniiz
bir ay1 biraz gegmisken yeni yil geldi. Ancak benim o bilgisa-
yari alacak param olamadi. O giine kadar s6zinu tutmus bir
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anne olarak o s6zimi de tutacagimdan oldukca emindim. Bu
sefer olmamisti. Uzgiin bir halde yilbasi cekilisi icin sirkete
geldim. Herkes mutlu bir halde cekilis oldugunu séyliyordu.
Fakat benim cekilis gérecek halim yok, yelkenlerini indirmis
rizgardan umudunu kesmis kaptan misali kendime liman ari-
yordum. Cekilis masasina dikkatimi verdim. O da ne 6yle, bir
bilgisayar var. Cekilis boyunca sira bana gelene kadar “O bil-
gisayar bana ¢iksin” dedim. Bir yanim bunu biliyordu. Ve dyle
de oldu. Bilgisayar bana ¢ikti. Hem de hediye paketi ile bir
saat sonra kizimin odasindaydi. Kapiyi agtiginda Su bitiin ev
halkina bagiriyordu:

“Ben size demedim mi, benim annem sozuna tutar...”

O bilgisayar1 ben mi kazandim yoksa Su mu? Bence her iki-
miz de...

Cekilis boyunca sipheden uzakta sadece “Bu bilgisayar
bana ¢iksin” dedim. O kadar emindim. Benim bir bilgisayara
ihtiyacim vardi. Hediye olacaktl ve de karsimda duruyordu.
Benim yapmam gereken onu almakti. Tereddit dahi etmedim.
Son limandaydim ve yasam bir firsat sunmustu ben de aldim.

Aradan yillar gecti. Tabii bu arada yasam beni epey bir ter-
biyeden gecirmeye devam etti. Kibrim, gururum ve bayutalar-
ken aldi§im onca kalipla beraber énce yikseltip sonra bir kdse-
ye firlatti. Tipki o bilgisayar1 almam igin benim eyleme gecme-
mi bekledigi gibi distigim yerden de tekrardan baslamam igin
beni bekledi. Ayaga kalkan, devam eden ben oldum. Aradan 2
yil gecti, o bilgisayar benim kendime kurdugum sirketimin ilk
demirbasl oldu. O sirket buyudd, blyudd ve ben o blyumeyi
kaldiramayip iflas ettim. Burada anlatsam kitap bitmez, iflasin
sonunda etraf ne der kaygilari ile beraber ben bakmakla so-
rumlu oldugum insanlarin ihtiyaclarini gidermek zorundayim
zorlamalari ile bu iflasi kabul etmedim. Bir yil kadar kendime
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dahi itiraf edemedim. Hep hallediyorum, halledecegim kiskaci
ile kendimin cellati oldum. Derken yasam bana kacacak yer bi-
rakmadi. Ev aramaya basladim. Oturdugum ev hem yiiksek bir
kiraya sahipti hem de giderek kaybettigim maddi giicimin du-
ststind seyreden el alem ile ayni yerde oturmak bana dokunu-
yordu. Ciktim ev aradim. is yaptigim bugiin hayatta olmayan
cok degerli bir agabeyim vardi. Ona gittim. Kendisi miteah-
hitti, bana evlerinden bazilarini gésterdi. Mevcut evimin yari
fiyatina bir fiyatla depozito, komisyon gibi giderler olmadan
hemen oturmaya baslayabilirdim. Ben ne yaptim dersin? Ka-
bul etmedim. Kizimin okuluna uzak, biraz varos (o anda dyle
demiyorum elbette), giivenli degil diyerek gecistirdim. Aradan
zaman gecti. Benim durumum maddi ve manevi daha da ko-
tiledi. Yaklasik 7-8 ay pesinde kostugumuz, emek verdigimiz
bir isin olmayacagdini anladim. Ev kirami 6deyemiyordum. isin
ilginci para girisim de tamamen durmustu. Medet umdugum
kredi Kkartlari, krediler hepsi bana yolun sonu goruntyor tir-
ksl ile kapiyi gosteriyordu. Ben yine o begenmedigim evleri
bana gdsteren agabeyimin yanma vardim. Bu sefer evin Kira-
sin1 6deyecek param da yoktu ama en azindan bir rahatlarsam
calisip 6derim diye ondan yardim istedim. Evlerin hepsini ki-
raya vermisti. Sadece ofisinin karsisinda depo olarak kullandigi
bir giris kat vardi. Daha 6nce sigamam ben bu eve dedigim
evin yarisi blyuklaginde bu evi kabul etmek zorunda kaldim.
Kisa slirede mevcut esyalarimi sonra yeniden kullanmak Uzere
arkadaslarimin depolarina kaldirip, bu eve en asgari dizeyde
esya ile tasindim. Ancak evin dogalgazi heniiz agilmamisti. Bu
baslayan siirecte hayat bana yeni bir ¢cagri yapiyordu. Seni yar-
gtlarin, kibrin ve gururunla yizlestirece§iz hazir misin?
Benim o giine kadar bazi kalip cimlelerim vardi.
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+ Bagkasinin evinde yikanamam.

+ Ben tasinirim 5 gunde yerlesirim.

+ Temizlenmemis evde yasamam.

+ Bagkasinin evinde kalamam.

+ Hi¢ tanimadigim birinden para alamam, kendim halle-
derim.

Biz 0 eve 10 giin boyunca giremedik. istanbul’da soguk bir
kis stiriiyordu, dogalgaz olmadigi i¢in arkadasimin evinde kal-
dik, yikandim, ondan har¢hk aldim, baskasindan bor¢ aldim,
evden esya alirken evi darmadagin yaptim. Bir aksam esya al-
mak igin eve gittim. icimde bir yerlerde o evi kiigiik géren (fi-
ziksel olarak da mevki olarak da) bir yanim vardi. Ben buraya
bir durak misali gecici olarak gelmistim. Kisa bir siire sonra
gidecektim. Evde esyalari ararken birden etrafa baktim. Bu ev
mi beni istemiyordu yoksa ben mi evi? Yere oturdum. Basla-
dim aglamaya, Allahim ben ne simarik, edepsiz bir insandim.
Bana bir yuva verilmisti, bes kurus para almadi Ahmet Ajabey
benden. Tek sarti vardi, satilirsa ¢ikacaktim, para olmadan bir
seyler halledebiliyordum. Ama ben hald param yok diyerek
kendime ve hayatima eziyet ediyordum. Evden ve o evi bana
verenden 6zir diledim. Ben bana verilenlere degil alinanlara
odaklanmis cehennemi mekén eylemistim. O anda kapi caldi.
Gece saat 23.30 ve biraz sessiz bir mevkide ustelik de tanimadi-
gim bir semtte bu saatte kapi calininca trktim. Kapiya gelene
sordum:

“Kimsin?”

“Dogalgaz servis firmasindan.”

“Gergekten bu saatte servis ¢ok etkilendim, 10 gundur gel-
medin, benim burada oldugumu hissettin yani, kimligini gos-
ter, yok dur bir dakika servisi arayacagim bakalim agik mi? Alo,
merhaba kapimda birisi var ve sizin génderdiginizi séyltyor.”
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“Evet bizim personel efendim. Gece ge¢ olmus 6zir dileriz,
isterseniz daha sonra gelsin.”

“Hayir, tamam agiyorum kapliyl, siz gergekten bu saate ka-
dar calistyor musunuz? Tebrik ederim.”

Derken kapiyi agtim. Dogalgazim acildi ve evim isindi.
icim 1sindi. Oldugu gibi yasamaya karar verdim. Ertesi giin
TV'de kag ay emek verilen program ilk yayinini gergeklestir-
di. Ben oturdugum semti rahatlikla sdylemeye basladim. Bun-
dan sonra ilk para girisim oldu. O paranin miktari 10 yil énce
Amerika’dan dondugimde aldigim maasim kadardi. Yarisi ile
aldigim borglari 6diyor kalan yarisi ile geciniyordum. Evime
bereket enerjisi dolmustu. Huzurluydum. Depolara koydugum
esyalarimi sel aldi goturdd. Birakamadiklarimi yasamin siste-
mi hallediyordu. Bir suri konu daha engel gibi gézikirken
onlara olan yaklasimim beni bana yaklastiriyordu. Derken ha-
yatima Unal geldi. Ben benimle ilgilenirken, huzurumu kur-
musken, birisi ile olma dustncesini ¢ok gerilerde birakmisken
yasam bana simdi hazirsin gel seni tamamlanacaginla tanis-
tirayim dedi. Hikdyemin bu kadarini paylasmamin sebebine
gelince. Su ana kadar bu kitapta paylastiklarim bir kitaptan f
ogrendiklerim, teoriler veya daha énce tavsiye edilenler olma-
digini hatirlatmak icindi. Sen neler yasadin, yasiyorsun kim
bilir. Hayata firsat verince bize verdigi firsatlari goriiriz. Bunu
hatirlatmak istedim. Ve agk, firsat bazen baska abalar altin-
da gelebilir. Unal benimle tanistijinda ben onu hayatima bir
dost olarak aldim. Onceligim buydu; kalbimi acacagim, giiven
duyacagim ama en énemlisi muhabbet edece§im bir dost. Ben
o kapiy! aginca oradan ask giriverdi. ikimiz de bircok engeli
astik astyoruz, bir halden bir hale tasmiyoruz. Birbirimize sa-
hip degiliz ama sahip ¢ikiyoruz, bir giin bitecek bu hayatta her
an her seyin yenilendiginin farkina yeniden variyoruz, birbiri-
mize ne sen bensin ne ben senim, sende bir ben var, bende de
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bir sen var diyor, kendimiz olmaya izin veriyoruz. Beni bunca
olaya tasiyan siirecin baslangicinda yaptigim niyeti hatirliyo-
rum. Oldukca sade idi. Kendim olmak.

Bir niyetimi daha paylasip sonra sana bazi ¢alisma teknik-
lerini anlatacagim.

Burgazada benim gercekten hayatimin en guzel
mekéanlarindan biridir. Bir arkadasim burada ev tuttu. Biz de o
evde misafir olduk. Sabah erken uyanan bir insan olarak orada
daha da erken uyandim. Sessizligin sesini dinledim ve heniz
hazirhgini yaptigim bir kitabimi yazmak Uzere bilgisayarimi
actim. Tami tamina yarimguin basimi kaldirmadan bir akisla
yazdim. Hayran oldugum bu yerin ayni zamanda blylk Ustat
Sait Faik Abasiyanik ile baginin bosuna olmadigini anladim.
Bu adada bir sey vardi bana iyi gelen. Ustiinde durmadim.
Aradan zaman gecti ve biz yeniden misafir olarak adaya gel-
dik. Arkadasim ev satin almak istiyordu. Emlakgi ile birlikte
bir evin bahcesine girerken diger arkadasim bana meyve sevip
sevmedigimi sordu, ben de ¢cok sevmem ama karpuz ve belki
kiraz dedim. Bahceye girdik ve dallari kirazlarla dolu sahane bir
agac bizi karsiliyordu. Ben agag¢ goriince dayanamam hemen
operasyon yaptik. Ve kendimiz yedigimiz gibi ev ahalisine de
topladik. O anda dedim ki, eger ben bu adada huzurlu ve mutlu
olacaksam benim de burada bir evim olsun.

Hayatim boyunca bir mal ile ilgili niyet yapmamistim.
Sadece bir bisikleti olan birisi olarak benim igin siki bir ni-
yet oldu. Aradan yarim saat gegti. Bizim misafir oldugumuz
apartman seklindeki sitenin alt katinin 17 yildir bos oldugu-
nu ancak ev sahibinin kiraya vermedigini 6grendik. Ne oldu
tahmin et! Ben bu niyeti yaptiktan 1 saat sonra o anda he-
niiz tanismadi§imiz ev sahibim telefonda Unal’a bu evi bizim
oturmamiz kaydi ile siiresiz bize kiraya verecegini, biz oturmaz
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isek de kendisinin gelecegini veya bos kalacagini sdyledi. Evim
olmustu. Dunyalar benim oldu. Kisa bir siire sonra o eve tasin-
dik. Sirlar Bohcasi kitabimi o evde tamamladim. Hatirlarsan bir
evim olsun dedim. Benim olsun, tapusu olsun, 6demesini nasil
yapayim, devami olur olmaz demedim. Ve oldu. Sen de kendini
dinle biz misafiriz bu &lemde. Bir acik bife var. O acik bufeden
biz secimler yapiyoruz. Ev sahibi zorlamiyor ama alma da demi-
yor. ister kendini zehirlersin, ister istediklerinin tadina vararak
yasarsin, ister diistine distine o zenginligin icinde a¢ kalrsin.
Niyetlerin olma halinin iginde bir teslimiyet, kabul ve olaca-
gina glven oldugunu fark etmissindir. Nedir bu teslimiyet diye
sorabilirsin. Kisaca anlatayim sonra da alistirmalara gecelim.

“Teslimiyet,
bizi en hayirli limana tasiyacak olan kayiktir.”

Teslimiyet, her seyi de§istirebilecegini zannederek yasa-
yabilmek ve sonunda hayati birakip gidecegini hatirlayarak
kollarini agmaktir olana, teklif edilene. Kabul kapisidir. Ka-
bulden 6nce sabir kapisina ugrarsin. Sabir siirecinde suskunluk
hakimdir. Ruzgar gicuni artirdiinda yelkenleri indirmektir.
Ona karsi degil, onunla beraber olabilmektir. Eminlik minde-
rine oturur, sabrin ile seyredersin hayati. Cirpininca degil de
birakinca mucizelerin kapisini agacagini hatirlarsin. Biraktigin
anda kucaklanacaginin kabuliidir teslimiyet. Yelkeni agmadan
beklerken eminsindir. Yeniden baslayacak. Ama sormazsin ne
zaman diye, vakti gelincedir senin zikrin... Beklentisizlestirir
sabir kapisi seni, yapabilecekken yapmazsin, en hayirh limana
yol aldigini bilerek, birakirsin.

Teslimiyet, nereye kadar, nasil teslim olur insan, nereye ka-
dar cabalar ve ne zaman birakir itismeyi, itirazi, inadi...
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Biz, hicbir sey yapmadigimizda bile her seyin mikemmel-
ce akacagindan emin olmaktir. Cabalamamak degil, tam tersi
cabalarken ve her sey yolunda ilerlerken emin oldugun gibi,
istedigin gibi gelismediginde de ayni eminlikle kabule gecebil-
mektir, en hayirhsi boyleymis diyerek kiyiya cekilebilmektir.

Nefsin arzularidir teslimiyete giden yolu tikayan. Nefsin gi-
dasi itiraz ve inattir.

Her sey tam tersini sdylerken biz iste§imiz olsun diye dire-
tiyorsak birakmanin vakti gelmis demektir. Ovgudir bir diger
gidasi nefsimizin, évgluyle oyalariz kendimizi ve bu bizi hayatin
akisina katilmaktan alikoyar. Kendimizi hakli gérme haliyle
tutunur kaliriz, egomuzun dallarina. Yargidir kibrimizi besle-
yen, kibir varsa teslim edemez ancak teslim aliniriz.

Simdi birlikte bir alistirma yapalim. Bu pano atolye calis-
malarimda ¢ok ise yariyor. Burada birlikte calisma yaptiimiz
gére senin de 6nund agar. Sen c¢alisirken bir konu belirlersin.
Ben burada is konusunu isledim. Kariyer hedefi bircogumuzun
kafasinda netlestirmek konusunda tikandigimiz bir alan. Bu
panoyu ayni zamanda is hayatina yeni baslayacak genglerin
6ninu acmak i¢in de bir 6rnek olarak hazirladim. Bu pano ile
amacim seni, istedi§in yolda engel gordiklerinle ylzlestirmek.
Kendine itiraf etmeni sajlamak niyetindeyim. Aslinda hayal
ettiklerinle kendine cizdigin yol arasinda bir fark varsa bunu
fark ederek. Seni sen yapacak, potansiyelini agija ¢ikaracak
olan yolda ilerlemen igin sadelestirilmis bir ¢alisma teknigi
diyelim.

“Kalbin 15131 yol géstersin ilerleyisime.
Huzur eslik etsin dontusimdme. ”
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“Bu hayata gelirken aldigim
nefesi, o nefesin bana
kattiklarini, bedenimi ve hayatin
icinde beslendigim her seyi, her
sunulani aldigim,
kabul ettigim, farkinda
olmadigim ve hayrima olan her
ne var ise kucakliyorum.
Bana bu yasami armagan eden
Yaradan in sevgisini kalbimde
hissederek, sevdigimi ve
sevildigimi kabul ediyorum.”

Niyet etmenin en 6nemli puf noktasi sonuca odaklanmak-
tir. Bittiginde ne olacak? Sen o sevdigin isi yaptiginda ne elde
edeceksin? Hayat sen o hale gitmek icin ¢abaladiginda ihtiya-
cin olanlari sana temin eder. Bu tabloda amacim engellerinle
ylzlesmen. Nasil kendine “ama” barikatlari kurdugunu gérmen.
Genellikle para, ebeveyn, zaman, yas, imkanlarin yetersizligi
gibi asilabilecek engelleri bahane ederiz. Asil bahane yeterince
cabalamak istememektir. Hi¢ dikkatini ¢ekti mi bilmiyorum,
dinyanin en basarili insanlari ne kadar zengin veya basarili
olurlarsa olsunlar calismaya daha da dnemlisi Gretmeye devam
ederler. Bu bir yasam bic¢imidir. Dunyanin en Unlu aktérleri,
sarkicilari, yemek sefleri, sanatcilari, zanaatcilari, yoresel bir-
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takim 0OrUnler Greten ustalar, onlarca yildir ayni Griini yapan
meslek sahipleri neredeyse dlene kadar calisirlar. Onlar calis-
maz aslinda yasama katilirlar. Yaptiklari is degildir, nefes almak
gibidir. Kendiliginden olur. Para icin ¢alismazlar ama calisirlar.
Hayalleri vardir, her sabah dikk&nini acarken gelecek muste-
risi icin yemek hazirlayan lokanta sahibi o hayalindeki musteri
ile bulusur. Su kadar ciro yapayim diyerek lokantasini acan da
bulusur. Birinde o yemegi yapan, yemegi yiyenle bulustugunda
mutludur. Mutlu bir halde para kazandi§i icin o para ile mutlu
olacagi seyleri alir, mutluluk onunla olmaya devam eder. Pa-
radan de§il ama paranin aracihidi ile konfor yaratir. Yemekle-
ri ile ona tesekklr eden insanlarla alisverisi ona iyiligi getirir.
Ote yandan ciro hedefiyle “daha” igin hizmet eden ise istedi-
gine ulastigi anda ertesi giin daha ¢ok kazanmakla mutlu olur.
Para yine vardir. Ancak bu sefer huzur vermez. Eylemine yon
verir. Mukemmel hizmet, mikemmel tatlar onun durmasina,
yaptiklarini kucaklamasina engel olur. Para zaten bekledigi bir
sonuctur. Bugiin kazandigindan fazlasini alabilmek icin neler
yapacagi ile ilgilenirken kendisi icin degil isi ve kazanci igin
yasamaya baglar. Hizmet satip karsihginda para almis gibi go-
rinse de zamanini verip karsiliginda tatmini alir. Hedef vardir.
Sonuca da gitmis gibi gelebilir bu durum sana ama ince bir giz-
gi var. O hedef “daha” enerjisine hizmet ettigi icin ne yaparsa
yapsin ne kadar basaril olursa olsun gidecegdi ¢ok daha yiiksek
hedefler vardir. Yaristigi ise ona verilen zamandir. Daha basa-
rili, daha zengin, daha gizel, daha Gnld, daha... Sonu olmayan
bir kara deliktir. Bunlar da niyetin konusudur. Niyet eylemin
ortaya c¢ikisidir. Ancak neye odaklanirsan onunla bulusursun.

Isini askla yapmis insanlar hayata iz birakirlar...

Onemli Konular
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/ Dogmamis ¢ocuga don bigme derler Anadolu’da. Olma-
mis bir olayi etrafina anlatarak belki de engel olusturup hatta
iptal olmasina neden olabilirsin. Enerjini eyleminde kullan.

/ Bir hayalin icinde ucunu biraktiginda nerelere gidiyor
izle. Cok paran oluyor ve sen onu imajinda harciyorsan paray!
degil, harcama enerjisini yaratiyorsun.

/ Bir birlikteligi hayal ettiginde o Kisiyle yasadiklarinda
neler yaratiyorsun bak. Yasadigin duygu hali senin cektigin
enerjiyi ve dolayisiyla hayatin icinde karsilasacaklarini anlatir.
Hikayenin sonunda terk edilebilecegini, senin degerini bilme-
yecegini disindugun bir alan olusuyorsa gegmis deneyimlerin
izleri orada duruyor.

7 Senin icin ask fiziksel olgu ise fiziksel dzelliklerine &sik
olacagin birisini hayatina ¢ekersin. O da senin fiziksel 6zel-
liklerini begenecek veya sadece bu ézelliklerini fark edecektir.
Anlasiimayi bekleme.

y Ask yasamin ritmidir, kalbin atesi sevginin dilidir. Ayi-
ran, yargilayan halimizi anlatmak icin ¢cogu zaman kabul ede-
meyecegimiz bir abanin altinda gelebilir. Bir tek yirek onu
tantyabilir, sesi kisik olan kalbi iyi dinlemek gerekir. insanin *
ekonomik durumu, saghgi, dis goriinttisi, medeni durumu de-
gisebilir. Odaklandi§in nedir?

/ Biz yeteneklerimizle kabul gérmeyi hayal ediyorsak énce
bu yeteneklerimizi kendimiz fark etmeli ve kabul etmeliyiz.

y Surekli anlatilan anilar anlatildigi déneme ait yaralari
isaret eder, dikkatli dinle.

y Asla ile basladigimiz her bir ifadeyi deneyimleyecegimizi
hatirla.

y Mutlaka ile basladigimiz her ifademiz ise esnememize yar-
dim edecek olaylari ¢ekecek ve dider segenekleri kabul etmeye
cagr1 yapacaktir.

Sonuca Gidecek Niyetin Kullanim Kilavuzu
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Niyet bulundugumuz halin tespiti ve varmak istedigimiz ye-
rin belirlenmesidir dedik.

Bulundugun Durum Varacagin Durum

irade Giici
Kararhlik
Gayret

Yasayacagin doniusuimin biyuklugine ve giiciine gore gege-
cek zaman ve verecegin emek paralellik arz eder. Burada sana
guc verecek olan o dondsime duydugun asktir, sevgidir. Arzu-
lamak degildir. Arzu yakiti kisa siirede tikenir. Iradenin sana
verdigi eminliktir. Karar vermis ve bu sayede bir hali birakmis
diger hale, duruma, kisiye her ne ise varacagindan eminsindir,
emek de verirsin zamanini da beklersin.

Bu yolculukta ihtiyacin olan sana sunulacak yani verilecek
olan sans jokeridir. O sansi alip kullanarak kismete cevirecek
olan niyetinin glcudir. Sans, ¢abanin, emegdinin atesleyicisi
oldugunda bir anlami vardir.

Dogru yolda olup olmadi§ini nasil anlarsin?

Merak etme! Kéinatin plani her zaman sefkat yasasi ile is-
ler. Mutlaka yardim gelecektir. Onemli olan senin vazgegmene
neden olabilecek bir olayin karsisindaki tutumundur. Bu da
aslinda niyetinin ve iradenin gicuyle asilabilecek bir engel-
dir. Eger sen niyetinden eminsen, gittigin yolda engel ¢iksa da
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senin igin yeni yollar sunulacak ve sen de ¢aban ve gayretinle
sonuca ulasacaksin.
Kontrol et:

/ Kararindan emin misin/

S Niyetin icten mi?

/ Sonuca odaklandin mi?

/ Net bir sekilde ifade ettin mi?

/ Niyetini ifade ederken, berrak bir halde yasadigin anin
icinde rahat miydin?

/ Bu niyet gerceklestiginde ne hissedeceksen ona odaklan-
din mi?

Bir keresinde organik pazardan alisveris yapmis, yaz sica-
ginda adaya kadar bunlari tasimistim. Yolun yarisinda tikan-
dim. Adada motorlu araglara izin olmadigi igin alisverislerimi-
zi kendimiz tagiriz. Kollarim artik tasimak istemiyordu. Yolun
yarisindaydim ama daha gikacak iki biyuk yokus vardi. Yolun
ortasinda Oylece kaldim. Bana yardim edecek birisi olsa belki
vazgecebilirdim. Oradaydim ve o posetler benimdi. Hepsini
almis olmaktan mutlu oldugum alisverisimi eve tasimak icin
ihtiyacini olan motivasyonum sadece hayal glicimdi. Cocuk-
luumda gelistirdigim aci ¢ektigimde, zorlandi§imda, Gzildi-
gimde veya ¢ok istedigim bir seye ulasmak istedigimde sadece
sonucu hayal ederdim.

Sanirim 8-9 yas civarinda iken 2 yasinda gecirdigim bir
kaza sonucu basimda olusan yara izini gidermek uzere bir ame-
liyat oldum. Ameliyat sonrasinda patlayan dikis nedeniyle
kafa derimin altinda bir iltihap olustu. Bu iltihabi gidermek
icin yarami 40 giin boyunca cehennem tagsi adi verilen bir tas
ile dagladilar. Bildigin yaktilar. Ben o ilk pansumandan sonra
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39 defa daha ayni isleme maruz kaldim. Hig¢ sesim ¢ikmazdi.
Cok canim acidigl anda sadece o pansumanin bittiginde disa-
riya ¢ciktigim ani hayal ederdim. Bitecegdini bilirdim, zamanin
akmasina izin verir, ne zaman diye sormazdim ne kendime ne
de odadakilere. iste o pazar aligverisini tasirken de ihtiyacim
olan motivasyonum tam buydu. Uzunca dasindp nasil yapaca-
gim, cok sicak, yoruldum gibi motivasyonumu disuirecek bana
kendime acima durumunu olusturabilecek potansiyelimi fark
ettim. Kendilerine selam verdim. O halin 6tesinde beni bekle-
yen bir guzellik vardi. Evden iceri girerken, hedefine ulasmis,
yorgunluguna degmis bir halde ¢ayimi demleyecek ve keyifle
oturup icecektim. Evet, o0 anda canim acltyordu ama nefesim ve
bedenim benim bu hedefime ulasmama yardim etti. O kapidan
iceri girerken kendime koydugum hedefimi gerceklestirmis ol-
manin mutlulugu ile cayimi demledim.

Niyetin, aylar sonra gerceklestirecegin bir hedefini icermek
zomnda degil. Sen kararhlikla, emin bir ruh haliyle eyleme geg-
tiginde daglar da asarsin, engelleri de bunu hatirlaman yeterli.

Simdi énemli bir esige geldik. Bu anlattigima lutfen dikka-
tini ver. Niyet bir durumdan ¢ikmak icin de bir duruma girmek
icin de kullanabilecegin bir mekanizmadir.

Sigaray! birakirsin veya alkoli ama her an bagslayabilme po-
tansiyeli tasirsin. Baslamana engel olan nedir? Senin onlari birak-
tiginda elde edecegindir. Bunu kendine ifade etmelisin. Basariyi
degerli yapan ondan elde ettigin fayday! hayatina katabilmendir.

Borclarin var diyelim. Borcu édemeye odaklanirsan benim
posetleri tasirken gidecegim yola odaklanmam gibi bir durum
yasarsin. Surekli mola verir, kendini motive etmeye gayret
edersin. Mutsuzsundur. Bitsin istersin. Oysa bittiginde seni
ne bekliyor? Borcun bittijinde ne yapacaksin? Buna odak-
lan. Erteledigin bir tatil, belki bir kiyafet, belki sadece ézgur
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hissetmektir istedijin. Sadece o anin icine gir bak. Kendine
samimi misin, kararli misin, enerjin, sabrin var ve sonuca gide-
ceginden emin misin degil misin o anda anlarsin. O ani hayal
edemiyorsan, bil ki heniiz hazir dedilsin. Sana kitabin basinda
anlattigim yéntemlerden destek alabilirsin. Birakamadiklarin,
endiselerin veya neden istedigini bilemedigin icin sonuctan
emin olamayabilirsin. Yeniden bak, gayretinle asarsin.

Yeni bir 6rnek daha inceleyelim...

Cocuk sahibi olmak isteyen bir danisanim vardi. Hatta sirf
bu nedenle evlendi. Benim kadar ifade odakli bir insanin sahip
olmak fiilini bosuna kullanmayacagini tahmin etmissindir.

O ¢ocuk benim olacak.

Anne olacagim.

Anneligi yeni kariyeri olarak géren o kadar ¢ok kadin var
ki yeni kartvizitinde ¢ocuk sahibi yaziyor. Anne olmak ile an-
neligi kendine bir hayat bi¢cimi olarak benimsemek arasindaki
onemli bir fark. Annelik, bir bakimiyla size bagh bir canlinin
sorumlulugunu yerine getirmektir. Burasi sizin kendinizC‘an-
neliginizle” ifade ettiginiz bir alan haline gelirse, cocuk 100 ya-
sina gelse, size gore sizin bakiminiza ihtiya¢ duyacaktir. Kendi
gelecek planini anneligi Gzerine kuran kadinlar ister is hayat-
lar1 olsun, isterse evde Ureten kadinlar olsun, verdigi emegin
disinda bir Griin gibi gelecegini planladigi projesinin yoneti-
minden kolay kolay ¢ikamaz. Bu durumda erteledigi kendisi
olur. Bana siklikla sorulan sorulardan biri “Cocugum icin niyet
yapabilir miyim?” sorusudur. Cevabim hayir olur, yapamazsiniz.
Baskasinin eylemi tzerine bir etkimiz olabilir ama hikmimiz
olamaz. Her kalp kendi niyetini yazar.

Anlatacagim 6rnek bdyle bir anne adayi. Kariyer sahibi, ba-
sartli ancak toplumun ondan beklentisi olan ¢ocuk Uretimini
gerceklestirememis olmanin stresini yasiyor. Oldukga telagsl,
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endiseli ve hirsli. Arzuladigi sey bir an 6nce olsun istiyor. Ne-
den mi? Biyolojik saati hizla ilerliyor ve sansi azaliyor. Bir ka-
riyer plani gibi hedefine ulasirken belirledigi basamaklari hizla
gecti. Nasilsa degistiririm, uyum saglarim, daha iyisini mi bu-
lacagim diyerek ve bir yandan da sikayet ede ede evlendi. Ar-
dindan hizla tiip bebek goérismeleri yapildi. Doktorlar yetmedi,
benden hedefine ulagsmasi icin destek istedi. Bu tempo ve ruh
haliyle giderse sonucun hi¢ de umdugu gibi olmayacagini sdy-
ledigimde biraz rahatsiz oldu. Bana gore ¢ocuk sahibi olacakti.
Doktorlar ise tam tersini soyliyordu. Yumurta rezervi bitmisti.
Kendisini defalarca uyarmama ragmen hirsla istemeye devam
etti. Yaptigim yorumlar hosuna gitmedigi icin benimle goris-
mesine ara verdi. Birkag ay sonra aradi ve ikiz bebeklere hami-
le oldugunu haber verdi. Doguma kadar her seyi planlamaya
devam etti. Hastane, hediyeler, davetler, cocuk kiyafetleri gibi
konularda gerekli ¢alismalari yapti.

Kendine bictigi bu yeni kariyer planinda planlarinin disinda
gelisen beklemedigi birgok sirpriz ile karsiladi onu hayat. Be-
bekler dogdu. Huysuzluklari ile onun hayatini zindana ¢evirdi-
ler. Kendi saghiginda hi¢ beklenmedik sorunlar ¢ikti. Bunlarin
haberlerini verdigi her telefonda sanki bana igten ice bir sitemi
varmis gibi konusuyordu. Bir guin aradi, oldukca gergindi.

“Bana bdyle istemeye devam edersem, ¢ocuk sahibi olaca-
gimi ama o cocugun bana hayati zorlastiracagini séylemistin.
Bunu degistirmeme neden yardim etmedin?”

“Bu senin hayatin ve senin se¢cimlerin. Medet ummak ha-
yal kirikhgr yaratir. Uyarimi yaptim ama sen hedefine odak-
lanmis flze gibiydin. Anne olma hedefini disarisinin onay!i
icin koymustun. Bu hedefe ulastijinda ¢evrendeki herkesin
sana hizmet edece§ini ya da sana daha toleransl davranacagi-
ni sandin. Annelik, yasama emek vermek, gelecege katki sag-
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lamak olarak gorilirse cocuk dogurmadan da hayata Uretken-
liginle katki sadlayabilirdin. Bana gore zaten bdyle bir kadin-
din. Anneligi, cocuk sahibi olmak sandin. insan bir seye sahip
oldugunu zannettiginde bir bedel 6der ve karsiliginda bundan
bir fayda elde etmek gayretinde olur. Sahip oldugun bir seyi
yani yumurtalarini kaybetmeden, onlari degerlendirip gocuk
olmasini istedin. Dogurdun ve niyetin tamamlandi. Onlarin
bu hayata dogmalari; senin planlamalarin, kontrol etme bece-
rin ve hirsin sayesinde oldu. Endise, kaygi ve acele duygusu ile
beslendiler. Elbette aranizdaki bag bu olacak.”

Bu 6rnegi sonuca odaklanmanin ve sonucun i¢inde olacak
olanla bulusmanin seni diri tutacagini ve gergege donastagin-
de “Hayatima nasil bdyle bir sey ¢cektim?” yerine “Cok suikur ne
guzel bir sey yasiyorum” diyebilmen igin anlattim.

Yeni bir 6rnek verelim.

Melis ile tanistifimizda kredi karti borcunu édemek igin
strese girmis bir halde bir an dnce sorununu ¢ézmek icin bir
yontem ariyordu. Tabiri caiz ise “Yaz bir recete isimi halle-
deyim” psikolojisindeydi. Onun bu borca odaklanmis halinin
icinde ilging olan aslinda o borcu ¢deyebilecek gelire sahip-
ken bir tirli borcunu kapatamamaydi. Sonra nedenini daha
net anladik. Borcunu ddemek igin belirledigi bir yol vardi.
O yolun disinda bir teklife kapaliydi. Tam bir riiyanin icinde
kaybolmus gibiydi. Alacagi olan tutar ile kredi karti borcunu
kapatmak istiyordu. Bunun mimkiin olmadigini anlattiimda
dnce uzun bir sure itiraz etti. Bu borcu kapatmak i¢in hik-
medemeyecegdi bir alandan yardim istiyordu. Amaci borcunu
kapatmak degildi. Borg verdigi kisiyle olan bagini kesemiyor,
onun yuzinden sunu bunu yasiyorum diyerek hem kendi ener-
jisini bosa harciyordu hem de yeteneklerini. Ona borcun so-
rumlugunu almasini tavsiye ettim. Bor¢ verme karari ona aitti
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ve kararini onaylamadigi icin yeni bir karar veremiyordu. Bu
durum onun hayatinda firsatlari kagirmasina sebep oluyordu.
Melis bir giin geldi ve bugiine kadar yasadigi hayatin ona big
tat vermedigini fark ettigini soyledi. Borcunu kapatmak uzere
bir plan yaptik. Tek amaci vardi. Borcunu kapatip, emegini
bosa harcamayi birakmak. Ciink( calistigi iste sadece para ka-
zanmak ic¢in calistyordu. Bu amacini devam ettirmesi icin de
parayla ilgili gindemler yaratiyordu. Kisa bir siire sonra borg
kapandi. Kars! taraf borcunu 6dedi ve Melis o parayla ilk ya-
tirimini yapti. Sonra bir gin geldi ve para odakl calismay!i
birakmak istedigini soyledi. Ne yapmak istiyorsun diye sor-
dum. Yeteneklerini degerlendirmek ve basarilariyla anilmak
ve severek calisacagl bir kariyer planinin olmasini istedigin-
den bahsetti.

Niyetini yaptik. Hedefinde yeteneklerini zgurce kullana-
rak basarili olmak vardi. Yaptigi islerle takdir edilmek istiyor-
du. Melis bir oteller zincirinde satis departmaninda yoneticiy-
di. Bir sure sonra bir teklif ile bircok Ulkeye lUks turlar yapan
bir sirketin koordinatdri oldu. Simdi ise sektdriin en biyuk sir-
ketlerinden birinde st duzey ydnetici. Bu arada evini, arabasi-
ni aldi. Yaptidi islerle ve basarilari ile anilan ve daha dnemlisi
mutlu bir is insani oldu.

Diger bir érnegim danisanlarimdan Petek’in niyeti...

Petek, askl aramaktan yoruldugunu, higbir sey istemedigini
anlatti.

“Hichir sey istemeyen bunu dile getirmez” dedijimde biraz
sitem etti,

“Ben en bllyuk arayisimdan vazgectim siz neler sgyliiyorsunuz?”

“Ben sdylemiyorum, bunu sdyleyen serisin Petek!”

“Duzeltiyorum o zaman, ben aski aramaktan yoruldum ve
pes ettim. Bundan bdyle yalniz olmak istiyorum.”
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“Ne zamana kadar?”

“Bilmiyorum, kendimle olmak istiyorum, dyle diledim boy-
le diledim olmadi. Adamin disi baska igi baska cikiyor, kavun
degil ki bu koklayarak alasin. Ustelik liste yapmaktan cok sikil-
dim, her seferinde eksik biraktigim bir ézelligi canima okudu.
Son erkek arkadasim tam istedigim gibiydi, ancak gelin goérin
ki adamin arkadas canlihgi bogdu iliskiyi, arkadaslarindan ay-
rihp bana gelemiyordu. Ben basa ¢ikamadim, anlayacaginiz
cekiliyorum. Simdi sizi dinliyorum, merak ediyorum istememe
halime ne yorum yapacaksiniz.”

“Tam da simdi gercek siparisi vermissin. Sen kendinle bu-
lusmadan 6bur yarinla seni tamamlayacak olan kisiyle nasil
bulusacaktin? Her zaman hatirlaman gereken su ana kadar ya-
sadiklarinin tamami, sirf senin sunu, onu isterim, bunu isterim
halinden pes ettirmek icindi. Hayat bizim 6nce kendimizle
bulusmamiz igin var. Senin canin yandi§inda, sevindiginde ya
da herhangi bir sey yasadiginda hissettirdiklerin ancak benim
anlayabildigim kadardir. Oysa sen kendini tam olarak anlarsan
benim seni anlamam igin, kendini anlatmak i¢in yormazfm.
Sadece bdyle der gecersin veya ne istiyorsan net olarak soy-
lersin. Basim agriyor bana bir ilag ver lltfen dersin, olur biter.
Oysa sen basinin neden agridiginin, bunun nasil gececeginin,
bir daha olup olmayacaginin cevaplarini disarida aramaya ¢ik-
san, 0 bas agrisi gegmez senin de disariya 6fken bitmez. Ken-
dinle bulusmanin en kiymetli sonucu, ne istedigini degil, nasil
hissetmek istedigini bilmektir.”

Petek’le birlikte bir niyet yaptik:
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Gegmisten getirdigim ne varsa
aska dair su anda birakiyorum.
Kendimi kisitladigim alanlari
aglyor ve ozgurlesiyorum.
Kendi merkezimde yasami
kucakliyorum. Gelecede huzurlu,
mutlu ve coskuyla ilerliyorum.

Petek, bu niyetle disaridaki arayisini sonlandirdi. Aradigi
kendisiydi, o kendini kucaklamaya niyet etti. Once kendini
tanima stirecine girdi.

Bu niyetinin Ozerinden iki yil gegmeden hayatinin aski ile
bulustu. iki yil 6nce karsilassa listesindeki arayislarina uyma-
yan bir kisiydi bulustugu insan. Petek de iki yil 6nceki halin-
den ¢ok farklhiydi. Daha sade, ne istedigini bilen ve samimiydi.
Eskiden mecburiyetler ve olmazsa olmazlari yiziinden daha
hirgin ve daha gerginken simdi guler yizli ve ¢6zim konusan
bir kadin oldugunun kendisi de farkindaydi. Yine basarili islere
imza atiyor ama isi i¢in kendini yok etmiyor.

Petek belki hic¢bir sey dilememis gibi gelmis olabilir. Oysa ¢ok
guglii bir dilegi vardi. Kendisi gibi olmak. O dilegi s6yleyene ka-
dar ne kadar cok emek vermisti hayatina. Bir kariyeri, ¢cevresi, fi-
ziksel goruintsii dogrultusunda kendisinin ve gevresinin ona layik
gordiga bir aday listesi icinden segtikleriyle yasadiklari sayesin-
de listelerini bir kiyiya atarak, kendi gibi olma yolunu segmisti.
Gecmisle kavgayi birakmis, emek verdim ben bunca yil demeden
kariyerini inceleyip o isin onu mutlu etmedigine karar vermis, sa-

X

deleserek disina giydigi “mis” gibi giysisini ¢ikartarak 6bur yanim
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dedigi kisiyle bulusmustu. Tam da istedigi gibi olmustu her sey, il-
konce kendisi sonra hayatinin tamami. Yine bagarili bir kariyeri,
onu seven ve onaylayan bir cevresi ve hi¢ hesap yapmadan seven
bir kocasi ve tiim bunlarin sonunda onu annelige tasiyan bir oglu
oldu. Birakmanin ne kadar degerli bir eylem oldugunu hatirla-
tan bir ornekti. Birakmak dedigimde bircok danisanim tedirgin
olur. Neyi birakacaklari konusunu égrenmek isterler. ilk olarak
kontrol birakmak bizi 6zgurlestirir. Hayatin gidisatini, istedik-
lerimizin verilme seklini, yakin cevremizdekilerin de hayatinin
iyilesmesini, disarida memnun olmadigimiz ne varsa bizim iste-
digimiz hale gelmesini kontrol etme gayretini birakmak, hayatin
tekliflerine dikkatimizi vermeye yardim eder.

Tam bu noktada birkac detay vermek isterim.

Birgogumuzun hayatinda tekrar eden olaylarin konu baslik-
lar1 asagidaki gibidir;

- Kariyer
- Para
- iligkiler (aile, evlilik, arkadaslar vb.)

Ilging olan ise en sik niyet konusu bu ticliniin alanina girer.
Hatta bir niyet yapmaktan sakinanlar veya yanlis bir sey iste-
mekten ¢ekinenler icin yuvarlak ifadelerin icinde saklanirlar:

- Cok para kazanacagim bir is istiyorum. (Cok - yok etme
istegini, istiyorum-isteme halinde kalayim ve bir isten étekine
arayisim devam etsin.)

- Beni ¢ok sevecek biriyle evleneyim. (Cok - yok etme iste-
gini, sevildigimi hissedeyim yok, ben de seveyim yok, bulusma

yok adeta bir bosluk.)
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- Evlenecegim Kisi... (Evlenme fiili aktif, harika diginlerin
ertesi giinU yuksekten dismus etkisi ile uyanmak yaratabilir.)

- Mutlu olacagim bir iliski istiyorum. (isteme halinde kala-
cagim - mutluluk beklentilerin giderilmesi ile ilgilidir, netlik
ister. Bir iliski mutlu etmez. iliski yasanan Kisiyle paylasimlar
mutlu eder. Bu da mutlak degildir. Zaman zaman mutlu olur-
sun, zaman zaman olmayabilirsin. Bu mutlak hal yaratilamaya-
caksa bu niyet gercede déntisemez.)

- Zengin olmak istiyorum. (istemek ile biten bir cimle ku-
rulmus. Eylem istemek Gzerine yogunlasir. Siirekli isteklenir,
Ozenir ama o halde kalir. Ayrica neyin zengini olmak istiyor,
belli degil.)

- Borclarimi 6demek istiyorum veya ddeyeyim. (Borclarini
6demek istemek veya 6deme yapmaya niyet etmek aslinda si-
rekli bor¢ konusuna akan bir geliri temsil eder.)

- Borc¢larimi kapatayim. (Borclar kapanir ancak bitiin borg
ddemelerini hizla kapatmak icin bir gindem olusabilir.)

Niyetin Gicu

Sana kendin icin yapabilecegin bir ydntem tavsiye ediyorum.

Bu satirlari okuduktan sonra sessiz bir yere git, inancin dog-
rultusunda ibadet, meditasyon gibi sana kendini rahat hissetti-
recek bir halde ol. Bulundugun ortam sessiz olsun. istersen hafif
ve keyifli bir mizik dinleyebilirsin. Dinledigin mizik enstrii-
mantal olsun. Gézlerini kapat ve o niyetin oldugunda, gercek-
lestiinde nerede, ne yapiyor ve nasil hissediyorsan orada ol.

Yeni bir evse niyetin, o evin iginde dolas, esyalarini seyret,
en 6nemlisi kendini nasil hissediyorsun bir bak. istedigin hale
varmak i¢in éninde bir engel gériyor musun? Bunlara odakla-
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mrsan sadece onlarla micadele edersin. Sen sonuca odaklan.
Maraton kosan atletlerden yarisi tamamlayan ile tamamlaya-
mayan arasindaki fark bitirenin gecis noktasina, bitiremeyenin
sadece kosmaya odaklanmasidir. Her ikisi de hedefine ulasmis-
tir. Gidis yoluna odaklanmak seni yola cikarir ancak hedefe
varmana yardim etmez.

Hatirlaman gereken, emek ve zamanin senin yakitin ol-
dugudur. Gidecegin hedef ne kadar uzaksa yani bulundugun
durumdan ne kadar farkh bir duruma tasinacaksan, hayatini
ne boyutta dénastiirmek niyetindeysen rota o kadar uzun olur.
Bulundugun durumun tespiti, buradan ¢ikmak i¢in kararli olu-
sun ve déntsimi kabul edisin sana yol agar. Varacagdin duraga
seni taslyacak olan niyetinin gucuddr.

- Neredesin?

- Ne istiyorsun?

- Bu istedigine ulastiinda bu sonug¢ sana ne katacak?

- Hedefine odaklandiginda tamamladigini gérebiliyor musun?

- Yolda karsilasacagin engeller neler olabilir?

- Bu engelleri asmak igin yeterli motivasyonun var mi?

- Yolda kaybedeceklerin olabilir, birakmaya hazir misin?

- Birakmak i¢in hazirsin, peki emek vermek i¢in motivas-
yonun var mi?

Sana bir tablo verecegim. Uzun vadeli niyetlerin icin kulla-
nabilirsin. Karar verdikten sonra 6ngéri olusturman icgin yar-
dim edebilir.

NIYETIiM: Sigarayi birakip, onunla bagimi keseyim.
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Sigarayl ENGEL HEDEFE
NIYETIN birakinca NE ULASIRSAN
ne olacak? OLABILIR? NE OLUR?
Kendimi
daha iradeli

hissedecegim.
Sigaraya bagimh

olmaktan iCME . .
, . . OZGUR,
i kurtulacagim. ISTEGI, N
Sigaray! . SAGLIKLI
Saghkh STRES, .
birakmak. . VE KENDINE
olacagim. BOSLUK .
L GUVENEN
Parami HISSI
bana zarar
veren seylere
harcamay!
birakacagim.
SOSYAL . .
Bagimh IRADEMI
Daha geng CEVREMDE N
olmay! . .. . ACIGA
hissedecegim. SIGARA
birakmak. CIKARIRIM

ICENLER
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Niyetinii Yaptim Her Sey Yolunda m1?

Niyeti yapmadan 6nce bir gizel oturup disindin, karar
verdin ve niyeti yaptin. Hayatinda birtakim degisiklikler de
basladi, oh ¢ok glzel ya da belki Grkiten gelismeler var.

Acaba bunlar benim istediklerim mi diye icinde bir stuphe
olustu. Gel bakalim beraberce...

Diyelim asik olmak istedin. Bugiine kadar yasadiklarindan
elinde olusmus bir liste var ve bu listede, istediklerin ve iste-
mediklerin mevcut. Eskiden seni Gzerek kalbini kirmis birisini
istemiyorsun. Ancak bazi sartlarin da mevcudiyetini koruyor,
eskiden de istedigin, mali durumu iyi, giyimine énem veren,
seni sevecek vb. gibi siiregelen kaliplarina yenileri de ekieye-
rek bir liste yaptin.

Kainat senin istedigini hazirlamaya basladi. (Bu arada bu
ornegi; is, ev, bambaska bir Kisi olmak, kariyer ya da her ne ise
niyetin buna uygulayabilirsin.)

Eski kalip ve beklentilerin bir kismi veya ¢cogunlugu da hala
orada duruyor.

Senin o6ncelik listene goére karsilasmalar ayarlanmaya
baslandi.

Zengin, iyi giyimli, kibar, yeme igme zevki oldukca gelismis
birisi ile ilging bir sekilde tanistin.

Kafanda soru isaretleri ile birlikte kalbinde bir heyecan fir-
tinasi da bagsladi:
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“Acaba bu benim diledigim kisi mi?”

“Ya degilse?”

“Ama tam da dilegimdeki gibi, ya kagirirsam?”

“Peki o degilse ve beni yine lizerse?”

“Yok, bence bu degil, icimden bir ses yapma diyor.”

“Cok tath, kalbim boyle carptigina ve evren de bizi bir ara-
ya getirdigine gore o dogru kisi olabilir.”

Bu sorular uzar gider. Vesvese en yakin arkadas olarak zih-
nine oturur. Kararsizlik seni yer bitirir. Aslinda pozitif gibi go-
ziiken ve tam da istedigin gibi dedirten olay ve 6zelliklerin ya-
ninda, olmasindan rahatsizlik duyulan birtakim olaylar da be-
raberinde devam etmektedir. Ancak bu olumsuz gibi g6ziiken
terslikler veya listene uymayan 6zelliklere zihnin bir savunmasi
vardir. Kisi iyidir hostur, ama pintidir, 6yle pintidir ki anlamsiz-
ca pazarliklar ederek kimi zaman seni mahcup edecek olaylar
oluyordur. Ama liiks arabasi o kadar da pinti olmadi§ina isaret
ediyor ve seni ikna ediyordur. Canim pinti olsa o kadar pahali
arabaya biner mi hi¢ deyip gdzlerini yumuyor olabilirsin. “Ben
onun elinin sikihgini degistiririm” diyorsan eder vay haline,
yasayacagin deneyimler cehennem atesi kadar etkili olacaktir.
Cunkd bu demektir ki, bir hesap icinde kendine zulmetmeye
baslamissmdir. Karsihginda zuliim gorarsin. Senin istedikleri-
nin bir listesi vardi evet belki ama peki ya o 6zelliklere sahip
olan kisi seni mutlu edecek mi? Bu bir araya gelisin sonucu
ne olabilirdi bunu hi¢ dnemsemedifimizde hayat bize sadece
istedigimizi sunar, bunun karsisinda huzurlu olmamiz veya hu-
zurumuzun kagmasi bize baghdir.

Birkag dnemli konuyu 6zetleyelim:
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1- Niyet yapmadan 6nce mevcut durumda degisim yasaya-
cagini kabul et.

2- Neye ihtiyacin oldugunu iyi tespit et.

3- O istek bir gereklilik mi, yoksa ulastiginda seni kavrayacak
ve orada olmakla sana deger katacak bir durum yaratiyor mu?

4- Niyetin sonucunda ne oldugunu hisset. Hatta bence en
cok bir sey hissediyor musun diye bak.

5- Ezber yaparsan enerjini sonuca tasiyamaz, ayniligini de-
vam ettirirsin. Ezber ile anlatmak istedigim; oldubittiye getir-
mek. Tamam istedim ve oldu. Hatta bu sekilde niyetinin so-
nunda ve 6yle de oldu ifadesi kullanmanin gelecegi kontrol
etmek oldugunu hatirlatmalisin.

6- Niyeti, dilemek, istemek ve duadan ayiran en dnemlisi
fark hedef ve o hedefe gidecek emek ve motivasyondur.

7- Niyetini baglatir da sonuna odaklanmazsan savrulabilir-
sin. Bunu bahg¢e hortumunu ac¢ik birakmak gibi gorebilirsin.
Enerji acgiga ¢ikar fakat odaklanma olmadigi icin bir sonuca
varamaz.

8- Niyetini yaptiktan sonra bazi degisimler, sosyal iliskile-
rinde, mevcut statiinde seni tedirgin edebilecek gelismeler ola-
bilir, her sey ¢ok hizlanabilir veya sanki mevcut durumun daha
da derinlesiyormus gibi hissedebilirsin. Bunlar bir dénisimun
habercisi olabilir. Mevcut degismeden hatta bazen tamamen
yikilmadan ilerlemek mimkin olmayabilir.

9- Niyetin ne kadar derin bir donisim iceriyorsa o kadar
destege ihtiyaci vardir. Sen destek verirsen yasam destekler.
Benzer benzeri ¢eker yasasini hatirla; sen neyi kendine ¢cekmek
istiyorsan o halde ol.

10- Hayatinin her alaninda kullanacagin niyetin sana kata-
cagi en onemli 6zellik OZGUVEN halidir.
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Baskalari icin Niyet Edebilir misin?

Daha 6nceki bélimlerde bahsettigim birka¢ konuyu burada
Ozetlemek iyi olabilir.

Bir baskas! igin dua edebilir, dilek dileyebilir ancak niyet
yapamayiz. Bunun en énemli sebebi niyetin, niyet edenin ka-
rarlari, eylemi ve gayreti ile sonuca ulasmasidir.

+ Bir baskasinin niyetini dogru ifade etmesinde ona destek
olabilirsin.

* Niyetine ulasmasinda, onun talebi dogrultusunda kendisi-
ne yardim edebilirsin.

* Niyetinin sonucunda varacagl noktada ortaya ¢ikacak so-
nucun onun i¢in hayirli olup olmadigini sordugunda, fark etti-
gin kadariyla nereye varacagini anlatip, onun bu sonucu iste-
yip istemedigine karar vermesine katki saglayabilirsin.

+ Kargl taraf talep etmedikce bir kisiye zorla yardim etmek
dogru degildir. Bazen bir insanin hayatini kolaylastirmak onun
ileride daha biyulk zorluklar yasamasina neden olabilir. Bunun
yansimasi olarak bize onun yasadiklari seyrettirilir ve elimiz-
den bir sey gelmez ya da onun yasamas! gereken zorluklari biz
yasar hayatimiza yuk alabiliriz.

+ Bazi zamanlarda karsindaki sorar, sonucun pek de istedigi
bir sey olmadigini anlatirsin. O yine de ayni niyetin gercek ol-
masina odaklanirsa sen geri ¢ekil. Onun bunu yasamaya ihtiyaci

-231-



Meltem Guner // Niyet Defteri

olabilir. Sonucunda sana gelirse, deneyimin hazine kadar degerli
oldugunu hatirlatabilirsin. Beni dinlemedin demen; sana karsi
bir kizginlik duymasina sebep olabilir.

+ Her tek&dmule saygi ile kabulde, hayir ve ser diye ayirma-
dan olani seyretmek degerlidir. “Su sinavi iyi gegsin,, su okula
girsin” gibi kadere mudahale cinsinden niyetlere nefsin htik-
medici etkisi karisir, hatirlamakta fayda var.

+ Eger 1israrla bir insanin 6grenmesi gereken bir konuda
onun yolundaki engelleri sen kaldirmaya calisirsan, senden
uzaklasir ve yoluna devam eder.

Dua, yogunlukla bir korunma, siginma ve yardim isteme
enerji tasidigi igin hem baskalari i¢in dua edebiliriz hem de
kendimiz icin dua edilmesini isteyebiliriz.

« Duada bir yonelis, isteyiste bir teslimiyet, korunma ve hi-
maye edilme istedi bulunur. Bu bir makama arz edilir. Eylemin
icinde biz verilmesini talep eden, bekleyenizdir. Eylemimizle
destek olmayiz. Buradaki eylem talep etmek, istemektir.

+ Beni, ailemi, sevdiklerimi kétiluklerden koru, himayede
olayim. Duadir.

+ Karanhigin serrinden sana siginirim. Duadir.
¢ Sevdiklerimi, sahip olduklarimi himaye et, koru. Duadir.

Dilek; yine hem kendimize hem de baskalarina kullanilabi-
lir. Serbest birakma, akisin getirdigini kabul etme hali icerdi-
ginden dilek enerjisinde kendi alanimizda kahriz:

« Mutlu olmani diliyorum.
« isinde basarili olmani diliyorum.
« Hayirh igler diliyorum.
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Bilgiyi Eyleme Donustur

Neredeyse bitirdik. Ancak bazen tam olarak kavrayabilmek
icin 6rnek dinlemek veya drnek yapmak iyi gelir.

Istersen 6nce birkag soruyu tekrar kisaca cevaplayayim,
hem bir toparlama olur bilgi netlesir:

+ Niyet yapmanin dilek dilemekten bir farki var midir?

Az da olsa biraz farklidir. Niyet aslinda bir rota belirleyip
koordinatlari girmek ve varilacak adresi bildirmektir, kapiya
teslimdir. Buyuk bir dontsiim enerjisi tasir. Dilek dilemenin
ucu agiktir, yumusaktir ve olsa da olur olmasa da. Niyet nettir,
sonuca ve olmasina odaklanirsin.

A Niyet ederken nelere dikkat etmeli?

Kalbinin sesini dinle, olmasini istedigin seyleri ifade et, oh
dugunda mutlu olacadin halleri kelimelere dokmeye énem ver.
Niyet, sahnede yapilan bir rol gibi yapildiginda sistem islemez,
net, kalpten, icten enerjilerle calisir.
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+ Niyetini yaptin, sonucunu ne zaman alirsin?

Bunun cevabi gidecegin mesafe ve hizinda sakli. Yani ne
kadar uzaginda bir seye niyet ettin ve onunla bulusmak icin ne
kadar emek vereceksin ve var olan sartlar ne boyutta bir dond’
siime ugrayacak? iste cevap bu noktada netlesir.

Ornegin; diyelim ki mutlu bir evlilik yapmak istiyorsun. O
ana kadar yasadigin iliskiler seni hep mutsuz etti ve umudun
kalmadi. Gergekten mutlu olmak icin niyet ettin. Simdi dnce
senin mutsuzluk frekansindan, mutsuzlugu kendine g¢ekme
potansiyelinden kurtulman gerekiyor. Ayni zamanda kendini
daha iyi tanimalisin. Kendini bilen neden mutlu olacagini bi-
lir. Sen bir déneme girersin, bir¢ok olay yasarsin. Hatta belki
niyetlerinin kabul olmayacagina inanir ve akisina birakirsin.
Hatta belki sadece kendine odaklanirsin. Bir giin karsina birisi
cikar ve sen hayatin boyunca bekledigin o ani tesadif diye ni-
telersin. Tesadif siparis ettigin her ne ise seninle bulusmasidir.
Hani sonuca odaklanacaktik? Burada neredeyse unuttuk diye
aklina soru gelebilir. Burada senin sonuca odaklandigin alan
mutluluk oldugundan yasam 6nce var oldugun binayi yikacak
ki oradan cikasin. Melis’'in dnce borcu 6demeye odaklanip, o
parayi alirsam hesaplarini birakmasi gibi hi¢c ummadigin bir
yoldan getirebilir ki sen fark etmeden yoluna devam edebile-
sin. Belki de karsina sana muidahale edecek, seni yénetmeye
calisacak insanlari gdnderecek ve sen kendin olmaktan uzaga
gittiginde mutsuzlastigini fark edeceksin. Bu yasadiklarin saye-
sinde kendin olmaya odaklanacaksin. Mutluluga giden yolda
emin adimlarla ilerleyeceksin. iste tam o noktada bulustugun-
da ve birlikte bir yasami paylastiginda mutlu olacagin kisiyle
bulusacaksin.
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+ Niyetinin olmamasinin nedeni ne olabilir?

Sonucu tam olarak tasarladin m1? Gézden gegir, net misin?
Az Onceki niyet ne kadar netti. Onun sonuca varma hizi ken-
di i¢ yolculuguna cikisin ve yolculukta disarinin etkilerinden
arinma hizinla baglantili olarak gergeklesir. Ama gerceklesir.
Varacagin sonug netlik arz etmiyorsa kargasa yaratabilir, tekrar
eden olaylar olusabilir.

Ornegin; bir hastaligin var ve iyilesmek istiyorsun. N iyetini
yaptin ancak bir tirlG iyilesemiyorsun. Niyeti nasil yaptigini
tekrar gozden gecir. Hastalii géndermek ve iyilesmek istiyor-
sun ancak iyilestikten sonraki surecle ilgili bir niyetin yoksa,
tedavi surecine odaklandiysan gesitli tedavileri uygularken
bulabilirsin kendini. Bu hastalik, ortaya ¢ikana kadar sen bir
slire¢ yasadin. Bu siireci sonlandirmak ic¢in hastaliinla bagi-
ni kesmen 6nemli. Kendini Gzdin, gérmezden geldin, belki de
baskalarinin onayina muhtag hissettin. Simdi bu durum degisti
mi? Eger cevabin hayir ise senin de niyetin iyilesmekle ilgili
olmaktan cok “Ne yapayim? Ne yapsam daha iyi olur?” gibi
belirsizlik icerir.

Hemen birlikte bir niyet yapalim.
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Yasadi§im bu hastalik bedenime
0zen gostermemi
Hayatin bana verilen bir hediye oldugunu
Asil zenginligin saglikh olmak oldugunu fark ettirdi.
Bu hastalik gérevini tamamladi,
iyilesmeye ve saglikli
olmaya hazirim.
iyilestigimde, hakkini vererek ve bedenime 6zen
gOstererek yasayacagini.
Niyetim kabul olsun,
Yaradan yardimcim olsun...

Ar

+ Surekli ayni seyleri yasiyor ve hayatinin degisecegine

inanmiyorsun, yine de niyet etsen, bir sey degisir mi?

Hayir degismez. Niyetin kalbinden yayilan frekansi ceker.

Aslinda halihazirda hayatina gektigin bildiklerin ve higbir se-
yin degismeyecegine olan inancin sayesinde yine bildi§in ola-
caktir. Bazen her seyin degismesi i¢in tam olarak vazgegcmek
gerekir. Cogu zaman hastalik, iflas, maddi ve manevi kayiplar,
inadi birakip teslim olmaya ve olabilecekleri hesaplama yapa-
maz hale getirmek Uzere gelirler. Teslim alip var olan her seyi

doénastararler.

Bu konuyla ilgili niyet at6lyesi ¢alismasinda paylasilan bir
deneyimi paylasmam sana acilim verebilir.
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Anne olabilmek i¢in bircok defa tedavi goren, yardim alan
bir kisi hamileligi 5,5 aya geldiginde bebegin cinsiyetini 6§-
renmek icin doktora gidiyor. Fakat doktorun onun icin farkl
haberleriyle dunyasi sarsiliyor. Kisa siire dnce yapilan testin
sonucuna gore bebek %100 engelli dogacaktir. Doktorun tabi-
riyle bebek bir kose yastifi kadar hareketsiz ve bakima muhtag
bir boyutta engele sahiptir. Anne aday! doktordan cikar. Tim
aile bebegin cinsiyetini 6grenmek igin ararken o suskun kalir.
Doktor gebeligi sonlandirmasmin onun icin en dogru karar ol-
dugunu ifade etmistir. O babasini arar, durumu anlatir. Babasi
ona “Bu bebegi Allah sana verdi. Clinki sen ona bakabilecek
bir kalbe sahipsin. Herkes bu durumu kaldiramaz ama yine de
karar senin” der. Telefonu kapattiktan sonra elini karnina go-
tlrdr. Hareketi hissedince bebegi ile konusur ve “Beni sectigin
icin tesekkir ederim, sana elimden geldigince iyi bakacagim”
der. O glinden doguma kadar gecen siirecte karnindaki bebek-
le sevgiyle iletisimde olur. Vakti geldiginde dogum gerceklesir.
Anne olmanin sevinci ve onun sevgisine ihtiyaci olan bebegi-
nin yanma kosar ve kucagina alir. Bil bakalim bebegin engeli
nedir? Hicbir engeli olmadan dogan bebege, doktorlar mucize
der ve gecer. Biz ise kalbin kabulli yasami dénasturar deriz.

T Sahip olduklarimizin bizi bir hale sabitleyecegini yaz-
missiniz. Sahip olmak kotd bir sey midir?

Sahiplenmek sadece maddi diinya ile ilgili bir bilgi degil-
dir. Ancak maddi varhigini koruma istegi de bir durumun de-
gismesine karsi bir diren¢ olusturabilir. Bununla beraber, bir
duyguyu, huyunu, yasadiklarini sahiplenebilirsin. Bu da senin
donusume karsi direngli olmana neden olur. Istesen de biraka-
mazsin. istediklerini yasayacakmissin gibi olur, tam olacakken
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elinden kagabilir. Niyet edersin ama ilerleyemezsin. Cunki ni-
yet bir hali birakarak baska bir hale gecisle olusabilir.

d- Sahip olmak istediklerini hayatina nasil gekersin ve
maddi zenginlik icin niyet ettiginde olur mu?

Elbette, istedigin her sey icin niyet yapabilirsin. Yeni bir
ev, araba, isinde yiikselis, iin, para ne istersen o olur. “isteyene
istedi§i verilecektir” ifadesinin tim semavi din ve inanislarda
gecerli oldugundan bahsetmistim. Onemli konu bulundugun
halin tespitini yapmak ve ardindan istediginle bulusmak. Yani
Unlu olunca ne elde edeceksin? Sadece unli olmak dersen,
anidn iyisi kotusu olabilir. Zenginligi ne icin istedigini tam
olarak tanimlamazsan, zenginlesirsin belki ama zenginlikten
zevk almayabilirsin. O zenginligi yaratman icin ¢ok calisman,
hayatini diizenlemen gerekir. Para ile ilgili odagin artar. Mad-
di bir konuda niyet yaparken gerce§e doniistiigiinde o sana,ne
katacak, o durumla bagdin sana ne hissettiriyor farkinda olma-
lisin. Bu sayede hedefine vardiginda sana katki saglar. Yoksa
hedefe ulasman s6z konusu olmaz. Hedefle arana tatminsizlik
girer, surekli o konuda daha ileriye gitme ve var olani koruma-
ya odaklanirsin.

Diyelim; ev almaya ve ddemelerini kolaylikla yapmaya niyet
ettin. Kolayca ddeyebilmen icin gelirinin artmasi gerekir. Ge-
lirinin artmasi icin islerin aciimalidir. isinin agilabilmesi igin
bulundugun mekan, calisanlarin, musteri portfoyln degisebilir.
Calisma tempo artar. Sen 6demelerin nasil 6dendigini dahi ta-
kip edemeyecek kadar yogun olursun. Evin taksiti biter. Ancak
is tempon o kadar artmistir ki, zaman su gibi akar gider. Sen ken-
din icin bir sey yapmamaktan dolayi gerilirsin, kendine zaman

V.

ayirmak istersin ancak kurulu diizenin temposu degistiginden
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yavaslasan elimdekileri kaybetme korkusu yasarsin. Bir seyler
daha satin alabilirsin. Daha liiks yasama gecebilirsin. Ama hep
bir kaybetme korkun vardir. Ev artik senindir, gel gor ki sana
yuva degil, dort duvar olmustur.

Evi dilerken, mutlu olacagim ve bana yuva olacak bir evim
olsun desen icinde yasarken nasil hissedecedini de barindirdi-
gindan sahip olmaya odaklanmazsim

+ Biriktirdiklerini birak, verin dedin. Ama vermek borg-
landirir da dedin, hangisi dogrul

Biriktirmenin altinda yatan aslinda degersizlik duygusudur.
Bilgim olmazsa, param olmazsa, bir meslegim, tecribelerim,
esyalarim her ne ise sahip olduklarin, bir sekilde sahip olduk-
larin koltuklarini kabartiyorsa aslinda sen yeterince sevildigini
hissetmiyorsun. Buyuk bir olasilikla sevgini de hissettiremi-
yorsun. Birakmak illa sahip olduklarini yok etmek manasini
tasimiyor. Bir kanara birakmak, statiini 6nemsemeyi birakmak
kisacas! neyi birakamam diyorsan bir kenara koymak seni, sen
ile bulusturur. Degersizlik hissi ile bas etmenin en iyi yolu top-
lumun hayrina bir seyler yapmaktir. Yani diyelim doktor kim-
ligin senin 6nlne gecti. Seni hi¢ tanimayan insanlar igin bir
seyler yap, onlarla ilgilen, vakit ayir, doktor kimligin olmadan
da deger gordiiginu fark et. Bu hayatla ahisverisini guglendirir
ve seni Ozgurlestirir. Vermek borclandirmaz, almadan vermek
yokluk yaratir. Birisine verdigin ile onu degistirecegini zanne-
dersen yanilirsin. Diyelim bir arkadasin senden bor¢ para istedi
ve senin ona verecek bir paran yok. O uzilmesin diye kendi-
ni zorlayarak ona ihtiyacini verdin. Onun hayatina bir katki
saglamak istedin. Verdigin senin bir ihtiyacini karsilaman igin
ayirdigin paraydi. Sen “Ben nasilsa hallederim” diyerek olma-
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yani verdin. Kendini erteledigin i¢in borclandin. Ayni durum-
da senin istenilen miktarda paran var. O arkadasina da verdin.
Verirken prensipli davrandin. Alisveris dengesini kurdun. O
parayi geri 6demezse nasil bir tutum sergileyecegini, 6demesi
icin gerekli sartlari belirterek onun senden talebini karsiladin.
Bu denge arz eden bir alisveris. Ayni durumda arkadasinin bor-
cu oldugunu 6grendin ve o daha talep etmeden hemen para
teklif ettin. Talep = almak, Parayl verme = vermek. Almadan
verdin, onun kaderine mudahale ettin. Yuk aldin, hayata borg-
landin. Bir kazancin veya bir akarin var. Bunun iginden ihtiyag
sahiplerine bir pay ayirdin. Bunun adi sadakadir. Senden olan-
dan (aldigindan) ihtiyaci olana veriyorsun. Bu hayirhidir. Bir
birakma enerjisini anlatir.

+ Niyetini yaptiktan sonra birden hayatinda sorunlar
bagslarsa, yanhs bir seyler yaptigini mi disinmelisin?

Gelecek simdide yasanan halin izdisimiidir. Eder o niyeti
yaparken sonuca odaklanamadiysan bazi karmasalar olabilir.
Belki de tam niyeti yaparken yarim kesmis olabilirsin, dalip
baska bir ise gecerken iyi organize olamamis bir halde ener-
jiyi bosta birakmis olabilirsin. Boyle bir durumda ifadelerini
tekrar g6zden gecirebilir, niyetini degistirebilir ve yeniden
yapabilirsin.

Beraber bir niyet yapalim.
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Hayatimin su doneminde yasadigim
karisiklik, sikinti, gerginlik enerjilerinin
nedeni yaptigini herhangi bir niyet ise ve bu
niyet benim hayrima olan bir aniaca hizmet
etmek yerine bana zarar veren
bir amaca hizmet ediyorsa, bu niyetimi
iptal ediyorum, yerine ferahlik,
esneklik ve diizeni koyuyorum.

d Bir niyeti degistirmek veya iptal etmek istegimizde ya
da arinma niyetlerinde nelere dikkat etmeliyize

Biraktiginin yerine yenisini koymayi hatirlaman yeterli.
Y ani... iptal ediyor, degistiriyorum yerine ... niyet ediyorum.

d' Cok istemene ragmen bir tirli degistiremediklerin icin
ne yapabilirsin?

Kabul edip, hakkini vermedigin hichir halden, yerden, du-
rumdan, kisiden gidemez, o durumu bagka bir hale tastyamaz-
sin. Diyelim; evinden tasinmak istiyorsun. Yeni bir ev buldun.
Her sey yolunda, eski evde esyalarini toplamiyor ve ¢ikmak
icin hicbir harekette bulunmuyorsun. Yeni ev orada duruyor.
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Eskiden ¢ikmadan, onu birakmak igin ¢aba géstermeden yeni
eve tasinamazsin, iste, eskiyle vedalasir, onu birakirsan yeniye
gegebilir ve hayatinda donusimu gerceklestirirsin.

Niyetimizle bulusmamizin éninde duran engeller neler ola-
bilir?

Su ana kadar yasadigin hayatta edindigin tecribelerin, 6§-
rendiklerin, inanislarin, korkularinla olusturdugun bir sinirin
var. Bu sinir senin yapilabilir ve yapilamaz algisini belirleyen
alandir. Ogrenilmis olan ile yol alma gayreti insanin heniiz bas-
lamadan vazge¢mesine neden olabilir. Bir kriz aninda veya di-
sinmeye firsat bulamadiginda gosterilen performansin nedeni
de budur.

Canakkale’de Seyit Onbasi'mn 215 kg agirhigindaki top
mermisini o0 anda kaldirmasinin agiklanabilir bir tarafi gorin-
muyor. Amaci dusmani yenmek igin elinden geleni yapmak
olunca sirtina aldigi top mermisini daha sonra kaldirmak iste-
diginde yerinden kimildatamamistir. “

Senin de, sonuca odaklanman igin engel kalmadigini fark
ettiren bir veya birden fazla tecriiben olmustur.

Bir konuda ilerlememizde kendimize koydugumuz engeller
genellikle; yas, kilo, dig gériinls, yetenekler, maddi glc, cevre-
sel ve ailesel etkenler gibi uzun bir listeden olusabilir. Bu liste
aslinda bizim 6grenilmis caresizligimizdir. Bircok hayvani bu
sekilde egitirler. Ayak bilegine bagladiklari zincirle tutsak edi-
len filler, zincir ¢iktiginda ayak bileginde birakilan bir halka ile
birakilir. O halkayi hissettigi siirece tutsak oldugu tecriibesiyle
orada dylece kalir ve kacip gitmez. En 6nemlisi ise giudim al-
tina girmistir. Yani ne deniliyorsa onu yapmay kabul etmistir.

Bizim de ister tecruibeyle, ister telkinle ya da her ne sebep-
tense dgrendigimiz caresizliklerimiz ve kendimizden ¢ok bas-
kalarini dinleyen halimiz istediklerimize ulasmamizin éninde
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duran Kafdagi'dir. Bu dag asilamayacagi icin delinmelidir, bu-
nun icin de ask gerekir. Askla isteyince olur. Bu yikici bir de-
neyimden ¢ok daha keyifli olur.

Gogu zaman daha istemeye baslamadan kendi muhalefeti-
mizi kendimiz yapar disariya pek firsat vermeyiz. Eger bu mu-
halif halimize teslim olmaz da hareket ettigimizde bu sefer de
cevremizden itirazlar yukselir:

- Bu yastan sonra aklini mi yitirdin, ne diye risk aliyorsun?
Otur oturdugun yerde.

- Macera pesinde kosuyorsun, mis gibi isin var, neymis ken-
di isini kurmak, batarsan gorursin.

iki gram hevesimiz vardi, o da gitti. Baslamadan vazgegildi.
O niyet, ileride hayiflanarak anlatilacak hikayeler rafinda ye-
rini ald.

Neden sence?

Ask yoktu, hesapsizca, nedensizce duyulan istek, o istegi
duyacak hal, teslimiyet ve giizel olacagina emin halden yok-
sunluk vardi.

Oturduk, oturdugumuz yerde mis gibi sikdyetimize devam
ettik ya da...

Kalktik ve ilerlemeye karar verdik.

Niyetimiz ve onun tasidigi enerji yiksek ise askla niyet et-
tiysek kisacasli, biz kalkmasak da hayat bizi kaldirip niyetimizle
bulusturur.

Bu bazen bir hali terk etmekle ilgilidir, bir hastaliktir, sikin-
tidir, maddi kayiptir, yeni bir iliskiye gegistir.

Yaklasik 10 katilimci ile yaptigimiz bir atdlye calismasindan
ornekle devam edelim.

- Bana hayatiniz boyunca yapmak istediginiz ve yapmaniza
neden olan engelinizi sdyleyin.
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NIYETIN ONUNDEKIiENGELVE COzUM

NIiYETI ENGELI ENGELIN ASiL MESAII

Esimle ortak hedeflerimiz
olmamasi. Aslinda

. bakmam gereken yer evliligim.
YASADIGIM

SEHRI ESiM
DEGISTIRMEK

Onu degistiremeyecegimi
disindugim igin
sehri degistirmek

istiyormus gibi
yapilyorum.

Hedeflerim ve
yapmak istediklerim

BUNA icin kendimi yeterince hazir ve
KEMAN VAKTIM VE guclii hissetmedigimden
CALMAK YETENEGIM ve aslinda

YOK yeni bir sey yapmak

istedigimden, gergekdisi
hedefler koyuyorum.

Aslinda hayatin igcinde

hareket
YASIM etmek ve

ATLET VE KiLOM bagladigim isleri
OLMAK UYGUN bitirmek
DEGIL istiyorum.

Ancak hedeflerime
odaklanamiyorum.
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Bulundugum ortama kendimi

yabanci hissediyorum.
YURTDISINDA - I
GCOCUGUM VAR Gelecek planlarimi degistirmek
YASAMAK L
A YAPAMAM isterim ama yapamam.
ISTIYORUM .
Bunun icin
¢ocugumu bahane ediyorum.
isimde, dzel
hayatimda ylkselmek
ve butunl daha
rahat gérmek
istiyorum ama
PiLOT YUKSEKLIKTEN detayda takiliyor ve
OLMAK KORKUYORUM ilerlemekten
korkuyorum.
Y Ukseklik korkusu
bana hedeflerimi
yanlis yere
koydugumu hatirlatiyor.
Gelecekle ilgili plan yapmak
GOCUK . . -
SAHIBI YASIM ve bir seyleri degistirmek igin
OLMAK OLDUKCA iLERI yeterli enerjim ve istegim yok.
Kendimi yetersiz hissediyorum.
Hayatimi mecburiyetler
N . L yOnetiyor. Kendimi kisitlayan
OZGURCE ISIM . .
L bir halde oldugumun
SEYAHAT MUSAIT L
= farkindayim, 6zgir olmak
ETMEK DEGIL

istiyorum. Ancak bunun igin

emek vermeye hazir degilim.
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Bu tabloda yazanlar aslinda kendimize koydugumuz limit-
lerin duvarlarini isaret ediyor. Yani en ¢ok istediginin éniinde
duran evli olman, yash olman, ¢alismak zorunda olman kisa-
casl gucun, enerjin ve teslim olacak kadar imaninin olmamasi.
Bu tabloda goruyoruz ki isterim ama yapamam gibi goriinenler
insanin engellerini fark edebilecegi alani isaret ediyor.

Sen de bu tabloda yazilanlari yapamayaca§ini disinerek
erteledigin niyetini, engelini ve o engelin aslinda neye isaret
ettigini samimiyetle yazabilirsin. Hatta yukaridaki tabloya bir
ek yapabilir ve fark ettigin engelin igin ¢6zimunu de yazabilir-
sin. Bu farkmdalik hayatin sana destek olmasina katki saglar.

“Zannettiklerin, dényargilarin ve
beklentiler seni yaniltir.”

Bilgi ortak alanda hepimize sunuluyor, bir kismimiz alip
kullantyor bir kismimiz ise dinleyip dinleyip eskisi gibi yasama-
ya devam ediyoruz. Belki bu yuzden dilemekten vazgeciyoruz.
Belki bir kisim niyetlerimiz oldu, bir kisminin ise olma olasi-
i1 dahi kalmadi, iyi mi dinlemedik, bir yerde bir seyi yanls
mi yaptik? Yeniden baslamaya cesaretin, icine ilhami verilmis
niyetlerin i¢in adim atmaya guclin varsa, niyetlerini gercege
donustirebilirsin.

Once birakmak istediklerini fark et, hedefini belirle, var-
mak istedigin limani se¢, gemine koordinatlari gir ve harekete
ge¢. Yasam eyleme gegeni destekler.
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Ben benim, foen olmay!
se¢cmekten dolayr mutluyum.
Su andan itibaren kalbimden
geleni hayatima yansitmay!

Sagimi ve solumu, gecmisimi ve
gelecegimi, ruhumu ve bedenimi,
0zenle, guzelliklerle hissederek,
birligin icine davet ediyorum.
Attigim adimlar, kalbime huzur,
bedenime saglik, kazanclarima
bereket versin.

Kalbimin sesini kisarak,

disariya kulak vermeyi

Sahip olmayi hissetmekten
Gstiin saymayi iyi-kotii, dogru-
yanlis, ge¢cmis-gelecek, bildigim-
bilmedigini diye ayirmay!
birakiyorum.
Butin bu hallerden
Ozgurleserek,
dengeyi icimde kuruyorum.
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Niyet Okumasi 1

Niyet Ornek/Damsaliima
Gonderdigim Yazip Paylasiyorum

Yapilan niyet:

Huzur dolu, keyif dolu, bolluk bereket dolu, diizenli, glizel,
yasam dolu, mutlu olacagim, mutlu edecegim, birlikte olmak-
tan keyif alacagim, keyif alarak hayirlilardan hayirli olan ha-
yat arkadasinin, kolaylikla sevgiyle hayatima gelmesini niyet
ediyorum.

Yorumum:

Neden bu kadar bol ifadesi var? Kendini yokluk icinde mi
hissediyorsun? Karsi taraftan beklenti biraz fazla degil mi? Ay-
rica hayat arkadasinin (Sen neredesin?) Gelmesine niyet edi-
yorum ifadesinden bunu anliyorum. Bulusayim, olsun degil de
gelsin. Ben hareket edemem diyorsun. O gelsin.

Tavsiyem:

Bence bereket enerjine bir bakmalisin. Nerede kagak var?
incelemelisin. Ardindan daha sade bir niyet ve sonuca odak-
lanarak. Bu niyet gerceklestijinde sen kendini nasil hissetmek
istiyorsun? O his zaten icinde bulundugun gizellikleri yansita-
cak. Daha esnek ol, akisa given.

Sevdigim, sevildigim, giivende hissettigim, tat aldigim, hu-
zurlu ve mutlu oldugum hayat arkadasim ile bulusayim.
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Niyet Okumasi 2

Yapilan niyet:

Mutlu saghikh ve dogru oldugunu hissedebilecedim bir iliski
istiyorum.

Yorumum:

Mutlu evet ama saghkh kapali bir ifade/hissedebilecegim
yerine dogru kisiyle mutlu bir iliskim olsun, kalbim huzurlu,
zihnim sakin, hayatim harika olsun degil de iISTIYORUM de-
din. Bence henuz iliskiye hazir hissetmiyorsun.

Tavsiyem:

Mutlu, huzurlu ve kendim olarak var olacagim, sevdigim ve
sevildigim bir iliskim olsun.

Niyet Okumasi 3

Yapilan niyet:

Mutlu bir evlilik yapmak istiyorum.

Yorumum:

Istiyorum ile biten ciimle senin bu evlilik konusundan tam
emin olmadi§ini, istek duymaya cahistigini ifade ediyor. isteme
halinde kalmana neden olur.
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Tavsiyem:

Korkularina bir bak. iliski veya evlilik oldugunda hayatinda
ne gibi degisimler olacak? Sen, kendini bu degisimlere hazir
hissediyor musun? Tavsiyem istiyorum yerine yapayim ifadesini
kullanman olur.

Niyetlerimizi yazdigimizda igimizdeki potansiyeli daha ra-
hat goririz. S6z ucar yazi kalir.

Niyet Okumasi 4

Bu 6rnek karmasa yaratabilecek ¢ok genis kapsamli niyetle-
rin enerjisini anlamamiz ve niyetin ucunun acik birakilmasini
fark etmemiz icin guzel bir 6rnek olabilir.

Yapilan niyet:

Niyet ediyorum, sifa almaya ve sifa vermeye araci, vesile
olmaya...

Hayatima konfor, huzur, rahatlik, gizellik, saglik, mutluluk
niyet ediyorum. Bir de ASK.

Yorumum:

ilk satirda alan o kadar genis birakilmis ki bu niyetin eylem
enerjisi sadece sifa yani iyilesme odakli bir hayat plani ortaya
ctkarabilir. Aracilik etmek bir anlamda vesile olmak ama g6-
rinmemek de yine bir belirsizlik olusturabilir. Ozellikle hasta,
mutsuz, hayatini daha iyiye dogru ilerletmek isteyen insanlarla
bulusmani saglar.
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ikinci satirda bir eylem var mi? Netlik géremiyorum. Ayrica
kimin icin, “ben” nerede? Niyetin ilk satiri ile baglarsam; bu
saydiklarin bagkasi icin gelebilir, sen de aracilik edersin. Bir de
ask nedir?

Sanki soyle bir sonuca gidiyor: Bagskalarinin hayatlarini iyi-
lestireyim, sagliklarina kavusmalari i¢cin emek vereyim, mutlu
edeyim, belki bundan mutlu olurum. Bu yaptiklarimla ben de
iyileseyim. Bir de ask oldugunu hatirlayayim.

Tavsiyem:

Kendini baskalari i¢in feda ederek, kendinden kagiyor ola-
bilir misin? llging bir ciimle vardi: “Sifa almaya ve vermeye
aracl olmaya.” Alayim degil de baskasina aracilik etmek var.
Bu da kendini pas gegmen demek. Kendini merkeze koyacagin
bir niyet olsa daha gizel olabilir.

Sagligim iyiye, hayatim guzele ilerlerken, fayda verip, fayda
alayim. Ask ile bulusmam kalbime huzur versin. Bulustugum
kalp ile beraberligim mutluluk versin.
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Goksel Hareketler

Astroloji haritasi dogum animizda bize verilen kader potan-
siyelimizin resmidir.

Astrolojiye olan merakim 2007 yilindan bu yana ayni heye-
can ile devam ediyor. Yazilarimda, sosyal medya paylasimlarim-
da elimden geldigince baktigim ve anladigim kadariyla goégin
mesajini aktariyorum. Benim astrolojiyle bagimi kuran temel
prensip kader olgusunu anlama iste§imdi. Dinler tarihi, felse-
feleri ve yaygin ogretileri insana verilen segme hakkindan bah-
sederler ancak yasayis i¢inde insanin ona dayatilan bir kader
algisi ile harekete gegmekten vazgectigini gozlemledim. Ben,
sorular sormayi1 ve cevaplarini aramayi, bulmayi ve buldugu ce-
vaplari paylasmayi seven biriyim. Once insanhigin ilk bilim, dah
olan astrolojiyi yani yildiz biliminin giinimuze kadar aktarilmis
bilgilerini okumaya bagladim. Elbette vakif olmak igin emek
isteyen bir alan. Isimi kolaylastirmak icin yakin ¢evremin hari-
talarini inceledim ve eszamanli astrolojik olaylarin onlarin ha-
ritalarina yansimalarina baktim. Oldukga yogun degiskenlikleri
olan bu bilimin bana kattigi en dnemli bakis acisi hayatin bir
bas ve sona sahip olmasinin kesinligi disinda olasiliklar icerme-
siydi. Evet o giin oraya bir yildirnm dusecek bu belli ama hangi
actyla dusecek, senin kafana mi, evine mi, yanma mi diisecek?
Orasi muallak. Sen bunun icin bir 6nlem alirsan, hayatini bu
baglamda yasarsan kendini korursun. Dusecek olan yildirimin
yerini, yolunu, zamanlamasini degistiremezsin ama onunla olan
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bagdini degistirebilirsin. O sana farkmdalik yaratir. Sen onu yara-
tamayacagin i¢in yok da edemezsin. Onunla var olmaya devam
edebilirsin. Secim iste tam budur. Astroloji yorumlari yaparken
hic kimse kesinlik arz edemez. Olasiliklardan bahseder. Kisisel
etkisinin ¢ok 6tesinde kitlesel etkileri ¢ok daha énemlidir. Bin-
lerce yil bu etkileri ile toplumdan, devletleri ve bilgiden fayda-
lanan iktidarlara yol haritasi olarak kullaniimistir. Ginimuzde
iki sakincali kullanimini gézlemliyorum:

1- Astroloji haritama baktirayim; ne zaman evlenecegim,
ne zaman bosanacagim, vb.

2- Benim elimden ne gelir, kaderim bdyle, haritamda bdyle
soyluyor.

Bana hayat astroloji penceresinden bdyle olmadi§ini goste-
riyor. Bireysel danismanlik verdigim dénemlerde danisanimin
tasidi§i potansiyeli, gecirdigi evrelerde zorluk veya kolaylik
yaklasimlarini anlamak icin astrolojiye danisirdim. Hepimizin
bir dogum potansiyelimiz mevcut. Bu potansiyelin bir kismini
aciga cikartip. Sunulanla yetinenler oldugu gibi sunulani kendi
cabasiyla degerlendirerek hayatina baska yonler verenleri de
gordiim. Ote yandan olasihgi goriip bunu yasamaya mecbur bi-
rakildigina da kendini ikna edip, hicbir sey yapmayip, yasami
ve yasami yaratani suglayanlari da seyrettim.

Bu konuyla ilgili bir érnegim var. Bir danisanim astrolo-
ji konusunda bir uzman kadar bilgiye sahip olmasina ragmen
onun mesajlarini anlamak yerine adeta bir fal sistemi gibi kav-
rayisinda israrciydi. Bu yil ne olacak, ev satilacak mi, sans bana
hangi alanlardan gelecek gibi bitmez sorularinin pesinden bir-
den fazla astrolojik yontem ile bir yil kesin bir kaniya varmis
bir halde yanima geldi:
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“Ben bu yil bosanabilirim. Cin, Hint, Bati astrolojisi hepsi
ayni goruste, zaten kocamla ¢ok sorunumuz var. Kagip gidesim
var. Ne yapsam sence?”

“Sana bir arkadasimin bana anlatti§i bir hikayeyi anlata-
yim, sonra soruna cevap veririm. Kendisi Hindistan’a bir ziya-
reti sirasinda bir digin térenine katiliyor. DUgini izlerken bir
bakiyor ki gelin bir muz agaci. Evet ¢ok ilging sekilde dama-
din yaninda bir muz agaci gelin seklinde stslenmis ve climle
alem eglencede. Arkadasim sasirmis ve neler oldugunu sormus.
Hindistan’'da Vedik astrolojisine sorulmadan evlenilmez. Bir
dini bakis acisi kadar gucludir. Onlarda adamin astrolojik ha-
ritasinda ilk esinin éldagunin géraldagiand, bu dugini o ka-
deri gerceklestirmek igin dizenlediklerini anlatmiglar. Simdi
sana sormak isterim, bosanmak bir akdi bitirmektir. Bir anlam-
da bir birligin sonlanmasidir. Bu alanda kocanla olan bagini
sonlandirmak istersen hayat seni burada destekler. Sen ¢abani
iliskinde aranizdaki bir konudaki birligi bitirmek icin de kulla-
nabilirsin. Se¢im senin, ne yapmak istiyorsun?”

“Kocamla devam etmek.”

Bir yil boyunca onun hayatindaki gelismeleri izledim. Ger-
cekten de 6zellikle belli gezegen acilarinda oldukga zorlandilar
ve birlikte bir donemi atlattilar. Aralarinda bir is ortakhgi var-
di, onu bitirdiler, mesleki olarak yollan ayirdilar, mahkemeler-
le ilgili baska konular oldu ikisinin de ayri ayri, onlarin sonug-
lar1 icin de ugrastilar. Yil bitti beni aradi. Kocasiyla iliskisinin
eskisinden iyi oldugunu ve bunun icin bana tesekkir ettigini
ifade etti. Ona yaptigi secimlere tesekkiir etmesini hatirlattim.
O evliligine sahip cikti, kolaya kacip bu benim kaderim deme-
yi birakti, hayat onu zorlanacagi bir alana davet etti ve o da
mucadelesini hakkini vererek yapti. Sonug higbirimizin bilme-
digi belki tahmin ettigi sekilde gerceklesti.
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Ay Hareketleri

MO 30.000-25.000 yillarina tarihlenen ve Eyzies'te bulunan
bir rengeyigi boynuzunun Usttindeki ¢entiklerin Ay’in donguleri-
ni yansittigi distinilmektedir. Zamani anlama ve gégin mesajini
almak i¢in ilk caldigimiz kapi en kolay gozlemledigimiz Ay’dir.
Sulari, sularla olan iliskimizi, duygularimizi, annemizi, hayattan
beslendigimiz alanlari sembolize eder. Giinimiizde Yahudi ve is-
lam dini gunlerin belirlenmesi icin Ay takvimi kullanir.

Yeniay

Ay, ilkdérdin de denilen yeni dogdugu zamanlarda, baslat-
ma, ilerletme ve buyitme enerjilerini iletir. Yeni bir baslangic
yapmak, yeni bir mekana ge¢cmek, bitkilerimizin topraklarini
degistirmek, konserve yapmak gibi islerde ayin biyime ener-
jisinden faydalanabilirsin. ilk dogdugu anda zayif olsa da niyet
tohumlarini ekmek icin iyi bir zamandir. Ay dogduktan son-
raki haftalarda dolunaya kadar toplama, ilerletme ve biyitme
enerjisi gittikce artarak etkisini hissettirir.

Kuguk bir bilgi de vereyim: Yeniay sirasinda ve sonrasinda
arinma sistemlerine, diyetlere baslamak dogru degildir.

Dolunay

Dolunay; ayin zamanda sondérdiin olarak da bilinen hali-
dir. Ozellikle ay dolmadan hemen énceki birkag giin en yiiksek
enerjiye sahiptir. Bu etkiyi viicudumuzda da yogun olarak hisse-
deriz. Dunyadaki sulari kabartan bu enerji bizim de bedenimizde
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kabarmalara, kendimizi huzursuz hissetmemize ve bas agrilari-
na neden olabilir. Beslenmemizde sekerli, asiri tuzlu, kizartma
ve hamuriglerini azaltarak viicudun daha az su tutmasini ve bu
yogun enerjiden daha az etkilenerek, bu potansiyeli hayrimiza
kullanabiliriz. Hamam, buhar banyosu, masaj yaptirmak icin uy-
gun zamanlardir ve su alimimizi artirip, boyal icecekler ve alkol
alimmi azaltmakta fayda saglar.

Dolunay hasat almak ve toplamak i¢in uygun zamanlardir. Bir
isi tamamlamak, bitirmek, terk etmek, tasinmak, birakmak igin
uygun zamanlardir. Ayni zamanda icsel olarak arinmak, temizlen-
mek ve bir duyguyu veya bir aliskanli§i birakmak icin de destekle-
yici etkiye sahiptir. Bu nedenle dolunayin hemen dncesinde bas-
lanan bedensel arinma yani detoks sistemleri daha bagsarili olur.
Dolunay zamanlarinda sakinlestirici caylar icmek, ibadet ve me-
ditasyon yapmak yogun enerjiyi topraklamamiza yardimci olur.

Dolunaylar, birakmak istedigimiz bir duygu, aliskanhk hatta
bagimhliklar icin niyet edebilecegimiz dogru zamanlardir.

Glnes ve Ay Tutulmalari

Gokyuzinin belki de diinyamizi en yogun etkileyen ve en
¢ok dikkate alman olaylari sanirim Gines ve Ay tutulmalari-
dir. Ginimizde medyanin ilgisini ¢ektigi kadar gegmiste tim
inanislarin takip ettigi goksel hareketlerdir. Ay tutulmalari do-
lunay zamanlarinda olurken, Giines tutulmalari yeniayin dog-
dugu zamanlarda gergeklesir. Olustugu dénemdeki goksel etki-
lere, g6zlemlenen ulkelere ve uzunluklarina gore etkisi tahmin
edilmeye calisilir. Aslinda her iki tutulma da adi gibi tutulup
kaldigimiz, hareket edemedigimiz, birakamadigimiz taraflari-
miza dokunarak agabilir, elbette niyetimiz dogrultusunda.
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Ay Tutulmalari

Yogun dolunay enerjisi olarak algilayabiliriz. Arinmak, 6z-
gurlesmek ve birakmak icin destek alabilirsin. Bitirmeye yo6-
nelik niyetlerin yaninda tutulup kaldigin hallerden ve tekrar
eden olaylardan 6zgirlesmek daha kolay olur. Hayatindaki ne-
gatif unsurlardan arinmak igin etkili bir dénemdir.

Ay Tutulmalarinda Ne Yapmali, Ne Yapmamali?

+ Ay tutulmalar1 buyik bir karar ve dénisim enerjisi ta-
sirlar. Keskin kararlar almaktan uzak dur. Ay duygularla ilgili
oldudu i¢in duygusal olarak etki altinda oldugunu hatirla.

+ Tutulmaya yakin dénemlerdeki ifadelerine, kararlarina
ve attigin imzalara dikkat et.

+ Teklifedilenleri dederlendirebilirsin ancak bir seyi baslat-
madan 6nce tutulmanin ge¢cmesini bekleyin.

+ Hayatinizda bir tarli yapamadiginiz degisiklikleri yapabi-
lir, birakamadigm birisinden kolayca ayrilabilirsin.

+ Bazen tutulmalar hayatinda hi¢bir zaman sansli hissetme-
digin bir alana dokunur ve orayi agiverir. Sansin da acilir.

+ Tutulmalar ¢ogu zaman bizi korkutsa da bizi bir halden
baska bir hale tasirlar, biz o siirede cok anlayamasak da tutulma-
nin etkisi hafiflediginde memnun oluruz. Degisiklikleri takip et.

« Tutulmaya yakin gerceklesmeyen olaylari zorlama, gec-
mesini bekle ve kararlarini tekrar gézden gegir.

« Tutulmalarin sana mesajlari yaklasik 2-2,5 yil boyun-
ca devam eder. Ay biraktirir, Gines baslatir. Bu enerjileri bir
sorf tahtasi gibi gorip kendini ilerletmek icin faydalanabilir-
sin. Bunun icin astroloji haritani bilmene gerek yok. Tutulma
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baslamadan aylar 6nce konularini hissettirmeye baslar. Sen
bir hafta éncesinde ve bir hafta sonrasinda kendi giindemini
gbzden gecir. Sonrasinda da olaylarin izini sir. Sembollerini
oku. Sembolleri kolayca okuman i¢in Sirlar Bohgasi kitabimdan
yardim alabilirsin.

Dolunaylar ve Ay tutulmalari sirasinda ve sonrasinda
birakmak istedigin ve aslinda bagini kesemedigin anilarin,
kizdigin Kisiler veya tasidigin bazi 6zelliklerle ilgili calisma
yapabilirsin. Once yasananlarin sana ne kattigini fark et. Ha-
firlarsan birakmanin seni 6zgurlestirece§i ilgili kitabin icinde
anlatimlarim oldu. Once helallik ver. Yani aldi§ini kabul et.
O ofke, kizginlik, kirginlik gitmeyecek. Sen o kisiyi, o olayi
onaylamayacaksin. O yasananin sana kattiklarini, deneyi-
mini kabul edeceksin. Sana mutlaka bir faydasi oldu. Sonra
atamadidin, birakamadigin o duyguyu, o tarihi ve gitmesini
istediklerini bir ka§ida yaz, bir kabin icine koy ve istersen
icine Gzerlik tohumu veya bir iki dal adacay! ekle ve yak. Bes
duyusu ile 6grenen, 6grendigi ile hayatina yén verir. Duydu-
gumuz, gordugimaz, kokladigimiz, dokundugumuz ve tattigi-
miz bizim icin gercektir. Yaktiginda suuraltin o kodlan silmek
icin harekete gececek. Bu bilincle hareket et. Yapayim ba-
kayim ise yartyor mu dersen, siphe senin faydana engel olur.
Kalan killeri topraga dok. Bu 6len duygunu gémdikten, top-
raga gonderdikten sonra kendine birka¢ dakikani ayir. O an-
dan itibaren ihtiyacin olan iyi bir duygu yasamaktir. Kirmizi
renkli bir ¢icek, bir mum, bir lambaya bak ve aydinhgin gi-
cuni hisset. Hayat seni bugline gelirken mutlaka destekledi.
Bu destegi fark et, yeniden destek isteyebilmek ve o destegi
hissetmek icin sikinti yasamay1 birak.
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Jifeu

Tutulup kaldigim hallerimden
llerlememim 6niinde duran engellerden
Beni baglayan sozlerimden,
sOzlesmelerimden
Hayatima atilan, attigim
dugumlerden 6zglrlesiyorum.

~'Gfar

Glnes Tutulmalari

Gines; baba ve otorite ile olan iliskimizi, egosal alanimizi
ve bizim digerleri ile olan sinirlarimizi anlatir. Gelecege dair
bakis acimiz, hayallerimiz, hayatta nerede var olmak istedigi-
miz, hayata nasil bir alanda katilacagimizin planlarini onunla
alinz. Astrolojide Giines burcumuz Gzerinden hangi burgta ol-
dugumuzu tanimlariz. Glines, neredeyken dogduk? Aslinda bu
yeterli gelmez. Bizi tanimlayan daha bir¢ok unsur bulunur. Fa-
kat Gunes tutulmalari hepimiz icin ayni enerjileri aktarir, iste-
yerek, katilarak, onaylayarak ya da farkinda olmadan, aniden,
belki bazen istemeden bir yenilije baslatir. Giines tutulmalari
yeniay ile beraber gerceklesir. Uzakta gordigimiz hedeflere
ilerlememizi hizlandiran bir etkiye sahiptir. Dogru kullanmak
icin farkinda olmamiz yeterlidir.
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Gines Tutulmalarinda Ne Yapmali, Ne Yapmamali?

/ Gunes tutulmalari yeniay ile beraber gerceklesirler. Dola-
yistyla yeniyi baslatma enerjileri tasirlar.

/ Yeniye baslamak ic¢in uygun zamanlardir.

/ Gunes tutulmalari daha ¢ok olaylar ve insanlarla ilgili ye-
nilik ve yenilenme enerjisi tasirlar. Hayatimizda da yeniliklere
yer acarlar.

/ Tutulma enerjisi genellikle uzun suredir erteledigin ve
belki de karar vermekte zorlandigin alanlarda birdenbire bir
degisim yaratabilir, karar vermeye zorlamak yerine bu enerji-
nin hayatina sundugu yenilikleri takip etmek daha dogru olur.

/ Tutulma ani disinda 15 giin éncesinde ve sonrasinda ayni
enerji yogun olarak hissedileceginden, bir konuda yenilik yap-
madan 6nce bu tarihleri takip etmende fayda var.

/ Tutulmaya yakin hayatina giren kisi ve olaylar ayni hizla
¢ikabilirler. Uzun soluklu planlar yapmadan 6nce izlemede ol.

/ Buyuk bir ise baslamadan veya ani kararlar almadan énce
tutulma enerjisinin gegmesini beklemek yararl olabilir.

Gilnes tutulmalari sirasinda yaptigin niyetlerini enerjinle
desteklemek icin yeni bir cicek ekebilirsin. Bu gicege verdigin
emeginin sonucunda onun gelismesi sana niyetin hakkinda bir
fikir verebilir. Cigcedin hangi tur olacagina niyetine gore ka-
rar verebilirsin. Evin bir kdsesinde bulundugu yerden hosnut
buyuyorsa niyetin ilerliyordun Eger yerini begenmediyse belki
niyetinle ilgili yazdiklarina bakman icin bir isaret olabilir. Ye-
niden oku, tesirini hisset, ¢icegin yerini degistir. Ozenle baki-
mina dikkat. Burada 6nemli olan; senin enerjinle, farkmdali-
gmla ve emeginle niyetinin semboll olan cicegin araciligi ile
niyetin icin diri kalabilmendir.
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Huzurda kalbim

Oldugu gibi, oldugum gibi...
Kendim gibi yasayarak
Zorlamalari birakarak

Ozgurce ifade ederek, ifade edileni duyarak

Ve hakkini vererek yasiyor

Teslim oluyorum akisa...
Geleni ve gideni kucakliyorum...

Merkir Gerilemeleri

Gilnes ve Ay kadar izlenen bir diger gezegen, Diinya’'miza
en yakin olan Merkir ve onun hareketledir. O geri hareketine
basladi§inda ¢ogunlugu bir telas aliyor. iletisimi, yazili ve sozlii
ifadeyi etkileyen bir enerjinin semboll olan Merkdr, geri hare-
ketine girdiginde aslinda daha dogru olarak tanimlarsak; ener-
jisini bize aktaramadiginda, bu alanlarda aksamalar olabilir.
Yilda Gi¢ defa geri harekette olur. Bu dénemlerde 6zellikle yeni
bir ise baslamak, yeni bir sézlesme imzalamak, dzellikle iletisi-
me dayali satin almalari baslatmak dogru degildir. Yapmamiz
gereken gecmiste baslayan islerimizi devam ettirmek ve bir
tarlt bitiremedigimiz isleri giindemimize almak olur. Merkir
geri hareketinde iken iletisim sorunu nedeniyle yanhs anlasil-
digimiz, yanhs anladigimiz, konusmadigimiz, hatta kis oldugu-
muz kisilerle ilgili niyet edebilir, aramizdaki sorunlari ¢g6zmek
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icin adim atabiliriz. E§er sen dogdugunda Merkir geri hareke-
tindeydiyse retro dénemler senin icin farkli calisir. Senin bu
bahsi gegen konularla ilgili baslatman icin destek olur. Dogum
guniinii bilmen bu bilgiye ulasman igin yeterlidir. internetten
dogum haritani olusturup, Merkir'in isaretinin yaninda kir-
mizi bir R harfi var mi, kontrol edebilirsin. EGer bu isaret varsa
Merkdr retro iken dogmussun demektir.

Merkir Geri Hareketindeyken Ne Yapmali,
Ne Yapmamali?

/ SoOzlesme imzalaman gereken bir konuyla ilgili yeni bir
arayisa girmemelisin (ev, ofis, is vb.). \

/ Ticari veya kisisel konularla ilgili kontrat gibi resmi ev-
raklara imza atmamaksin.

/ Yeni bir form doldurman gereken bir konuda, herhangi
bir bagvuru yapmamalisin.

/ lletisim ve gorsel alanda yapilacak reklam, kitap baskisi,
TV programi gibi gorusmeleri baslatmamali ve yatirimlari geri-
leme sonrasina birakmalisin.

/ Gecmiste basladigin ve Merkir gerilerken tamamlana-
bilecek konularla ilgili s6zlesme, anlasmalara imza atabilirsin.
Diyelim bir mek&n gérmugssundir. Konu bir tirld sonuca ulas-
maz. Merkdir retro iken seni ararlar ve sfzlesmeyi tamamlamak
icin yeni bir teklifte bulunurlarsa, o imza iyidir.

[/ Merkur retrosu 6ncesinde evlenmeye karar verdiniz.
Merkdr retrosu sirasinda evlilik tarihi buldunuz. Evlenmenizde
bir sakinca yok. Ancak Merkdr retrosunda yapilan evlilik tek-
lifine binaen nisan, s6z gibi konularda bir atilim yapmak icin
diastinmen iyi olabilir.
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/ Bosanma karan veren ama bir turlt bu kararlarini uygula-
maya koyamayanlar icin de retro enerjisi olumlu calisir.

/ Gecgmiste baslayip bitiremedigin konulan tekrar gézden
gegirebilirsin.

/ Merkir gerilemesinden énce siparis ettigin iletisim ekip-
manlarini ve bu konularla ilgili yatirimlarini tamamlayabilirsin.

/ Kisacasi retro hareket sakinilacak bir déneme degil, ya-
rim kalmis, tamamlanmasi icin yeterli dikkati olusturamadigi-
miz alanlara dikkatimizi vermemize destek olur.

Gecmiste yaptigim
ve beni baglayan
ilerlememde engel olan
SozIli ya da yazih
akilerimi sonlandiriyor
Kendimi 6zgurce ifade ediyorum.
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Gun Dogumu

Gun Dogmadan Neler Dogar

Atalardan aktarilan ve sikintili anlarda birbirimize soyle-
digimiz bu sézde giin dogmadan yani karanlik aydinhga kavus-
madan senin aklinda olmayan daha nice firsat, ¢c6zim gelir o
kisacik anda denilir.

Gin dodumunda dile, tam karanhk aydinlikla bulustugu
anda bir kez olsun dene. O an tan vaktidir. Karanlik en derin
halini almisken, 1sik ¢ikagelir. Bir sikinti aninda feyiz olsun.
Her sey sonlanir. Ne iyi, ne kotu vardir. Bir olan vardir aslinda
ve bizim ona olan yaklasimimizdir hissedisimizin kaynagi. Biz
icine girip yerlesmedikten sonra her sey gelir ve geger.

Gunun gelisi karanhgr kovar. Yeni bir dogumdur o glin, bi-
zim i¢in herhangi bir giin gibi gézukse de o gun ilk glinimuiz-
dir kalan hayatimizin ve belki de son ginimuzdir. Nedense
biz insanlar bir sey elimizden kagacagi anda kiymet veririz. Ne
yapmamamiz gerektigini biliriz de doktora gidip de bdyle ya-
parsan 6lursiin kelimesini duyuncaya kadar, kendimize ve bize
verilen armagan olan bu hayata zarar vermeye devam edebili-
riz. Oysa her glin yeniden baslar hayat, guines ayni saniriz, biz
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ayniyiz saniriz. Oysa din dinle élmastir. Bize yepyeni firsatlar
sunulmaktadir. Firsatlari alip kullanacak olan biziz. Bize veri
len yasam sansini firsata dontstirelim.

Sabah Uyanirken

/ Sabah uyanacagin saati aksamdan niyet ederek yat. Calar
saat ve benzeri uyaranlara gerek kalmadan uyanirsin.

/ Basucunda bir defterine riyalarini yazarsan hayatin igin-
de sana gelebilecek mesajlari erkenden yakalayabilirsin. Riya
sembollerini okumak icin Sirlar Bohgasi sana destek olabilir.

/ Uyanir uyanmaz gilimse, yatakta bitiin viicudunla geri-
nerek tim enerji noktalarini uyar.

/ Yataktan aniden kalkmak enerji alanina zarar verebilir,
bu nedenle énce bedeninin kendine gelmesine izin vererek ya-
vasca dogrul ve otur, sonra ayaga kalk.

/ Sabah ilk uyandiginda bedenini tam olarak dinle. Her-
hangi bir degisikligi bu saatlerde anlaman daha kolay olur.

/ En az iki bardak su ile biriken toksinlerden arinmasi igin
bedene destek ver.

/ Elini, yizund, dirseklerini suyla yika ve aynada kendine
bir bak. ilk selamin kendine olsun.

/ Gulimsediginde degisen yiiz hatlarina bir bak, yasama
sunacagin enerji karsinda, ilk olarak onu tasarla, giilmek bula-
sicidir. Gulumse...

/ Niyetini istedigin bir anda yap ve giine basla.
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AN

Yeteneklerimi dogru kullanarak
Yepyeni ve hayirh islerin icinde olmayi
Sevmeyi ve sevilmeyi
Bana verilen gliciin farkinda
Parlayarak yikselmeyi kabul ediyorum...

W5,

r

Buraya birlikte bir niyet yazalim. Bugun nasil bir giin olsun
istiyorsan, ifade et ve yasama niyetinle katil. Giin bittiginde
niyetinle bulustugun ve yasadigin halin iginde neler var? Ken-
dinle mi ilgilenmek istiyorsun, 6demelerinde kolaylik mi isti-
yorsun ya da sakin bir giin olsun mu istiyorsun, hadi birlikte
yazalim. Al kalemi kalbinden akanla ol.

Benimle beraber bogluklari doldur, zaman bizim igin var.
Sen bu satirlari okurken, dua ediyorum, niyetin kabul olmasi
icin her bir satirda kainatin tim is1g1 seninle, gel haydi yapalim.

Ey gelen giin
. ver

... doldur

... olsun.

Sana her anlattigim alanda sonunu gér diyorum farkinda
isen ve buraya da sadece son kelimeyi yazdim. Orasi eylemin
alani. Eylemini nereye tasidigin bitirdigin, bagladigin fiilde
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sakli, ilk zamanlarda yaz veya iyi dinle kendini, orada potan-
siyelin var. O seni asagiya tasiyan kaliplarindan da haber ve-
rebilir, yasami ileriye tasima gayretinden de; ak hayatla, o se-
nin varhgini destekliyor. Buradasin, onca olasilik i¢cinden sen
dogdun. Birgcok yasamin oniine gegtin geldin. Simdi geldigin
hayati hakkiyla yasa, kalbine ve 6zline guven.

GuUnbatimi

TUm gunin hasat vakti geldi. Zaman her ne kadar bizim ak-
limizin iginde takvimlerle uzayip giden lineer bir ¢izgi gibi ta-
sarlama da Oyle olmadi§ini biliyoruz. Zaman, bir daire seklinde
yasadiklarimizi icine alan, i¢inde oldugumuz siirece var olandir.
Mekan ile beraberligi mutlaktir. Mekan senin bedenin, sen o be-
denin icinde oldugunu fark ettigin stirece zaman var. $imdi sag
elini kalbine g6tur ve orada atani hisset. O hissedis senin zaman-
la bagin, mek&ninin makine dairesi. Giin biterken hatirla ki sa-
bah kucakladigin isik giderken bir tamamlanmayi haber veriyor.
Her ne varsa bitecek, sen icindeyken yasadiklarinla kucaklaya-
caksin hayati. Bu ani kucaklayabilirsin. Ne zaman endise kapini
calarsa elini kalbine gotur, buradasin ve zaman gelip gegecek.
Senin en degerli yakitin hala seni destekliyor. Hastalik biter,
para biter, ask biter, zamanin varsa bu gece giden is1gin yeniden
geldigini goreceksin. Ama zamanin bittiyse bu saydiklarim olsa
da bu mekani terk eder gidersin. O zaman kucakla simdi hayati
ve bugiin sana neler ikram etti, nasil agirladi fark et. Ne istedin
ne buldun, sukre, tesekkiire ve bulusmanin sahitligine dahil ol.

Gece sakinlige davet eder bizi, arinmak, uyumak ve yeni-
lenmek icin iyi bir firsattir. Sabaha degin bedeni tamir eden
sistemin parcasi oldugunu hatirla. Sende ne varsa kéinatta o

-267-



Meltem Guner // Niyet Defteri

var. Sakinlik, dinginlik ve i¢sesini dinlemek yeniyle bulusma-
na aracdik edebilir.

Kisa siire de olsa kendinle kalarak, giiniin akisini yasamin sana
ne dedigini dinle. Giin iginde pek de hosuna gitmeyen olaylari
tekrar degerlendirerek sana neyi anlattigini fark ederek, negatif
hislerin varsa onlardan kendini dzgirlestirebilirsin, enerji tazey-
ken ice itilmeden fark edisin daha kolay olur. Yogun ve belki bizi
yoran bir giintin ardindan belki dua, ibadet, meditasyon ile beraber
0 gunl yolcu etmemiz bizi rahatlatir. Yorgunluklarini, telaslarini,
korkularini ve belki de kirginliklarini fark edip, helallesip geceyle
beraber yolcu edebilirsin. Gece uyku 6ncesinde basucunda bir def-
ter bulundurman sabah uyandiginda riiyalarinin mesajlarini ha-
tirlamana ve ruhunun sana ilettiklerini anlamana yardimci olur.

Aldiklarim ve verdiklerimle helallesiyor
Hayatin tatlariyla bulusuyor
Ofkelerimi, kizginhklarimi birakiyorum.
Sukrediyorum verilen
her bir nimete, zerreye.

Gun geceye kavusurken, i¢cim huzurla
Kalbim nesesiyle bulussun...

Bir tane de giine ve verilenlere sukir niyeti yapalim, nasil
gecti bugiin? Kendine ne kadar zaman ayirdin, senin i¢in agmis
cicekleri fark ettin mi, ne topladin yasam bahcesinden neleri

-268-



Meltem Giner // Niyet Defteri

seyrettin? Seyrettiklerin titresimlerini etkiliyordu hatirla. Disa-
riyi diizeltme cabamizi trafik, yasadigimiz tilke ve en nihayetinde
digerlerinin yaptigi ya da yapmadigi hakkinda konusmamiz ele-
verir. Trafik kurallari seninle temas ettiginde ilgin olmali, yanhs
yere park eden slriicliyt degistiremezsin. Yere ¢op atanin davra-
nislarin Gzerinde bir hiikm olamaz. Onun attigi ¢op seni rahatsiz
ediyorsa iki yol ¢ikar énline; ya egilip alirsin ya da yanindan geger
gidersin. Ona ydnelen enerjin kendi alanina zarar verir. Dinyay!
dizeltmemizin tek yolu var. Ona olan yaklasimimizi diizenlemek.
Akl Ustin gorerek akliyla diinyaya ustinlik kurma gayretinde
olan insan gecicili§inin ezici yonuyle bulusmak yerine milyon-
larca yil dogada kalacak icatlari ile diinyaya meydan okuyabilir.
Diinya zamaninda bir milyon yil 4.400 defa tekrar etti. Biz gideriz
o kalir. Onu diizenleme gayretimiz nafile bir cabadir.

Simdi biz kendi diinyamiza ve bize verilen yasam hediyemize
sahip c¢ikalim. Kendi yasamimizi iyilestirelim. Pargasi oldugu-
muz sistemin bizi kucaklamasi gibi biz de yasami kucaklayalim.

Ruhumuzun 1s1§inin cekilmesi gibi isik gidince biz bizimle
bas basayiz. Ne yasadiysak yasadik, simdi burada helalleselim,
kendimizle yuzleselim, sikredelim.

Bugiin bana verilen ... sikdrler olsun.

Aldigim ... tesekkir ederim.

Verdigim ... helal olsun.

Aksam Uyurken

/ Uyumadan iki saat éncesinde herhangi bir sey yeme. Ye-
diysen en az iki saat gegmesini bekle ki en azindan miden bo-
salsin. Et yemekleri midede 4 saat kalir. Mide calisirken rahat
bir uyku pek miamkin olmaz.
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/ Elektrikli tim aletleri odandan cikar. Prizdeki tim cihaz-
lar yaydiklari radyasyon ve elektrik frekansi ile uykunun kali-
tesini azaltir.

/ Yatak odanda sivri sekiller yerine yuvarlak hatli olanlari,
kire gibi yumusak hatli egyalari tercih etmen iyi olur.

/ Yatagin direkt kaprya bakmasin. Eger bakiyorsa uyku sira-
sinda kapi kapali olsun.

/ Yataginin arkasinda cam varsa perde ve benzeri bir esya
ile kapal tutarak enerji kagagini engelleyebilirsin.

/ Uyudugun ortam tamamen karanlik olmali. Bu sayede
beden kendini yenileyebilir.

/ Uyku 6ncesinde iyi havalandiriimis bir odan olsun.

/ Yatak odani iginde var oldugun anne karni gibi disin.
Orada yarin baslayacak yeni bir hayata hazirlaniyorsun. Huzur-
lu, rahat bir uyku bedeni yeniye hazirlar.

Hayat guzellikleriyle gelsin
Nese eslik etsin islerime
Yardimcilarim yetenekli
Kazanclarim bereketli olsiin.
Gun keyifli anlarla suslensin
Geceyle bulusmam ruhuma huzur katsin..
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Dogum Ginleri

Dogum gindnd kutlar misin? Bahsettigim kutlama illa ki
pasta kesmek, parti yapmak manasinda degil, yani biten yilini,
giden yasini ugurlar misin? Dogum giinlerinde bilinenin aksine
gelen yasin degil ugurladigimiz yasin kutlamasini yapariz. ilk
dogum giiniinde pastanin izerinde 1 mum vardi. Onu Ufleyerek
bu diinyada olusunun kutlamasini yaptin. Eskiyle bagi kesmeyi
gecmis kaltirler cok énemsemisler. Takvimlerin net olmadigi
doénemlerde eski yilin bitmesi icin buyuler yapmis, ayinler da-
zenlemigler, gideni sonlandirmak ve yeniyi baslatabilmek igin.
Bu nedenle mumu iflerken verilene sikretmeyi hatirla.

Benim bir dogum giin defterim var. O deftere birkag cimle
ile 0 yasin nasil gegtigini, neler 6gretip neleri gelistirdigini not
ederim. Yasin kag olursa olsun, sen de bdyle bir deftere not ala-
bilirsin. O yasin en degerli deneyimi neydi ve seni neyle veda-
lastirdi? Gecenin bitisinde yaptigimizi yas dénginin bitisinde
yapabilirsin. Eler yasimizi hatirlamamiz zor ama guzellikleri not
etmek ne iyi gelir tekrar agip baktigimizda. Cocuklar icin de
hazirlanabilir ve hatta ilerleyen zamanda onun doldurmasi igin
tesvik edilebilir.

Dogum ginlerimizde yeni yasimiz igin, gelecek olan ginler
icin bir niyette bulunmak en guzeli olur. O niyetimizi yazabili-
riz. O yasa 0zel bir niyet olabilir istedigimiz, ezbere yaptiklari-
mizdan daha derin, daha biz gibi. Ben burada bir niyeti payla-
stlyorum sana ilham verebilir.
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Biten yilin verdigine, aldigina
Bedenimin sagligina, soframin bereketine
Ruhumun huzuruna sukirler olsun.
Bana verilen bu hayat hediyesini sevgiyle
yasamayl
Kendi merkezimde, huzurda olmay!
diliyorum.

Gelen yil, gelen yas
Bedenimin gicld, saglikli ve esnek olmasini
Yeni yerler kesfetmeyi ve bu kesiflerden keyif
almayi, mutlu olmay!
Karsilastigim gaclikleri, engelleri asmamda
kolayliklar verilmesini
Ve giiciimi dogru kullanmay!
Rahman ve Rahim olanin himayesinde
olmayi diliyorum.

Dileyim kabul olsun.

Gelen yil, ¢ahistigini, cabaladigim isler,
eme@imi basari taciyla édallendirsin.
Paylasilan, yardim edilen, yardim
alinanlarla uyum icinde olayim. Kucagim
sevdiklerimle, kalbim sevgiyle, kazancim
bereketle dolsun. Bedenimin koruyucusu
saglik, niyetimin koruyucusu isik olsun.
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Pozitif hallerimiz duygusal olarak kendimizi coskulu ve
enerjimizi yiksek hissettigimiz anlardir. Bir bebegin dogumu,
glzel bir sirprizle karsilasmamiz, bir meteor yagmuru, sevdik-
lerimize kavustugumuz anlardir. Bize itirazlar tretebilecek olan
zihnimiz o anda baska seylerle mesguldir, isteriz ve olur. Bu
olumlu anlarda dikkatimizi soylediklerimize verirsek ileride de-
gisimi yaratamadigimiz alanlardan korunuruz.

Ornegin; cok mutlu oldugun bir iliskin var ve sevgilin bir
hediye verdi. Sen de seninle sonsuza kadar birlikte olurum,
olayim dedin.

Baska neler olabiliyor, karsilastigim 6rnek ciimle kaliplarini
hatirlayalim.

- Hep beraber olsun./Hep beraber olmayacaksa olmasin.

- Hep birlikte olalim./Ayrilsak da kalbimde, zihnimde kal.

- En kotl ginimiz boyle olsun./Burada yasadijindan daha
iyisi olmazsa kendini iyi hissedemez.

- Nazar degmesin./Bu yasadiklarinin yikilmasindan, kaybet-
mekten korkuyor. lyi bir seyler yasamayi kendine hak gérmi-
yor. Nazar enerjine ¢agri yapti.

Negatif haller icindeyken, korku, endise, panik, 6fke, kizgin-
Ik gibi duygularin yaratimlari oldukga giiclii olur. iginden cikil-
masina odaklanan bir anda pek ¢ok sozler verilebilir: “Buradan
kurtulayim baska bir sey istemem.” “Cocugumdan haber alayim
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butin kis olduklarimi affedecegim.” “Ona bir sey olmasin da ben
her seye raziyim.”

ilging olansa bunlarin hicbiri daha sonra hatirlanmaz. Ofke
ile ¢cikan ifadelerin olma hizi ve giict daha da tehlikelidir. Bu du-
rum bir yildirim gibi tim gtci toparlayip karsimizdakine génde-
rerek ona zarar verebilme potansiyeli tasir. O anda sorsalar “Evet
zarar vermek istiyorum” diyebilirsin. Ancak ¢ogu zaman o 6fke
halin gecince eskisi kadar zarar vermek istemeyebilirsin. Daha
once de bahsetmistim &fke elimizde tuttugumuz bir ates gibidir,
karsilya gonderene kadar bize de yansitacaklari olur. Boyle bir
anda dikkatini bir baska yone vererek, mimkinse el yiiz yikaya-
rak, inancin dogrultusunda dua ederek, derin bir nefes alarak o
6fke bulutunun Gzerinden gitmesini saglayabilirsin.

Dini bayramlar, 6zel giinlerde topluluklarla ortak bir alan olu-
sur ve niyetimizi topraklayacak yani gerceklestirecek daha yiiksek
bir enerji alaniyla bulusuruz. Hangi dinden oldugumuzun bir 6ne-
mi yoktur, dnemli olan bu manevi enerjiyle bulusabilmektir.

Hay ile baslayan, hayat veren, hep var olan,
varligin icinden varhkla kendini gésteren,
varhigimla bulusturan, vardigim noktay!
gosteren, kendi merkezimde bulusmayi, hakkini
vererek yasamayi, hakkini vererek bulusmayi,
kendini bilenlerden, fark ederek dénistirmeyi,
dénuserek dzglrlesen, 6zgirligun icinde
huzurla, sevgiyle bulusanlardan olayim...
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SOz buyudur hatirlatmasi yaparak devam ediyorum.

So6zIU akitler: Pozitif enerji alanlarinda yaptigimiz gele-
cegi baglayan ifadeler gibi anne-¢ocuk, kari-koca, kardesler,
arkadagslar arasinda da bu tip baglayici anlasmalar blyusel bir
etkiyle bazi diigimlere neden olabilir. Bu gibi durumlari fark
edebilmenin en kolay yolu; bir turli bitmeyen iliskilerini,
aile baglarini, gegmise olan duskinligunidn seni bogan etki-
sini izleyerek bulabilirsin. Arinma niyetleri sana bu konuda
iyi gelebilir.

Kendimizle yaptigimiz anlasmalar: Bazen kosullu sevme-
miz gibi kosullu niyetlerimiz olabiliyor. Evimi alinca evlenece-
gim, borcumuz bitince ¢cocugumuz olsun, okulu bitirince sevgi-
lim olsun. Yani su belirledigim sartlar olduktan sonra niyetim
gerceklessin. Bil ki gerceklesmeyecek. Hem sart kostun hem de
akisa mudahale ettin. Oysa ne kadar hayatla akiyorsan o kadar
hayrina olani kendine dogru ¢ekiyorsun. Burada ayni zamanda
korkularinla yuzlesebilirsin.

Diyelim evlenmeden 6nce ev alacagim veya ev alinca evle-
necedim dedin.
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Okumasi: Evlenmekten oyle korkuyorsun ki ev alma ba-
hanesiyle kendini oyaliyorsun, tstline Ustlik evlenmemek igin
ev sahibi de olmayabilir veya 6demeleri uzun vadeye yayabi-
lirsin. Bu gibi durumlarda bu gibi s6zlerini hatirliyorsan veya
en azindan tahmin ediyorsan bu s6zint hukimsuz kilabilirsin.
Merkur retrolari harika bir zaman olabilir. Ay tutulmalarini da
degerlendirmeni tavsiye ederim.

“Daha 6nce sdyledigim ... s6zimu dondstiiriiyorum” yerine
yapalim hemen bir 6rnek:

“Ev almadan evlenmem ifademi dénustiriyorum. Evlilik
ile ilgili kendime yaptigim baglayici ifadelerimi iptal ediyorum.
Yerine; mutlu, huzurlu ve sevdigim insanla evlenerek, birlikte
guzel bir hayat kurmaya niyet ediyorum. Borcumuz bitince ¢o-
cuk sahibi olmak istiyorum s6zimi donusturiyorum. Cocugu-
muz vakti gelince saglikla, huzurla dogsun.”

“Tam ifade edilmemis, tamamlanmamis niyetler
sorun olarak énimuze gelir.”
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Hayatimin su anina kadar bilerek veya
bilmeyerek ifade ettigim
Ve su anda ilerlememin, gelismenin 6ninde
engel olusturan
Tum s6zIli anlasmalarimi bitiriyorum,
kendimi ve séz ile diigumlendiklerimi
Ozgiir birakiyorum.
irademe hikmetmesine izin verdiklerimle
bagimi kesiyorum.
Kendi merkezimde kararlarimin
sorumlulugunu alarak ilerliyorum.
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Her mekan canhidir...

Diinya var oldugu giunden bu yana bircok cografi noktada
degismeyen enerji noktalari bulunur. insanlarin davranisla-
ri, inanislar, uygarhiklar degismis ancak bu noktalarin yaydig
enerjilerin yarattigi cekim etkisi ayni kalmistir. ilk caglardan
bu yana farkh inanislarin mabetleri, ibadethaneleri, sifahane-
leri bu noktalara kurulmustur. Kabe, Kudis, Tac Mahal, birgcok
kilisenin, caminin kuruldugu alan daha énce baska inanislara
da hizmet etmislerdir. Mardin’de Suryani Manastir’'mn altinda
Glnes Tapmag! halihazirda orada durmaktadir. Bircok ibadet
yeri bu sekilde secilmistir. Kendimizi bu noktalarda arindirabi-
lir, niyetimize enerji yukleyebiliriz.

Cografi etkiler, aslinda ibadet alanlari disinda birgok alani
kapsar. Daglar, enerjinin yikselerek zirve yaptigi noktalardir.
Nitekim tim mitolojilerde ve dinlerde secilmis kisiler Tanri
ile daglarda goérustiklerini ifade etmistir. Dagin yani sira deniz
kiyisi, akan sular, selaleler, magaralar arinma ve igsesimizi du-
yabilmemiz i¢in dodru noktalardir.

Mekéanlarimiz, evimiz, isyerimiz, ¢calisma odamiz, masamiz,
yatagimiz hepsi bizimle birlikte bizim enerjimizi tasiyan alanlar-
dir. Hayatimizda bir yenilik yapmak, var olani degistirmek igin
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oncelikle yasamimizi sirdirdigimiz alanlari bir gdzden gegir-
mekte fayda vardir. Cikis noktasi bulamadiginda, darliga disti-
ginde veya hangi yone gidecegini bilemediginde yasadigin alan
sana yol gosterebilir. O alan, daginik, tozlanmis, karmasik goru-
niyor ise hayat kendine c¢ekidiizen ver diyordur. Temizlik, du-
zen ve icinde kendini hissetti§in hal ile mekanlarin sana destek
olur. Kendini iyi hissetmedigin mekanlardan tasinabilirsin. Bir
mekéna tasindiktan sonra o yasadiklarini bir gézden gegir, yerin
sana sunduklari olumlu mu olumsuz mu degerlendir. Bazen bir
esyanin yerini degistirmek dahi iyi gelebilir. Durmus sular, kirik
esyalar, akan musluklar, arizali esyalar sana hayatindaki aksa-
malari, durgunluklari ve kagaklari anlatir.

“Sihirli degnek senin elinde,

ise yaramasi icin sihirli sozler de dilinde.
Hatirlamak icin bakacagdin yer kalbindir.”
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NIiYETLER

CEKIiL ARADAN, AKSIN YARADAN...



5. BOLUM
ARINMA, YENILENME VE GUN NIYETLERI

Arinma Niyetleri

Cjecmisin beni kisitlayan hallerinden
Birakamadiklarimdan, affedemediklerimden
Helallesemediklerimden 6zglrlesiyorum.
Hayatimin, bedenimin, i¢sesimin, benden yansiyanlarin
Ya da herhangi bir yerde bilemedigim, tikanmis, beni benden
alan Oziimden uzaklastiran tiim tikanikliklari agiyorum.

Sevgi enerjisini buraya goénderiyor, sevgiyle sifaliyorum.
dsp

Bu hayatin icinde, bilmeden attigim dagimleri agiyorum.
Kendime yaptigim biyileri ¢éziiyorum.

Beni baglayan anlasmalarimi bitiriyor ve 6zgirlesiyorum.
Kontrol ettiklerimi, birahamadiklarirni, ayak bagi olanlari,
huzurla ve sevgiyle birakiyorum.

Kendi merkezime déntuyorum.

Yaradan m himayesinde guvenle, huzurda ve
huzurunda olmayi diliyorum.

63X

-281-



Meltem Guner // Niyet Defteri

Hayatima, bedenime, gelecegime
ylk olarak aldigim miraslarimi
kolaylikla donustiriyorum.
Su ana kadar hayatima giren,
hizmet eden, hizmet ettigi
her kim varsa sevgiyle kucakliyorum.
Attigim adimlari, verdigim kararlari,
yaptiklarimi, yapmadiklarimi onayliyorum.
Su andan itibaren hayatimin akisinda
kendi kararlarimi irademle vermeyi ve
atamadigim adimlarimi, ilerleyemediklerimi
kucakliyorum ve “An”a teslim olarak
emin halde Yaradan in korumasinda
kucakliyorum hayati.
Niyetim kabul olsun.
Hayatim guzelliklerle dolsun.
AMIN...

esp

Asiriya gittigim hallerimi birakiyor
icimde ve disimda almay1 ve vermeyi
Hayat ile alisverisimi dengeliyorum.
Dengeyi icimde kuruyorum.
Yasamin icinde ilerlerken yardim aldigim
Yardimcilarim yetenekli olsun.
Himayede, sevgiyle ilerleyerek mutlulugu

icime aliyorum.

«bp
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Qec¢misin, yasadiklarimin ve hayatin bana yazdigi
mektubu Anlayamadigim, ¢cdézemediklerimi
Cjecmise birakarak O mektubu kapatarak
An icerisinde okumayi, anlamayi ve
Hayatin diliyle muhabbetle 6§renmeyi seciyor
ve diliyorum. Yasadiklarimin iginde, yasarken
fark edemedigim Bugin beni anilarin icerisine
siiriikleyen tiim halleri birakarak, dzgirleserek
Tam bulundugum ana, olana, hayatin icindeki
hale, kendime, merkezime dénuyorum.
Kendimle olmayi seciyor ve kendimden kendimi,
seyrettiklerimi, ifade ettiklerimi dinleyerek,
suurlanarak yasamin bana soylediklerini,
benim yasama ifade ettiklerimi anliyor ve kabul
ediyorum. En kiymetlinin icinde bulundugum
an oldugu ve anin iginde yasayarak, merkezimde
ve 6ziimle bulusmak icin ¢iktigim bu hayat
yolculugunda akis ile olayim.
Amin...

Zor diye bildiklerimi, kolayhkla degistiriyorum.
Bildigimden otesi yok diye direttiklerimi birakiyor
Teklifedileni dinliyor ve hayrima olanlari alip kabul ediyorum.
Yolum agik, islerim keyifli, kazanc¢larim bereketli olsun.
Sevgi dolu sézler aksin dilimden
Kulaklarim sevginin yaydigi mizigi dinlesin
Yansimalarim, aski anlatsin.

Ve her an kutsanarak son nefesime kadar huzurda ve huzurunda
olmayi diliyorum.

AMIN...
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Aldigimi ve verdigimi donistirerek
Hayatin tatlariyla bulusuyorum.
Kabulde, glivenle ve
keyifle ilerliyorum gelecege.
Mutluluk ve huzurla dolsun,

nese ile atsin kalbim.

e

Var olanin siikriyle

Cjidenlerle, biraktiklarimla dzgurlesiyorum.

Hayatin akisi icinde yenilenmeyi diliyor
Endise ve korkularimi kabul ederek
(juvenle ve teslimiyetle donustiriyorum
Sevgiyle himayede olmayi, korunmay!
diliyorum.

Her bir zerremde Ask ile akiyorum hayata.

Niyetim kabul olsun, hayatim dengede

olsun...

(FSfcD

Yasarkenfark edemediklerimi goriyor
Tutulup kalarak, ertelediklerimi baslatiyor
ilerlememe engel olan, 6fkelerim
Kirginliklarim ve pismanhklarimla
Barisiyorum.

O Zim ile bulusmak icin ¢iktigim bu yolda
yardimcilarimi ¢cagiyorim.

Qelin bulusalim, yola koyulalim
Oz'den akanin tadina varalim.

Yolum ac¢ik, kalbim kabulde olsun.

Qa-TfcP
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Arinsin bedenim, zihnim, hayatim
Katiliklardan, kizginhklardan ve kinden
Eskinin izlerini temizlesin niyetim
Yeniye, yepyeniye hazir benligim

Ask cagrimi duy, kalbime uy
«tp

Sikayetten sikre
Korkudan cesarete
Esaretten ézgirlige
Cjecisim kolayca olsun.
Yaradan yardimcim olsun.

1= ¢4

(fe¢misle helallesiyor
An icinde yasamayi seciyorum,
ifademin idraki ilefarkina variyorum yarattiklarimin.
Ofkelerim, sakinlige itirazlarim, kabule
(gucliklerim, kolayliga Darhklarim, ferahliga
Karanhklarim, i1siga dondssin,
icimde kurdugum denge ile ilerliyorum gelecege...

Nedenini bilemedigim korkularimi
icimi kemiren endiselerimi
Benim zannederek sahiplenip birakamadihlarimi
Beni kisitlayan, zorlayan halleri akisa teslim ediyorum.
Varligimi Ruh 'un, Rahman ve Rahim olanin
parcasi olan O zume teslim ediyorum.
Huzura varsin AN ile akista sevgiyle kucaklansin.
Sifam ve duam kabul olsun.
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Rahman ve Rahim olanin adiyla
Qecmis ve gelecegimden emin olmay!
Bu dinyayl yuvam gibi gorerek bitin ve
bituniyle barisarak
Cjecmis ve gelecekten emin
(yeldigim ve gidecedim yeri yuva gorerek
Otesi beresi, asagisi yukarisi demeyi
birakarak, kadin ve erkek demeden
Her biriyle barismayi ve bitiun bunlarin
merhamet ve sefkatle olmasini
Birligin icine davet edilmeyi ve
bu davete icabet etmeyi
Yaradan m birliginin icerisinde kutsanmay!
Kabul gérmeyi, tum bunlarin sefkatli
bir elle sarilarak yapilmasini ve
bundan keyifalmay!
ilerledigim bu ruhsal yolda maddemin ve
ruhumun bana keyifvermesini
ve keyifalmasini
Sevgimin acilarak bana saglik vermesini,
saghkl iliskilerin iginde,
saghikh dileklerin icinde
Saghikli eylemlerin icinde amacimi bilerek ve
Selam vererek aska, gucliimle bulusmay!
Cjuzellikleri seyretmeyi, guzel olmayi,
guzellikleri gérmeyi ve glzelliklerden emin
olmay! diliyorum.
AMIN...
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Ben ne dinki ne de buglnki halimdeyim.
Tam su anda burada bambaska bir haldeyim.
Her ne yasadiysam, her ne hattiysam, her ne
biraktiysam hayata sikirler olsun.
Karsilastigini, karsilastirilan tim yansimalara,
hizmet edenlere, yanimda olmayanlara, bu hayattan
ayrilip gidenlere ugurlar olsun.
Yasadiklarim ve yasayacaklarini sevginin isiginda
beni kabule getirsin.
Kabul ice agilan aradigim
o kapinin kilidini agiversin.
iceriye dogru, kendimize dogru,
fark edisim, uyanisim yumusakca ve
Bir annenin ¢ocugunu yataktan
sarmasi gibi sevgi dolu olsun.

Yasam bereketi, sunduklari, saskinliklarri,
ofkeleri Terk etmisleri, terk edisleri, biraktiklarim ve
birakamadiklarimla bir bitiin ve
ben bitinin pargasiyim.

Acilacak niyet kapist isil 151l ve evrenin
yardimcilariyla, guzellikleriyle, sevgisiyle,
bulundugum halden daha iyiye, daha derine, daha
glizele, en 6nemlisi kendim olma haline acilsin.
Bu gectigim niyet kapisi, sunduklarinifark ettirsin.
Bana verilen kismetleri, sanslari, bereketi alip
kolayca kullanayim.

Lezzetine, tadina varayim.

Su an ve sonrasinda, hayat hi¢ tatmadigini
glzellikteki tatlar, gérmedigim diyarlar,
kesfetmedigim, heniiz bulusmadigim yerler ve

insanlarla bulustursun.
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Cjonulden goniile, candan cana, gézden goze
akacagim, sadece bedenle degil, sevgi ile sarilacagim
yansimalarla bu hayat yolu taclandirilsin.
Yaptigim isler basariyla, attigim adimlar kolaylikla,
niyetlerim hayrima, vedalasmalarim
kavusmalara katkida bulunsun.

Kendi rizamla vedalasayim,
kendi rizamla ézgurleseyim.

Uyandi§gim her sabah, bana verilen yasam
hediyesini taglandirdigim ilk giiniin baslangici olsun.
Yasadigim her gece, basima konan tacin
bir emanet oldugunu hatirlatmasiyla
huzura kavustugum an olsun.

Su andan itibaren aldigim her soluk kiymetli,
bedenim en iyiyi hak eden, bu diinya yasadigim
en guzel ve en sahane mekan.

Yaradan m en sevilen kulu oldugumu
hissederek yasayayim.

Basim sikistiginda, zora dustigimde,
¢ikis yok dedigim anlarda, yardimcilarim
ben daha dile gelmeden, yanimda olsun.
Onlardan yardim almak, onlarla birlikte olmak,
bana sunulani, yeniyi, teklifi, yardimi kabul ederek,
sikintilarin icindenferaha, karanliktan aydinhga,
korkudan giivene gecisim Hizir’in eliyle olsun.
AMIN...

(S
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Hayatin tum renklerini kabul ediyorum.
Asiriya gittigim taraflarimi,
huzurla dengeye aliyorum,
(yelecegimle ilgili kararlart,
Yaradan in aracilifiyla, kalbimin giciyle
ifade ederek fark ediyorum.
Kdéklenerek gelismeyi, geliserek buylimeyi,
donusmeyi kabul ediyorum.
Hayatimdan uzak tuttugum renkleri, onlarin
temsil ettiklerini hayatima cagiriyorum.
Kapattigim yanlarimi, katilastigim
taraflarimi, 1s1gin gliciyle agiyor,
esneyerek, sevgiyle kabule gegiyorum.
Karanlikla biraktigini taraflarim
Istkla bulussun.

Renkler hayatimda kabul bulsun.
AMIN...

P>

Sahip oldugum her sey icin, sahip
olamadiklarim igin
Bedenimin sagligi, ruhumun is1gi,
hissettiklerim, tadina baktiklarim,
keyifaldiklarim
Yasadiklarim ve gegmis secimlerim
icin sukdrler olsun.
Sikayeti birakarak, stkur kapisini agiyorum.
Slkredecegim, keyifalacagim, lezzetine
varacagim tatlar, gtzellikler, bulusmalar,
kavusmalar hayatima gelsin.

Kabulim kolay olsun.

fc?
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Beni benden alan hallerimden, beni 6ziimden
uzaklastiran engellerimden ariniyorum.
Mutlu olmama, stk olmama, kendim olmama,
Ozglrce kendimi ifade etmeme, bu hayata glivenmeme,
cosmama, neselenmeme, kolaylikla istediklerimi
yaratmama engelleri kaldiriyorum.
Attigim ve attirdigim diaguamleri ¢oziiyor, yaptigim ve
yaptirdigim biydleri agiyorum.
Simdi su anda kendi merkezimde dilediklerimi
kolayca yaratiyorum.
Cjuvenerek kendimi akisa birakiyorum.
Cjlcun asil sahibinin yetkisi ile
glcumi aliyor ve kullantyorum.
Basariya adim atiyor, basarilarla
taclandiriyorum. Cjtzelliklerle,
keyifli anlarla, neseyle, coskuyla aksin hayat.
AMIN...

qfe?

itiraz ettiklerimi su anda birakiyorum,
inatlasmaktan, sikayetten 6zgirlestiriyorum kendimi,
ruhumu, bedenimi ve kabule geciyorum.
Almayi ve vermeyi dengeli bir sekilde yaparak, hayatin
icerisinde dogruyu seciyorum.

Aska, sevgiye, neseye ve huzura kalbimi agiyorum.
Birpinar gibi caglayarak, sevgiyle hayattan tat
almama yardim edecek
Sevecegim ve sevilecegim, kucaklayacagim ve
kucaklanacagim yansimalarimi hayatima ¢agiriyorum.

Niyetim kabul olsun. Hayatini keyifli olsun...
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Hayat, bildigimin 6tesinde bildirilenin tadiyla,
attigim her adimla acgilarak, yenilenerek, tazelenerek,
glivenle ve kararhlikla ilerledigim bir yol.

Bu yolun igerisinde beni, agirlayan, karsilayan,
bulusacagimla kavusana kadar gecirdigim zamanda,
yardim eden ve sevgiyle saran yol arkadaslari
ile bulustur. Sevginin 15131 ile aydinlanmama,
aydinlandigimifark etmeme yardim et.

Ve simdi tam merkezimde, tim yonleri kucaklayarak,
denge ve nese ile olani kabul ederek siikrediyorum.

«fe?

Yaratihisin ilk anindan beri var olana, sekil alana,
yon verene, yon alana, ydnleri olusturana, merkezini
bularak dengelenene, dengeye getirene, dengeyle
olana, su anda bulusarak vefark ederek, gégiin ve
yerin enerjisi, dort yonin efendisi, tam da merkezinde,
gokten yere dogru, soldan saga dogru, sagdan sola,
yerden goge dogru, bitiini olusturanin icinde, siyah
ve beyazin birligi ile bir olanin iginde ve sevgiyle
iceriye daha igeriye koydugumuz engelleri kaldirarak,
engel zannettiklerimi acarak, asarak, ilerlemek ve
gelismek icin bize verilenfirsatlari alarak kendimize
orduguimaiz duvarlari yikarak, tekrardan baslamaya,
basladigimda tat almaya, yasadigim her anin icinde
tam orada, tam da onunla ve o lezzette bulusarak,
keyifalmaya, keyifvermeye, hayatin sadece
yasadigimiz an oldugunu hatirlayarak,
yasamaya basliyorum.

AMIN...

emp
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Glines Tutulmasina Ozel

Kirginliklarimi birakiyorum
Hayata olan 6fkemi dénustiriyorum,
sevgi ile kucakliyorum onunlapaylastigim her animi,
fjecmisten getirdigim bildigim ne varsa
aska dair su anda birakiyor ve 6zgurlesiyorum.
Cocuklarim bana emanettir, onlari
kontrol etmeyi birakiyorum.
Asiriya gittigim yanlarimi dengeliyorum.
Kendimi kisitladigim alanlari agiyorum,
icimdeki kadin ve erkegi dengeliyor ve

kendi merkezime geliyorum
cSP

Babamla, annemle helallesiyor
Onlara olan itirazlarimi birakiyor
Kabule geciyorum.

Bana can veren her bir zerreyi sukirle
Tim yansimalarimi sevgiyle kucakliyorum.
Hayatin i¢inde esneyerek ilerliyorum.

H=Sfe?

Cfecmisi, ge¢cmis secimlerimi kabul ediyor
(felecek endiselerimden dzglrlesiyorum.
Hayatin tatlarini ve bana sundugu
guzelliklerifark ederek an iginde
yasamayi segiyorum.

Kendi merkezimde, olanin kabuliyle,
hayat planiminfarkinda keyifle ilerliyorum.

Yeniye gecisim sevgiyle olsun.

W
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Ay Tutulmasina Ozel

(gecmisin bilgisini aliyor,
izlerini birakiyorum.
Cjelecegin kaygisindan 6zgirlesiyorum.
Ertelediklerimi harekete geciriyor
Hareket halinde
olmayi kabul ediyorum,
inatlasmay1 birakiyor,
kabule gec¢iyorum.

Kinden, 6fkeden, kizginliklardan ariniyor
Hayatin akisina teslim oluyorum.
Sevgi diliyle konusmay1 diliyorum.
Tutulup kaldigim yanlarimi agiyor
ve Ozglrlesiyorum.

Cjeride birakiyorum gegmisi,
glivenle bakiyorum gelecege.
ifadem ruhumun 1s1§In1 yansitsin,

duyduklarim ruhuma 11k tutsun.
af?

Var olanin siikriyle
Cjidenlerle, biraktiklarimla
Ozglrlesiyorum.

Hayatin akisi iginde
yenilenmeyi diliyor
Endise ve korkularimi kabul ederek
Onlari glvenle ve teslimiyetle
doéndstiriyorum.
Sevgiyle himayede olmayi,
korunmayi diliyorum.
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Ask
“Hayati i1sitan, canlandiran, yeniden
baslatan, bulusturan, aydinlatan,
etrafinda toplayan, birlestiren,
glzellestiren, costuran ask atesi...
icimde, oldugum andan itibaren
var olan, fark ettigim ya dafark
edemedigim, giiciinden beslendigim
ya da beslenmekten vazgecerek gligsiiz
hissettigim ask atesi...

Ask, ask dedikce gliclenerek...
Hayata katilmama, hayata deger
katmama, degerli oldugumu
hissetmeme, sevmeme ve sevilmeme,
oldugum halin icinde hakkini vererek
yasamama, yasadiklarimin kabuliinde
olmama aracilik et.

Ask, hayatin her alaninda 6nimu
aydinlatan bir 1s1k gibi bilinmezlikleri,
endiseleri, korkulari aydinlatarak,
guvene, eminlige ve akisa teslim

olmama aracilik et..."

Niyetim 6zle bulusmak, aska kavusmak
geldigim ve dénecedim ana kadar
Yasadigim bu diinyanin tadina vararak,
merhamet ve sefkatle kucaklanarak
Cjuvenle, sevgiyle, 6zglirce hayat amacima yiurimek
Niyetim kabul olsun, kalbim huzur bulsun.

Amin...
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Kendimi gerceklestirmek igin
Ahdimi yerine getirmek icin
Hayatla olan birligimi gii¢clendirmek
ilerledigim yolda desteklenmek ve korunmak icin
Sevdigimi ve sevildigimi rahatlikla ifade etmek igin
icinde var oldugum, batinin bir parcasi olarak
kattigim vekatildigim
Sevdigim ve sevildigim, fayda vererek
kucakladigim ve kucaklandigim
Hem kendime hem de ait oldugum
o0 bittine deger katarak ve deger gorerek
Bana sunulmus olan guzellikleri kucaklayarak
ve o glizelliklerin icerisinde
Yasami ve yasami var edeni, sonsuzlugun iginde,
her donlstimde, teslimiyet i¢cinde selamlayarak
Dénusmek lzere basladigim bu yolculugum yardimla,
sevgiyle kabul olsun.

=
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Hayati sevingle icime almayi, kolaylikla birakmayi,
ask ile kavusmayi, ge¢cmis ve gelecegin tim hallerini
birakarak anda yasamayi secgiyorum.

Tum sorularimi birakiyor, stikirle kabule gecgiyorum.
Ruhta ve maddede zenginligi, zenginligin yaninda
konforu, konforla birlikte keyfi ve onunla birlikte
lezzet almayi diliyorum.

Dengedeyim ve dengeyi i¢cimde kuruyorum. Her sey
mikemmel akista ve ben onun parcasiyim. Butin
damarlarim enerjiyi tasisin. Hayati icimde hissediyor
ve bana verilenleri kolaylikla aliyorum. Hayati
yastyor ve kolaylikla birakiyorum.

Almayi1 ve vermeyi dengeliyorum. Dengeyi icimde
kuruyorum. Ben dengeyle ilerlerken hayatin i¢inde
yardimcilarim yetenekli olsun. Dudaklarimdan
sevgi dolu sézler dokilsin. Kulaklarim sevgi dolu
sozlerle ¢inlasin. Yansimalarim aski anlatsin. Hayat,
Yaradan ile askimin bir yansimasi olsun. Ve her an
kutsanarak son nefesime kadar huzurda ve huzurunda

olmay!i diliyorum.
«fes

Stkirle kucakliyorum hayati. Karmasadan diizene
giderken huzuruna al beni. Dingince kabul edeyim
olani. Sevgiyle ugurlayayim gidenleri, (gtglikleri
birakip kolaylastirdigim gecmisle barisip gelecegi

kucakladigim bir giin olsun.
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Cjinim aydin, yardimcilarim yetenekli, saghgim,
keyfim ve huzurum yerinde, kazanclarim hayirli,
islerim yolunda olsun. Rahman ve Rahim’in
himayesinde huzur dolu bir giin olsun.

(fiisP

Huzuru icimde hissettigim, sevgiyle ifade ettigim,
glzelliklerle kucaklandigim keyifli ve saglikli bir giin

olsun.
(Sit?
Hayati icime aliyor, sevgiyle kucakliyor ve
kucaklaniyorum. Attigim her adim bana bereketli
kazanclar getiriyor. Qelen giiniin verdigine, aldigina,

bedenimin saghgina, soframin bereketine, kalbimin
huzuruna sukurler olsun.

3
Bana verilen bu hayat hediyesini, sevgiyle yasamay!,

kendi merkezimde huzurda olmay: diliyorum. Bugiin

Rahman ve Rahimin himayesinde tamamlansin sevgiyle.
0

Severken sevildigim, hayata katildigim,
kendimifark ettigim, renklerin icinden gectigim,
glzelliklerle taglandirildigim bir giin olsun.
Yaradan yardimcim olsun.

«pr

Rahman ve Rahim ’in himayesinde acilsin kazang
kapilarim. Sevginin ifade buldudu, negatifin uzakta
oldugu, hayirli, keyifli, neseli bir giin olsun.

&<p
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(gulumseyen ylzlerle, kalpten bakan gozlerle, icten gelen ifadelerle
yasanan, islerin kolay ve keyifli oldugu bir giin olsun.

(sttp

Kolaylastirilsin islerim, akista olsun zihnim. Esnek ve saglikli
olsun bedenim. Kazanglarim bereketli, islerim keyifli, saghgim

yerinde, sohbetlerim tadinda olsun, (fintm hayirh olsun.

@ecmisimle baristigim, sevgiyle dénistiigim, merkezimde

kaldigim, huzurlu oldugum bir giin olsun.
«fe?

Tazelensin hayatim. Bedenim enerjiyle, kazanclarim bereketle,
kalbim sevgiyle dolsun.

Cjuzellihlerin sunuldugu, keyifli anlarla dolu, mutlu ve huzurlu
bir giin olsun. Rahman ve Rahim’in himayesinde kolaylastirilsin
islerim sevgiyle.
fio
icimizde kuralim dengemizi, hayatin keyfine varalim. Cem edelim
gonlimuizde, huzuru hissedelim.

Hayatin lezzetiyle cosalim. Olani, hosgoru ile ve sevgiyle

seyredelim.

Qunu kucakliyorum. Dengede olmanin guzelliklerini anlatsin.
Dengede olmanin huzurunu hissettirsin. Birakmayi, anlamayi,
kolayca teslim olmayi, an iginde yasamay! diliyorum.

«fc?
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Zorluklar kolaylastirilsin. Ogrettikleri anlatilsin.
Akista yardimcilar isime destek olsun. Sakince huzurlu

yasayacagim bir giin diliyorum.
(02314

Kabul ediyorum giiciimii, birakiyorum giglaga.
Akisla akiyorum hayata. Kucaklasin beni coskuyla,
ilerliyorum gelecege. Ye kavusuyorum dileklerime.
Huzur iginde, glivenle.

S

Bedenim ve zihnimdekifazlaliklari,
kolayca ve saglikla biraktigim, sevgiyle kendimi ifade ederek
olanin hayrinifark ettigim bir giin olsun.

Askla baksin gozlerim, sevgiyle sarilsin bedenim.
Almayi ve vermeyi kabul ettigim bir giin olsun.

G

Aydinlik bir giin olsun. Kalbim sevgiyle dolsun.
Acilsin bolluk kaptlarim. Kazancim hayirl ve bereketli olsun.

«fep

Nese dolu olsun giintim. Akisla gelsin bilgim. Aklim idrak ile,
kalbim sevgi ile anlasin. Hareketli, neseli ve keyifli bir glin olsun.
Sevdiklerimle paylastigim anlar benim olsun.

i=Sc?

Hayatin bana, benim hayata aktigim bir giin olsun.
Evim huzur, kalbim sevgiyle dolsun,

ifadelerim sakin ve anlasilir olsun.
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Sifa ve huzur buldugum, sevdiklerimle oldugum anlarla

taclansin ginim. Kalbim nese ile dolsun.

Ahenkle aksin yasam. Qun isikla aydinlatsin karanhg,
icimdeki karanliklari isiga teslim ediyorum. Huzurda ve
huzurlu bir gin diliyorum.

(yunim bolluk, bereket, sevgi dolu aksin.
Anladigim aktardigim, aktardigim anladigim olsun.

Soylediklerim anladiklarim olsun.

delp

Kalp gbéziimle seyrettigim, histerimlefark ettigim,
saglikla tat aldigim, kazanch, keyifli, islerin kolaylikla

tamamlandigt, sevgi dolu bir giin olsun.
[I=he

Yasam enerjimiz, sifamiz, kaynaklarimiz, rahatimiz,
nesemiz, konforumuz, saghgimiz, anlayisimiz, huzurumuz
ve sakinligimiz bol olsun.

«fc?

(jutd ve guclu olmayi kabul ediyorum. Yaradan'm
glclinid kullanmayi segiyorum. Onunla olmayi, bir
olmaysi, birlikte olmayi se¢iyorum. Bltunin parcgasi

olmanin asil gii¢ oldugunu anlamay: diliyorum.

Sevgi denizinde yizmenin ne kadar anndirici

oldugunu deneyimlemeyi diliyorum.

B2
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Mucize yagmurlari ile yikanayim. Her yagmur damlasi,
mucizelerle uyandirsin. Her bir mucize, uyanisima katki
saglasin. Dinya islerim kolaylastirilsin.

Dénisurken donustirmeye, dgretirken 6grenmeye,
6grenirken 6gretmeye, an ile akmaya, an ile akisa katilmaya
ve katmaya, sevgiyle yaratmaya, sevgiyle donlstirmeye,
sevginin gicunu almaya niyet ettim, stikirler olsun.

etk?
Bedenimdekifazlaliklari, kolayca ve saglikla

birakmayi, sevgiyle kendimi ifade etmeyi ve olanin

hayrini gérmeyi diliyorum.

Kalpten geleni duysun kulagim, dilden aksin dilegim, ruhum
huzurlu, bedenim saghikli, zihnim dingin,
dengeli ve akista olsun.

Darliktan bolluga, yokluktan varliga gecisim kolay,
kazanglarim bereketli ve hayatim keyifli olsun.

Kalbim sevgi, ruhum birlige acik olsun.

Birden gelene acik, ana teslim, akis ile sevgi ile
Rahman ve Rahim’in himayesinde, saglk, keyif,
huzur dolu bir mrim, hayirli olani secen bir génliim
olsun. Duam kabul olsun.

Amin.

(¢332
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Mucizelerle taclandiriimayi, sevginin sifa enerjisiyle
dolup tasmay1, bu hayatin hakkini vererek hayat

amacimla bir olmayi, kolayca ilerlemeyi diliyorum.

esw

Ey zihnim! Sus ve dinle kalbim ne diyor?
Ey nefsim! Kalbime uy, kolay koyul. Kalbimin sesini
duyuyor ve yeniye sevginin gtclyle gegiyorum.

<Hp

Evime, mutfagima, gelirime, llyas Peygamber’in
duasi, tikanmis, yavaslamis, durmus islerime
Hizir’in eli degsin. Bedenime, sagligima
bulusmalarin glcl aksin. Hayatima nese, keyif

huzur ve bereketin hayirhsi gelsin.
WS

Bitunun hayri icin sorumluluklarimi kabul
ediyorum. Kendime ve ¢evreme hayirli islerin icinde
olmayi, sevmeyi ve sevilmeyi diliyorum, ilerlemeyi ve
donlismeyi kabul ediyorum.

C=S0>

Sevdiklerimle birlikte, yeni yerler kesfederek huzur ve nese icinde,

keyifli seyahatlerle dolu anlar yasamay1 diliyorum.
t=5tp

ifadelerimde uyanacagim, sozlerimifark
edecegim, olani sevgiyle kabul edecegim bir hal
diliyorum. Sikintilariminferaha kavusturulmasini,
darliklarimin acilmasini, hayatin sevgiyle ve
coskuyla akmasini diliyorum.
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Baktigimi gérmeyi, isittigimi duymayi, dokundugumu
hissetmeyi, hayatin icinde bana sunulan guzellikleri
fark etmeyi diliyorum. Dilegim, Rahman ve Rahim’in
bulusmasinda kabul olsun.

.

Sevgi ile sifanin araciligini kabul ederek her bulustugum
zerrenin aracihiginlafark edisini hissederek ilerliyorum.
Her bir araya gelis, hissedis, bltinin hayrina olsun.

Kazanclarim bereketli, dualarim hayrima kabul olsun.
Qducu, glcu verenin yetkisi ile kullanayim.

Her dem yenilensin sifa cemberim. Negatifler uzak, bir
aradakiler dengede, keyifli ve huzurlu olsun.

ifadeler isitilsin, idrak edilsin, suur yaratsin.
Karsilasmalar sukirle karsilansin. Yardimcilar yetenekli,
uyumlu ve dengeli olsun. Bolluk bereket hayra ¢alissin.

Madde ve ruh bir arada, birligi yaratsin.
<&

Sihirli bir el dokunsun islerime. Sevginin 1s1§1 ile aydinlansin
yolum. Keyifli olsun giinim. Korunsun hayatim.
Huzuru bulsun zihnim. Kabulde olsun kalbim.

(G

Mucizelerin sunuldugu ve bunlari alip yiksek hayrima
kullandigim bir giin olsun. Sevgi dilinde aksin hayat.
Kalbim sevgiyle cossun. Bedenim sagligina kavussun.

Aydinlik, keyifli, neseli bir giin olsun.

t=Sfc?
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En dogru secimlerle geldigim su ana sikdirler olsun.
Cfecmis benim secimlerimdi. Biliyor ve kabul ediyorum.
Hayat benim icin giivenli ve keyifli. ihtiyaclarimi,
olmasini istediklerimi ifade ederim ve olur. Bana teklif

edilenleri ylksek hayrim icin alir ve kullanirini.

Simdi, su anda, kendi merkezimde, dileklerimi kolayca
yaratiyorum. Kendimi giivenle akisa birakiyorum. Cjictn
sahibinden aldi§im yetkiyle glicimi kullaniyorum. Basariya

adim atiyor ve basarilarla taclandiriliyorum.

(guzelliklerle, keyifli anlarla, nese ve coskuyla
akiyorum hayata. Her dem mucizeler kapisini agik
birakiyor, ihtiyacim oldugunda kullanityorum.
Ey hayat! Duy niyetimi, ver dilegimi!

1=Sfc?

Huzurla kaplansin i¢cim. Hayatin ritmiyle tadina vararak
yasadiklarimifark ediyorum,firsatlari alip kullanarak
kazancli, keyifli islerle, sevgi dolu kalplerle bulusuyorum.

B

Anladigim ve anlasildigim, sevdigim ve sevildigim, mutlu
oldugum ve mutlu edecegim, bereketli kazanclar elde

edecegim, saghikh hissedecegim bir giin olsun.
«rP

Yasam bana sevgiyi anlatsin. Sevildigimi hissedeyim.
Yardimima kossun yardimcilar. Hizir’in eli degsin, islerim
su gibi aksin. Qin huzurla yasansin.
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Qun aydinhk, yurekler sevgiyle dolsun. Tikanmis,
ilerlemeyen islere Hizir’in eli dokunsun. Bereketlensin
kazanclar, isler hayirli olsun.

GSP

Bedenim saglikli, zihnim huzurlu, kalbim neseli, hayatim
keyifli olsun. Dogru yolda, hayirli islerin icinde, bereketli
kazanclarim olsun.

Bu diinyayi seviyorum. Tam merkezimde, hayati oldugu
gibi kucakliyorum. Bana yapilan tekliflerifark ediyor ve
hayrima olanlari aliyorum.

=?

Yardim diledigim tim alanlarda mucize enerjisini
harekete gegiriyorum. Mucizelerle taclandirildigim,
sevgiyle kucaklandigim bir giin olsun.

Yenilikler hayatima tazelenme sunsun.

tifep

Bedenimi seviyorum. Her organim, her hiicrem bana hizmet
ediyor, stikrediyorum. Saglikli, huzurlu ve keyifli bir hayatin
icinde, guvenle ilerliyorum, (yinum aydinlik, sohbetlerim
keyifli, bulusmalarim candan olsun.

«fc?

Dinyanin, diinyaya gelisimin, bedenimin, hayatin akisinin

yepyeni bir haliyle bulusuyorum. Yasadiklarimin idrakine

vararak suurlanityorum. Vesveselerden uzak, geldigim ana
stikrediyorum. Huzur dolu anlarla bulusuyorum,

(findm keyifli olsun.
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Yasadigim her an tekamiliime hizmette, kavustuklarim ve
bulustuklarimin her biri merkezime dénisiimde hizmetimde.

Tum hizmet edenlere, aldiklarima ve verdiklerime suktrler olsun.

ddp

Huzurda, sevgiyle, coskuyla hayata katiliyorum.
Qun guzelliklerini sunsun.

R
Huzurla kaplansin icim. Hayatin ritmiyle, tadina vararak

yasadiklarimi, firsatlarifark ediyorum ve alip kullanarak
kazancli, keyifli islerle, sevgi dolu kalplerle bulusuyorum.

«fe?
Mucizeler hayatima gelsin, dileklerime ydn versin.

GP

(yunim bolluk, bereket, sevgi dolu aksin. Anladigim

aktardigim, aktardigim anlattigim olsun.

Sevdigim ve sevildigim, anladigim ve anlasildigim, islerimin
kolaylikla aktigi, ruhla ve bedenle, bolluk bereket icinde bir
oldugum bir giin olsun.

Saygi duydugum ve saygi gérdigim, her isimden hayirla ve
kazancgla ¢iktigim bir giin olsun.

Nur ile yikandigim, her an yenilendigim,

kolaylikla biraktigim bir giin olsun.

[
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Sevginin 1s1§1 ile baksin gdézlerim. Sevenle bulussun yiiregim.

Huzur ve keyifiginde, neseli bir giin olsun.
s

Her bir zerremde Ask ile akiyorum hayata.

Niyetim kabul olsun, hayatim dengede olsun.

tp

Yeteneklerimi dogru kullanarak, yepyeni ve hayirli islerin
icinde olmay1, sevmeyi ve sevilmeyi, bana verilen giiciin
farkinda parlayarak yiukselmeyi diliyorum.

R o

Sukurle kabul ediyorum olani, birakiyorum inadi, sevgiyle

kucakliyorum hayati, sevgiyle kucaklanmayi diliyorum.
(Se?

Farkliliklari ve barindirdiklari gtizellikleri kucaklayan bir

kalple harika bir gtin olsun.
=555

Canli, neseli, verimli ve huzurlu, Yaradan in korumasi ve
himayesinde, sevgiyle aktigim, hayrima olanin kabuliinde

oldugum bir giin olsun.

Quzelliklerifark ettigim,farkliliklari kucakladigim,

huzurlu ve mutlu oldugum bir hafta olsun.

Basladigim islerimi tamamladigim, kalbimden akanla

oldugum, neseli, huzurlu ve verimli bir giin olsun.
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S6z eyleme donlsurken,
kalbim huzur icinde olsun.

#=5r?

Cjunaydin, dingin,

kendi merkezinde i¢ten geleni duydugum bir giin olsun.
1=Ss?
Cjunaydin, verilenin sikrinde, keyifli ve huzurlu olsun gun.

s

Cjinaydin, yasamin sundugufirsatlari alip
degerlendirip hayrima kullandigim,
nese, huzur, saglik ve dinginlik icinde

oldugum harika bir hafta olsun.

(PSfcP

Cjunaydin, renkli, keyifli ve huzurlu bir giin olsun,

islerim kolaylikla aksin, sonuglari hayrima olsun.

=SsP

Severken sevildigim, hayata katildigim, kendimifark

ettigim, guzelliklerle taglandirildigim bir giin olsun.

Cjunaydin, keyifli, verimli, neseli, huzurlu ve kazanglari

bereketli hafta olsun.

Yasadigim her alisverise sukrederek, her siikredisimde,
bereketimi, huzurumu, dengemi koruyarak, korunarak
gelecege dogru ilerliyorum.

;o
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Tuttugum, birakamadi§im bana engel olan
her ne varsa birakiyor ve 6zgirlesiyorum.

Yeniyi hayatima davet ediyorum.

«ta

Dengemi bozdugum, asiriya gittigim hallerimi birakiyor,
kendi merkezime geliyor ve hayati uyum icinde yasiyorum.

«Sa

Sevdigimi ve sevildigimi hissederek,
hayati coskuyla yasiyorum.

« &

Beni huzurdan alan, bedenimi saglikli olmaktan
alan gecmise dair olanlari birakarak,
yasadigim anin icine geliyorum.

«ta

(felecede dair hayallerimi gercege doniustirmem icin yardim

gelsin, yolum acilsin, kolaylik verilsin.
«ita
icimden yansiyan 1sik 6nce beni sonra ¢evremi
aydinlatsin, verilenin stikriinde, olanin kabuliinde,

sevginin diliyle ifade ederek, kiymet bilen kiymet
goren olayim.

«ta

(yuntm aydinhik, canh, keyifli, islerim yolunda,
kazanclarim bereketli, sohbetlerim lezzetli, huzurlu,
Rahman ve Rahim olanin himayesinde olsun.

«ta
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Korkularimin givene déniismesini, kucaklanmayi, sevilmeyi
Rahman ve Rahim olanin himayesinde
Korunmay! ve kollanmayi diliyorum.

i=Sti
Cjuct dogru vefarkinda kullanmayi, asil giiciin
yaratici ile birlikte yaratmak oldugununfarkina
vararak, guzellikleri yaratmayi, konforu, basariyi ve
yarattiklarimin bana 6zgiiven vermesini, gelisimime
katkida bulunmasini, bu hayatin icinde attigim her
adimin bir ibadet gibi Yaradan la bulusmama vesile

olmasini diliyorum.

Sustugum ve susturuldugum anlarda
kapattigim ifademi agiyorum.

Sevginin diliyle anlatiyor ve dinliyorum.
Zihnim sakin, kalbim kabulde, dengeyi icimde

kurarak ilerliyor ve neseyle yasiyorum hayati.

Kalbim huzurlu, zihnim sakin
Yenilikler hayatima glzellikleri ve sevgiyi tasirken
Akisina birakarak hesaplarimi

Kabule geciyorum olani.

Cecmisin kapilarini kapatip, gelecegin kalbime

fistldadigini duyuyorum.

e
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Attigim her adim, aldigim her nefes tekamiliime hizmet
ederken, kabulde, huzurda, sevgiyle iletiyorum.

Tut elimden hayat, sar sarmala kalbimi, sevildigimi

hissedeyim, sevdigimi ifade edeyim.
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