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GIRIS

Bu kitab: yazarken bana gosterdikleri sevgl, destek ve diger katkilari icin Mark Ailen, Dean Campbell
ve Rainbovv Canyon'a; tim sevgisi, bilgeligi ve yireklendiriciligi icin de annem Elisabeth'e 6zellikle
tesekkiir etmek istiyorum.

Ayrica, bu kitapta aktarilan anlayisa oldugu kadar yasamima ve mutluluguma da buytk katkida
bulunan olaganiistii rehberlerime de sikranlarimi sunmak istiyorum. Bazilariniz guru'lar, bazilariniz
kisisel dostlar ve sevgililer, bazilariniz da kitaplar olarak ¢iktiniz karsima. Yardimlarinizi derinden takdir
ediyor ve hepinize sevgilerimi sunuyorum.

Son olarak da bana yol gosteren... yasamun gercekten ne denli glizel oldugunu bana stirekli hatirlatan
ve bu kitabin yazilmasindan asil sorumlu olan igsel rehberime stikranlarimi sunmak istiyorum.



OKURLARIMA MEKTUP
Sevgili Dostlar,

Bu kitabi, bunu, 6grendigim ve yasam deneyimimi, yasamaktan duydugum hazzi son derece genisleten
ve derinlestiren bircok harika seyi sizlerle paylasmanin en iyi yolu olarak gordugum icin yazdim.

Kendimi yaratict imgeleme sanati tzerinde bir uzman olarak gérmiiyorum kesinlikle. Ben de bu
konunun 6grencisiyim hentiz ve yaratict imgeleme tzerine ¢alisip, tekniklerini kullandikca, onun ne denli
engin ve derin bir potansiyele sahip oldugunu her giin daha ¢ok kesfediyorum. O gercekten de hayal
gicimiiz kadar sonsuz yaraticilikta bir glice sahip...

Bu kitap yaratict imgelemeyi 6grenmek ve kullanmak icin bir baslangic ve calisma rehberi
niteligindedir. Igerdigi malzemenin ¢ok azt benim 6zgiin bulusumdur; kitap daha ¢ok kisisel ¢alismam
sirasinda 0grendigim en pratik, yararh fikirlerin ve tekniklerin sentezinden olusmaktadur.

Bir not: Bu kitap bircok degisik teknigi icermektedir. Belki onlarin hepsini birden sindirmeye
calismaktansa yavas yavas kavramayr daha yararli bulabilirsiniz. Kitabi, karsilastiginiz alistirmalart
deneyerek ve kendinize onlari derinlemesine kavrama sanst vererek agir agir okumanizi 6neririm. Ama
isterseniz kitab1 bir kez bastan sona okuyup, sonra agir okuma ve uygulamaya gegebilirsiniz.

Size sevgiyle armagan ettigim bu eserin yasaminiza daha ¢ok seving, doyum ve giizellik getirmesini,
icinizde parildayan 15181 cogaltmasint dilerim.

Sevgiyle, Shakti Gawain



BIRINCI BOLUM
Yaratici imgelemenin Temel Unsurlari

Yasaminizin her ani sonsuz bir yaraticiliga ve evren sonsuz bir comertlige sahiptir. Yeterince acik bir
dilekte bulunun yalnizca, cinki yiirekten arzulanan her sey mutlaka gerceklesir...

YARATICI iMGELEME NEDiR?

Yaratict imgeleme, yasaminizda olmasint istediginiz seyleri yaratabilmek icin hayal glictunt, dis
gucuni kullanma teknigidir. Yaratict imgeleme yeni, yabanci, olagandist bir sey de degildir. Cinkt onu
her giin, daha dogrusu her dakika kullaniyorsunuz zaten. Bu sizin dogal diis gliciin tizdir, ki o, evrenin,
farkinda olarak ya da olmayarak daima kullandiginiz temel yaratict enerjisidir.

Gegmiste ¢ogumuz, yaratict imgeleme giicimiizii nispeten bilingsiz bir bicimde kullandik. Cunki,
yasamla ilgili icimizde derin bir bicimde yer etmis olumsuz kavramlar ylziinden otomatik ve bilingsiz
bir sekilde yasamdan hep yoksunluklar, engeller, sorunlar ve zorluklar bekledik; bunlarin kaderimiz ve
kismetimiz olduguna inandik ve hayalimizde hep bu tip sahneleri canlandirdik. Béylece de, yasamimizda
su ya da bu Olctide onlari yarattik.

Bu kitap yasamunizda gergekten istediginiz seyi sevgiyl, doyumu, hazzi, basariyi, iyi iliskileri,
odullendirici isleri, kendini ifadeyi, sagligi, gtzelligi, mutluluk ve refahi, i¢ huzurunu ve uyumu...
yurekten arzuladiginiz herhangi bir seyi elde etmek icin dogal yaratict olan hayal giicintizt bir teknik
olarak, daha bilin¢li bir bicimde kullanmayr 6gretmektedir. Yaratict imgelemenin kullanimi bize
yasamin dogal 1yiligine ve comertligine ulasmanin anahtarini sunar.

Imgeleme, zihinde bir fikir ya ra resim yaratina yetenegidir. Yaratict imgelemede, gergeklesmesini
istediginiz bir seyin a¢ik ve net géruntiisinii yaratmak icin diis glictinizii kullanirsiniz. Sonra, nesnel bir
gercek olana dek, bir bagka deyisle, diislediginiz seyi elde edene dek bu fikir ya da resime diizenli bir
bicimde odaklanmay: ve pozitif enerji vermeyi surdirirsiniz.

Fiziksel, duygusal, zihinsel ya da ruhsal dizeyde herhangi bir seyi gerceklestirmeyi amaglayabilirsiniz,
Kendinizi yeni bir evde, yeni bir iste ya da guzel bir iliskiyi siirdirtrken veya sakin ve huzur iginde
hissederken ya da gelismis bir bellek ve 6grenme yetenegiyle hayal edebilirsiniz. Ya da kendinizi, zor bir
durumun tstesinden fazla zorlanmadan gelirken resmedebilirsiniz. Veya kendinizi, sevgi dolu, nese
sagan bir varlik olarak gorebilirsiniz. Her diizeyde calisabilirsiniz ve hepsi de sonug verir. Ancak, sizin
icin en ige yarayan imge ve teknikleri deneyim yoluyla, giderek bulabilirsiniz.

Ornegin, diyelim ki, bir tiirlii gecinemediginiz bir kisiyle aranizda daha uyumlu bir iliski yaratmak
istiyorsunuz.

Derin bir bicimde gevseyip, sakin, huzurlu, meditatif bir ruh haline eristikten sonra, hayalinizde ikinizi
acik, dirist ve uyumlu bir iliski ve iletisim iginde canlandirin. Ve bu zihinsel goriintiinin miimkin
olabilecegini hissetmeye calisin; daha dogrusu, dileginiz ¢oktan gerceklesmis gibi hissetmeye ¢alisin.

Bu kisa ve basit alistirmayz sik stk yineleyin; giinde ikiti¢ kez ya da her akliniza geldiginde olabilir. Eger
arzu ve amacinizda samimiyseniz ve degisime gercekten acgiksaniz, iliskinizin giderek kolaylastigini, daha
akict oldugunu ve s6z konusu kisinin de daha hos ve kolay iletisim kurulabilecek hale geldigini
gorursinuz. Sonunda sorunun kendi kendini su ya da bu big¢imde, her iki tarafin da yararina olacak
sekilde timiiyle ¢oztimledigine tanik olursunuz.

Ancak burada hemen belirtmeliyim ki, bu teknik baskalarinin davranislarini "yoénetmek" ya da kendi
iradelerine aykir1 bir bicimde davranmalarint saglamak amaciyla kwllanilamaz. O, herkesin en olumlu
yanlariyla isteklerini gerceklestirmesine izin veren Oz benligimizi idrak etmemizde ve dogal ahengi
engelleyen igsel sinirlarimizi yok etmekte etkili olur.

Yaratict imgelemeyi kullanmak icin metafiziksel ya da spiritiiel distincelere inanityor olmaniz
gerekmez; ancak bu tir kavramlarin mimkiin olabilecegini kabullenmeye de a¢ik olmalisiniz. Yine de



kendi disinizda herhangi bir glice "iman etmeniz" gerekli degildir.

Gerekli olan tek sey, bilgi ve deneyiminizi zenginlestirme arzusuna ve olumlu bir ruh haliyle yeni bit
seyl denemek icin de yeterince actk fikirlilige sahip olmanizdur.

Actk bir zihin ve yurekle ilkeler tizerinde calisin, teknikleri deneyin, ondan sonra size yararli olup
olmadiklarina kendiniz karar verin.

Eger yararlt bulursaniz, onlart kullanmaya ve gelistirmeye devam edin; ¢ok ge¢meden, kendinizde ve
yasamunizdaki degisiklikler baslangictaki duslerinizi de asacaktir.

Yaratict imgeleme, s6zcligiin en yuksek ve gercek anlamiyla sihirdir. O evrenimizin isleyisini yoneten
dogal prensipleri anlamayi, onlarla uyum icinde olmayr ve bu prensipleri en bilingli ve yaratict sekilde
kullanmay1 igerir. Eger daha Once hi¢ g6z kamastirict bir ¢icek ya da harikulade bir giines batist
gormediyseniz ve biri size bunlart betimlese, duyduklarinizt mucizevi seyler (ki aslinda 6yledirler!) olarak
degerlendirebilirdiniz. Ama bunlar1 kendiniz de gozlerinizle gorip, ilgili dogal yasalar hakkinda bir
seyler 6grenince, nasil olustuklarini anlamaya baslarsiniz ve artik bunlar sizin icin gizemli olmaktan cikar
dogal goriinmeye baglarlar.

Aynt sey yaratict imgeleme suirect i¢in de gegerlidir. Rasyonel diistincemizin aldigr ¢ok sinirli egitim
tipine ilk bakista sasirtict ya da olanaksiz goriinen bu stireg, onun temelini olusturan kavranilan 6grenip
uyguladikca son derece anlasilir gelmeye baslar.

Bir kez bunu basarinca, arttk yasaminizi mucizelerin yonettigini diistinebilirsiniz... ve gercekten Oyle
olacaktir.



Yaratici imgelemenin Igleyis bicimi

Yaratict imgelemenin isleyis bicimini anlamak i¢in, birbiriyle iligkili birkag¢ prensibi bilmek gerekir:

Fiziksel evren enerjidir:

Bilim dunyast metafizik ve ruhguluk hocalarinin ytuzyillardir bildikleri seyi hentiz kesfetmeye basliyor.
Fiziksel evrenimiz gercekte herhangi bir "madde"den olusmuyor; onun temel yapitast enerji diye
adlandirabilecegimiz bir cesit glic ya da 6z'dur.

Nesneler, fiziksel duyularimizin genel olarak onlari algiladiklart dizeyde kati ve birbirinden ayri
gorunirler. Ancak daha ince ve hassas diizeylerde, atomik ve atomalti duzeylerde gorunisteki kats
madde, partikiiller icindeki daha kiiciik partikiller olarak gorunir; ve giderek kiiciilen bu zerreciklet
sonunda saf enerjiye dontstrler.

Fiziksel olarak, hepimiz enerjiyiz; i¢cimizdeki ve disimizdaki her sey de enerjiden olusmaktadir.
Hepimiz tek ve buylk bir enerji alaninin pargastyiz. Kati ve bizden ayri olarak algiladiginiz seyler
gercekte, hepimizi kapsayan asli enerjimizin degisik bigimleridir. Fiziksel anlamda da bizler gercekten
"bir"iz.

Enerji farkli hizlarda titresir; bu yuzden de inceden yoguna farkli niteliklere, cesitlere sahiptir.
Diistince nispeten ince, hafif ve bundan dolayt da ¢ok hizli ve kolayca degiseilen bir enerji seklidir.
Madde ise nispeten yogun ve bu ylzden de agir hareket eden ve agir degisim g0steren bir enerjidir.
Madde de kend:i icinde buyik cesitlilik ve farklilik gésterir. Bedenlerimizi olusturan madde nispeten
incedir, ¢abuk degisir ve bircok sey tarafindan kolayca etkilenir. Bir kaya ise ¢ok daha fazla yogunluga
sahip bir sekildir, yavas degisir ve zor etkilenir. Bununla birlikte kaya bile en sonunda degisir; 6rnegin
daha ince ve hafif olan suyun enerjisi taafindan etkilenir. Tim enerji sekilleri birbiriyle karsilikli
iliskidedir ve birbirlerini etkileyebilirler.

Enerji manyetiktir (mknatis 6zelligine sahiptir);

Enerjinin yasalarindan biri de sudur: Belirli bir nitelige ya da titresime sahip enerji, kendisine benzet
bir nitelik ve titresime sahip enerjiyi ¢ekme egilimindedir.

Dustnce ve duygular da manyetik enerjiye sahiptirler; bunun sonucu olarak da benzer yapidaki
enerjiyl kendilerine gekerler. Bu prensibi uygulamada da gorebiliriz; 6rnegin, bazen az 6nce dusiinmekte
oldugumuz kisiyle "tesadiifen" burun buruna geliriz ya da "isimiz rast gider" ve o anda gereksindigimiz
bilgiyi iceren bir kitabi elimize aliriz.

Sekil fikri takip eder:

Dusunce hizli, hafif, devingen, degisken ve akiskan bir enerji seklidir. Madde gibi daha yogun
sekillerden farkli olarak hemen, bir anda belirir.

Bir seyi yaratirken, onu 6nce bir distnce seklinde yaratiriz. Bir dustnce ya da fikir daima o olayin
gerceklesme! sinden once gelir, énce olusur. "Aksam yemegini hazirlamam gerek" fikri yemegin
hazirlanmasindan 6nce olusmustur. "Yeni bir giysi istiyorum" fikri de gidip bir giysi satin almadan 6nce
gelir; "Bir is bulmaliyim" fikri de is arayip bulma eyleminden 6nce olusur ve bu 6rnekler sonsuza dek
cogaltilabilir.

Bir ressama Once bir fikir ya da ilham gelir, ancak ondan sonra tablosunu yapmaya baslar. Bir insaatct
once bir fikirden kaynaklanan bir plan ¢izdirir, ondan sonra binayt yapmaya girisir.

Fikir de bir plan, bir proje gibidir; o, gerceklesecek seklin bir goriintiisiint yaratir; bu goértintt sonra
fiziksel enerjiyi manyetize ederek ve yonlendirerek bu sekle akmasini saglar ve en sonunda da fiziksel
dunyada onu tezahiir ettirir.

Fikirlerimizi gerceklestirmek icin dogrudan fiziksel ejlemde bulunmadigimiz zaman da ayni prensip
gecerlidir. Sadece bir fikri ya da diistinceyt alip onu zihninizde tutmak bile bir enerjidir ve bu enerji bu
sekli kendine c¢ekip onu maddi dizlemde yaratmaya girisecektir. Eger siirekli hastalik konusunda
distinirseniz, eninde sonunda hastalanirsiniz; eger guizel bir insan oldugunuza inantyorsaniz, gercekten



guizellesirsiniz.

Radyasyon (bir merkezden yayilarak dagilma) ve gekim yasasa:

Bu, evrene ne gonderirseniz onun size geri yanstyacagi prensibidir. "Ne ekerseniz, onu bicersiniz"
Ozdeyisi bu prensibi igerir.

Bu prensibe gore, hayatta en ¢ok disindigimiz, en gucli bicimde inandigimiz, en derinden
bekledigimiz ve/veya hayalimizde en canlt sekilde canlandirdigimiz seyleri kendimize ¢ekeriz. Olumsuz
duygular icinde, korku dolu, giivensiz ya da endiseliyken, kaginmaya calistigimiz ayni deneyimleri,
durumlari ya da kisileri kendimize ¢ekeriz. Eger temelde olumlu yaklasimlara sahipsek, hayattan zevk,
doyum ve mutluluk bekliyor ve bunlarin diusunt kuruyorsak, bu olumlu beklentilerimize uyacak kisilert,
durumlart ve olaylar: yaratir ve kendimize ¢ekeriz. Boylece, kurdugumuz dislere ne kadar fazla pozitif
enerji yuklersek, o dis yasamimizda o kadar ¢abuk ve yogun bir bicimde gerceklesmeye baslar.

Yaratic imgelemeyi, kullanmatk:

Degisim siireci yiizeysel diizeylerde, sadece "olumlu dusiinme" vasitastyla gerceklesmez. O yasama
karst en temel ve derin yaklasim ve egilimlerimizi arastirmayi, kesfetmeyi ve degistirmeyi gerektirir. Iste
bu yuzden yaratict imgelemeyi kullanmayr 6grenme, derin ve anlamli bir gelisme siireci haline gelebilir.
Bu siire¢ esnasinda, stk stk kendimizi nasil engelledigimizi, korkularimiz ve olumsuz kavramlarimiz
yuztunden, elde edebilecegimiz doyum ve basartyt nasil kisitladigimizi kesfederiz. Bir kez acikea
goriildiiler mi, bu sinirlayict egilim ve yaklasimlar yaratict imgeleme yoluyla yok edilebilirler. Iste ancak o
zaman, mutlulugu, doyumu ve sevgiyi bulup gercekten yasayabiliriz.

Ik baslarda, yaratict imgelemeyi belirli zamanlarda ve belitli hedefler icin uygulayabilirsiniz. Onu
uygulamayr bir aligkanlik haline getirince ve onun saglayabilecegi yararlara inandikea, yaratict
imgelemenin disiinme siirecinizin ayrilmaz bir parcast haline geldigini goreceksiniz. O artik, yasaminizi
daima kendinizin yarattigint bildiginiz bir biling hali, stirekli bir farkindalik olacaktir.

Yasamimuzin her anini dusleyebilecegimiz en iyi, en glizel, en doyum verici yasami dogal bicimde
sectigimiz harikulade bir yaratma anina donutstiirmek iste yaratict imgelemenin en son ve en yiksek
noktast budur...



Basit Bir Yaratict imgeleme Uygulamasi

Bu bélimde size, yaratict imgelemenin temel teknigini iceren bir uygulama sunuyorum:

Once, arzu ettiginiz herhangi bir seyi disiintin. Bu alistirma  icin kol goziintizde
canlandirabileceginiz basit bir sey secin. Bu sahip olmak istediginiz bir nesne, gerceklesmesini
arzuladiginiz bir olay, icinde bulunmaktan hoslanacaginiz bir durum ya da gelistirmek istediginiz bir
yasam kosulu olabilir.

Kimse tarafindan rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz bir yerde, rahat bir bicimde oturun ya da uzanin.
Tum bedeninizi gevsetin. Ayak parmaklarinizdan baglayarak kafaniza dek her adalenizin teker teker ve
sirayla gevsedigini, tim gerginliginizin akip gittigini dustuniin. Yavasca ve derin bir bicimde karninizdan
soluk alip verin. Agir agir 10'dan 1'e kadar sayin ve her sayista daha derinden gevsediginizi hissetmeye
calisin.

Kendinizi gercekten derin bir bi¢cimde gevsemis hissedince, arzuladiginiz seyi, tam arzuladiginiz
sekliyle zihninizde canlandirmaya (imgelemeye) baslayin. Eger bu bir obje ise, kendinizi bu objeyle
birlikteyken; onu kullanirken, arkadaslariniza gosterirken, ona hayranlikla bakarken, onun zevkini
ctkarirken imgeleyin.

Eger bu bir durum ya da olaysa, kendinizi bu durumya da olayin icinde gériin ve her seyin istediginiz
gibi gelistigini hayal edin. Insanlarin neler séylediklerini ya da bu sahneyi daha canh ve gercek kilacak
herhangi bir ayrintiy1 imgeleyebilirsiniz.

Imgeleme isini nispeten kisa ya da uzun bir zaman siirdiirebilirsiniz 6nemli olan yaptiginiz
imgelemenin i¢inize sinmesi, doyum vermesidir. Ayrica, her seferinde bu stirecin tadint ¢tkarmaya calisin.
Bu bir ¢cocugun dogum guniinde almayt umdugu armagant dislemesi gibi bastan sona tam anlamiyla
zevk veren bir deneyim olmalidr.

Simdi fikri ya da imgeyi zihninizde Oylece tutarak, (sesli ya da sessiz) kendinize son derece olumlu,
yapict bildirimlerde bulunun. Ornegin:

"Iste ben, daglarda harika bir hafta sonu gegiriyorum. Ne giizel bir tatil," ya da, "Artik ...ile mutly bir iliskimiz
var. Birbirimizi gergekten anlamayr igreniyornz.”

"Onaylama" denen bu olumlu ifadeler, yaratict imgelemenin ¢ok 6nemli bir parcasidir. Bu konuyu
daha sonra ayrintilariyla inceleyecegiz.

Imgelemenizi daima asagidaki gibi, kendi kendinize yaptiginiz su kesin bildirimle bitirin:

Bu ya da daha iyi bir sey. simdi benim igin we ilgili herkesin en yiiksek iyiligi adina, timiivle doyum verici me
uyumln yollarla gerceklesiyor.”

Bu ifade baslangicta diislediginiz, olmasini istediginiz seyden daha farkli, hatta daha iyi bir seyin
gerceklesmesine izin verir ve bu strecin yalnizca herkesin ortak yararina isledigini hep hatirlamanizi
saglar.

Eger kuskular ya da aykiri dustinceler ortaya cikarsa, onlara direnmeyin ya da ortaya cikislarini
6nlemeye calts mayin. Boyle yaparsaniz onlart gliclendirmis olursunuz yalnizca. Birakin bilincinizden
akip gitsinler, sonra olumlu bildirimlerinize ve imgelerinize geri donersiniz.

Bu isleme, onu zevk verici ve ilging buldugunuz stirece devam edin. Bu bes dakika da olabilir, yarim
saat de. .Ancak her glin ya da yapabildiginiz kadar sik tekrarlamaniz 1yi olur.

Gordugunuz gibi, temel islem nispeten basittir. Bununla birlikte, onu gercekten etkin bir bicimde
kullanmak, genellikle biraz anlayis ve aritnma gerektirir.



Gevsemek Onemlidir

Yaratict imgelemeyi kullanmayr Ggrenirken derin bir bicimde gevsemeyi de Ogrenmek gerekir.
Bedeniniz ve zihniniz derinlemesine sakinlesip gevsediginde, beyin dalgalariniz ge/cekten degisir ve
yavaglarlar. Bu daha derin, yavas duzey genelde, alfa dizeyi ( her zamanki uyanik, mesgul ve faal
bilincinize beta diizeyi denir) olarak bilinir ve bu diizeyin etkileriyle ilgili yogun arastirmalar halen
surdirilmektedir.

Alfa diizeyl, zihin ve beden tzerindeki gevsetici ve sakinlestirici etkisi nedeniyle, cok saglikli bir biling
hali olarak degerlendirilmektedir. Ve ¢ok ilginctir ki alfa diizeyi, imgeleme yoluyla, s6zde nesnel diinyada
gercek degisiklikler yaratma konusunda, daha aktif olan beta dizeyinden ¢ok daha etkili bulunmustur.
Bunun ulasmak istedigimiz hedeflerimizle ilgili anlam1 sudur: Eger derin bir bicimde gevseyip yaratict
imgeleme yapmayt 6grenirseniz; dusiinerek, endiselenerek, planlar yaparak ve bagka kisileri ve seyleri
yonlendirmeye calisarak hayatta elde edebileceginiz degisikliklerden ¢ok daha etkilisini basarabilirsiniz.

Eger derin bir bicimde gevsemek ya da sessiz, sakin, meditatif bir hale ulagsmak icin kullandiginiz ve
alistiginiz belirli bir yontem varsa rahatlikla onu kullanabilirsiniz. Yoksa, bir 6nceki boélimde verdigini
yontemi uygulayabilirsiniz yavas ve derin soluk alip vererek, bedeninizdeki her adaleyi sirayla teker teker
gevsetmek ve bu arada agir agir 10dan l'e kadar saymak. Eger fiziksel olarak gevsemekte zorluk
cekiyorsaniz, bu konuda yardimeci olabilecek yoga ve meditasyon tekniklerinden yararlanabilirsiniz.
Ancak, genellikle bir stire pratik yaptiktan sonra gevseme islemini kusursuz hale getirebilirsiniz.

Tabii tim bunlarin sagladigi yararlardan biri de, derin gevsemenin zihinsel ve fiziksel sagliginiza
onemli katkilarda bulunmasidur.

Yaratict imgelemeyi gecelen uyumadan 6nce ya da sabahleyin uyanir uyanmaz yapmak daha iyidir;
ciinkii bu saatlerde zihin ve beden zaten derin bir bicimde gevsemis ve alict haldedir. Imgelemeyi yatarak
da yapabilirsiniz, ancak uykuya dalma olasiligina karsi, yatagin kenarinda ya da bir koltukta rahat bir
bicimde sirtiniz dik ve dengeli bir durusla oturmaniz daha iy1 olur.

Omurganizin dik olmast enerjinin akisina ve derin bir alfa dalga yayinina ulasmaya yardimet olur.

Giin ortasinda yapilan kisa bir meditasyon ve yaratict imgeleme ise sizi rahatlatacak, canlandiracak ve
guntnizin daha pirizsiz ge¢mesini saglayacaktir.



Nasil imgeleme Yapmali?

Bircok insan "imgeleme" teriminin tam olarak ne anlama geldigini merak eder. Bazilart ise gézlerini
kapayip imgeleme yapmaya calisirken gercekten zihinsel bir gorinti ya da resim "goremedikleri" igin
kaygilanirlar.

"Imgeleme" terimine saplanip kalmayin sakin. Zihinsel olarak bir giviintii, bir resim girmek kesinlikle gerekl
degildir. Bazilart gozlerini kapayip bir seyleri imgelediklerinde ¢cok net ve keskin gorintiler gordiklerini
soylerler. Digerleri ise gercek anlamda bir sey "goérmediklerini," yalnizca arzuladiklari sey "hakkinda
distindiklerini" ya da o seye baktiklarini hayal ettiklerini veya bir hissin izlenimini aldiklarint hissederler.
Bunlarin hepsi de kusursuzca islev gorir. Hepimiz hayal giicimiizi strekli kullaniriz; kullanmamamiz
mumkiin degildir; bu ylizden, imgeleme yaparken kullandiginiz her yontem gecerlidir.

Eger hala imgelemenin ne anlama geldiginden emin degilseniz asagidaki alistirmalart okuyun; sonra
gozlerinizi kapayip okuduklarinizi uygulamaya galisin:

Gozlerinizi kapaysp derinlemesine gevseyin. Yatak ya da oturma odaniz gibi ¢ok iyi bildiginiz bir oday: diisiiniin.
Sonra, halmin reng, egyalarn yerlestirilis bigimi, ne kadar aydinlik ya da karanlik oldugn gibi odanin iyi bildiginiz
ayrintilaring hatirlamaya ¢alisin. Sonra bu odaya girdiginizi, bir koltuga oturdugunuzn ya da yataga nzandiginizs
goziintizde canlandirin.

Diger bir alistirmada ise. son birkag giin icinde gecirdigini hos ve gevkli bir deneyimi hatirlayin; bu izellikle lez et
bir yemek yemek, masaj yaptirmak, serin bir suda yiizmek ya da sevismek gibi giizel figiksel, duygular iceren bi
deneyim olmalidir. Deneyimi mijm#kiin oldugunca canly bir bicimde hatirlamaya ve verdigi hazgze bir kez daba hissetmeye
caltsmn.

Simdi de pastoral giizellikte bir kir ortaminda gormeye calisin kendinizi; sakin ve sessig bir trmagin kiyisinda
yumugacik yesil ¢imenlere uzanmissiniz ya da giizel, bol agagl bir ormanda geziniyorsunug. Bu daba dnce gitmiy
oldugunuz, ya da gitmeyi arzulayabilecediniz; ideal bir yer olabilir. Ayrintilar jizerinde diisiiniin ve sabneyi istediginiz
sekilde yaratin.

Bu sahneleri zihninizde hangi yontemle canlandirdiysaniz, iste bu sizin "imgeleme" bic¢iminizdir.
Aslinda, yaratict imgeleme iki farkli yontemle gerceklestirilir. Biri edilgen (alict, kabullenici) oteki ise
etkin (aktif, degistiren) yontemdir. Edilgen yontemde, sadece gevser ve imgelerin ya da izlenimlerin
gelmesine izin veririz. Bu durumda goéruntilerin ayrintilarint biz segmeyiz, yalnizca geleni aliriz. Etkir
yontemde ise gormek ya da imgelemek istedigimiz seyi bilingli olarak secer ve yaratiriz. Bu iki yontem de
yaratict imgelemenin Onemli bir parcasidir. Edilgen ve etkin yeteneklerinizin ikisi de uygulamayla
giiclenir.



Imgelemeyle ilgili Ozel Sorunlar

Bazen, imgeleme yetenegini kendisi bilinedist engellemekte olan ama "yapamiyorum iste" diye yakinan
kisilerle karsilagabiliriz. Bu tip bir engelleme genellikle bir korkudan kaynaklanir ve eger kisi istekli
olursa bu korkunun tstesinden gelinebilir.

Genellikle kisi, kendi i¢ine donduglinde karsilasacagr seylerden uygunsuz bulup onaylamayacagt
duygulardankorktugu icin yaratict imgeleme yetenegini engeller.

Ornegin, derslerime katilan erkeklerden biri, siirekli olarak imgelemeyi basaramiyor ve meditasyonlar
sirasinda da uyuyakahyordu. Sonunda, derindeki nedeni ortaya cikarabildik: Bu insan daha once bir
imgeleme calismast sirasinda ¢ok derin bir duygusallik yasamistt ve o ginden beri de baskalarinin
ontinde ayni sekilde duygusal goriinerek mahcup diismekten korkar olmustu.

Gergek su ki, icimizde bizi incitip tizecek, bize zarar verecek hicbir sey yoktur; yalnizca kendi
duygularimizi yasamaktan, onlarla karsilasmaktan duydugumuz korku bizi engeller.

Eger meditasyon sirasinda olagandist ya da beklenmedik herhangi bir sey ortaya cikarsa,
yapabileceginiz en iyi sey ona bitiintiyle bakmak, mimkin oldugunca onu hissetmeye, yasamaya
calismaktir. Sonunda, sizin tizerinizdeki olumsuz glcini yitirdigini géreceksiniz. Korkularimiz yiizyiize
gelmekten kagindigimiz seylerden kaynaklanir. Bir kez biitiiniiyle ve derinlemesine bu korkunun kaynagina
inmeye, onunla yuzlesmeye cesaret edersek, o zaman o giiciini yitirir.

Cok sukir ki imgelemeyle ilgili bu tiir sorunlara ¢ok seyrek rastlanir. Kural olarak, yaratict imgeleme
dogal bir bicimde gerceklesir ve uygulama yaptikea giderek kolaylasir.



Etkili imgeleme Yapmak I¢ii1 D6rt Temel Adim

1  Hedefinizi Belirleyin

Sahip olmak, ugrunda ¢aba gostermek, gerceklestimmek ya da yaratmak istediginiz seye karar verin. Bu
bir is, bir ev, bir iliski, gecirmek istediginiz bir degisim, refaha kavusmak, daha mutlu bir ruh hali, daha
saglikli olmak, gtizellesmek, daha iyi bir fiziksel duruma gelmek herhangi bir sey olabilir.

Once gerceklesebilecegine inandiginiz, yakin bir gelecekte gerceklesebilecegini hissettiginiz hedefler
belirleyin. Boylece kendi icinizde olusacak asir1 olumsuz bir direnisle basa ¢tkmak zorunda kalmaz ve
yaratict imgelemeyi 6grenirken basariya ulasma duygusunu en ust diizeye cikarabilirsiniz. Sonralari
deneyimli hale gelince, daha zor ve ¢aba gerektiren sorunlari ele alabilirsiniz.

2 Net Bir Fikir ya da Gériintii Yaratin

Gergeklesmesini istediginiz seyl ya da durumu, olmasini istediginiz bicimiyle hayalinizde canlandirin
ya da dustinin. Ancak bu seyl su anda gerceklesmis gibi, zazen olmus gibi dustinmeye, Oyle hissetmeye
calismalisiniz. Simdi kendinizi o durumun icinde, arzu ettiginiz sekilde gérmeye calsin ve sahneye
miimkin oldugunca ¢ok ayrint1 katin.

Eger isterseniz (daha sonra ayrintisiyla actklanacak) bir hazine haritast yaparak bu seyin ya da
durumun gercek bir fiziksel resmini de olusturabilirsiniz. Bu zorunlu olmayan, istege bagli bir adimdir
ama genellikle ise yarar ve de eglencelidir!

3 Sik Sik Uzerine Odaklanin

Arzu ettiginiz seyin fikrini ya da gorintisini hem sessiz meditasyon seanslarinda hem de giin
boyunca akliniza gelen her an sik stk zihninizde canlandirin. Bu sekilde, o yasaminizin ayrilmaz bir
parcasina dontstr; sizin icin giderek daha gercek hale gelir ve siz de giderek onu daha basariyla zihin
ekraniniza yansitabilirsiniz.

Arzuladiginiz seye tam ve net, ama hafif ve yumusak bir sekilde odaklanin. Bunun icin, ¢ok fazla
ugrastiginizt ya da ona agtr1 6lgiide bir enerji yitklediginizi hissetmemeniz 6énemlidir bu yardimdan ¢ok
engel olusturur.

4  Ona Pozitif Enerji Yiikleyin

Hedefinize odaklanirken onunla ilgili olumlu, yiireklendirici seyler dustuniin. Bu arada kendi kendinize
guicli, olumlu bildirimlerde bulunun; elde etmek istediginiz seyin var oldugunu, size geldigini ya da
gelmekte oldugunu soyleyin. Kendinizi, arzuladiginiz o seyi alirken ya da kazanirken gérmeye ¢alisin. Bu
olumlu bildirimlere "onaylamalar" denir. Onaylamalari kullanirken, tasidiginiz kusku ya da
guvensizlikten gecici olarak kurtulmaya; onlari, hi¢ olmazsa o anlik safdist etmeye calisin ve
arzuladiginiz seyin gerceklesmesinin mimkin oldugunu, onun gercek oldugunu hissetmeye ¢aba
gosterin.

Hedefinize ulasincaya ya da artik ulasma arzusu duymaymeaya dek bu yontemle calismayt strdurin,
Unutmayin ki hedefler gerceklesmeden once stk sik degisirler, ki bu da insanin degisim ve gelisim
sirecinin tamamen dogal bir parcasidir. Bu nedenle, onun i¢in sahip oldugunuz enerji titkenince artik
aynt amact surdirmeye calismayin eger artik hedeflediginiz seye ilginizi yitirmisseniz, bu ona yeni bir
bakisla bakmanin zamaninin geldigini gostermektedir.

Eger hedefinizin artik degistigini anlarsaniz, bundan kendinizi mutlaka haberdar etmelisiniz. Onceki
hedefe artik odaklanmadiginiz gergegi iizerine enine boyuna distinip kesin bir karara varin. Eski
doneme son verip yenisini baslatin. Bu, yalnizca fikrinizi degistirdiginiz bir durumda karmasaya
diismenizi ya da "basarisizliga" ugradiginiz hissine kapilmanizi 6nler.

Arzuladiginiz seye, hedefinize ulastiginizda da, isin tamamlandigini kendinize bildirmelisiniz. Sik stk
arzu ettigimiz ve imgeledigimiz seyleri elde eder, ama basariya ulastigimizdan kendimizi biling
diizeyinde haberdar etmeyi unuturuz! Bunun icin kendinizi takdir etmeyi, "sirtinizi oksamayt" ihmal
etmeyin ve evrene dileginizi yerine getirdigi i¢in stikranlarinizi sunmayt unutmayin.






Imgeleme iyilik icin Caligir

Yaratict imgelemenin giictiniin zararli amaglar icin kullanilabileceginden korkmayin. Yaratict imgeleme
evrenin dogal olarak uyumlu, bolluk ve sevgi dolu olan akisina karst kendi olusturdugumuz engelleri
asma ya da yok etme aracidir. O yalnizca tim varliklarin en yiksek iyiligi adina, en yiksek hedef wve
amaclarimiza uygun bicimde kullanildiginda gergekten etkili olur.

Eger bir insan bu giiclii teknigi zarar verici ya da yikict bencillikte bir ama¢ dogrultusunda kullanmaya
kalkisirsa, yalnizca karma yasasindan habersiz oldugunu gosterir. Bu radyasyon ve ¢ekim yasastyla ayni
temel prensiptir: "Ne ekersen onu bigersin." Bagkast icin yaratmaya calistiginiz her sey daima bir
bumerang gibi size geri doner. Bu sevgi dolu, yardimsever, sifa verici eylemleri oldugu gibi olumsuz,
yikict olanlari da kapsar. Bu ise elbette, baskalarint en ytksek amacglariniz olarak goriip severek yaratic
imgelemeyi onlara hizmet etmekte kullandikea, daha ¢ok sevgi, mutluluk ve basarinin dogal olarak gelip
sizi bulacagt anlamini tasimaktadir.

Bu prensibi kendinize stirekli hatirlatmak icin, yaptiginiz her yaratict imgeleme seansina asagidaki
cimleyi eklemeniz ¢ok yararlt olur:

"Bu ya da daha iyi bir sey, simdi benim icin ve ilgili herkesin en yiiksek 1yilidi adina, timiiyvle doyum verici ve
uynmiln yollarla

gergeklesiyor.”

Ornegin, eger isinizde terfi ettiginizi imgeliyorsaniz, sizin tistiiniiz olan kisinin isten ¢ikarildigint hayal
etmeyin; bu kisinin daha iyi, daha doyurucu bir goreve terfi ederek yerini bosalttigini imgeleyin. Béylece
yaptiginiz imgeleme her ikinizin de iyiligiyle sonuglanir. Bu hayalin nasi:/ gerceklesecegini anlamak ya da
onu adim adim hesaplamak veya eniyi nasil sonuglanabilecegine karar vermek zorunda degilsiniz;
yalnizca en iyi sekilde sonuglanacagini varsayin ve birakin ayrintilarla evrensel zeka ugrassin.



Onaylama

Onaylamalar yaratict imgelemenin en 6nemli unsurlarindan biridir. Onaylamak, "kesinlestirmek,
sabitlestirmek, pekistirmek" demektir. Bir onaylama, bir seyin gaten)simdiden dyle oldugu konusunda giicli,
olumlu bir bildirimdir. Bu, imgelediginiz seyi "kesinlestirme" yontemidir.

Cogumuz, zihnimizde neredeyse kesintisiz siiren bir i¢ "diyalog"un farkindayizdir. Zihin stirekli kendi
kendisiyle "konusmakla"; hayat, dinya, duygularimiz, sorunlarimiz, diger insanlar vs. ile ilgili bitmez
tikenmez yorumlarda bulunmakla megsguldiir.

Zihnimizden gecen soézctkler ve fikirler ¢ok 6nemlidirler. Genelde, bu distnce akiminin bilingli
olarak farkina varmayiz, ama yine de distincelerimiz yoluyla "kendimize séyledigimiz" seyler bu giin
yasadigimiz gerceklerin temelini olustururlar. Zihinsel yorumlarimiz yasamimizda ne olup bittigiyle ilgili
duygu ve algillarimizi etkiler ve oldugundan farkli gosterirler. Hayatta basimiza gelen her seyin
sorumlusu, kendi benzerlerini eninde sonunda kendine cekerek gercekte de "tezahiir ettiren" bu distince
sekilleridir iste.

Meditasyon yapan herkes, daha derin ve bilge olan sezgisel zihnimizle iliski kurabilmek icin bu
"zihinsel konusma'yt susturmanin ne kadar zor oldugunu bilir. Geleneksel bir meditasyon uygulamast,
bu i¢ diyalogu olabildigince tarafsiz bir bicimde gozlemlemektir.

Bu, distinmeyi adet edindiginiz distince tiplerinin bilincine varmanizi saglayan c¢ok degerli bir
deneyimdir. Bu dustincelerin ¢ogu, tim yasamumiza hakim olan eski disiince kaliplarinin teyp bantlari
gibidir. Bunlar ¢cok 6nceden edindigimiz, ama hala yasadiklarimizi etkileyen eski "programlardir.

Onaylama yapma uygulamasi, bazi eski, yipranmus, isi bitmis ya da olumsuz distnceleri (zihinsel
gevezelikleri) daha olumlu fikirler ve kavramlarla degistirmeye baslamamiza yardimct olur. Bu, kisa
surede yasamla ilgili tutum ve beklentilerimizi tamamen degisime ugratabilecek ve dolayisiyla kendimiz
icin yarattigimiz seyi de timuyle degistirebilecek gticte bir tekniktir.

Onaylamalar sessizce, sozlu olarak, yiiksek sesle, yazilarak ya da sark: veya nagme seklinde soylenerek
yapilabilirler. Her gtin on dakika boyunca etkili onaylama yapmak, onca yillik eski zihinsel aliskanliklari
dengeleyebilir. "Kendinize soylediginiz" seyler konusunda bilingli davrandik¢a ve olumlu, engin
sozcukleri ve kavramlari sectikce dogal olarak daha olumlu bir gercek yaratirsiniz.

Herhangi bir olumlu bildirim bir onaylama olabilir. Bu ¢ok genel ya da ¢ok 6zel bir sey de olabilir.
Onaylamanin sayisiz ¢esidi vardir; bir fikir edinmeniz icin asagida birka¢ 6rnek sunuyorum:

Giin gegtikge, her bakimdan daba cok gelisiyorum. Her seyi kolayca ve ¢abasizea elde ediyorum. Ben isif ve sevgi dolu,
nese sagan bir varligim.

Dogal bir bigimde ogreniyor, aydinlanzyorum. Hayatim tam bir kusursuginkla gelisiyor.

Burada ve simdi'nin (yasadigim anin) tadms ckarmak icin ibtivacim olan her seye sahibim. Kendi bayatimin
efendiltyim.

Gereksindigim her sey igmde zaten var. Yiiregimde kusursug bir bilgeligi tasiyorum. Ben biitin ve tamam bir
varlgim. Kendimi oldugum gibi seviyor ve takdir ediyorum. Tiim duygnlarim: bir parcam olarak kabul ediyorum.
Sevmeyi ve sevilmeyi seviyorum. Kendimi daha ¢ok sevdikge, baskalarma vermek igin Yaratie imgelemenin "Temel
unsurlari

daha fazla sevgiye sahip olnyorum.

Artik sevgiyi ozgiirce veriyor ve altyorum. Simdi sevgi dolu, doynm verici, mutlu kilicr iliskiler: hayatima gekiyorum.

ile iliskim, giin gectifge daha mutlu ve doyum

verici bir hale geliyor.

Artik kusursuz, doyurucu ve karsiliginda iyi bir dicret aldigim bir isim var.

Bu iste alismay: seviyor ve maddi manevi biiyiik karsilik goriiyorum.

Ben yaratici enerjiye agk bir kanal olusturuyorum.

Kendimi enerjik bir bicimde ifade edebiliyorum.



Daima agik ve etkin bir bigimde iletisim kurabiliyorum.

Artik tiim arularim gerceklestirmek igin yeterli Zamana, enerjiye, bilgelide ve paraya sahibim.

Daima dogru zamanda, dogru yerdeyim ve basarils bir bicimde dogru faaliyetlerde bulunuyorum.

Lstedidim her seye sahip olmayz onaylyyorum!

Zengin bir evrende yagiyoruz, ve onda hepimize yetecek her sey var.

Bolluk benim dogal olma halimdir. Onu simdi kabul ediyornm!

Sonsuz zenginlikler simdi hayatima i3girce akzyorlar.

Her giin parasal agidan daba refaba kavusnyorum.

Dabha ok seye sabip oldnkga, verecek daha ¢ok seyim olur.

Dabha cok verdikgee, daha ¢ok alirim ve kendimi daba mutlu hissederim.

Edlenmek, ve hayatin tadini ckarmak hakkimdir ve bunu yapryorum!

Rahat ve kendi merkezimdeyim. Her sey icin faglastyla zamanim var.

Artik yaptigim ber seyden zevk altyorum!

Yalnizea yasadigim igin kendimi mutlu ve nese dolu hissediyorum.

Canly bir sagliga, ve 151k sacan bir giizellige sabibini!

Bu bolluk dolu evrenin tiim lituflann: almaya hazerim!

................... (bos yeri siz doldurun) bana kolayca ve ¢aba gistermeden geliyor.

Cok iyi bir dicret aldigim harika bir isim var. Ben de ortaya kusursuz, bir is gikarsyorum.

Icimdeki Tanri'nin 15191 simdi hayatimn her asamasinda kusursug; sonuglar iiretiyor.

Icimdeki 151k burada ve simdi hayatimda mucizeler yaratsyor.

Zibnimde, bedenimde, parasal islerimde ve tiim iliskilerimdeki yiice onarim igin siikrediyoruns.

Her sey hayatimin iyilidi igin birlikte ¢alistyor simdi.

Artik hayatimn yiice planzyla uynmin yaseyorum.

Hayatimn yiice plan: adin: adim ortaya cktikea onu tantyor, kabulleniyor ve wyguluyorum.

Su anda saglik, zenginlik, mutlnluk ve kusursug bir kendinitfadeyle doln hayatim igin siikranlarim: sunuyorum.

[ste, onaylamalarla ilgili unutmamamiz gereken bazi 6nemli seyler:

1 Onaylama ctimlelerinizi daima, gelecek degil simdiki zamanda kullanun. Zaten varmazys gibi disinmek ve
béyle soylemek ¢cok 6nemlidir. "Harika bir ise girecegim" demeyin; onun yerine, "Simdi harika bir isim
var" deyin. Bu kendinizi kandirmak ya da yalan s6ylemek degildir; bu her seyin, nesnel realitede ortaya
ctkmadan (tezahtr etmeden) dnce zihinsel duzeyde yaratildigt gercegini bilmektir.

2 Onaylamalar1 daima en olumlu bicimde yapin. Olmasint istediginiz seyi soyleyin, olmasint zstemediginiz
seyi degil. Ornegin: "Artik sabahlan fazla uyumayacagim" demek verine, "Artik her sabah zamaninda
ve enerji dolu kalkiyorum" deyin. Bu mimkin olan en olumlu zihinsel géruntliyi yaratmanizi
garantiler.

Belli durumlarda, oOzellikle belirli duygusal engellerden ya da kot aliskanliklardan kurtulmaya
calisirken onaylamalari olumsuz bicimde de yapabilirsiniz. Ornegin: "Bir seyleri elde edebilmek icin
gerilime girmek zorunda degilim" ctimlesinde oldugu gibi. Eger boyle bir durum séz konusuysa, bu tip
bir onaylamayt daima, "Artik derin bir bicimde gevsemis haldeyim ve kendi merkezimdeyim ve her seyi
kolayca ve ¢abastzca elde ediyorum" gibi yaratmay: arzuladiginiz seyi tanimlayan olumlu bir onaylama
1lemelidrr.

3 Genelde, en etkili onaylama en kisa ve basit olandir. Bir onaylama, giiclu bir duygu ileten agtk bir
bildirim olmalidir; daha fazla duygu ilettik¢e zihninizde de ona gére daha gticlii bir etki yapar. Uzun, cok
sozcukli ve kuramsal onaylamalar duygusal vuruculuklarini, etkilerini yitirir ve bir "kafa turu'na
dontstrler.

4 Daima, size butlniiyle dogru gelen onaylamalari secin. Bir baskasinin isine yarayan bir
onaylamadan siz asla sonuc atamayabilirsiniz. Bir onaylama olumlu, gelistirici, 6zglrlestirici ve/veya
destekleyici olmalidir. Eger onaylamaniz size dogru gelmiyorsa, ya gelene dek sozciikleri degistirin ya



da baska bir onaylama bulun.

Kuskusuz, ilk kullandiginizda bir onaylamaya karst duygusal bir direng hissedebilirsiniz. Bu 6zellikle
size guclt gelen ve bilincinizde gercek bir degisiklik yaratacak bir onaylama s6z konusu oldugunda
yasanir. Bu, egonun baslangicta degisim ve gelismeye gosterdigi direnctir.

5  Onaylama yaparken yeni ve taze bir sey yarattigt niz1 daima hatirlayin. Zaten var olan bir seyi yeniden
yapmaya ya da dedistirmeye ¢alismyorsunuz. Boyle yapmak olana direnmek olur, ki bu da geliski ve ¢atisma
yaratir.

Yasaminizi su anki kosullartyla oldugu gibi kabullenme, ama ayni zamanda da her an1, arzuladiginiz ve
sizi en mutlu kilacak seyi yaratmaya baslamak icin yeni bir firsat olarak goérme yaklasimina sahip
olmalisiniz.

6 Onaylamalar yapmak, duygulariniza karsz gkmak ya da onlar: dedistirmeye calismak anlamina gelmez.
"Olumsuz" olanlar da dahil olmak tzere #m duygularimizi, olduklari gibi kabullenmek ve
deneyimlemek 6nemlidir. Ancak onaylamalar, su andan itibaren daha doyum verici yasam deneyimlerine
sahip olmaniz1 saglayacak yeni bir bakis agist yaratmaniza yardimet olurlar.

7 Onaylamalart kullanirken onlarin gercek olduklarini hissetmeye, icinizde bu konuda guclu bir
inang yaratmaya c¢alisin. Kusku ve tereddutlerinizi gecici olarak (en azindan birkac dakika boyunca)
erteleyin ve tiim zihinsel ve duygusal enerjinizi yaptiginiz onaylamaya yonlendirin.

Eger onaylama yaparken kuskular, diren¢ ya da olumsuz distnceler karsiniza dikilirse, Dérdinct
Bélim'de verilen temizleme islemine ya da onaylamalari yazma yontemine basvurabilirsiniz.

Onaylamalart mekanik bir bicimde sOylemek yerine, bu realiteyi yaratma glctine gercekten sahip
oldugunuzu (ki gercekten sahipsiniz!l) hissetmeye calismalisiniz. Bu ne denli etkin olacaklar1 konusunda
cok buytk bir fark yaratir.

Onaylamalar yalniz olarak da kullamilabilirler; imgelemeyle birlikte de. Onaylamalari daima giinlik
yaratict imgeleme saatlerinize dahil etmelisiniz. Daha sonra, onaylamalar1 kullanmanin diger yollariyla
ilgili bilgiler de verecegim.

Onaylamalar genelde, spiritiiel kaynaklara referanslar: icerdiklerinde ¢ok gii¢lii ve ilham verici olurlar.
Tanri'nin, Isanin, Buda'nin ya da bagka bir buyik bilgenin adinin anmilmasi onaylamaniza ruhsal enerji
katar ve her seyin evrensel kaynagini siikranla tanidiginizi gosterir. Bu tir climlelerde, "ylice sevgi,
icimdeki 151k ya da evrensel zeka" gibi ifadeler de kullanabilirsiniz.

Bazi ornekler:

Yarater Imgelemenin "Temel unsurlars

Yiice .sevgi burada ve simdi ........... yaratmak igin benim kanalimla calsiyor.

Ieimdeki Mesih burada ve simdi hayatimda mucizeler yaratsyor.

Ben yiice dogamia "bir"im ve sonsuz yaratic: giice sabibinm.

Yiiksek Ben yaptigim her seyde (her konuda) bana yol gosteriyor.

Tanr: icimde yastyor ve benim kanalimla diinyada istediklerini tezabiir ettiriyor.

Tanri'nin 1518 beni kusatzyor,

Tanri'nin sevgisi beni gelzstiriyor,

Tanr: "nin giicii icimden akzyor.

Ben neredeysem Tanr: da orada ve her sey miiikenimel!



Spiritiiel Bir Paradoks

Dogu felsefesini incelemis ya da bilinglerini gelistirme yolunda olan bazi kisiler yaratict imgelemeyi ilk
duyduklarinda, onu uygulama konusunda belli bir tereddit duyarlar. Duyduklart celiski; "simdi burada
olma", baglilik ve arzulari terk etme fikriyle, hayatta hedefler belirleyip istedigini yaratma fikri arasindaki
goriiniistefi paradokstan kaynaklanir. Gorinidisteki paradoks diyorum, cunkii aslinda, daha derin bir
diizeyde anlagildiklarinda, bu iki 6greti arasinda hicbir aykirilik yoktur. Ikisi de, bilingli bir insan
olabilmek icin anlagilmast ve yasanmasit gereken oOnemli prensiplerdir. Birbirleriyle nasil uyum
sagladiklarini acgiklayabilmek i¢in, i¢sel gelisme siireciyle ilgili yaklasimimu sizlerle paylasmama izin verin:

Uygarligimizdaki ¢cogu insan asil benliginin bilincinden yoksun diismistir. Bunlar Yiksek Ben'leriyle
baglantilarint gecici olarak yitirmisler ve boylece kendi yasamlarindan sorumlu olduklarini ve aslinda onu
istedikleri gibi yonlendirme guiciine sahip olduklarini da unutmuslardir. Bu yiizden igsel olarak bir
caresizlik duygusuna kapilirlar; yasamlarinda ya da diinyada gercek bir degisim yapabilme konusunda
kendilerini temelde gtigstiz hissederler. Bu icsel gligsiizlitk duygusu da, kendi diinyalart tizerinde bir dlgide
gii¢ ya da kontrol sahibi olabilmeleri i¢in ¢ok asir1 ¢cabalayarak ve miticadele ederek bu duyguyu fazlasiyla
telafi etmeye calismalarina neden olur.

Boylece insanlar hedefler olusturup onlara fazlasiyla baglanmaya baslarlar; kendileri disindaki, mutlu
olabilmek icin muhtac olduklarint hissettikleri insanlara ve nesnelere duygusal olarak baglanirlar. Icsel
olarak bir seyin "eksik" oldugunu hissederler ve stirekli olarak bu boslugu doldurmaya; istediklerini elde
edebilmek amaciyla da dis dunyayt yonlendirmeye calistiklart icin gerilim, endise ve stresten
kurtulamazlar.

Iste cogu insanin hedefler belirleyip isteklerini gerceklestirmeye cabalamasina neden olan ruh hali
budur; ancak ne yazik ki bu bilin¢ diizeyiyle hicbir sonuc elde edemezler. Cunkd, bu durumda ya kendi
kendilerinin 6ntne bircok engel dikerek basarisizliga ugrarlar ya da hedeflerine ulasirlar ama onlarin
igsel olarak mutluluk getirmedigini gorurler.

Iste bu ikilemi idrak ettigimiz noktadan itibaren spiritiiel bir yola girmeye baslariz. Artik yasamin daha
tarkli, daha 6teye bir sey oldugunu anlar ve onu arastirmaya girisiriz.

Arastirmamiz boyunca da bir¢ok farkli deneyimden ve siirecten gecebiliriz, ama er geg, yavas yavas
kendimize, kendi 6ztimtize dénmeye baslariz. Bu, gercek benligimizi, hepimizin icindeki Tanrt'yi ya da
evrensel zihni yeniden deneyimleme surecidir. Bu deneyim vasitasiyla, en sonunda, ruhsal giicimiiziin
tiimiine yeniden sahip oluruz. Icimizdeki bosluk yine igmizden doldurulur ve bizler icimizden gelen
seveiyl ve 15181 cevredeki herkesle paylasan, nese ve 1stk sacan varliklar haline geliriz.

Bu, aydinlanma denen siirectir ve ben bunun her birey i¢in, tiim insanlik tarafindan paylasiimadikca
tamamlanamayacak olan sonsuz bir tekamil siireci olduguna inaniyorum. Yani, hepimiz kendi
aydinlanmamizdan ve gezegenimizdeki tiim insanlarin aydinlanmalarindan esit derecede sorumluyuz...

Simdi s6zde paradoksumuza geri donelim.

Bos, acgozlu, yonetme heveslisi halden ¢ikarken en basta 6grenmemiz gereken ders, her seyin oldugu
gibi akmasina izin vermektir, 6zgur birakmaktir. Gevsemeli, mucadeleye son vermeli, zorlamaktan
vazgecmeli, istediginiz ve gereksindiginiz seyleri elde edebilmek icin insanlart ve nesneleri yonlendirmeye
calismaktan vazgecmelisiniz; daha dogrusu, bu kadar cok sey yapmaktan vazgeemeli ve bir siire sadece
olmay: deneyimlemelisiniz.

Bunu yaptiginizda, aslinda herhangi bir seyi degistirmeye calismadan oldugunuz gibi olmaya ve
dunyanin da oldugu gibi olmasina izin verdiginizdekendinizi ¢ok harika hissettiginizi, gercekten
mukemmel bir durumda oldugunuzu kesfedersiniz birden. Bu, sizdi burada olmanin temel deneyimidir ve
Budist felsefesinin "bagliliklardan kurtulma" yaklasimindan kastettigi de budur. Kendinin bilincine
varma yolunda en temel ve son derece 6zgurlestirici bir deneyimdir bu.

Bu hali giderek daha sik deneyimledikee, kendi Yiiksek Ben'inizle iligki kurmak icin bir kanal a¢gmaya



baslarsiniz ve er ya da gec icinizden dogal yaraticilikta yogun bir enerji akmaya baslar. O zaman, tim
yasaminizi ve basiniza gelen her olayr aslinda kendinizin yarattigini gérmeye baslar ve kendiniz ve
baskalar1 i¢in daha 6dullendirici deneyimler yaratmakla ilgilenmeye baslarsiniz. Artik her an enerjinizi,
size en dogru ve gercek gelen, en yiksek ve en doyum verici hedeflere odaklamak isteyebilirsiniz.
Yasamin temelde iyi, bolluk ve nese dolu oldugunu ve istediginizi ¢ekismeden ve zorlanmadan elde
etmenizin yaradilistan sahip bulundugunuz dogal bir hak oldugunu ve bunun yalnizca hayatta olmanin
bir islevi oldugunu idrak edersiniz. Iste o zaman yaratici imgeleme en 6nemli araciniz haline gelebilir.
Asagida, konuyu daha da agtklayacagint umdugum bir benzetme sunuyorum:

Hayatin bir nebir oldugnnn diisiinelim. Insanlarin cogn da nebrin akisina kapilsp gitmekten korktuklar: icin kiyzya
Stk stkeya tutunmuglar. Ancak belirli bir noktada, her varlik giniillii olarak kendini, akisa birakmak, nebrin onu sag
salim bir yerlere ulastiracagina giivenmek orunda. Iste bu noktada insan "akssa uymays’" drenir ve bu harika bi
dnygudur.

Bir kez nebirle birlikte akmaya alisinca, bu insan artik ileriye dogru giden yollardan hangisini segecedine fendisi
karar verebilir. En iyi goriinen yolun hangisi oldugnunu belirleyebilir, adac kiklerine, kaya parcalarina carpmaktan
sakinarafk ilerleyebilir ve oniindeki bircok kanal ve koldan izlemek istedigini secebilir. Ayni zamanda da hila "nebirle
birlikte akmaktadrr...”

Bu benzetme bize, burada ve simdi'nin tadint nasil ¢ikaracagimizi, hayatin akisina uyup, ama aymn
zamanda da hayatimiz] yaratmanin sorumlulugunu ustlenerek kendimizi bilingli olarak hedeflerimize
nasil yonlendirebilecegimizi gosteriyor.

Yaratict imgelemenin, kisinin biling gelisimi de dahil olmak tizere herhangi bir amag¢ icin
kullanilabilecek bir ara¢ oldugunu unutmayin.

Yaratict imgelemeyi, kendinizi buradavesimdi'de yasayan, genel akisa uyan ve daima 6ziyle iliskide
olan, rahat ve actk bir kisi olarak resmetmekte kullanmak genellikle ¢cok yararlt olur.



IKINCI BOLUM
Yaratict imgelemenin Kullanilmasi

YARATICI iMGELEMEY: YASAMIN BiR PARCAST KIT.MA
Dileyin, o size verilecektir;

araym, bulacaksinizy; kaprye calin, sige acilacaktsr.

Dileyen herkes alacakter,

arayan bulacaktr; ve kaprye ¢alana, o agilacaktar.

Matta 7:7,8

Birinci Bélim'de gérmis oldugunuz gibi, yaratict imgelemenin temel teknigi zor degildir.

Simdi Onemli olan, onu sizin i¢in gercekten sonug¢ getirici, yasaminizda olumlu bir degisim
yaratmaniza yardimct olacak bicimde kullanmayr 6grenmektir. Yaratict imgelemeyi en etkin sekilde
kullanmak i¢in belirli kavramlari anlamak ve bazi ileri teknikleri 6grenmek gerekir.

Hatirlanmast gereken en 6nemli sey yaratict imgelemeyi sik sik kullanmak, onu yasaminizin dizenli bir
parcast haline getirmektir. Cogu kisi, 6zellikle ilk 6grenmeye basladiginda en azindan her giin biraz
uygulama yapmanin ¢ok yararli oldugunu gorisr.

Ben size diizenli olarak, her sabah uyanir uyanmaz ve her gece uykuya dalmadan 6nce (bu en etkin
yapilabildigi saattir) ve eger yapabilirseniz giin ortasinda on bes dakika kadar bir yaratict imgeleme
meditasyonu uygulamanizi 6neririm. Meditasyona daima derin bir gevsemeyle baslayin, sonra dilediginiz
imgeleme ve onaylama ile siirdtrtn.

Yaratict imgeleme bircok degisik sekilde kullanilabilir ve onlart uygun zamanlarda denemeyi
hatirlamak da size baglhdir. Yaratict imgeleme yeni bir diistinme bigimi, yeni bir yasam bi¢imidir ve boyle
olmak sifatiyla da biraz uygulama gerektirir.

Yaratict imgelemeyi degisik durumlarda ve degisik kosullarda deneyin ve her tirli sorunun
cozimiinde elinizden geldigince sik kullanin. Eger herhangi bir konuda endiseye ya da saskinliga
kapthrsaniz, ya da bir sorun karsisinda cesaretsizlik veya engellenmislik duygusu hissederseniz,
kendinize, yaratict imgelemeyi size yardimct olabilecek bicimde kullanabileceginiz bir yol olup
olmadigint sorun. Onu uygun olan her an kullanma konusunda yaratici bir aligkanlik olusturun.

Eger yaratict imgelemenin biitiiniiyle basarilt oldugunu hemzen hissetmezseniz cesaretsizlige kapilmayin.
Unutmayin ki, cogumuz tstesinden gelmemiz gereken onca yillik olumsuz disiince kaliplarina sahibiz.
Yasamboyu siiren bu aliskanliklarin bazilarini degistirmek zaman alir. Ve ¢ogumuz derinlerde yatan ve
daha bilingli yasama konusundaki ¢abalarimizi yavaslatan bazi duygulara ve egilimlere sahibiz.

Bereket versin, yaratict imgeleme Oylesine Tanri vergisi giice sahip bir siirectir ki, bes dakikalik bir
bilingli, olumlu nieditasyon bile, saatlerin, gunlerin, hatta yillarin olusturdugu olumsuz kaliplar
dengeleyebilir.

Bu yiizden sabitlt olun. Yasaminizi/diinyanizi bugiin oldugu sekilde bigimlendirmek bir émiir aldu.
Mutlaka hemen degismeyebilir (ki genellikle hemen degisir). Azimle ve surect tam ve dogru bi¢imde
anlayarak, yasaminizda mucizevi goriinen bircok seyi yaratmayi basaracaksiniz.

Yaratict imgelemeyi uygulayarak gelistigim streg icinde en 6nemli buldugum iki sey ise sunlardir:

1 En yuksek ideallerim ve amacglarimla iligkimi stirdirmeme yardimect olan ilhani verici ve yukseltici
kitaplari diizenli bir bi¢cimde okumak. Genelde basucumda bir kitap bulundurur ve her gece biriki sayfa



okurum.

1 Kendisi de daha bilingli yasamay1 6grenmeyi amaclayan ve ¢abalarinizda sizi destekleyecek ve yardimei
olacak bir arkadas ya da bir arkadas grubu edinmek. Diizenli olarak ya da ara sira yapilan uygulamali
bilin¢ derslerine ya da seminerlere kattlmak bu tip bir destegi alma ve bagka larina verme konusunda
6nemli bir yol olabilir.

Sonraki bolimlerde size bir¢ok degisik teknik, fikir, alistirma ve meditasyon 6rnegi verecegim.
Iglerinden, icinize en ¢ok yatan ve isinize en cok yarayanlarini secebilirsiniz. Yaratict imgeleme siireci
bircok farkli diizeyler ve yaklasimlar icerir; ben de mumkiin olan uygulamalarin genis bir cesitlemesini
vermeye calisttm. Herhangi bir durumda bir yontem uygun olurken digerinde olmayabilir. Siz kendi
enerji akisinizi izlemeli ve ¢ekildiginizi hissettiginiz yontemleri kullanmalisiniz.

Ornegin, belirli bir durumda, onaylamalar yapmaya calisir ve yapamadiginizi gérebilirsiniz ya da
basarili bir gelisme elde edemediginizi hissedebilirsiniz. Bu durumda temizleme islemini denemek ya da
Yiksek Ben'iniz veya ruhsal rehberinizle iliski kurup ne yapmaniz gerektigini sormak isteyebilirsiniz.

Bir seferinde ise yarayan bir yontem, baska bir sefer yaramayabilir; bir kisinin isine yarayan bir yontem
bir baskasinin isine yaramayabilir. Daima kendinize ve kendi i¢ durttlerinize gtivenin.

Eger kullandiginiz yontem size zorladiginizi, arkadan ittiginizi, fazla cabaladiginizi, gerilime
girdiginizi hissettiriyorsa, onu yapmayin. Eger bu yontem size olumlu 6zgurlestirici, agict, gliclendirici,
ilham verici geliyorsa yapin.



Olma, Yapma ve Sahip Olma

Hayatin tg¢ diizeyi icerdigini dusiinebilir ve bunlart olma, yapma ve sahip olma diizeyleri olarak
adlandirabiliriz.

Olma, canli ve bilingli olmanin temel deneyimidir. Bu derin meditasyonla ulastigimiz, kisinin kendi
icinde timiyle bitiin ve huzur icinde olma halidir.

Yapma, hareket ve eylemdir. O her canlinin icinden akan ve canliligimizi olusturan dogal yaratict
enerjiden kaynaklanir.

Sahip olma evrendeki diger insanlar ve nesnelerle iliskili olarak olma halidir. Bu, insanlarin ve
nesnelerin hayatimiza girmelerine izin verme ve onlart kabullenme, aynt ortami onlarla rahatca paylasma
yetenegidir.

Olma, yapma ve sahip olma, her kenarin Gtekileri destekledigt bir tiggeni andirir.

Onlar birbirleriyle catisma icinde degildirler.

Hepsi ayni anda var olurlar.

insanlar sik sik yasamlarini geriye dogru/tersine yasamaya kalkisirlar: Daha fazla seye ya da daha fazla
paraya sabip olmaya galisirlar; cinki bu durumda istediklerini daha fazla yapabilecek ve boylece daha mutlu
olabileceklerdir.

Opysa aslinda siire¢ tam tersine isler. Once, gercekte oldugunuz varlik o/mals (1), sonra istediginiz seye
sahip olabilmek (3) i¢in yapmaniz gereken seyi yapmalisiniz(2).

Yaratict imgelemenin amact:

Bizi, kendi olma halimize ulastirmak;

yapma eylemimize odaklanip onu kolaylastirmamiza yardimci olmak

Sahip olduklarimizi ¢ogaltip gelistirmektir.



Uc Gerekli Unsur

Icinizde, herhangi bir durumda yaratict imgeleme uygulamasinin sizin icin ne kadar basarili olacagin
belirleyen tic unsur vardir:

1 Arzu. Imgelemeyi sectiginiz seyi yaratma ya da elde etme konusunda gercek bir arzuya sahip
olmalisiniz. Arzu s6zcuglyle, bagimli kilict, acg6zIt arzuyu degil, bir seyi gercekten amaglamanin acik
ve gicli duygusunu kastediyorum. Kendi kendinize 6nce, "Bu hedefin gerceklesmesini gercekten,
yurekten arzuluyor muyum?" diye sormalisiniz.

2 [nang. Sectiginiz hedefe ve ona ulasacaginiza ne kadar ¢ok inanirsaniz, onun gerceklesme giicii de o
oranda artar. Kendi kendinize, "Bu hedefin var olduguna inantyor muyum?" ve "Ona ulasmamin ya da
onu gerceklestirmemin mimkiin olabilecegine inantyor muyum?" diye sormalisiniz.

3 Kabullenme. Pesine dustuguntiz seyi kabullenmeye ve ona sahip olmaya istekli olmalisiniz. Bazen ulasmay1
gercekte istemedigimiz hedefleri kovalar, elde etmeye calisiriz; aslinda burada ilgilendigimiz amag
degil, onu elde etmeye calisma siirecidir.Bu nedenle, kendi kendinize, "Buna butuntyle sabip olmay:
gercekten istiyor muyum?" diye sormalisiniz.

Bu t¢ unsurun toplami sizin amacniz dedigim seydir. Bir seyi yaratmayi tam anlamiyla amacladiginizda
yani derinden arzuladiginizda, onu yapabileceginize timiyle inandiginizda ve ona sahip olmaya
butinuyle istekli oldugunuzda gerceklesmemesi mumkin degildir ve genelde cok kisa bir siirede
gerceklesir.

Amaciniz ne kadar actk ve giigluyse, yaratict imgelemeniz de o 6l¢iide hizli ve kolay calisacaktir.
Herhangi bir durumda, amacinizin durumuyla ilgili soru yoneltin. Eger buamag hentiz zayif ya da kesir
olmaktan uzaksa genellikle asagidaki onaylamayla gticlendirilebilir:



Yiiksek Ben'le Iligki Kurmak

Yaratict imgelemeyi c¢ok etkili ve basarili hale getirmek icin atilacak en 6nemli adimlardan biri,
"kaynaktan" geldigini hissettiginiz bir deneyim yasamaktir.

Kaynak, evrendeki sinirsiz sevgi, bilgelik ve enerjiyi saglayan demektir. Sizin icin kaynak, Tanr1 ya da
evrensel zihin, her seyin "bir"ligi, ya da asil 6zintz anlamina gelebilir. Nasil kavramlastirirsak
kavramlastiralim, o burada ve simdi hepimizin i¢inde, i¢sel varligimizda bulunmaktadir.

Ben kaynakla iliski kurmayi, Yiksek Ben'le, icimizde yasayan Tanrisal varlikla iliski kurmak olarak
distintiyorum. Yiksek Ben'le iliskide olmak derin bir bilme, kesinlik, gii¢, sevgi ve bilgelik duygusuyla
karakterize edilir. Bu durumda, kendi dinyaniz1 kendinizin yarattiginizt ve onu kusursuz hale getirmek
icin sonsuz bir giice sahip oldugunuzu bilirsiniz.

Bu sekilde kavramlastirmasak da hepimizin Yiksek Ben'le iliski kurdugumuz anlar vardir; bu tir
deneyimleri hepimiz yasamisizdir. Kendinizi olaganiistii yitksek, aydinlik, gticl, "dinyanin tepesinde" ya
da "daglar1 yerinden oynatabilecek glicte" g6érmeniz Yiksek Ben'le iliski kurdugunuzun gostergeleridir.
"Astk olmak" da boyle bir duygudur. Asik oldugunuzda kendinizi ve diinyay1 harika hissedersiniz; ¢unki
baska bir varliga duydugunuz sevgi, Yiksek Ben'inizle aranizdaki duvarin kalkmasina yardimet olur .

Yiiksek Beninizin bilingli olarak farkina vardiginizda, onun zaman zaman yasanan bir deneyim gibi
gorunduguni kestedersiniz. Bir an kendinizi gliclii, aydinlik, arinmis ve yaratict hissedebilirsiniz; bir
sonraki anda ise karmasa ve giivensizlige geri dusebilirsiniz. Bu, siirecin dogal bir parcast olarak gorintr.
Bir kez Yiksek Ben'inizin farkina varinca, ihtiyaciniz oldugunda onu cagirabilir ve yavas yavas, giderek
daha ¢ok sizinle birlikte oldugunu hissedersiniz.

Kisiliginizle Yiiksek Ben'iniz arasindaki baglant: ikiye ayrilan bir kanala benzer ve akist her iki yonde
de gelistirmek 6nemlidir:

Alrer: Meditasyon sirasinda kisiliginizi susturup olma haline gecince, sezgisel olarak size gelecek yiiksek
bilgelik ve rehberlige bir kanal agmis olursunuz. Sorular sorar ve yamtlarin size sozciikler, zihinsel
imgeler ya da izlenimler vasitastyla gelmesini beklersiniz.

Etkin: Kendinizi evreninizin yaraticist olarak hissettiginizde, yaratmayr arzuladiginiz seyi seger ve
secimlerinizi yaratmasi icin Yuksek Ben'inizin sonsuz enerji, giic ve bilgeligine etkin imgeleme ve
onaylama vasitastyla kanal olusturursunuz.

Kanal iki yonde de 6zgtirce akarken, strekli olarak yitksek bilgeliginiz tarafindan yonlendirilmekte, bu
rehberlige dayanarak secimler yapmakta ve diinyanizi en yiice ve glizel bicimde yaratmaktasinizdir.

Meditasyonun hemen her bic¢imi sizi en sonunda, kendinizi kaynak ya daYuksek Ben olarak
deneyimlemeye (hissetmeye) gotirir. Bu deneyimin ne oldugundan emin degilseniz, endiseye kapilmayin.
Sadece gevseme, imgeleme ve onaylama uygulamalarini strdirtin. Meditasyonunuz sirasinda er gec,
bilincinizde bir gesit agilma ve aydinlanma oldugu ve gercek bir gelisme hissettiginiz; her seyin yolunda
oldugunu, hatta icinizden yogun bir enerjinin aktigini ya da bedeninizde, sicaklik veren bir enerji
degisikligi hissettiginiz anlar yasamaya baslarsiniz. Bunlar,Yiiksek Ben'inizin enerjisine kanal
olusturmaya basladiginizin isaretleridir.

Iste, bu duyguya ulasmaniza yardimct olacak bir yaratict imgeleme alistirmast. Bu alistirmays
meditasyon seanslarinizin basinda dizenli olarak yapabilirsiniz:

Rabhat bir bicimde oturun ya da nzanin. Tiimiiyle gevseyin... tiim bedensel ve 3ibinsel gerilimin aksp gitmesine izin
verin... derin bir bicimde ve agir agir soluk alip verin... giderek daba derinden gevsemeye calisin.

Ralbinizde parlak, ist yayan, sicak bir 151k oldugnunu hayal edin. Bu 1519in giderek yayildigini ve biydidiigiinii; si3
cevrenizdeki herkese ve her seye sevgi doln bir enerji yayan parlak bir giines haline gelene dek bijyiidiigiinii ve genisle
digini bissedin.

Kendinize sessizee ve inangla soyle soyleyin:

"Yice 151k ve yiice sevgi benim kanalimla aksyor ve gevremdeki her seye yayilyor."



Bu ciimleyi, rubsal enerjinizi giighi bir bicimde hissedinceye deke defalarca tekrarlayin. Dilerseniz, kend:i giicinii,
1519in1z, yaratma yeteneginile 1lgili asagidaki verilenlere benzer onaylamalar: da knllanabilirsiniz:

Tanr: simdi benim, kanalmla calistyor, ya da Ben vyiice 151k ve yaraticr enerjivle doluyum, ya da Igimdeki 150k
burada ve simdi yasamimda mucizeler yaratzyor. ya da size anlamis ve giigli gelen herhangi bir ciimleyi kullanabilirsiniz.



Akisa Uymak

Yaratict imgelemeyi kullanmanin en etkin yolu, Taoculugun 6zt olan "akisa uymak"tir. Bu istediginiz
yere ulasmak icin "¢abalamak" zorunda olmamaniz; sadece gitmeyi arzuladiginiz yerden evreni haberdar
etmeniz ve sonra yasam nehri sizi oraya ulastirana dek sabirla ve uyum icinde onun akisina katilmaniz
demektir. Yasam nehri bazen sizin hedefinize dogru dolambacli bir yoldan akabilir. Hatta, gecici olarak,
tamamen farkli bir yone gidiyor gibi de gortnebilir; ama uzun vadede bu, micadele ve zorlamayla
gerceklesecek olandan daha kolay ve uyumlu bir yoldur.

Akisa uymak, hedeflerinize (size ¢ok 6nemli gorinseler dahi) hafifce baglanmak ve bu arada daha
uygun ve doyum verici olanlarla karsilasirsaniz baslangictaki hedeflerinizi degistirmeye gonulli olmak
demektir. Hedefinizi zihninizde net bir bi¢cimde tutma; ama ayn: zamanda yol boyunca karsilastiginiz
tim giizel sahnelerin tadini ¢ikarma ve hatta yasam sizi farkli bir yone gétirmeye baslarsa hedefinizi
degistirmeye goniilli olma arasindaki denge budur. Kisacast bu, kararli, sebatli ama esnek olun demektir.

Eger hedefinize ulagsmaniz igin sizi zotlayan bir strt agir duyguya sahipseniz (yani, ona
ulasamadiginizda mutsuz olacaksaniz), kendinize karst calismaya egilimlisiniz demektir. Istediginize
ulagamamatktan korktugunuzda, gercekte, hedefin kendisine giic verdiginiz kadar ya da daha fazla, ona
ulasamama fikrini gliclendiriyor olabilirsiniz.

Eger kendinizi bir hedefe duygusal olarak ¢ok baglanmis hissediyorsaniz, once bu konuyla ilgili
duygulariniz tizerinde calismaniz yararlt olur. Once, hedefe #lasamamaktan neden korktugunuzu derinden
incelemeniz ve kendinizi daha inangli ve giivenli hissetmenize ya da korkularimizla ytzlesmenize
yardimct olacak onaylamalar yapmaniz gerekebilir.

Ornegin:

Evren miikemmel bir bicimde gelisiyor.

Higbir seye bagimi ve diiskiin olmak zorunda degilim.

Rabhatlayabilir ve ber seyin oldugu gibi olmasina igin verebilirin.

Yasamn akisina nyum saglayip onunla birlikte akabilirim.

Burada ve simdinin tadin: gikarmak igin her zaman ber seye sabibin.

Gereksindigim tim seygiyi yiiredimde taszyorum.

Ben seven ve sevilen bir insanim.

Ben kendi icimde biitiiniim.

Yiice sevgi bana yol gisteriyor ve ben daima korunuyorum..

Evren gereksindigimiz her seyi daima verir.

Daha sonra verecegim bazi temizleme islemlerini de yararli bulabilirsiniz. Bu konuda size yardimei
olacak ve icg6rii kazandiracak kitaplarin arasinda 6zellikle Ken Keyes Jr.'in Yiiksek Bilinge Kilavuzun' nu ve
Vernon Hovvard'in Kogmik Giice Giden Mistik Yo/ 'unu 6neririm.

Elbette, cok bagli oldugunuz bir seyi yaratict bicimde imgelemek de tamamen gecerlidir ve genelde iyi
sonug verir. Ama eger vermezse, kendi i¢ catismanizin catisan mesajlar yolladigini idrak etmelisiniz. Bu
durumda, hedefinize hemen ulasamayabileceginiz konusundaki fikir ve duygularinizi kabullenmeniz ve
belki de bu catismanin ¢oziimuniin gelisiminize hayli katkida bulunacak ve yasamla ilgili tutumunuza
daha yakindan bakmaniz1 saglayacak harika bir firsat oldugunu anlamaniz 6énemlidir.

Herhangi bir zamanda yaratict imgeleme yaparken, aslinda olmak istemeyen bir seyi gorladiginizz,
oldurmaya cabaladiginize hissederseniz, bir stre geri cekilip Yitksek Beninize, ulasmak istediginiz seyin sizin
icin gercekten en iyl sey olup olmadigint ya da onu gercekten arzu edip etmediginizi sorun. Sonucta
evren size, sizin hi¢ disinmediginiz ¢ok daha 1yi bir seyi gostermeye calistyor olabilir.



Bolluk Programai

Bolluk programi tiim yaratict imgeleme strecinin ¢ok 6nemli bir bélimidir. Bu, evrenin timiiyle
bolluk icinde oldugu... maddi, duygusal, zihinsel ve ruhsal diizeyde ytrekten isteyebileceginiz her seyi
iceren bir bereket boynuzu oldugu anlayisina sahip olmak ya da bu bakis acisint bilingli olarak edinmek
demektir. Gereksindiginiz ya da istediginiz her sey talebinizi bekliyor; istediginiz seyi elde etmek igin
yalnizca bunun gerceklesebilecegine znanmaniz, istediginiz seyi gercekten arzulamanizy ve kabul etmeye
istekli olmaniz gerekiyor.

[steklerinizi elde etmeniz konusunda basarisizliga ugramanizin en genel nedenlerinden biri, "yokluk
programt” dir. Bu program yasamla ilgili asagidaki yaklasimlari ya da inanclar1 icerir:

LsteRlerimi elde etmek icin yeterli firsata ya da kaynaga sahip degilim...

Yasam istirap dol...

Bagskalar: yoksuniuk igindeyken bolluk icinde yasamak bencilce ve ablik disi bir seydir...

Yasam kat: ve zor; 0 bir gogyast deryasidir...

Stk aligmals ve bir seyler elde edebilmef icin bir bedel odemeli, izveride bulunmalisin...

Yoksul olmak daha soyln ve ruben gelistirici bir seydir...

Ve benzerleri...

Tim bunlar yanlis inanglardir. Bunlar evrenin nasil isledigi konusundaki anlayts eksikliginden ya da
bazi 6nemli ruhsal prensiplerin yanlis anlasilmasindan kaynaklanmaktadir. Bu inanglarin ne size ne de
baskalarina yarari olur; onlar hepimizin her dizeydeki dogal bolluk ve refah halimizi idrak etmemizi
engellerler. Bugtin diinyamizda birgok insan aclik ve yoksulluk gercegini yastyor; ama bu gergedi yaratmay:
siirdjirmek zorunda dediliz.

Gereek su ki, dunyadaki her varlik icin yeterli olandan daha cok olanak ve firsat vardir; yeter ki
zihinlerimizi bu olasiliga agabilelim. Evren engin bir bolluk yeridir ve hepimiz maddesel ve ruhsal
zenginlik acisindan dogal olarak bolluk ve refah icindeyiz. Zengin ve bolluk icinde bir diinyada
yasamayanlar ise bolluktan ¢ok yoksunluk programina inanma duzeyindedirler hentiz. Cehaletleri
nedeniyle, yoksulluk ve yoksunlugun kacinilmazligt konusundaki yaygin inanct benimsemisler ve sonsuz
yaratict gliciin ellerimizde (ya da zihinlerimizde) oldugunu hentiz idrak etmemislerdir.

Bu dunyayla ilgili gercek su ki, o yasanacak sonsuz derecede iyi, giizel ve gelistirici bir yerdir. Tek
"kotuluk" ise bu gercegi anlayamamaktan kaynaklanir. Kétilik (cehalet) bir gblgeye benzer kendine ait
bir o6zl, varligt yoktur, o sadece 1stktan yoksunluk durumudur. Bir golgeyi, onunla savasarak,
damgalayarak, sévip sayarak ya da duygusal veya fiziksel herhangi bir bicimde karsi cikarak yok
edemezsiniz. Bir golgeyi yok etmek i¢in ona 1stk tutmaniz gerekir.

Inan¢ sisteminize bakin ve evrensel iyilige yeterince inanmayarak kendi kendinizi engelleyip
engellemediginizi arastirin. Kendinizi gercekten de basarili, doyumlu, mutlu, tam bir insan olarak
goriyor musunuz? Gozlerinizi cevrenizdeki iyilik, glizellik ve bolluga gercekten agabiliyor musunuz? Bu
dinyanin, herkesin rahatlikla gelisebilecegi mutlu, refah icinde ve aydinlanmus bir dinyaya
dontsebilecegine gercekten inanabilir, bunu disleyebilir misiniz?

Diunyanin, herkesin gelisimine hizmet eden bir potansiyele sahip, iyi bir yer oldugu yaklastmina sahip
olmadikea, kisisel yasaminizda da istediginizi yaratmakta zorlanirsiniz.

Cunki, insan dogast temelde sevgi doludur; bu yizden cogumuz, istediklerimizi, bagkalarini onlardan
yoksun birakmak ugruna elde ettigimize inandigimiz stirece, kendimize bu istekleri gerceklestirme izni
vermeyiz.

Hayatta istedigimizi elde etmemizin insan mutlulugunun genel durumuna katkida bulundugunu ve
baskalarini da kendilerine daha fazla mutluluk yaratmalart konusunda destekledigini derin bir bigcimde
anlamak zorunday1z.

Hayal glictiniizii harekete gecirmek ve "her seye sahip olma" yeteneginizi gelistirmek icin neseli bir ruh



haliyle su alistirmayt deneyin:



Bolluk meditasyonu

Rabhat bir pozisyonda timiiyle gevseyin: Kendinizi giigel bir dogal ¢evrede diisleyin bu herbangi bir yer; drnedin siris
bir trmagin kryisinda yesil, agk bir ¢ayir ya da okyanus kiyisinda beyaz bir kumsal olabilir. Bir siirve tiim giize
ayrintilar: imgeleyin ve kendinigi bunlarm tadmz: cikarirken gormeye calisin. Simdi, yiiriimeye baslayin ve ag sonra
kendinizi tamamen farkly bir cevrede, drnedin alin basaklarin dalgalandigi bir tarlada durnrken ya da bir golde
yiizerken bulun. Daglar, ormaniar, ¢ller, kisacas: fantezinize nygun gelen cesitli ve olaganiistii giizellikteki yerler
bularak dolasmaya ve arastirmaya devam edin. Her birini incelemek ve Zevkini gkarmak igin gaman ayirin.

Kendinizi, agaglarda olaganiistii legzetli meyvelerin bulundugn bolluk igindeki bir tropikal cennete giden bir teknede
hayal edin. Gorkemli bir satoya geliyorsunuz, ve burada ¢ok bijyiik bir iyafet, miigik ve dans sigi bekliyor. Sonra genis
hazine dairesine gotiiriiliiyorsunuz ve orada sige kullamabileceginizden cok daba fazla dederli miiicevherler, madenler, 903
kamagtiricr giysiler sunulnyor. Sonra, hayal giciniizii kullanarak, tim diinyay: dolastiginizz ve istediginiz her seyi
dileyebileceginizden ok daba bifyiik dlgiide elde ettiginizi ya da bunlarin sige sunuldugunu imgeleyin.

Diinyayi, karsilastiginiz; herkesin siginle aynz doyumu ve bollugn yasadigs mubtesem bir cennet olarak diisleyin.

Bu diinyanin adamakills tadin gikarin. Argu ederseniz oteki gegegenlere de gidin ve oralarda da mucizevi seyler
bulun. Gergeklesmesi miim#kiin olan olaylar sinzrsizdir! En sonunda hosnut ve mutlu bir halde eve diniin ve Evren'in
gergekten de olaganiistii harikalar ve bolluk yeri oldugu gercedi iizerine diisiiniin.

Onaylamalar:

Bu zengin bir evren ve onda hepimiz igin ber sey var.

Bolluk benim gercek var olma halimdir. Ben simdi onu tiimiiyle ve sevingle kabul etmeye hazurim.

Tanr: tiim. ibtiyaglarimn tiikenmes, ve sinirsi kaynagi*dsr.

Refah ve mutluluk iginde yasamak hakkim. Artik refah icinde ve mutluyum!

Dabha fazila refaha kavustukga, baskalartyla paylasacak daba cok seye sabip olurum.

Evren biitiiniiyle bolluktur!

Yasamin bana sunabilecedi tim. refah ve mutlulugu kabul etmeye artik hazerim.

Herkese refah ve mutluluk sunan bir diinya yaratma soruminlugunu simdi sistleniyorum.

Parasal konnlarda kolayca ve cabasizea basar: kazanzyorum.

Su anda parasal olarak bijyiik bir bolluk yastyor ve bunun tadinz gikartyorum!

Yagsam negse doln ve ben artik onun zevkini ckarmafk istiyorum!

Sonsuz zenginlikler simdi hayatima i3giirce aksyor.

Zengin bir bilince ve isteklerimi gerceklestirme giiciine sabibim.

Kigisel kullanimam icin yeterli olandan da fazla paraya sahibim.

Artik her ay...... liralik doynrucu bir gelire sahibim.

Her giin mali agdan giicleniyor ve genginliyorum. Ben gengin, iyi ve mutluyum.



Kendi lyiligini Kabul Etme

Hayatta istediginizi yaratmak amactyla yaratict imgelemeyi kullanmak icin, yasamin size sundugu en
iyiyi sizin icin "iyi" olant gabul etmeye hazir ve istekli olmalisiniz.

Belki garip gorunebilir ama, cogumuz hayatta istedigimize sahip olma olasiligini kabul etmekte
zorlaniriz. Bu genellikle cok erken yaslarda edindigimiz temel degersizlik duygularindan kaynaklanir.
Temel inan¢ Soyledir: "Ben gercekten cok iyi (sevilmeye layik, degerli) bir kisi degilim; onun icin en
iyisine sahip olmay1 da hak etmiyorum."

Bu inang genellikle baska duygularla, bazen de gercekten iyi oldugumuz ve iyi seyleri hak ettigimiz
seklindeki karsit duygularla karisiktir. Ama eger, kendinizi en harika durumlarin icinde hayal etmekte
zotlandiginizt ya da "Buna asla sahip olamam" veya "Bunun benimz basima gelmesi olanaksiz" gibi
distnceler tasidiginizi goriirseniz, kendinizle ilgili "imaj'iniz1 yakindan incelemeniz gerekebilir.

Kendinizle ilgili imajiniz, kendinizi nasil gordiguntzi, kendinizle ilgili neler hissettiginizi kapsar. Bu
genelde karmastk ve ¢ok ylzludir. Kendiimajinizin degisik yiizleriyle iliskiye gecebilmek icin, giin
boyunca cesitli zamanlarda ve c¢esitli durumlarda kendinize, "Su anda kendimle ilgili neler
hissediyorum?" diye sormaya baslayin. Degisik zamanlarda zihninizde kendinizle ilgili ne tiir fikirler ya
da imajlar tasidiginiza dikkat edin.

Yapacak ilging seylerden biri de, "Su anda kendime nasil gériintiyorum?" diye sorarak kendi fizzkses
imajinizla temas kurmaktir. Eger kendinizi hantal, ¢irkin, sisman, siska, ¢ok iriyari, cok ufak tefek ya da
her nasil hissettiginizi kesfederseniz, bu kendinize gercekte hak ettiginiz seyi en iyiyi verecek kadar
kendinizi sevmediginiz gercegine goétiiren bir ipucu olabilir. Bir¢cok kusursuz glizellikte, ¢ekici insanin
kendisini stk stk ¢irkin, hicbir seyi hak etmez ve degersiz buldugunu kesfetmek beni hep sastrtir.

Onaylamalar ve yaratict imgeleme kendinizle ilgili daha olumlu ve sevecen bir imaj yaratmak icin
harika bir yoldur. Kendinizi sevmediginiz yaklasimlari yakaladiginizda, karsilik olarak her firsatta
kendinize olumlu, takdirkar, sevecen seyler soylemeye baslayin. Kendinize karst zihinsel olarak acimasiz,
sert ya da elestirel davrandiginiz anlarin farkina varin ve bilingli olarak daha iyi, sefkatli ve takdirkar
davranmaya baslayin. Bunun bagkalarina karsi daha sevecen davranmaniza da yardimca oldugunu
goreceksiniz.

Kendinizle ilgili takdir ettiginiz belirli 6zelliklerinizi disiiniin. Iyi bir arkadasinizi nasil hata ve
kusurlarint acikea gorerek sevebiliyorsaniz, aynt sekilde, bir yandan gelistirmeniz gereken yonlerinizin
farkinda olarak, kendinizi de Ozinuzde oldugunuz sey adina sevebilirsiniz. Bu kendinizi c¢ok iyi
hissetmenizi ve giderek hayatinizin harika bir bicimde degismesini saglayacaktir.

Kendinize soyle séylemeye baslayin:

Ben giizel ve sevgiye layagim.

Ben sevecen ve sefkatliyim, ve baskalariyla paylasacak

ok seyim var.

Ben yetenekli, zeki ve yaraticryim.

Giin gegtikge daha gekici hale geliyorum.

Hayatta her seyin en iyisini hak ediyorum.

Bagkalarina sunacak bircok seyim var ve bunu herkeskabiil ediyor.

Ben diinyay: seviyorum, diinya da beni seviyor. Mutln ve basarils olmaya hazerim.

ya da size hangi s6zctkler uygun ve yardimect geliyorsa onlart kullanabilirsiniz.

Genellikle, kendi isminizi kullanarak ikinci bir kisiye hitap eder gibi onaylama yapmak ¢ok etkili olur:

"Susan, sen zeki ve ilging bir insansin. Senden cok hoslanzyorum' ya da

"lobn, sen ok sicak ve sevecen bir kisisin. Insanlar bu izelligini gercekten takdir ediyorlar."

Kendinize boyle dogrudan hitap etme sekli Ozellikle etkilidir; cinki kendimizle ilgili olumsuz
imajimizin buyik bolimi, kiiciik yaslarda bagka insanlar tarafindan kotd, aptal ya da herhangi bir



konuda yetersiz oldugumuza cesitli yollarla inandirilmamizdan kaynaklanir.

Kendinizi mimkin oldugunca net bir sekilde goéziintizde canlandirin ve sevdiginiz bir kisiye
yaptiginiz gibi, kendinize sevginizi ifade edin. Bunu, i¢inizdeki ebeveynin yine i¢inizdeki ¢cocuga sevgi ve
takdirlerini gostermesi olarak dusiinin. Kendinize soyle sézler soyleyebilirsiniz:

"Seni seviyorum. Sen gok giizel bir insansin. Senin duyarlilgine ve diiriistliigiinii takdir ediyorum."

Yaratict imgeleme, sahip oldugunuzu disindigiiniiz herhangi bir fiziksel sorunun ¢6ziimii agisindan
da cok 6nemli bir yontemdir. Ornegin, eger kendinizi ¢ok sisman hissediyorsaniz, ayni anda iki sey
Uzerinde ¢alismaniz gerekir:

1 Onaylamalar vasitastyla ve sevgi dolu bir enerjiyle,
zaten aruladiginiz, bigimdeymissiniz gibi kendinizi daha
cok sevmeyi ve takdir etmeyl 6grenmeye baslayin.

2 Yaratict imgeleme ve onaylamalar vasitasiyla kendi

nizi olmak istediginiz bicimde ince, bigimli, saglikli ve mut

lu yaratmaya baslayin. Bu teknikler gercek degisiklikler

yapina agtsindan son derece etkilidirler.

Bu iki teknik, kendinizle ilgili her sorunun ¢6ziimu i¢in gegerlidir.

Unutmayin, her yeni anda siz de yeni bir insansiniz. Her gtin yeni bir glindiir ve gercekte oldugunuz
harika, sevgi dolu ve sevilmeye layik kisiyi idrak etmek icin yeni bir firsattir...

Kendinizle ilgili imaj1 gelistirmenize ek olarak, evrenin iyiligini kabullenip ona kapt a¢mayla ilgili
onaylamalar yapmak da gerekir. Ornegin:

Bu bolluk evreninin liituflarin: kabul etmeye hazerim.

Lyi olan her sey bana kolayea ve cabasizia geliyor (burada "iyi olan her sey" yerine istediginiz herhangi bir sizciigii
sevgi, refab, yaraticilik, miikemmel bir iliski yerlestirebilirsiniz).

Burada ve simdi bana akan ve benims icin iyi olant kabul ediyornm.

Ben en iyiyi hak ediyorum ve en iyi su anda bana geliyor.

Aldikga, verecek daha cok seyim olur.

[ste, kendinize verdiginiz degeri artirmak ve evrenin sizin arzuladiginiz yonde akitmaya hazir ve istekli
oldugu sevgi ve enerjiyi kullanma yeteneginizi gelistirmek icin yapabileceginiz bir meditasyon:

Kendinitakdir etme meditasyonu

Kendinizi giinliik ballerinizden birinde hayal edin ve (tanidiginig ya da yabanc) birinin size biiyiik bir sevgi ve
hayranlikla bakarak, cok bedendigi bir ozelliginizden 5oz ettigini imgeleyin. Simdi birkag kisi daba yerlestirin
goriintifye. Bu insanlar da geliyor ve harika bir insan oldugunnz; konusunda ayn: goviiste olduklarin: soylisyorlar. (Eger
hu sizi utandinyorsa, sonuna dek dayanmaya calrsin.) Giderek daba ok, daha cok insan gelip gilerinde miithis bir
sevgi ve saygiyla size bakayor.

Kendinizi bir torende ya da bir sabnede imgeleyin sonra; hepsi de sigi seven ve takdir eden insan kalabaliklar: sigi
alkislaysp tezabiiratta bulunuyorlar. Alksslarinin kulaklarmizda gnladiging isitin. Ayaga kalkin, basinizi ederek
onlarz selamlayin ve gisterdifler: destek ve takdir igin tesekkiir edin.

Kendinitakdir etmek i¢in bazi onaylamalar:

Kendimi biitiiniiyle, oldugum gibi seviyor ve takdir ediyorum.

Kimseyi memnun etmeye calesmak zornunda dedilim. Kendimden hosnutum ve oneml, olan da ba.
Oteki insanlarin dniinde ben kendimden cok hosnutum.

Kendimi ozgiirce, tam anlamryla ve kolayca ifade ediyorum.

Ben giiclii, sevgi, dolu ve yaratic: bir varlgim.



Disariya Akitma

Baska bir ana prensip de vermek ya da "disariya akitmaktir. Evren, dogast hareket etmek ve akmak
olan saf enerjiden olusmustur. Yasamin dogast suirekli degisim, siirekli akistir. Bunu anladigimizda, onun
ritmine uyum saglayabilir ve gercekte daima kazandigimizi, asla hicbir sey yitirmedigimizi bilerek,
Ozgurce verip alabiliriz.

Evrenin mikemmelligini ve iyiligini &abullenmeyi 6grenmeye baslayinca, enerjimizden baskalarina
verdikge, bize daha fazla akmast icin bosluk yaratmakta oldugumuzu idrak eder ve evrenin bereketini
dogal olarak paylasmak isteriz.

Ne zaman givensizlik (korku) ve "yeterince yok" duygusu nedeniyle, sahip olduklarimiza sikica sarilir
ya da yapisirsak, bu harika enerji akisini kesmeye baslariz. Sahip olduklarimiza sarilirken, enerjinin
hareket etmesini saglayamayiz ve yeni bir enerjinin bize akmasi i¢in bosluk yaratmamis oluruz.

Enerji; sevgi, sefkat, takdir etme, onaylama ve kabullenme, maddi kazanimlar, para, arkadaslik v.s. gibi
bircok sekle burtniir ve prensipler tim bu sekillere esit uygulanir. Cevrenizdeki en mutsuz kisilere
baktiginizda, bunlarin genelde, herhangi bir konuda "asir1 aglik ve yoksunluk" duyan ve bu nedenle de
hayata karst ¢ok acgdzlu davranan insanlar olduklarint gorirsiintz. Bunlar genelde yasamin, dzelde de
diger insanlarin kendilerine gereksindikleri seyleri vermedikleri duygusunu yasarlar. Sanki yasamla
bogusuyorlarmiscasina, siddetle hasretini cektikleri sevgi ve doyumu zorla elde etmek icin umutsuzca
cabalarken, aslinda onlar1 besleyecek en buytik kaynagin 6niinti ttkamaktadirlar. Ve cogumuz az da olsa
bu egilime sahibizdir.

Icimizdeki "vericilik" yerini buldugumuzda, akist tersine cevirmeye baslariz. Vericilik 6zveriden,
kendini ustliin gormekten veya ruhsallik fikrinden degil, bizzat vermeninsaf Jazzindan kaynaklanir ¢tinkti
bu eylem insana seving ve nese verir. O yalnizca sevgi dolu bir yerden kaynaklanabilir.

Hepimiz igimizde sinirsiz bir sevgi ve mutluluk kaynagina sahibiz. Mutlu olabilmek i¢in disaridan bir
seyler almak zorunda oldugumuzu dusuinmeye alismusizdvr; ama gercekte tam tersi bir isleyis soz
konusudur: Asil; icimizdeki mutluluk ve doyum kaynagiyla baglanti kurmayr 6grenmeli ve onu
baskalariyla paylasmak icin disar1 akitmaliyiz boyle davranmak erdemlilik oldugu icin degil, ama
gercekten harika bir duygu oldugundan! Bir kez o kaynakla uyum sagladigimizda, onu paylasmayr dogal
olarak isteriz; ¢linkl bu sevginin esasidir ve biz hepimiz seven varliklariz.

Sevgi dolu enerjimizi disart akittigimizda, daha fazlasinin bize akmast icin yer agmuis oluruz. Cok
gecmeden de bu siirecin kendisi Gylesine haz vermeye baslar ki, onu giderek daha fazla, daha fazla
yapmak istedigimizi kesfederiz. Ve size ait olan seyleri bu yaklasimla paylastikca, disariya
akitma/iceriyeakitma prensibi geregi, dis diinyadan daha ¢ok sey almaya baslarsiniz. Clinkt doga bosluk
sevmez. Bu yiizden, siz disartya akitinca, disaridan da bir seyin igeriye akip doldurmast gereken bir
bosluk yaratmis olursunuz. Vermenin 6dulu kendi icindedir.

Bunu butinuyle anlayip yasadigimizda, yaradilisimizda var olan sevgi dolu dogamizi ortaya cikarmis
oluruz.

Siz de yaratict imgelemeyi kullanirken goéreceksiniz ki, yasama karst daha temel olarak "verme"
yonelimine sahip oldukea, rityalariniz da ¢ok daha kolay bir bicimde gerceklesecek. Ancak unutmayin ki,
almaya da ayni 6l¢tide actk olmadik¢a vermeyi stirdiiremezsiniz... ve bu "verme," ayni zamanda kendinize
verme anlamina da gelir...

Duisariya akitmaya gelince, onu kusursuz kilacak olan sey uygulamadir. Ne kadar haz verici, insana
kendini harika hissettirici bir duygu oldugunu anlamak igin bilingli bir uygulama yapmaniz gerekir.
Kendinizi bu alanda gelistirmek istiyorsaniz, asagida sundugum alistirmalar1 deneyebilirsiniz:

Bagskalarina kars: takdirlerinizi daba fazla ifade edebilmek icin, diisiinebilecediniz; her sekilde ozellikle caba gisterin.
Hemen oturup, sevgi ve takdirlerinizi iletmekten hoslanacaginiz insanlarin listesini ¢karin ve oniimiizdeki hafta icinde
her birine duygularmize nasil ifade edebileceginizi diisiiniin. Disarya akitmak burada, o insanlar: mutly kilacak



Soclikler, bir dokunug, bir armagan, bir telefon, bir mektup, para ya da yeteneklerinizi paylasma biciminde olabilir.
Yerine getirilmesi daba or bir sey de olsa, sizi o%ellikle mutln kilacak bir seyi segin.

Arzu ettiginizde siyleyebilmeniz icin daha cok tesekkiir, takdir ve hayranlik sozciikleri diisiniin. "Bana yardim
etmeniz biiyiik incelikti.” "Bunu takdir ettigimi bilmenizi isterim." "Bunu siylerken gizleriniz ¢ok parlak ve gizeldi
ve 0 anda sizi, gordiigiinm icin kendimi ¢ok mutln bissettim." (Utangag olmak zorunda dediliz!)

2 Egyalarinize gozden gecirip gercekten istemediginiy ya da sik sik kullanmadiginiz seyleri bulun ve onlar: daba ok
kullanacak kisilere verin.

3 Eder miimkiin oldugunca ag para harcayan ve daima pazarlik pesinde olan biriyseniz, her giin gereksiz olarak
biraz para barcamaya ¢alisin. Birag daha neng degil, biraz daba pabaly olan diriinii alin; paraya kuyip kendinize
fazladan bir sey alin, arkadasiniza bir kabve ismariaymn. iyi bir neden bulursanig bagista bulunun, v.s. Bu tiir kiigiik
bir eylem bile kendinize, onayladiginiz; bolluga inandiginize agikea gos

termefktir. Bu durnmda, eylemler sizciikler kadar yiiksek sesle konugur.

Gelirinizin uygnn gordiigiiniiz bir boliimiinii de badislayabilirsiniz. Bu gelirinin belli bir yiizdesini bir kiliseye,
sparitiiel bir drgiite ya da diinyaya dederlz yardimlar yaptiklarina diisiindiidiiniiz herhangi bir gruba verme nygulamasidur.
Bu, sz konusu enerjiyi desteklemenin bir yoludur ve ay ni zamanda aldiginiz ber seyin evrenden (ya da Tanr:'dan)
geldigini siikrania kabullendiginizi ve bundan dolay: da evrensel kaynaga bir kiiciik sunusta bulundugunuzu gosterir.
Yapacaginiz bagisin miktar: onemli dedildiry ciinkii gelirinizin diizenli olarak yiizde birini bagdislamaniz bile size,
disartya akitmanin sijrekli bir deneyimini sunacaktr. Y alnizea bunu diizenli bir bigimde yapmay: ibmal etmeyin.

5 Yaratice olun. Kendinigin ve baskalarimin iyiligi igin enerjinigi evrene akitmanin baska yollarini da bulmayc
calisin.



Sifa Verme

Kendimize Sife Verme

Yaratict imgeleme, saglikli olma ve bu sagligt koruma konusunda sahip oldugumuz en o6nemli
araclardan biridir.

Tam saglikli olmanin temel ilkelerinden biri, fiziksel sagligimizi duygusal, zihinsel ve ruhsal
durumumuzdan ayirmamaktir. Tim diizeyler birbirlerine baglidirlar ve bedendeki bir "rahatsizlik" hali
daima bir catismayi, gerilimi, endiseyi ya da varolusun diger duzeylerindeki uyumsuzlugu yansitir. Bu
yuzden, fiziksel olarak hastalandigimizda bu, varligimizin dogal denge ve uyumunu yeniden kazanmak
icin yapmamiz gereken seyleri anlamak amaciyla duygusal ve sezgisel hislerimize, diistincelerimize ve
tutumumuza derinlemesine bakmamizi séyleyen bir mesajdir. Icsel siirece uyum saglayip onu
"dinlemeliyiz."

Zihin ve beden arasinda siirekli bir iletisim vardir. Beden fiziksel evreni algilar ve onunla ilgili zihne
mesajlar yollar. Zihin ise bu algilamalari kendi ge¢mis deneyimlerine ve inang sistemine gore yorumlar ve
bedene, uygun oldugunu hissettigi sekilde tepki gostermesi icin isaret verir. Eder gibnin inang sistemi
(bilingli ya da bilingsiz diizeyde) belirli bir durumda hasta olmanin nygun ya da kagnilmaz oldugunn soyliyorsa, o da
bedene bvna gire isaret verecek ve beden de hemen uysallikla hastalik belirtiler: gisterecektir; gercekten de hasta
olacaktir. Kisacast tum sireg; kendimiz, yasam, hastalik ve sagligin dogast hakkindaki en derin
kavramlarimiz ve fikirlerimizle yakindan iligkilidir.

Yaratict imgeleme, zihnimizden bedenimize iletisim kurma bi¢imimize gonderme yapar. Bu
zihnimizde bilingli ya da bilingsiz olarak imgeler olusturma ve sonra onlari isaretler ya da emirler
seklinde bedene aktarma siirecidir.

Bilingli yaratict imgeleme, bedenimizle iletisim kurmak icin, olumsuz, bogucu, gercekten "hasta edici”
olanlar yerine olumlu diistince ve imgeler yaratma surecidir.

Insanlar , hastaligin bazt durum veya kosullarda uygun ya da kacinilmaz bir tepki olduguna igsel bir
duzeyde inandiklari icin hastalanirlar. Cunki hastalik bir bicimde, bir sorunu onlar adina ¢ézermis,
gereksindikleri bir seyi elde etmelerini saglarmis ya da ¢6ztimlenmemis ve dayanilmaz bir i¢sel ¢atismaya
umutsuz bir ¢6zimmiis gibi goruniir.

Buna birka¢ 6rnek verelim: Bulasict bir hastalikla "karst karsiya kaldigit" icin hastalanan kisi (bunun
kacinilmaz veya yuksek bir olasilik olduguna inanmustir), ebeveyni ya da ailesinin bagka bir tiyesiyle ayni
hastaliktan Olen kisi (kendisini aynt 6rnegi tekrarlamaya bilingdist programlamustir), isten kacabilmek icin
hastalanan ya da bir kaza geciren kisi (ya iste gogis geremedigi bir durum vardir ya da gereksindigi
dinlenme ve huzuru kendine ancak hastalandig takdirde layik gérmektedir), sevgi ve ilgi gérebilmek igir
hastalanan kisi (cocukken annebabasinin sevgisini de boéyle elde edebiliyordu), yasami boyunca
duygularint bastirip en sonunda kanserden olen kisi (biriktirdigi duygularin baskistyla, kendini ifade
etmesinin dogru olmadigl inanct arasindaki catismayr bir tiirli ¢6ziime ulagtiramaz... ve en sonunda
¢6zum olarak kendini 6ldurir).

Bu orneklerle, her hastaligin basmakalip bir aciklamast olan basit bir sorun oldugunu soylemek
istemiyorum. Tum sorunlarimizda oldugu gibi, sik stk daha karmasik nedenlerle de karsilasiriz.
Hastaligin, kavram ve inanglarimizin sonucu oldugunu ve igsel bir sorunumuza bir ¢6zim bulma
girisimi oldugunu anlatmak istiyorum yalnizca. Eger en igsel inanglarimizi tanimaya, kabul etmeye ve
degistirmeye gontlliiysek, sorunlarimiza daha yapict ¢oztimler bulabilir, hastalik ve rahatsizliktan
tamamen kurtulabiliriz.

En olumlu, giicli, saglikli ve sagaltict biling su yaklagimla yaratilabilir:

Hepimiz oziimiizde kusursuzg, rubsal varliklariz. Her birimiz evrensel gibnin ya da igimizdei Tanrisal bilincin
kusursuz, bir ifadesiyiz.

Boyle olmak sifatryla, yasamimiz boyunca parlak bir sadliga, giizellige, sinirsi bir enerjiye, canliliga ve neseye sahip



olmak bizim, yaradilistan gelen dogal hakkimizdrr.

Gergekte ne kotiiliik ne de sinirlama varder. Yalnizea cebalet ya da Tanrinin evrensel dofasinin yaniks anlasilmas:
503 konusudur.

Saghgimz, giizelligimiz, enerjimiz, canhiligimiz ve nesemiz iigerindeki tek sinirlama, korkn ve cehalet nedeniyle
kendi yarattidimig engellerden, hayatin miikemmelligine ve iyiligine direnmemizden kaynaklanar.

Bedenimiz bilincimizin fiziksel bir ifadesidir ashnda. Kendimizle ilgili tasidigimiz kavramlar sadlgimize ve
giizelligimizi ya da bunlarin eksikligini belirler. Kavramlarimize derinlemesine dedistirdigimizde, figiksel varligimiz da
takima uyar. Beden siirekli degisir, ber an kendini yeniler ve yeniden insa eder; ve o bunu yaparken zibin tarafindan
gisterilenden baska bir drnedi izlemez.

Bilincimizi en yiiksek rubsal idrakle ne kadar ok nyuma getirirsek, bedenimiz de bireysel kusursuglugnmuzu o
kadar ¢ok ifade eder.

Bu bakis acisinin dogal gelisimi ve sonucu, hastalikla ilgili daha yapict bir tutuma sahip olmaktir. Bu
durumda hastaligin kacinilmaz bir felaket ya da talihsizlik oldugunu dusunmek yerine, onu glicli ve
yararlt bir mesaj olarak karsilariz. Eger fiziksel olarak herhangi bir bicimde istirap ¢ekiyorsak, bu,
bilincimizde arastirip tanimamiz, varligini kabul edip degistirmemiz gereken bir sey oldugunu bildiren
bir mesajdur.

Genellikle de hastaligin vermek istedigi mesaj, kendimize, siikinete kavusup sadece i¢ benligimizle
baglant1 kuracagimiz bir zaman ayirmamiz gerektigidir. Hastalik genelde bizi, tim mesguliyetlerimizi ve
cabalarimizi bir an kenara birakarak rahatlamaya ve bilincin, gereksindigimiz besleyici enerjiyi
alabilecegimiz derin ve sessiz dizeyine kaymaya zorlar.

Sifa daima icten kaynaklansr. Dizenli bir bicimde stukanet bulup igsel baglanti kurdugumuzda, ig
benligimizin dikkatimizi ¢ekmesi i¢in hastalanmamiza gerek kalmaz.

Hastalik ve "kazalar" kavramlarimizin degismesi ya da herhangi bir i¢ sorunumuzun ¢éziimlenmesi
gerektigini vurgulayan mesajlardir. Mumkiin oldugunca stikiinete kavusup i¢ sesinizi duymaya calisin ve
ona, mesajinin ne oldugunu, bu durumda neyi anlamaniz gerektigini sorun. Bunu yaluz da
basarabilirsiniz ya da bazt durumlarda size yardimct olmast icin bir danismana, terapiste, arkadasa veya
sifactya ihtiyaciniz olabilir.

Yaratict imgeleme sifacilik icin en 1yi aragtir; ¢linkii o dogrudan sorunun kaynagina iner kendi zihinsel
kavram ve imajlariniza. Kendinizi kusursuz parlaklikta bir sagliga kavusmus olarak hayal etmeye ve boyle
oldugunuzu onaylamaya baslayin. Sorunun tamamen sifa buldugunu ve tedavi edildigini goriin. Bircok
tarkli diizeyde ele alinabilecek bircok farkli yaklasim vardir; siz en ¢ok isinize yarayan 6zel onaylama ve
imgeleri bulmak zorundasiniz. Kitabin ti¢tiincti bolimtnde bu konuda bazi 6neriler sunuyorum.

Kuskusuz "koruyucu hekimlik" her zaman en iyisidir... Herhangi bir saglik sorununuz yoksa, ¢ok daha
iyi; o zaman daima saglikli ve dayanikli kalacaginizi onaylayin ve imgeleyin sadece; bu sekilde
saghiginizdan kaygilanmak zorunda kalmazsiniz. Eger su anda saglik sorunlariniz varsa, gesitli basit
yaratict imgeleme uygulamalariyla her giin "mucizevi" tedavilerin basarildigint; hatta kanser, artrit, kalp
hastalig1 gibi cok ciddi hastaliklarin bile iyilestirilebildigini bilmek, ¢ok rahatlatict olacaktir.

Bircok hastalik olayinda, yaratict imgeleme tek bagina biitintyle etkili bir tedavi yolu olabilir. Bazi
olaylarda ise kisinin kendi inang sistemi ytiztinden (iyilesmek icin kendi distmizdaki bir seylere muhtag
oldugumuz gorisuni terk etmek zordur!), 6teki tedavi bicimlerini kullanmak da gerekir. Herbangi bir
tedavi bigimine icsel olarak giiven duydugunuz, siirece onu elbette kullanabilirsiniz! Eger iyl sonug¢ vermesini ister ve
buna inanirsaniz verecektir. Geleneksel ilag ya da cerrahliktan akupunktur, yoga, masaj, diet v.b. gibi
daha holistik tedavilere kadar ne tir bir tedavi uygulanirsa uygulansin, yaraticr imgeleme daima hepsiyle
birlikte kullanabileceginiz yararlt bir tamamlayicidir. Yaratict imgelemenin bilingli kullanimi normal
tyilesme stirecini sasirtict sekilde hizlandirir ve kolaylastirir.

Baskalarina Sifa Verme

Kendimizi iyilestirmekte gecerli olan aynt prensip baskalarina sifa vermekte de gecerlidir. Daha 6nce



ana hatlarini verdigim iyilestirme bilinci, baskalarina sifa vermekte, kisinin kendine sifa vermesi kadar
(bazen daha da fazla) etkili olur.

Bu evrensel zihnin "bir"ligi nedeniyle béyledir. Bilincimizin bir béliimii herkesin bilincindeki aynt
bélimle dogrudan baglantilidir. Ayrica bu bolim, her seye giici yeten ve her seyi bilen yiice Tanri'yla
bagimizi olusturduguna gore, hepimiz diledigimizde baglanti kurup akitabilecegimiz inanilmaz sifa
glictine sahibiz.

Nasil, kendimizle ilgili gorislerimiz saglikli ya da sagliksiz olmamizi belirliyorsa, baskalariyla ilgili
goruslerimiz de onlarin sagliklt ya da sagliksiz olmalarint destekleyebilir. Eger bir arkadasimiz sahip
oldugu bir kavram ytztinden hastalanirsa ve biz de onu hasta eden bu gértse katilir yada ona inanirsak,
arkadasimizin iyilesmesini ne denli gontlden istersek isteyelim, onun hasta yapisini destekliyor oluruz.
Ote yandan, eger onun saghkh ve kusursuz oldugu gorisunt gliclii bir bicimde zihnimizde tutarsak.
arkadagtmizin iyilesme stirecini gergekten destekliyor oluruz. Yaptigimiz imgelemeyle ilgili bir sey
bilmesi de gerekmez; aslinda bazen, "bilingli olarak" bilmemesi daha iyidir.

Sasirtict bir seydir ama, baska bir kisiyle ilgili sadece kavramlarimizi degistirmek ve bilingli olarak bir
saglik ve iyilik imgesi yaratmak, bu imgeyi tastmak ve yansitmak, bircok olayda kisiyi hemen iyilestirebilir,
bircok baska olayda ise iyilesmesini hizlandirir ve kolaylastirir.

Ben sahsen cok bilimsel ve akilct bir yetistirme tarzi ve egitimle buytidim; bu ytizden, baska insanlara
uzaktan sifa verme yetenegini anlamak ve kabullenmek en zorlandigim seylerden biri oldu. Bununla
birlikte, sifaciliga ¢ok sik tanik oldugum ve kendim de bizzat deneyimledigim icin artik hicbir kusku
tagtmiyorum.

Kisisel deneyimlerim sonucu, sifa verme konusunda buldugum en etkili imgeleme soyle: Kendimi sifa
veren enerji, evrenin ruhsal enerjisi i¢in temiz, agtk bir kanal olarak goririim. Ve sonra bu miithis
enerjinin benim zasstamia ona ihtiya¢c duyan kisiye aktigini imgelerim. Yiksek Ben'imin 6teki insanin
Yuksek Benine, kendisini iyilestirmek i¢cin yapmast gereken seyde desteklemek amactyla enerji yolladigint
dustinirim. Ayni zamanda, karstmdaki insani gercekte oldugu sekilde... dogal olarak saglikli ve mutlu
olan ytice bir varlik, Tann'nin giizel ve kusursuz bir ifadesi olarak... géririm.

Ucglincii boliimde benim icin en iyi sonug veren sifacthk yontemlerini anlatacagim. Sizi onlart
denemeye ve kendi 6zel yontemlerinizi kesfetmeye ¢agiriyorum.



UCUNCU BOLUM
Meditasyonlar ve Onaylamalar
Sen bir sey buynracaksm,
v 0 Senin igin gerceklestirilecef:
ve 151/ senin yollarmda panldayacak.
Eyiip 22:28

Kendini Topraklama ve Enerjiyi Akitma

Bu, her tirli meditasyona baslamadan once yapilmast gereken cok basit bir imgeleme teknigidir.
Teknigin amact enerji akisinizt saglamak, her tirli engeli yok etmek ve meditasyon sirasinda "uyusturucu
almis gibi" kendinizden gegmemeniz icin sizi fiziksel diizeye sikica bagli tutmaktir.

Surtiniz dik ama rahat bir sekilde bir sandalyeye oturun ya da yerde bagdas kurun. Gizlerinizi kapayin,10'dan 1
kadar sayarak agir agir soluk alp verin. Derin bir bigimde gevsediginizi hissedene dek bunu siirdjiriin.

Omurganizin en alt kismina bagdle uzun bir kordonun yere kadar nzandigini, oradan da topraga girdigini hayal edin.
Dilerseniz bunu, bir agacn kokiiniin topragin altina derin bir bigimde nzanisi olarak, da diisiinebilirsinig. Buna
"topraklama kordonn"" denir.

Simdi, yerin enerjisinin bu kordon vasitastyla yukar: dogru (eder bir sandalyede oturnyorsaniz ayak tabanlarinizdan
yukar: dogrn) cktiging, bedeninizin her yanindan gecerek ynkar: akmaya devam ettigini ve basinizin jistiinden disars
aktiging imgeleyin. Bu akasin iyice olustugunu hissedene def ayni giriintiiyii resmetmeyi sijrdiiriin. Sirndi de fkozmosun
enerjisinin basinizen distiinden iceri girdigini, tim bedeninizden, topraklama yapan kordonunuzdan ve ayaklarinidan
geereke topraga aktigine imgeleyin. Bu iki akisin farkly yonlere gidisini ve bedeninizde mwymmiu olarak birbirine
karistigini hissetmeye calisin.

Bu meditasyon sizi vizyonun, Onsezinin, fantezinin ve imgelemenin kozmik enerjisiyle, fiziksel
dizeyin sabit, maddi enerjisi arasinda dengede tutar... mutlulugunuzu ve istediklerinizi gerceklestirme
glictiniizli artiracak bir dengede.



Enerji Merkeplerini Acma

Bu bedeni iyilestirmek, temizlemek ve enerji akisini saglamak icin yapilan bir meditasyondur. Bu
meditasyonu sabah kalkar kalkmaz ya da herhangi bir meditasyon seansinin basinda veya rahatlayip
tazelenmek istediginiz her seferinde yapabilirsiniz:

Surt. ustn yere uzanin; kollarmiz iki yanda uzanabilir ya da ellerinizi karnimizin iizerinde kavugsturabilirsiniz,
Gozlerinizi kapayin, gevseyin ve hafif, derin ve agir agir soluk alip verin.

Altin asiktan olusan parlak bir kijrenin (alanin) basmizon distinii gevreledigini imgeleyin. Dikkatinizi i1k kiires.
sigerinde tutup onun baginizun distiinden gevreye yayildiging hissederek derin ve agir bir bicimde bes keg soluk alzp verin.

Simdi, dikkatinizi tepenizden bodaziniza indirin. Bu ke altin bir isik kiiresinin bogaz bilgenizden disar:
yayildigina imgeleyin. Dikkatinizi bu 151k sigerinde tutarak agir adir bes kez soluk alip verin.

Sonra, dikkatinizi bogazunizdan gidsiiniiziin ortasina indirin. Bir ke daha, gigsiiniiziin ortasindan altindan bir
r5191n_yayldging hayal edin. Enerjinin daha ¢ok yayildigini hissederek yine bes kez derin soluk alip verin.

Ardindan, dikkatinizi giines siniraginiza <karmn boslugn) indirin: tiim orta bilgenizde altin 151k kiiresini imgeleyin.
Ona dogru bes kez agir agir soluk alip verin.

Simdi ise 1519in pelvis (leden kemigi) bilgenizin icinde ve cevresinde parildadigini hayal edin. Yine 151k enerjisinin
yaytldiginz ve genisledigini hissederek bes kez derin soluk alp verin.

En sonunda 151k Fiiresinin ayaklarimizin cevresinde pariadigina imgeleyin ve bes ke daba ona dogru soluk alp
verin.

Simdi altr 150k kiiresinin de ayni anda parladigini, Gyle ki bedeninizin enerji yayan bir miicevher seridi haline
doniistiigiinii hayal edin.

Derin bir bicimde soluk alip verin; soluk verirken yukaridan asageya, tepenizden topugunuza dek bedeninizin sol dis
yanindan enerji, aktigini imgeleyin. Soluk alirken ise ayni enerjinin bu kez bedeninizin sag dis yant boyunca ynkars,
tepenize dogdru ciktigine hayal edin. Bu enerjiyi bu sefilde bedeninizin cevresinde dic ez dolastirin.

Sonra yavasea soluk verirken, enerjinin tepenizden bedeninizin on tarafi boynnca akip ayaginiza ulastiging imgeleyin.
Soluk alirken ise ayni enerjinin bedeninigin arka tarafi boyunca yukar: ckap tepenige nlastiging hissedin. Akasi bu
yonde di¢ kez dolagstirin.

Simdi enerjinin  ayaklarmizda toplandigins hayal edin. Sowa bu enerjinin bedeninizin ortasindan gegerek
ayaklarinizdan tepenize dodru yavasca giktiging, basmizin iistiinden isiktan bir fiskiye gibi cevreye yayildigine, sonra
bedeninizin disindan tekrar ayaginiza dogru aktiging imgeleyin. Bunu birkag kez ya da istediginiz kadar tekrarlayin.

Bu meditasyonu bitirdiginiz zaman derin bir bicimde gevseyip rahatlamis, ama o 6l¢ide de enerji,
canlilik ve nese dolmus olacaksiniz.



Bir Sigmak Yaratmak

Yaratict imgelemeyi kullanmaya basladiginizda yapmaniz gereken ilk seylerden biri, icinizde,
istediginiz zaman gidebileceginiz bir siginak yaratmaktir. Siginaginiz ideal gevseme, huzur, giiven,
korkusuzluk yeridir ve onu tam istediginiz gibi yaratabilirsiniz.

Rahat bir pozisyonda gizlerinizi kapayin ve gevseyin. Kendinizi giizel bir dogal evrede hayal edin. Bu bir cayer, bir
dagin tepesi, orman, deniz kuyist... sige cekici ve hos gelen herbangi bir yer olabilir. Bu yer okyanusun altinda ya da
bagka bir gezegende bile olabilir. Nerede olursa olsun, bu sige rabatlik, hosnutluk ve huzur veren bir yer olmalidrr.
Gorsel ayrintilara, seslere ve kokulara, bu yerle ilgili kapildiginiz her tirlii his ve iglenime dikkat ederefe gevreniz,
arasrrin.

Simdi buray: sizin icin daba sevimli, rahat, yani kendinizi evinizdeymis gibi hissedebileceginiz bir yere donsigtiirmerk
zgin gereken her seyi yapin. Orada bir gesit ev ya da barmak insa etmek ya da tiim bolgeyi altindan bir kornma ve
giivenlik 1518tyla kusatmak, sigi rabat ettirecek ve evk alacaginiy seyleri yaratmak ve diizenlemek veya buray: izel
yeriniz olarak resmen tanimak igin bir ritiiel yapmatk isteyebilirsiniz.

Su andan itibaren bu sizin, her zaman sadece gozlerinizi kapayip orada olmayr arzulayarak
donebileceginiz ozel, icsel siginaginiz olacaktir. Her zaman orada olmayr sifa verici ve rahatlatict
bulacaksiniz. Bu ayrica, sizin i¢in 6zellikle gii¢ verici bir yerdir ve yaratict imgeleme yaptiginiz her sefer
oraya gitmeyi isteyebilirsiniz.

Siginaginizin zaman zaman kendiliginden degistigini ya da orada degisiklikler ve eklentiler yapmak
istediginizi gorebilirsiniz. Siginaginizda cok yaratici davranabilir, gonlinuzce eglenebilirsiniz... ancak
huzur, sikunet ve mutlak bir gliven duygusu gibi asil 6zellikleri daima akilda tutmalisiniz.



Rehberinizle Bulusma

Her birimiz aslinda, sonsuza dek ihtiya¢ duyacagimiz tim bilgelik ve bilgiyi i¢imizde tastyoruz.
Sezgisel zihin wvasitastyla bu kaynagi kullanabiliriz; ¢linki o evrensel zeka ile aramizdaki bag
olusturmaktadir. Bununla birlikte, yiiksek bilgeligimizle baglantt kurmay1 genelde zor buluruz. Bunu
basarmanin en iyi yollarindan biri i¢sel rehberimizle karsilasmak ve onu tanimaktir.

Icsel rehber; danisman, ruhsal rehber, hayali arkadas ya da tistat gibi bircok degisik isimle bilinir. O
size bir¢cok degisik bicimde gelebilen, ama genellikle akilli ve sevgi dolu bir arkadas olarak konusup iligki
kurabileceginiz bir kisi ya da varlik seklinde gelen, sizin yiiksek bir parcanizdir.

Asagida 6z rehberinizle karsilasmaniza yardimct olacak bir alistirma sunuyorum. Dilerseniz siz
meditasyon yaparken bir arkadasiniz da size asagidaki direktifleri okuyabilir. Olmazsa, 6nce asagidaki
alistirmay: bastan sona okuyup, sonra gozlerinizi kapayarak uygulamaya gegebilirsiniz.

Gaglerinizi kapaymn ve derin bir bigimde gevseyin. Igsel siginagimiza gidin ve orada birkac dakika siireyl
rahatlamaya, uyum saglamaya ¢alisin. Simdi siginaginizin iginde, ileriye dogru uzanan bir yolun iizerinde durdugunuzu
hayal edin. Yolda yiiriimeye baslyyorsunug ve aynt anda uzaktan duru, parlak bir 151k sagan bir varlgin size dogru
gelmekte oldngunn goriiyorsunuz,

Birbirinize yaklasirken, o varligin bir erkef mi kadin mi oldugunu, neye benzedigini, ka¢ yasinda oldugunu ve nast
giyindigini gormeye bagslyorsunuz. Varhk yaklastikea onun yiizi ve dis goviindimiiyle ilgii daba fazla ayrints
01HYOmunuz,.

Bu varlgs selamlaysp ismini sorun. Algiladiginiz il ismi kabul edin ve bu konnda daba fazla diisiinmeyin.

Simdi rebberinize siginaginize gedirin ve onu birlikte arastirip kesfedin. Rebberiniz daha once big gormediginiz baze
seyleri gosterebilir ya da sadece birlikte olmanin hazgzin: yasayabilirsin i

Rehberinize o anda size siylemefk istedigi bir sey ya da vermefk istedigi bir dgiit olup olmadigina sorun. Dilerseniz
baze ozel sorular sorabilirsiniz. Hemen yanit alabilirsinizy ama oyle olmazsa diis karikligina ugramayin, yanit sige
daha sonra herbangi bir bigimde gelecektir.

Birlikte olma duygnsunu simdilik tam anlamiyla yasadiginigda, rebberinige tesekkiir edip takdirlerinizi ifade edin ve
kendisiyle sigmaginizda yine bulusmak istediginizi soyleyin.

Golerinizi agin ve dis diinyaya ger: doniin.

Insanlar rehberleriyle karstlasma konusunda bircok farkli tipte deneyini yasarlar; bu yizden bir
genelleme yapmak zordur. Temel olarak, eger yasadiginiz deneyim sizi hosnut etmisse, o zaman iyidir.
Opyle degilse, yaratici olun ve onu degistirmek icin yapmaniz gereken ne varsa yapin.

Eger rehberinizi acitk ve kesin bir bicimde algilayamadmizsa kaygilanmayin. Bazen o parlak bir 1s1k
bi¢iminde ya da bulanik, belirsiz bir gériiniimde kalir. Onemli olan onun giictinii, varligint ve sevgisini
hissetmenizdir.

Eger rehberiniz size tanidiginiz bir kisinin biciminde gelirse, kendinizi bu konuda ozellikle iyi
hissetmemeniz, disinda bu da iyidir. Eger rahatsizlik duyarsaniz, alistirmayr yineleyin ve rehberinizden,
onunla rahatca ve hoslanarak iliski kurabileceginiz bir bi¢cimde gelmesini rica edin.

Eger rehberiniz eksantrik ya da alisilagelmisin disinda géruntiyorsa sasirmayin; bize gortndikler
bicim aslinda yine kendi sinirsiz yaraticiliktaki zihnimizden kaynaklanmaktadir. Ornegin, rehberiniz
alistlmamis ve sastrtict bir mizah duygusuna ya da egzotik bir isme ve teatral bir yetenege, gosterisli bir
Uslba sahip olabilir. Bazen hi¢ konusmaz ama dogrudan izlenimler ya da sezgisel bilgi hissettirme
seklinde bir iletisim kurarlar.

Ayrica rehberiniz zaman zaman bicim, hatta isim bile degistirebilir. Ya da yillarca ayni gértiiniimde bir
rehbere sahip olabilirsiniz. Aynt anda birden fazla rehberiniz de olabilir.

Rehberiniz, rehberlige, bilgelige, bilgiye, destege, yaratict ilhama, sevgiye ya da arkadasliga gereksinim
duydugunuz her an ¢agirmaniz icin orada beklemektedir. Rehberiyle iliski kurmus bircok kisi her gin
meditasyon saatlerinde onunla bulusur.






Pembe Baloncuk Teknigi

Bu meditasyon basit ve sastlacak sekilde etkilidir. Alistirma:

Rabhat bir bigimde oturun ya da uzanin, gizlerinigi kapayin ve derin, yavas ve dogal bir sekilde soluk alip verin.
Giderek daba derinlemesine gevseyin.

Gergeflesmesini istediginiz bir seyi hayal edin. Onun simdiden oldugunn imgeleyin. Onu ibninizde olabildigince
agik ve net bir bicimde resmedin.

Simdi zihin goziiniizde bu hayalinizi pembe bir baloncukla kusatin; hedeflediginiz seyi bu  baloncugun igine
yerlestirin. Pembe, kalple iliskili olan renktir ve eder bu renk titresimi imgelediginiz seyi kugsatirsa, o sige yalniia
varlginizla kusursug bir uynm igindeki seyi getireceftir.

Ugiincii adim, baloncugn birakmak ve onun hili vigyonunnzu tasiyarak evrene dogru siiziiliip gittigini haya
etmektir. Bu onu duygusal olarak serbest biraktiginize sembolize eder. O simdi gerceRlesmesi igin gerekli eneryiyi cefmek
ve toplamafk amactyla evrende siiziilerek dolasmatkta 6zgirdsir.

Yapmaniz gereken bagka bir sey yoktur.



Kendine Sifa Verme

Oturun ya da wuzanin, soluk alyp vererek derin bir buyimde gevseyin. Ayak parmaklarmizdan baglayarak,
ayaklarinizdan bacaklarimiza ve kalganiza gikarak ve dylece devam ederek, dikkatinizi strastyla bedeninigin bei
parcasina odaklayin ve her parcaya gevsemesini ve tiim geriliminden kurtulmasinz siyleyin. Liim gerilimin dagilmakta
ve akip gitmekte oldugunu bissedin.

Eger isterseniz, enerjinizin gercekten akmasini saglamak igin enerji merkezlerini agma meditasyonu yapin.

Simdi altindan, sifa verici 151k enerjisinin tijm bedeninizi kusattiginz hayal edin... onu hissedin... hagzint yasayin.

Eger bedeninizin belirli bir yeri hastaysa ya da agreyorsa, o boliime size bir mesaji olup olmadigint sorun. O anda ya
da genel olarak hayatinizda anlamantz ya da yapmaniz, gereken bir sey olup olmadigina sorun.

Eger bir yanit alirsaniz onu anlamak ve gerekeni yerine getirmek igin elinizden geleni yapin. Eger yanit alamazsani3
isleme devam edin.

Simdi o bolgenize ve ihtiyact olan her yerinige sevgi dolu, sifa verici bir enerji yollayin ve o bilgenin iyilestigini gommeye
ya da bissetmeye caltsin. Sifa verirken rebberiniz ya da bir jistat veya sifacinin size yardim etmek jigere orada olhnasin
da isteyebilirsiniz.

Sorunun ¢oziiliip dadildiging ve enerjinin akisint ileri dogru siirdjirdiigiinii hayal edin; ya da sizin ign hangi imge
sonug veriyorsa onu uygilayn.

Sundi kendinizi kusursuzg, parlak, dodal giizellikte bir sadlida kavusmus olarak giriin. Kendinizi dedisike durumiar

da 1yi, aktif ve saglikls goriin. Kendinizi yiice ve parlak bir giizellikte hayal edin.

Onaylamalar:

Artik her tiirlii hastahg: astim. Ozgiir ve saglklyim! Artik 151k sacan bir saghk ve enerjiyle doluyum. Bedenimi
biitiiniiyle seviyor ve kabulleniyorum. Ben bedenime iyi davranzyorum, o da bana iyi davranzyor.

Enerji ve canlilk doluynm..

Bedenim dengels, evrenle kusursuz, bir uyum. iginde.

Giderek daha saglikly, canly ve giizel oldugnm igin siikrediyorum.

Ben Tanrinin girkemli bir ifadesiyim. Zibnim ve bedenim artik yiice kusursuzlugn sergiliyor.

Su andan itibaren, bu meditasyonu her yaptiginizda, kendinizi sifa veren bir altin 1sikla cevrelenmis
halde ve kusursuz bir saglikta g6riin. Onunla ilgili anlamaniz gereken daha fazla bir seyler oldugunu
hissetmedikge, "sorun'a daha fazla gii¢ ya da enerji vermeyin.



Basgkalarina Sifa Verme

Bu meditasyon, yaninizda sifa vereceginiz kisi olmadan, yalmz basiniza yapilmalidir. Bu fikri nasil
karsilayacagina bagli olarak, onun icin sifa meditasyonlari yaptiginizt kendisine sOyleyebilirsiniz de
soylemeyebilirsiniz de.

Tam anlamzyla gevseyin ve derin, sakin bir rub haline ulasmafk icin istediginiz sekilde hazirlanin.

Kendinizi, iginden evrenin sifa verici enerjisinin aktigi agk ve temiz bir kanal olarak diisiniin. Bu enerji sabsen
sizden dedil, yiiksek bir kaynaktan geliyor ve siz de onu belli bir noktaya yonlendirerek higmet ediyorsunuz.

Simdi, bu insant olabildigince agk ve net bir bicimde hayal edin ya da diisiiniin. Ona, meditasyonunnzg; strasinda
kendisi igin ozellikle yapmanize istedigi herhangi bir sey olup olmadigini sorun. Eger varsa ve bu sige de dogdru geliyorsa,
elinizden gelen en iyi sekliyle yapin.

Eger onun bedeninin belli bir boliimiine ya da belirli bir rahatsizlida sifa verme konusunda bir diirtii hissederseniz,
oyle yapin. Bu durumda, tiim sorunlarin eriyip yok oldugunu, hasta organin iyilestigini ve kusursug, bir bigimde islevini
yerine getirmeye basladigini gormeye calisin.

Sonra bu insanin sifa veren altin bir 151kla sarildiging ve 151k sagarcasina saglikly ve mutln goriindiigiinii hayal edin.
Onunla dogrudan (3ibninizde) konusun; kendisine aslinda kusursuz, tanrisal bir varlk oldngunu ve hichir hastalik ya
da derdin onun dizerinde hichir giice sabip olmadigini batirlatin. Ona, biitiiniiyle saglikls ve mutln olmast igin kendisini
desteflediginizi ve ona sevgi dolu destef ve enerjinizi gondermeye devam edecedinizi soyleyin.

Tamamlayrp bitirdiginizi hissedince golerinizi agn ve kendinigi artik tagelenmis, yenilenmis, saghkls ve inde
hissedeceginiz, drs diinyaya doniin.

O andan itibaren, m'editasyonlariniz sirasinda aynt kisiyi mitkemmel derecede saglikli ve iyi olarak
gormeye calisin. Asla hastaliga daha fazla zihinsel enerji ya da glic vermeyin (hastaligi distiinmeyin);
sadece bu insant buttuntyle iyilesmis gérmeye devam edin.



Grup Halinde $ifa Verme

Sifacthk grup halinde yapildiginda ¢ok gticlii bir etkiye sahiptir.

Eger sifa verilecek kisi sizinle birlikteyse, onu ortaya yatirin ya da bir sandalyeye oturtun (ki en rahati
budur); siz de cevresinde bir daire olusturarak oturun:

Herkes goziinii kapayip sessig olmals ve derin bir bi cimde gevsemeli, sonra ortadaki kisiye sifa verici eneryi yolladygin:
hayal etmeye baslamahder. Sizin kanaliniz vasitasyla akanin, aslinda evrenin iyilestirici enerjisi oldugunu mutmayin.
Bu insan altin 15ikla kusatilmrs, kendini gok iyi hissederken ve kusursug, derecede saglikl olarak girmeye

calisin.

Dilerseniz, hepiniz ellerinizi, ayalar: ortadaki kisive doniik sekilde kaldirabilir ve ellerinizden akan enerjinin ona
ulastigine hissetmeye calisabilirsiniz,.

Sifa sirasinda birkag dakika boyunca herkesin "OM'" cekmesi izellikle gok giiclendirici bir etki yapar. Boylece, bu
siirece sesin iyilestirici titresimi de katilpng olur ("OM' cefomeke igin, sozciidii aaanmm lecelemesiyle birlikte nzun,
derinden yanfkilanan bir sesle ve miimkiin oldugunca ngatarak tefrar tekrar yinelemerk gerekir).

Eger so6z konusu kisi yaninizda degilse, onun ismini ve bulundugu kenti bildirin ve sonra, sanki
yamnizdaymis gibi aynt uygulamayr siirdtrtn. Sifa enerjisinin glicli uzakliktan etkilenmez ve ben ayns
odadakiler icin oldugu gibi, baska kentlerdeki insanlar i¢in yapilan tedavilerin de mucizevi bir bicimde
basarildigini gérdim.



Agri igin Sifa Verici Meditasyon

Asagida size, basagrist ya da baska bir agri ¢eken bir insanla birlikteyken uygulayabileceginiz bir
meditasyon teknigini sunuyorum:

Sox konusu kisinin yere uganmasini, gizlerini kapayarak derin bir bigimde gevsemesini saglayin. Sonra ona bir siire
dikkatini soluk alp verisi iizerine odaklamasini; derin, yavas ama dogal bir bigimde soluk alip vermesini soyleyin. Agn
agir 10'dan Ve kadar sayarken, ber sayiyla birlikte daha derin, daha gevsemis bir hale dogru siiriiklendigini
hissetmesini isteyin.

Cok derinlemesine gevseyince, kendisinden, parlak bir rengi, istedigi herbangi bir rengi (aklina gelen ilk renk er
wygnnudur) imgelemesini talep edin. Sonra ondan bunu yaklasik bir bucuk metre capinda parlak bir 151k kiiresi olarak
resmetmesini isteyin. Simdi, bu 151k kijresinin giderek daha cok biiyiidiigiinii imgelemesini soyleyin; dyle ki kiire en
sonunda ihinsel vizyonun tiim alanini doldurmalider. Bunu deney im ley ince, bu keg de ayn: iirenin biigiilmeye,
inene dek kiigiilmeye devam etmesini ve yine biigiilmeyi siirdiirerek en sonunda timiiyle gogden kaybolmasini saglayin.

Simdi bu imgeleme nygulamasin: tekrarlayin, ancak siz konusu kisi ayni rengin bu ke onun agrist oldugunnu
(agrsinz bu rengin olusturdugunn) imgelemelidir.



Dua

Dua etmek, bir seyi "¢agirmak", onun "yardimini ya da himayesini dilemek" demektir. Meditasyonda
kullanilan dua, sahip olmak istediginiz her turlii enerji ya da ustin niteligi onun vasitastyla talep
edebileceginiz bir tekniktir:

Gozlerinizi kapayip derinlemesine gevseyin. Sonra, topraklama ve enerjiyi akitma ya da enerji merkezlerini agma
veya sadece siginaginiza gekilip bir siire derin bir bigmde gevseme ve soluk alip vermeyi iceren hazirlayic
meditasyonlardan birini yapin.

Kendinizi gevsemis ve enerji dolmus hissedince, sessizce ama kesin ve agk bir bigimde, "Simdi, sevgi denen iistiin
niteligin ortaya cikmasins istiyorum' deyin. Sevgi enerjisinin size gelmekte oldugunu ya da icinizde bir yerden ortaya
aktiging, sigi tamamen doldurdugunu ve siden disar: yayildigma bissedin. Birkag dakika bu bissi biitiiniiyle deney
imleyin. Sonra, dilerseniz onu, imgeleme ve onaylama yoluyla belirli bir hedefe dogru yoneltin.

[stediginiz ya da gereksindiginiz herhangi bir Gstiin niteligi ya da enerjiyi talep etmek igin duanin
gictinii kullanabilirsiniz...

Sadece bu niteligin simdi size gelmekte oldugunu gliclii ve agik bir bicimde kendinize bildirin.

Dua giicini kullanmanin bagka bir harika yolu da arzuladiginiz Ustiin niteliklere sahip belirli bir
kisinin "6ziinii" ¢agirmaktir. BEger Buda, Isa ya da Meryem Ana gibi bilge varliklardan birine dua
ediyorsaniz, bu kisinin simgeledigi, ayrica her birimizin icinde yatan evrensel niteliklerin ortaya ¢tkmasini
istiyorsunuz demektir. Ornegin, eger icsel degisiminize yardimci olmast ve sizin vasitanizla bagkalarina
yardim etmesi icin Isa'yt yardima cagirtyorsaniz; sevgi, sefkat, bagislayicilik ve sifacilik gibi aslinda
icinizde var olan nitelikleri ¢ok gticlt bir bicimde talep ediyorsunuz demektir.

Eger 6gretisine, bilgeligine cok ictenlikle katilip inandiginiz, giivendiginiz belirli bir tistat, rehber ya da
kahraman varsa, ona 6zgu nitelikleri kendi iginizde de tezahiir ettirme ihtiyact duydugunuzda, dua
yoluyla bu varlig1 ¢cagirabilirsiniz.

Kazanmak istediginiz 6zel bir beceri ya da yetenek varsa, bu tip meditasyon ¢ok iyl sonug verir.
Ornegin, eger miizik ya da resim konusunda calisma yapiyorsaniz, bu alanlarda 6zellikle hayranlik
duydugunuz biytuk bir ustayr cagirin; onun size destek oldugunu ve yardim ettigini hayal edin ve
icinizden onun yaratict enerjisinin ve dehasinin aktigini hissetmeye calisin. Bu varligin sahip olabilecegi
kisisel sorunlari ve zayifliklari dahil etmeye gerek yoktur; ciunki siz onu en yiiksek yonleriyle
cagiriyorsunuz. Bu meditasyonla ¢cok sastrtict sonuglar elde edilebilir.

glig sicaklik
bilgelife agiklik
huzur ki
sevecenlik yaraticilik

yumngsaklik  sifaclk giicii



Onaylamalar1 Kullanma Yollari

Daha olumlu, yaratict bir géruniis kazanmak ve belirli hedeflerinize ulagsmak icin giicli ve etkili
onaylamalar yapmanin ¢esitli yollart vardir.

Unutmayin, onaylamada bulunurken kendinizi gevsenzis hissetmeniz 6nemlidir. Herhangi bir sonug elde
etmeye bagimli olmayin. Yine unutmayin ki, siz zaten gereksinim duydugunuz her seysiniz; kaydettiginiz
her ilerleme aslinda pastanin tzerine siiriilen kremadan bagka bir sey degildir.

Meditasyon sirasinda

1 Onaylamalar1, meditasyon yaparken ya da derinlemesine gevserken, 6zellikle uyumadan hemen 6nce
ve uyandiktan hemen sonra sessizce sGyleyin.

Sizlii
1 Onaylamalari, giin boyunca her akliniza gelislerinde, 6zellikle araba kullanirken, ev isi ya da oteki

alistlmus isleri yaparken algak ya da ylksek sesle soyleyin. Onaylamalari, aynada kendinize bakarken

yuksek sesle soyleyin. Bu 6zellikle kendinize karst saygt ve sevginizi gelistirecek onaylamalar i¢in 1yidir.

Gozlerinizin tam icine bakip glzelliginizi, sevildiginizi ve degerli oldugunuzu onay layin. Eger

kendinizi rahatsiz hissederseniz, bu engelleri timiyle asip, kendinize baktiginizda her seyinizle

sevebilmeyi basarana dek dayanin. Bu siire¢ boyunca bazi duygularin yitkseldigini ve ortaya ciktigin
gorebilirsiniz.  Onaylamalarinizt bir kasete kaydedin ve onlart evde ya da'araba kullanirken vs.
dinleyin. Isminizi kullanarak onaylamalari birinci, ikinci ve tciincii sahista yapmaya calisin. Ornegin,

"Ben, Shakti daima, tam anlamuyla rabat ve kendi merkezimdeyim." "Shakti, sen daima, tam anlamzyla rabat ve

kendi merkezindesin." ""Shakti daima, tam anlamiyla rabat ve kendi merkezindedir."

Ya da kendinizin veya belirli bir durumun ideal gériinimiini betimleyen tigdort paragraflik kiiciik bir
konusmay1 kaydedebilirsiniz. Bu da birinci, ikinci ve/veya G¢tinct sahista yapilabilir.

Yazuls
1 Belirli bir onaylama se¢ip onu birbiri ardina 10 ya da 20 kez yazin; sozciikleri yazarken anlamlarint da

gergekten diisiinmelisiniz. Bger yazarken daha 1yi bir ifade bi¢imi bulursaniz onaylamay: degistirebilirsiniz
de. Bu simdiye dek buldugum en gliclii tekniklerden biridir; ustelik yapilmasi da c¢ok kolaydur.

Dérdinct Bolum'de bu teknige 6zel bir yer ayirdim.

2 Onaylamalart yazin ya da daktilo edin ve onlart hep hatirlamak icin evinizin degisik yerlerine veya is
yerinize yapistirin. En iyi yerler, buzdolabinin kapisi, telefonun yani, aynanin kenari, masanizin dsti
yataginizin karsisindaki duvardir.

Bagkalarzyla

1 Eger sizin gibi onaylamalar tzerinde calismak isteyen bir arkadasiniz varsa, birlikte ¢ok etkili
onaylamalar yapabilirsiniz. Ylzytze oturup birbirinizin goézlerine bakin ve sirayla birbirinize
onaylamalari séyleyip onlart kabullenin.

David: "inda, sen giizel, sevgi dolu ve yaratice bir insansimn. "

Linda: "Evet, dyleyim!"

Bunu 1015 kez ayni sekilde tekrarlayin, sonra rolleri degisin. Bu kez Linda David'e onaylamayi
soylesin, David de kabullensin. Sonra onaylamay1 birinci sahista yapin:

David: "Ben, David, giizel, sevgi dolu ve yaratict bir insanim."

Linda: "Evet, kesinlikle oylesin.”

Birkag kez tekrar edin.

11k basta biraz giiliing, hatta aptalca gelse bile, onaylamalari mutlaka ictenlikle ve anlamlarint gercekten
hissederek soylemelisiniz. Bu, baska bir insana sevginizi tam anlamiyla ifade etmek ve olumsuz
kavramlarint olumluya doniistiirme konusunda onu gercekten desteklemek igin harika bir firsattir.

Uygulamada kesin olarak kanitlandigr icin, bu siireci tamamladiktan sonra birlikte engin bir sevgi
alanini deneyimleyeceginizi garanti edebilirim.

bl



2 Arkadasinizdan, size onaylamalari sik sik teklifsiz bir bicimde séylemesini isteyin. Ornegin, eger
kendinizi daha kolayca ifade etmeyi 6grendiginizi onaylamak istiyorsaniz, yakin bir arkadasinizdan size
stk s2&,"[eannie, sen bugiinlerde kesinlikle cok rabat konusuyor ve kendini agik bir bigimde ifade ediyorsun!"" demesini
isteyin.

Bunu karsilikli olarak yapmayt bir oyun haline getirirseniz ¢ok ge¢meden yararini da gorirsinuz.
Bizler, arkadaslarimizin bizimle ilgili sOyledikleri iyi ya da koti seylere otomatikman ¢ok fazla glic verme
egilimindeyizdir; zihnimiz baskalarinin bizimle ilgili soyledikleri seyleri kabullenme egilimindedir. Bu
yuzden, arkadaslardan onaylamalar biciminde giiclii, olumlu geribesleme almak gercekten ise yarar.

3 Onaylamalari sohbetlerinize de katmaya baslayin. Kendiniz de dahil olmak tzere, daha olumlu
bir halde g6érmek istediginiz insanlar ve seyler hakkinda giiclii, olumlu ifadeler kullanin. Sadece ginlitk
sohbetlerinizde bilingli olarak daha olumlu konusmaya baslamanin bile yasaminizda nasil carpici
degisimler yaratabilecegini gérmek gercekten sasirticidir.

Bir uyari: Bu teknigi, kendinizi gercek duygularinizi yalanliyormus gibi hissettiginizde &xllanmayin.
Bunu, kendinizi keyifsiz, sinirli ve ¢ok kétimser hissettiginizde kullanmayin; yoksa bu size kendinizi
bastirtyormussunuz gibi gelecektir. Onaylamalari, bilingsiz konusma kaliplarinizi ve onlarin temelini
olusturan varsayimlariniz ve beklentilerinizi degistirmeye yardimect olmalart i¢in yapict bir yaklasimla
kullanmalisiniz.

Sark: ya da nagmeyle siyleyerek

1 Kendiniz i¢in yaratmak istediginiz realiteyi onaylayan sarkilari 6grenmek icin 6zellikle caba gésterin;
stk stk onlart dinleyin ve soyleyin. Mevcut bilincimizin buytk bir bolumu, sevdigimiz kisiye umutsuzca
bagimli oldugumuzu, eger o bizi terk ederse Olecegimizi, ona "sahip olamazsak" hayatin yasamaya
degmeyecegini v.b. iceren bir realite yaratan popiiler muzik tarafindan sekillendirilmistir.

2 Uzerinde calismak istediginiz onaylamalart kullanarak kendi sarkilarinizi ya da basit nagmelerinizi
olusturun.



Biraz daha onaylama:

Kendini Kabullenme

Kendimi simdi ve burada biitiiniiyle kabullenzyorum.

Kendimi tamamen oldugum gibi seviyorum ve gideref daba da gelisiyorum.
Tdim duygularima birer parcam olarak kabul ediyorum.

Kendimi nasil hissedersem bissedeyin, ben giizelim ve sevilmeye degerim.
Artik tiim duygularim: yasamatk istiyorum.

Insanin duygularini ifade etmesi giizel bir sey. Artik duygnlarim ifade etmek icin kendime izm veriyorum.
Duygnlarim ifade ettidimde kendimi seviyorum.

Kendini Iyi Hissetme

Egdlenmeyi ve hayatin tadina gkarmay: onaylyyor ve bu nu yapryorum!
Kendimi iyi. bissetmemi saglayan seyleri yapmaktan hoglanzyorums.

Ben daima engin bir rabatliga sabibim ve kendi merkeimdeyin.
Artik derin bir huzur ve siikiinet igindeyin.

Diinyaya geldigim igin mutluyum ve yasamay: seviyorum.

Miskiler

Rendimi seviyorum ve dogal olarak da hayatima sengi

dolu iliskileri cefiyorum.

Liiskilerimde giiclii ve sevecenim.

Sevgiyi ve cinsel hazze hak ediyorum.

Simdi mntly ve doyum verici bir iliskiyi kabullenmeye

hazzrinm.

Artik tiim iliskilerimii iyi bir sekilde yiiriitmeye bhazirim.
Rendimi daba cok sevdikce........ 7 da daba ok seviyorum.
........... 7 seviyorum ve...........  da beni seviyor.

ile aramizdaki tiim sorunlar artif ortadan
kalktr. Simdi harika bir iliski?niz var.
Yiice sevg ....... ile aramda miikemmel bir iliski olusturmak icin benim vasitamla calistyor.
Simdi tam istedigim iliskileri hayatima gekryorum.
Kusursuz esim igin artik yiice bir ekicilige sahibinm.
Yaraticilik
Artik ben yaraticr enerji icin agik bir kanalin.
Her giin bana yaratic: fikirler ve ilham gelmekte.
Ben hayatimin yaraticiszyim. Simdi hayatime tam istedigim gibi yaratiyorum.
Yiice Sevgi ve Rehberlik
Yiice sevgs, simdi, bu durnmda, ilgili herkesin iyiligi icin en miikemmel sekilde caliszyor.
Yiice sevgi ve 151k simdi benim vasitamia calisiyoriar.
Yiice sevgi oniim stra ilerleyerek yolumu diizeniiyor.
Tanr: simdi bana yolumu gisteriyor.
Artik bana icsel bilgeligim rebberlik yapryor.
Bu sorunu kusursuz bir bigimde ¢ozmek igin su anda bana yol gisteriliyor.
Ieimdeki 151k simdi ve burada, bedenimde, 3ibnimde ve iliskilerimde mucizeler yaratryor.



DORDUNCU BOLUM
Ozel Teknikler

BiR YARATICI iMGELLEME NOT DEFTER:
Eger dogru iliskilerin strrina erismefk istiyorsan,
insanlarda ve nesnelerde yiice olan: ara yalnizea

ve gerisini Tanrya birak
J. Ailen Boone T7im Hayatla Y akinkk 'tan

Yaratict imgeleme konusundaki calismalarinizi kaydedeceginiz bir not defteri edinmeniz ¢ok yararls
olur. Bu boliimde size, uygulamak ve not defterinize kaydetmek isteyebileceginiz birtakim alistirmalar ve
islemler sunuyorum. Isittiginiz ya da diisiindiigiiniiz onaylamalar1 da yazmaniz iyi olur; boylece ihtiyac
duydugunuzda onlara basvurabilirsiniz. Not defteriniz bagka bir¢ok yaratici sekilde de kullanilabilir.
Ornegin, riiyalarinizi ve fantezilerinizi kaydedebilir, yaratict imgeleme konusunda gelisme giinligi
tutabilir, ilham verici dustince ve fikirleri, kitaplardan alintilart ve sizin i¢in anlamli sarkilari not edebilir,
resimler ¢izebilir ya da gelisen farkindaliginizi ifade eden siirler ve sarkilar yazabilirsiniz.

Benim de duzenli olarak hedeflerim, onaylamalarim, ideal sahnelerim ve hazine haritalarim tzerinde
calistigim bir not defterim var ve onu yasamimin timuyle degismesinde ¢ok degerli bir ara¢ olarak
goruyorum.

Iste, not defterinizle ilgili icin birkag éneri:

1 Onaylamalar. En sevdiginiz onaylamalarint yazin. Hepsini bir sayfaya yazabilirsiniz ya da her biri
icin, kenarlarini desenlerle stslediginiz ayr1 bir sayfa yapabilirsiniz. Boylece, defteri gbzden gecirdiginiz
her seferinde durup her sayfa tizerinde disunceye dalabilirsiniz.

2 Disartya Akitma Listesi. Enerjinizi diinyaya ve ¢evrenizdeki insanlara genellikle ve ozellikle daha ¢ok
akitma yollarinin listesini yapin. Disartya daha ¢ok para, zaman, sevgl ve sefkat, takdir, fiziksel enerji,
arkadaslik, dokunus ve 6zel yeteneklerinizi akitma yollarini bu listeye dahil edin. Akliniza yeni seyler
geldikge bu listeye ekleyin.

3 Basar Listesi. Basarili oldugunuzu ya da bir zamanlar basarmis oldugunuzu hissettiginiz her seyin
bir listesini ¢ikarin. Sadece isinizi degil, hayatinizin her alanindaki seyleri bu listeye katin. Baska biri
icin Oyle olmasa dahi, sizin i¢in anlamli olan her seyi yazin. Akliniza daha fazla sey geldike¢e ya da yeni
basarilar elde ettikce bu listeye eklemeyi stirdtirtin. Bu listenin amaci, kendinizi, kendi yetenek lerinizi
tanimaniza, onlarin bilincine varmaniza yardimct olmaktir; bu da enerjinizi ¢ogaltarak daha ¢ok sey
basarmanizi saglayacaktir.

4 Takdir Listesi. Ozellikle siikran duydugunuz ya da sahip olmaktan 6zellikle hosnut oldugunuz her
seyin listesini ¢ikarin. Boyle bir listeyi hazirlayip yeni eklentilerde bulunmaniz, hayatta sahip oldugunuz
ve genellikle degerini bilmeden garanti olarak kabul ettiginiz bircok zenginligi gercekten hissetmenizi,
bunlarin bilincine varmanizi saglayabilir. Bu her diizeyde refah ve bollugu daha ¢ok fark etmenizi
saglar ve boylece de isteklerinizi gerceklestirme yeteneginizi pekistirir.

5 KendineSayg1 Listesi. Begendiginiz yanlarinizin, tim olumlu 6zelliklerinizin listesini ¢ikarin. Bu bir
"ego turu" degildir kendinizle ilgili daha iyi seyler hissettikce ve kendi harika 6zelliklerinizi daha ¢ok
onayladikca, daha mutlu ve sevgi dolu olursunuz; yaratict enerjiniz daha ¢ok akar ve diinyaya daha
buytik bir katkida bulunursunuz.

6 Kendini Hosnut Etme Listesi. Kendinize iyilik yapmak icin, kendiniz icin, sadece haz ve doyum



hissetmek i¢in yapabileceginiz hos seylerin timiint yazin. Bunlar kiiciik seyler de olabilir, buyik de;

ancak bazilari her giin kolayca yapabileceginiz seyler olmalidir. Ve sonra onlart yapin! Bu sizin

mutlulugunuzu ve yasamdan aldiginmiz hazzi artiracaktir; ve bu da yasaminmizi daha agik, rahat bir
ortamda yaratmaya girismenize yardimct olur.

7 Sifa Verme ve Yardim Etme Listesi. Sifa ya da her cesit 6zel destek ve yardima gereksinim
duydugunu bildiginiz insanlarin isimlerini kaydedin. Onlar i¢in 6zel onaylamalar yazin sonra. Not
defterinizi gézden gecirdiginiz her seferinde onlara enerjinizle 6zel bir yardimda bulunmus, bir anlamda
arkalarindan iterek destek vermis olacaksiniz.

8 Fanteziler ve Yaratici Fikirler. Size o anda, gerceklesmeleri dogaya aykiriymis gibi gortnseler de.
ya da siz onlar1 asla gerceklestiremeyeceginizden emin de olsaniz, gelecekle ilgili her tiirli fikir, plan ya
da dusu veya akliniza gelen her yaratict fikri kisaca not edin. Bu sizin gevseyip hayal giictiiniizi ve dogal
yaraticl yeteneginizi harekete gecirmenize yardimet olacaktir.

Ginltk yogun programinizdan zaman ayirip not defteri tutmayr zor bulabilirsiniz. Bununla birlikte,
eger ginde birka¢ dakika ya da haftada biriki saati bu ise ayirirsaniz, i¢c diizeyde ¢ok isin basarildigini
goreceksiniz; ki bu genellikle, dis diizeyde harcayacaginiz zaman ve enerjinin ylz katina bedeldir.



Temizleme Islemi

Yaratict imgelemeyi kullanmayr 6grenirken, icinizde, sizi en yiiksek yararlariniza erismekten alikoyan
bilin¢dist engellerle karsilasabilirsiniz.

Bu engel, enerjinin hareket edemeyerek, akamayarak sikisip kaldigi yerdir. Genellikle engeller,
baslangicta, bastirilmis korku, sucluluk ve/veya kizginlik duygulariyla olusurlar; ¢linkii bu duygular
kisinin ruhsal, duygusal, zihinsel ve hatta fiziksel olarak gerilime girip kendini kapatmasina yol

acarlar.

Bir engeli herhangi bir duzeyde asabilmek icin enerjinin o bolgede harekete ge¢cmesini ve akmasini
saglamak gerekir. Bunu da su anahtarlarla basarabiliriz:

1 Zihinsel ve duygusal olarak kabul etme (fiziksel diizeyde bu gevseme ve serbest birakma olarak ortaya
ctkar).

1 Sorunun kokenine inmemizi saglayan acik ve keskin bir gézlem ki sorun daima, sinirlayict bir baks
actst ya da inanctir.

Bu nedenle, bilincimizin engelli bolgesiyle ugrasirken, 6nce o bolgede kilitli tuttugumuz duyguyu
(olabildigince butuniyle) sevecen, kabullenen bir halde deneyimlememiz gerekir. Boyle yapmakla,
ttkanmis enerjinin yeniden akmasini saglar ve sorunun baslamasina neden olan temeldeki olumsuz inang
ve tutumlart gézleme sansina sahip oluruz. Onlara iyi ve aydinlatict bir bakisla bakar ve kendi kendilerini
yok etmelerine izin veririz.

Yeterince sasirticidir ki, stkismaya neden olan inanct kesin olarak beliflemek ve onu cevreleyen
duygulart kabullenmek sihirli bir etki yapmaktadir. Kendinizi anlayip kabullendiginizde, sorun da er gec,
neredeyse kacinilmaz bir bicimde ¢6ziimlenmekte ve gézden kaybolmaktadir. Bu dustinebileceginizden
cok daha basit bir strectir.

Burada mesele, bu inanci tasidiginiz icin bir yandan kendinizi sefkatle sevip kabullenirken, ayn1t zamanda,
sinirlayic, yikict, sahte oldugu ve sizi yenik dustirdugi icin de bu inangtan kurtulmaya hazer oldugunuzn agik
bir bigimde gorebilmektir.

Sorun yaratan en yaygin ve ortak icsel inanglar sunlardir:

Ben makbul biri dedilim... bende yanles bir seyler var... ben dedersizim ve highir seyi hak etmiyorum.

Ben hayatta kitii seyler (ya da kotii bir sey) yaptim ve bu yiizden de act cekmeyi (cezalandirilmayi) hak ediyorum.

Insanlar (ben de dahil olmak iizere) temelde kitii, bencil, gaddar, anlaysssiz, givenilmes, budala v.b.'dirler.

Diinya teblikeli ve giivenilmez, bir yer.

Herkese yetecek fkadar........ (sevgs, para, 1yi seyler, v.5.) yoky bu yiizden:

Kendi payima diiseni alabilmefk igin miicadele etmek zorundayimya da Durum nmutsuzg, asla yeterince sey elde
edemeyecedim ya da

Eger ben ¢ok seye sahip olursam, bir baskast o seylerden yoksun kalacak

Hayat zor, act ve istirap dolu... yasamak hic de mutluluk verici, edlenceli bir sey dedil.

Sevgi teblikeli bir duygn... bu yiizden incinip act geebilirim.

Giig teblikeli bir seydir... birilerini incitebilir, yaralayabilirim.

Para tiim kitiiliiklerin anasidir. Para insant bagstan ckarir, kitii yola siiriikler.

Bu diinya kitiiliik ve yanlshkilarla dolu ve hichir zaman da diizelmeyecek. Aslnda o giderek daba beter bir yer
oluyor.

Yasadigim seyler dizerinde hichir kontrole sabip dedi lim... Hayatimla ya da diinyanin bugiinkii haliyle ilgili hichir sey
yapamayacak kadar giigsiinm.

Bu olumsuz fikirleri okurken, iclerinde herhangi birinin sizin kendi inang sisteminizin ya da duygusal
kalibinizin temelini olusturan bir yaklasimi yansitip yansitmadigina dikkat edin.

Bastan sona hepsini birden okudugunuzda moral bozucu goériinmelerine karsin, hepimizin gercekle
ilgili bu (ya da baska) olumsuz bakis noktalarinin bazilarini, en azindan belli bir derecede edindigi de bir



gercektir. Bu inanclar1 kabul ettigimiz oranda Tanrisal dogamuzi idrak etmekten uzaklastigimiz icin; eger
s6z konusu inanclart edinmeseydik hepimiz biutiinuyle Tanrisalligini yasayan, bu glci idrak etmis
varliklar olarak isteklerimizi gerceklestirebilirdik.

Ve tabii ki bu fikirleri gerceklik duygumuza da dahil ettik bu fikirler dinyamizda, tekamuliimtzun bu
zamaninda asir1 derecede yaygin ve etkilidirler. Bereket versin ki bu durum hizla degisiyor; ama
dinyamuzi halen bu fikirler yonlendirmektedir.

Bunlarin yalnizca znanglar olduklarini, yani higbir nesnel gerceklige sahip bulunmadiklarini idrak
etmemiz 6nemlidir. Cevremize baktigimizda gercekmis gibi goriinmelerine karsin, bu sadece ¢ok fazla
insanin onlara inanmast ve ona gore davranmasindan kaynaklanmaktadir.

Diinyay: dedistirmefk igin yapabileceginiz en giiclii sey. yasamin dogast, insanlar, gercek hakkindaki inanglarmize
daha olumin bir seyle dedistirmek... ve buna gire davranmaya baglamakir.

Bu kitap size bunu basarmak i¢in bazi araglar sunacaktir.



Temizleme Aligtirmalari:

Eger bir hedefi gerceklestirme konusunda sorunla karsilagirsaniz ya da onu elde etmeye karst icinizde
bir diren¢ hissederseniz bu alistirmayt deneyin."

Bir kagit alip iist kismina, "Istedigimi elde edemiyorum; ciinkii..." dive yazin; sonra bu ciimleyi tamamlamak icin
aklniza gelen diisiinceleri sirayla kaydetmeye baglayin. Cok diisiinmeden ve fazla da ciddiye almadan, cok anlamsiz,
aptalea ya da giiliing giviinseler bile akhmiza gelen 20 ya da 30 seyi cabucak yazin. Ornek olarak bir liste siyle
baglayabilir:

Lstedigimi elde edemiyorum; ciinkii...

Cok tembelim

Yeterince param yok

Oyle bir sey yok

Daba once denedim ve bir sonug alamadim

Annem, yapamayacagimi soyledi

Lstemiyorum

Cok. zor

Korkuyorum

Bu John 'un hosuna gitmez;

Boyle ugrasmatk daba edlenceli

ve bengerler:...

2 Aynz alistirmayt sig de deneyiny ancak bu keg istediginiz seyi izellikle isimlendirin. Orn: "Iy bir is bulamzyorum;
ciinki..."'gibi. Ve sonra akliniza gelen nedenleri siralamaya baglayimn.

Simdi birkag dakika sessigce oturarak listenize bakin ve yagdiginiz diisiincelerden herbangi birinin size dogru gibi
gelip gelmedigini... herbangi bir bicimde ya da dlgiide onlara inantp inanmadiginize anlamaya calisin. Yani, kendinize ve
diinyaniza ne tiir sintrlamalar koydugnnuzn girmeye caltsin.

3 Simdi kendinizle, baskalariyla, iliskilerle, diinyayla, yasamia ilgili diisiinebilecediniz en olumsuz yaklasimiarn

listesini ¢ikearin.

Yine, elinizde liste, sessigve oturup bu fikirlerin hangilerinin bilingli ya da bilingsiz olarak sigin sigerinizde duygusas
bir giice sabip oldugunun bissetmeye calisin.

Eger bu alistirmalarin herhangi bir noktasinda duygularin ortaya ¢iktigint hissederseniz, bu duygular:
tam bir kabullenisle ve tim yogunluguyla yasamaya calisin. Birden akliniza, diinyaya bakisinizt belirli bir
bicimde programlayan, kiiciik yaslarda yasadiginiz bir olay ya da ebeveyninizin veya 6gretmenlerinizin
stk sik soyledikleri bir sey gelebilir.

4 Bu sijrecin tamamlandiging bissettiginizde, ozellikle, sabip oldugunuz bir ya da daba fazla olumsng inangla temas
kurabildiyseniz, listeyi yirtsp atin. Bu onlarin, yasaminizda ashnda ne kadar ag bir giice sahip olmalar: gerektigini
simgeler.

Sonra sessizce oturup gevseyin ve sikict, sinirlayic: inanglarinige, daba o3gir ki, yapicr ve olumiln olanlarla
degistirecee bazu onaylamalarda bulunun.

Lste size birkag temizleyici onaylama irnedi:

Artik timi gegmisimden kurtulnyorum. Gegmis gorevini yapsp sona erdi ve ben artik 63giiriim!

Simdi tim olumsnz, sinirlayic inanglar terk ediyornm. Artik onlarm benim iizerimde hichir giicleri yok!

Artik hayatimdaki herkesi bagislyyor ve serbest birakayorum. Hepimiz mutlu ve 63giriz.

Bagskalarin hosnut etmek igin cabalamak orunda dedilim. Ben ne yaparsam yapayim dogal olarak sevilen ve
begenilen bir insanim.

Birikmis tiim sugluink duygnlarini, korkulars, kizgnliklar:, diis kirikhklarina, kin ve kiskanghklar: salweriyorum.
Simdi armmags ve i3giir durnumdayim!

Kendimle ilgili tiim olumsuz imajlarim ve yaklasimlarim artif yok oldu. Kendimi seviyor ve takdir ediyorum!

Kendimi biitiiniiyle ifade etmemi ve yasamn tadinz ckarman engelleyen her sey artik yok oldu. Diinya yasanacak



giigel bir yer. Evren tiim ihtiyaclarimize daima karsilar.



Biraz daha temizleme aligtirmasi:

Bagisiama ve serbest birakma. Bir kadida, yasaminiznizdaki, sizi incittiging, sige Riti davrandigini, arar verdigini,
bir haksiglik yaptiging hissettiginiz ya da kizdiginiz, giicendiginiz herkesin adins yazin. Her birinin adinin yanina, o
insanin sige ne yaptigini ya da ona neden giicendiginigi, neden kigdiginizu yazin.

Sonra gizlerinizi kapatip gevseyin ve hepsini hayalinizde ayr: ayr: canlandirin. Her biriyle biraz konusarak onlara,
gegmiste kendilerine karsi kignlik ya da giicenme bissettiginizi, ama gsimdi her sey igin onlar: bagislamak ve
aranizdaki tim sikismis enerjiyi o3dp serbest birakmak icin elinizden geleni yapacaginige agiklayin. Her birine
tetentikle,” Seni bagishyornm ve serbest birakayorum. Kendi yolunda ilerle ve mutlu ol deyin.

Bu islemi sona erdirdiginizde, kagida, "Ben simdi sizi bagislyor ve tiimiiyle serbest birakzyorum' diye yazin ve
kagids, bu geemiis deneyimleri serbest birakmanizun sembolii olarak yirtip atn.

Bircok kisi, bu bagislama ve serbest birakma isleminin, ¢coktan beri varligint siirdiiren, birikmis 6tke ve
dusmanliklarinin yikinden onlari mucizevi bir bi¢imde, hemen kurtardigini gorir. Harika olan su ki,
onlar1 bir daha asla gérmeseniz bile, ilgili diger kisiler bagislayict liginizi ruhen algilayacaklar ve bu
onlarin kendi yasamlarini temizlemelerine yardimet olacaktir.

Bu islemi ilk kez yaptiginizda, belirli insanlarla (6zellikle bir ebeveyn, es ya da yasaminizdaki diger
onemli kisilerden biri) bir bagislama ve serbest birakma hissini yasamayabilirsiniz. Eger boyle olursa,
zaman zaman aynt islemi yapmay, icinizden geldigi kadar onlar1 bagislamayr sturdiirtin; er ge¢ bunu
timiiyle basardiginizt géreceksiniz. (Bunu en ¢ok kend: iyiliginiz, sagliginiz ve mutlulugunuz icin
yaptiginizi unutmayin.)

Kanser ve artrit gibi bircok fiziksel hastalik birikmis 6tke ve kizginlikla dogrudan ilgili oldugundan,
bircok kist bu islemi yaptiktan sonra hastaliginin mucizevi bir bigimde iyilestigini goriir.

2 Simdi kdgida, hayatta incittiginizi ya da bir haksilik yaptiginize bissettiginiz herkesin adini ve onlara ne
yaptiginize yazin. Yine golerinizi kapayip gevseyin ve sirayla ber birini gibninizde canlandirin. Onlara ne yaptiginiz
anlatin ve onlardan sigi bagislamalarin: isteyin. Ve sonra onlarin, istediginizi, yerine getirdiklerini bayal edin.

Bu zslemi bitirince, kagidin altina (ya da tiim metnin karsisina) ""Kendimi yaptigim her seyden itiirii, simdiburada
ve sonsuza dek bagishyorum!" diye yazun. Sonra kagid: yirtsp atin.

"Simdi yasamim, diizene koynyor, su anda bana «etmekte olan tim iyilik ve giizellikler, kabul edebilmek Icin
hazerlike yapryorum."

"Sabip oldugum ve olacagim tiim giizellikler icin siikrediyorum.”

Son bir temizleme islemi:

Yiikliiklerinizi, ekmecelerinizi, bodrum katinizu, garajinize ya da masanize gereksinim, duymadiginiz esyay.
yagddrginaz, her yeri goxden gegirip onlar: atin ya da baskalarima dagitin.

Fiziksel diizeyde yapacaginiz bu gayretli ve somut eylem, ibinsel, duygusal ve rubsal diigeylerde yaptiginiz seyin
sembolik balidir; burada, eski, yararsiz esyay: bosaltzp temizleyereke enerji akisin harekete gecirmekte, "evinizi diizen.
sokmatktasinez." Bu, bir yandan da drnekteki gibi onaylamalar yaparsaniz kendinigi cok iyi bissetmeniz
saglayacaktsr:

"Dzsarya daba fazla akittikea, bana giizel seylerin gelmesi igin daba fazla yer agmes oluyornm."

"V ermeyi ve almay: seviyorum."

"Fiziksel ortamme bosaltsp temizledikge, yasamimzi da her anlamda armdirsp diizentemis oluyorum."”



Onaylamalar Yazma

Anlatacagim teknik, bircok degisik olay vasitasiyla yasamima en hizli ve ¢arpict degisimleri getirdi. Bu
teknik onaylamalar yazma ve temizleme islemlerinin bilesiminden olusur. Uygulamast ¢ok basit ve kolay
olmakla birlikte cok derin bir diizeye ulasabildigi icin bu teknigi cok severim.

Onaylamalar yazma c¢ok dinamik bir tekniktir; ¢linkt yazili sozler zihnimiz tizerinde ¢ok buyiik bir
giice sahiptirler. Onlart aynt anda hem yazip hem de okudugumuz i¢in bu enerjinin hedefe iki kat isabet
etmesi gibidir.

Lstediginiz bir onaylamay: alip bir kigida 10 ya da 20 keg art arda yazin. Onaylamayt isminizi kullanarak birind,
ikind, iigiincii sahista yazmay: deneyin. (Ornegin: Ben, John, yetenekli bir sarkict ve besteciyim. Jobn sen yetenekli bir
sarkact ve bestecisin. Jobn yeteneli bir sarkac ve bestecidir.)

Onaylamay: mekanik bir bicimde, exbere yazmaymn, yazarken sizciiklerin anlamlarint gercekten diisiiniin. Bu arada
yazdiginiz seyle ilgili herbangi bir direng, fusku hissedip bissetmediginize ya da olumsuz bir sey  diisiiniip
diisiinmediginize dikkat edin. Biyle bir sey mnarsa (bu ¢ok hafif deolsa), kagids cevirip arkasina olumsuzg diisiinceyi,
onaylamanin neden dogru olamayacagini, neden, bir sonu¢ vermeyecedini ya da her neyse onu yazen. (Ornegin: "Ben
yetersiz bir insanim"" ""Cok yashyom" "Bu yiirimez].") Sonra yine onaylamay: yazmay: siirdiiriin.

Bitirdiginizde, kdgidin arkasina bir 9oz atin. Eger diiriist davranmassaniz, bu belirli konunda istediginiz seyi elde
etmekten kendinizi neden alikoydugunuzu anlames olacaksiniz.

Bu nedeni aklinizda tutarak, bu olumsuz korkular: ya da inanglar: etkisiz hale getirmenize yardimer olacak
onaylamalar bularak onlar: yazun. Size daba etkili geliyorsa ilk onaylamaya sadik kalabilir ya da daba dogru olmas:
tgin hafif bir dedisiklik yapabilirsiniz.

Birkag giin boyunca giinde bir iki kez onaylamalar: yazarak iigerlerinde calisin. Bir ke olumsug programinig
sizerinde gercekten diisiindiigiiniizii hissedince, bu program: yazmay: birakin ve sadece onaylamalar: yazmayz siirdsiriin.

Bu islemle ilgili deneyimim su ki, onayladigim sey bir ka¢ giin, hatta bazen birkac saat icinde
gerceklesir. Ve bu yontem sayesinde kendi kaliplarimla ilgili cok degerli i¢goriiler kazandim.



Hedefleri Belirleme

Hayatta istediginizi elde etmenin belki de en ustalik gerektiren bolumi, gercekten istediginiz seyi
belirlemenizdir! Bununla birlikte, en 6nemli bolim de kesinlikle budur.

Kendi yasamimda da bunun dogrulugunu daima gérdim: Belirli bir seyi yaratma konusunda ¢ok net
ve glclii bir amaca sahip olur olmaz, bunun ¢ok kiiciik bir ¢abayla, neredeyse hemen (genellikle™amag
netlestikten sonra birkac saat ya da birkac¢ giin icinde) gerceklestigini gérdim. Bunu, bilincimde berrak
bir tinlama olarak algilarim; ne istedigimle ilgili cok gliclii bir hisse ve o istedigim seyi elde edecegimle
ilgili aym1 derecede glicli bir duyguya kapildigimda olur bu.. Bu berraklik noktasina ulasana dek
genellikle belli 6l¢tide bir zaman ve enerji harcanmasini gerektiren bir stirectir bu. Ve bu'"berrak
tinlama'yr genellikle, karmasa, tzuntii, umutsuzluk gibi duygulari astiktan sonra birden isitirim. Bu
yuzden, kaygilanmayin... en karanlik zaman safaktan hemen 6nceki zamandir.

Hedeflerinizi belirleme stireci hayatta ne istediginizi kesfetmenizi de kolaylastirir. Ben, size de
gOsterecegim gibi, genelde yazilt alistirmalar yapmayt yararli bulurum. Hedefleri belirleme konusunda
calisirken birkac seyi akilda tutmak 6nemlidir.

Ancak unutmayin ki, hedefler belirlemek, onlara baglanip kalmak anlamina ge/wzez. Istedigim'z zaman,
gerekli oldugunu hissettikce onlart degistirebilirsiniz.

Ayrica, hedefler belirlemeniz, ¢cabalayarak, cekiserek ya da miicadele ederek onlarin pesinden kosmak
zorunda oldugunuz anlamina da ge/mez. Bu, onlar1 elde etmeye duygusal olarak bagimli olmaniz anlamina
da gelmez. Tam tersine, hedefler saptamak, yasamin icinden omruniiziin sonuna dek daha kolayca,
cabasizca ve zevk alarak akmaniza yardim edebilir. Yasamin dogast hareket ve yaraticiliktir ve he defler
dogal yaratici enerjinizi hangi yone ve odaga kan alize edeceginizi gosterirler. Boylece, daha disa akict
olmaniza ve dinyaya katkida bulunmaniza yardimct olurlar, ki bu da mutluluk ve doyum hissinizi artirir.
Hedefler size gercek amacinizda yardimei ve destek olmak tizere oradadirlar.

Hedefler, hayatin oynanmast zevkli ve eglenceli ve derin bir bicimde 6dullendirici olabilecek bir oyun
oldugu anlayistyla olusturulabilirler. Onlar ¢ok agir bir sekilde ya da ¢ok ciddiyetle ele alinmamalidirlar.
Bununla birlikte, sizin icin gercek bir deger tasimalari amactyla onlara yeterli agirlik ve 6nemi de
vermelisiniz.

Bu arada, hedefleri belirleme strecinin kendisinin, icinizde belirli Olctide bir duygusal direng
olusturdugunu da gérebilirsiniz. Ornegin, hedefler saptamaya calisma diisiincesiyle ilgili can sikintist,
moral bozuklugu, umutsuzluk ya da bunalim hissedebilirsiniz.Ya da zihninizi baska seylere yoneltme
arzususuyla, fazla yemek yemeye, fazla uyumaya veya baska bir sey yapmaya baslayabilirsiniz. Bu
duygusal tepkiler (eger varsa) hayatta istediginizi elde etmekten nasil kagindiginizi gésteren ipuclaridir.
Bu duygu ve tepkileri asip, stirece devam edebilmek icin onlarin tizerine gitmek, onlart iyice hissedip
tiketmek gerekir. Bir kez bu stirece girerseniz onun degerini kesfedersiniz.

Yine o zaman, tim siirecin adamakilli tadint ¢ikarabilir ve onu ¢ok gelistirici, eglenceli ve aydinlatict
bulabilirsiniz.

Hedeflerin secimini ¢ok karmasik veya onemli hale de getirmeyin. Basit, agik seylerle baslayin.
Unutmayin ki, her zaman bu hedefleri degistirebilir ve gelistirebilirisiniz.

Alistirmalar:

1 Elinize bir kalem ve kdgit alip asagidaki kategorileri yazin:

Is /| meslek

Para

Yasam tarzs | servet

Liskiler

Kendini yaraticr bir bicimde ifade edebilme

Kigisel gelisme | editim



Simdi, mevent yasam durumunuzu akilda tutarak her kategorinin altina yakin gelecete sahip olmak, dedistirmerk ya
da gelistirmek. istediginiz seyleri yazun. Oyle nzun uzadwpa diigiinmeden, aklniza iyi bir olanak olarak gelen her tiirli
fikri yazun.

Bu alistirmanin amac, sigi gevsetip yasaminizin farkls alanlarinda neler hissettiginizi diisiinmenizi saglamafktrr.

2. Bagska bir kagit alip dist kesmina: "Eger istedigim her sey olabilseydim, her seyi yapabilseydim ve her seye sahip
olabilseydim, hayal edebilecegim en ideal sabne soyle olurdn:" diye yazun.

Simdi ayni yed; kategoriyi sirayla yazarak ber birinin karsisina, hayal edebilecediniz ideal durnmunuzu betimleyen
biriki paragraf (ya da ne kadar uzuniukta istiyorsaniz) yazin.

Bu alistirmanin amace, mevent sinarlarinizun otesine uzanip genislemenizi saglamaktr; ciinkii ancak bu durnmda
isteflerinizi gerceften elde etmenizi saglayacak olan hayal giicii (imgeleme) idareyi ele alabilir.

Bunun bitirince, listeye bir kategori daha efleyin diinyanin durumn I evre. Diinya baris, yoksullugun sona. ermest,
insanlarm birbirlerinin ve diinyanin bilincine varmalars, okullarin heyecan verici ve uyandirici 6grenim merkezlerine
doniismeleri, hastanelerin gergee sifa merkezleri haline gelmeleri v.b. gibi dedisimler yaratma giiciine sahip olsaydinzz,
diinyada ne cesit dedisikliklerin gerceklestigini gormek isterdiniz, bunu betimleyin. Bu kategoride istediginiz kadar
yaratic olabilirsiniz ve sonugta, daba once hig diisiinmediginiz kadar ilging fikirlere sabip oldugnunuzn kesfedebilirsiniz.

Simdi tiim yazdiklarmize yeniden okuyun ve bir siire iizerinde derinlemesine diisiiniin. Kendiniz icin, giigelim bir
diinyada harika bir yasamn zihinsel bir tablosunu yaratin.

3 Yine temiz bir kagit alin. Yukarida yarattiginiz ideal sabnede en anlamilr goriinen seylere dayanarak, yasaminiz

igin en onemli on ya da on iki hedefi, onlarin simdiden var olduklarini hissetmeye calisarak yazzn. Unutmayin

ki, istediginiz Zaman bu listeyi yeniden gozden gegirip dedistirebilirsiniz (ve de gaman aman bunu yapmalisinig).

4 Simdi kagida: "Benim Bes Yillik Hedeflerim" diye yagmaya baglayin ve oniimiizdeki bes yil icnde ulagmatk
istediginiz en onemli hedefleri siralayin.

Hedeflerinizi, onlara zaten ulasmissiniz gibi onaylamalar seklinde yazmaniz ¢ok iyi olur. Bu daha kesin
ve gliclii bir etki yaratmanizi saglar. Ornegin:

Simdi kent disinda, icinde giizel bir ev, meyve agaglars, bir dere olan ve bircok hayvan barmdiran on doniimliik bir
topraga sahibim.

Artik, gercekten sanata ve sanatgrya deder veren igleyicilerin karsisinda kendi sarkilarim ¢alip siyleyerek bolluk ve
rahathk iginde yastyorum.

Hedeflerinizi siralarken, bunlarin gercek hedefleriniz olduklarini, sizin i¢in gercekten anlam
tastdiklarini, istemeniz gerektigini disindigintiz seyleri degi/, gercekten istediginiz seyleri yazdiginizdan
emin olmalisiniz. Siz istemedikce kimsenin bu hedefleri 6grenmesi gerekmez; ayrica bu, kendinize kars
buttniyle diirtist olmaniz gereken bir sirectir.

5 Yukaridaki islemii bir yillik hedeflerinizi yazarak yineleyin. Listeyi fazla doldurmayin, eder ¢ok fazla hedefiniz
varsa, en onemli besalfi tanesinin disindakiler i ¢karin. Bu bedeflerin bes yillik hedeflerinizle nynm icinde olup
olmadiklarini kontrol edin. Ayn: yinde ilerlediklerinden emin olmalisinizy boylece, bir yillik hedeflerinize nlastiginizda,
bes yillik hedeflerinize de bir adim yaklagmis olursunnz. Ornedin, eder bes yillik hedeflerinizden biri kendi isinizin
sahibi olmatksa, bir yillik hedeflerinizden biri, bu amaca yonelik belirli bir miktar para biriktirmek ya da bu konuda
gereksinim duydugunuz deneyimi kazandiracak benzer bir iste calismalk olabilir.

Simdi, altr aylik, bir aylik ve bir haftalik hedeflerinizi kaydedin. Yine sade bir liste olusturarak en onemli iicdort
tanesini segin. Kisa menzilli hedeflerinizde ne kadar basarily olacaginiz konusunda gercefgi olun. Yine, bunlarin daba
uzun menzilli hedeflerinizle uyum iginde oldnklarindan emin olmalisiniz,

Uzak gelecekteki olaylar hakkinda bu denli kesin bir belirleyicilik gostermekte zorlanabilir,
ontintizde.uzanan yasami planlamaktan rahatsizlik duyabilirsiniz. Yine de bir plan yapmak sizi onu
izlemeye zorunlu kilmaz; aslinda bu arada epeyce degisiklik yapacaginiz da kesindir. Bu alistirmanin
amact:

1) hedefler belirlemekle ilgili uygulama yapmak,
1) eger isterseniz hayallerinizi gerceklestirebileceginizi gérmek,



2) yasaminizin bazi 6nemli amag ve yonleriyle temas kurmaktir.

Hedeflerinizi not defterinizde sakli tutmanizi Oneririm. Ara sira, belki her ay ya da size yararh
olacagini disindiglniiz her seferinde not defterinizi agin, hedeflerinizi yeniden goézden gegirip,
gerektigi gibi yeniden sekillendirerek bazi islemleri yeniden yapin. Bunu yaptiginiz her seferinde, kagidin
lzerine guniin tarthini atmali ve onlart defterinizde diizen icinde tutmalisiniz; ¢tinkii geri doniip de bu
hedeflerin giderek nasil gerceklestiklerini gormek cok ilginc ve aydinlatici olacaktir.

Bazi1 genel kurallar;

1 Kisa menzilli hedefler icin (bir hafta, bir ay) olabildigince sade ve gercekect davranin 6zellikle buytik
bir meydan okuma arzusu duymadikea (ki, bu bazen ¢ok da iy1 olabilir) basarabileceginizden hayli emin
oldugunuz seyleri secin. Hedefinizin menzili uzadik¢a, utkunuz da strekli genislediginden siz de daha
yayilip genislemeye elverisli ve yaratict olabilirsiniz.

2 Bazi hedeflerinize ulasamadiginizi gorduginizde (ki bu kaginilmaz sekilde olur), kendinizi
elestirmeyin ya da basarisiz oldugunuzu diisinmeyin. Yalnizca bu hedefe o siire icinde ulasamadiginizi
kabul edin ve bunun sizin i¢in hala bir hedef olup olmadigina; yani onu yeniden bir hedef olaral
belirlemek mi, yoksa vazgecmek mi istediginize karar verin. Ulasilamayan hedefleri bu sekilde
degerlendirmek (wk onemlidir. Aksi takdirde, onlar zihninizin gerisinde birikebilirler ve siz de bilingsiz
olarak "basarisizliga ugradiginizi" distnebilirsiniz; ki bu da artik hedef belirlemekten kaginmaniza
neden olabilir.

3 Hedeflerinizden birine #lastiginizda, bu kiiguk bir sey dahi olsa, bundan kendinizi mutlaka haberdar
etmelisiniz. Kendi kendinize sirtinizi oksayin ve en azindan bir dakika boyunca bu basarinin verdigi
doyumun tadint ¢ikarin. Genellikle hedeflerimize ulasiriz, ama bu gercegi fark etmeyiz ya da onun tadini
ctkarmayt unuturuz!

4 Aynt anda c¢ok fazla hedef saptamayin. Istediginiz hedefleri belirleyin, ama eger karmasaya
diiserseniz, bunalirsaniz ya da cesaretiniz kirilirsa... hedefleri azaltin, sadelestirin. Isiniz ya da iliskileriniz
gibi, yasaminizin sadece bir alantyla ilgili hedefler tizerinde ¢alismay1 da segebilirsiniz. Sonucta bu streg,
yasamdan daha fazla zevk almaniza yardimct olmak icin olusturulmustur.

Eger saptadiginiz hedeflerin ¢cogu basarisizliga ugruyorsa, bunlar biiytik bir olasilikla gercege uygun
olamayacak kadar yiliksek hedeflerdir ya da siz gercekten istemediginiz ve bundan dolayt da onlar1 elde
etme konusunda icinizde gercek bir itilim duymadiginiz hedefler olusturmaktasmizdir. Bu ytlizden,
ictenlikle istediginiz ve hoslandiginiz hedefleri se¢melisiniz.

Hedefleriniz kendinizi zy; ylcelmis, gelismis, genislemis, haz dolu, meydan okumaya arzulu
hissetmenizi saglamalidirlar. Eger boyle degilse, size bunlari hissettiren hedefler bulun!



Ideal Sahne

Yaratict imgeleme; zihinsel imge ve sozciikler, sdylenen sézctikler (onaylamalar), yazilt sézctikler ya da
fiziksel bir gorunti veya resim (hazine haritast) seklinde olabilir. Evrene sunmak icin net bir proje
yaratmaniza yardimei olan her sey yaratict imgelemeye katkida bulunur.

Bu alistirma, yazili sozctkler vasitastyla net bir tablo yaratmanizi saglar. Bunu yapma streci de,
gercekten ne istediginizi actk secik, kesin bir bicimde gormenize ve giderek istediginiz seyi
gerceklestirmenize yardimet olur. Ben bunu tiim 6nemli hedeflerim icin kullanirim.

Alistirma:

Sizin igin onemli olar: bir hedef diisiiniin. Bu uzun yada kisa menzilli bir hedef olabilir. Hedefinizi bir ciimleyle 1
olabildigince agk bir bicimde yazin. Altina, 1deal Sahne diye yazin ve bu hedef tamamen gerceklestiginde nastl bi
durum ortaya ckacaksa, onu betimleyin. Betimlemeyi dilediginiz kadar ayrintistyla ve istediginiz sey zaten varmiy,
coktan gerceklesmis gibi simdiki zamanda yapin. Bitirdiginizde en alta,

"Bu ya da daba iyi bir sey, simdi benim igin biitiiniiyle doyum verici ve uynmiu bir bicimde gerceklesivor,” diye yazin
ve istediginiz herhangi baska bir onaylamay: da ekleyerek altina imzanizi atin.

Sonra sessize oturup gevseyin, ihninizi meditatif dfteye nlastirsp ideal sabnenizi gozdiniizde canlandirin ve
onaylamalarinizz yapn.

Ideal sahnenizi not defterinizin arasinda, masanizda, basucunuzda tutun ya da duvara asin. Onu stk
stk okuyun ve gerektiginde uygun degisiklikler yapin. Meditasyon saatlerinizde onu diisiniin.

Bir uyari... eger onu bir ¢ekmeceye kaldirip da unutursaniz, buytk bir olasilikla bir gtin, bilingli olarak
ona hig enerji yiiklemediginiz halde bu hedefin her nasilsa gerceklestigini gorebilirsiniz.

Sik stk eski hedeflerime, ideal sahnelerime ve hazine haritalarima bakip da, tamamen unuttugum
seylerin hayatimda sihirli bir sekilde, neredeyse ilk hayal ettigim haliyle gerceklestigini gortip sasiririm.



Hazine Haritalari

Bir "hazine haritast" yapmak cok giiclu bir tekniktir ve cok eglencelidir.

Bir hazine haritasi, gerceklesmesini arzu ettiginiz hedefin hakiki, fiziksel bir resmidir. Bu harita ¢ok
degerlidir; ¢inkii o Ozellikle net, keskin bir imge olusturur ve bu imge de daha sonra, hedefinizi
gerceklestirecek enerjiyi ceker ve hedefinize odaklar. Bu, bir yapi i¢in hazirlanan projeninkine benzer bir
isleve sahiptir.

Bir hazine haritasini ¢izerek ya da boyayarak ya da dergilerden, kitaplardan, kartpostallardan,
fotograflardan, harflerden, ¢izimlerden ws. kesilmis resim ve vyazilarla bir kolaj yaparak
hazirlayabilirsiniz. Sanatkarca bir bagsart goOsteremeseniz de kaygilanmayin. Basit, cocuksu hazine
haritalar1 da buytik sanat eseri olanlar kadar ise yarar!

Hazine haritasi temelde, sizi, hedefinizin tamamen gerceklestigi ideal sahnenizde gostermelidir.

[ste en etkili hazine haritalarini yapmaniza yardimet olacak bazt kurallar:

1 Yasanimizin yalnizca tek bir hedefi ya da bolgesi icin bir hazine haritast yapin; boylece, haritanin ¢ok
karmasik hale gelmeden tiim unsurlari icerdigine emin olabilirsiniz. Bu zihninizin ona, tiim hedeflerinizi
bir hazine haritasina koymanizdan cok daha actk ve kolayca odaklanmasina olanak verir. Bu durumda
isterseniz, iliskileriniz i¢in bir tane, isiniz i¢in bir tane, ruhsal gelisiminiz icin bir tane v.b. hazine
haritast yapabilirsiniz.

2 Haritay: sizin i¢in uygun olan buyiiklitkte yapabilirsiniz. Buna. haritayr not defterinizin arasina mi
koyacaginiza, duvara mi asacaginiza, yoksa cebinizde veya clizdaninizda mu tastyacaginiza bagli olarak
karar vermelisiniz. Ben genellikle kendiminkini kagittan daha iyi dayanan ince kartona yaparim.

3 Kendinizi de mutlaka bu tabloya dahil etmelisiniz. Daha gerceket bir etki yaratmasi icin bir
fotografinizi kullanin. Yoksa, resminizi ¢izin. Kendinizi arzu ettiginiz sey olurken, onu yaparken, ona
sahip olurken diinyay: dolasirken, yeni elbiseler giyerken, yeni kitabiyla onur duyan bir yazar olarak v.b.
gosterin.

4 Durumu su anda varmus gibi, ideal, tamamlanmis haliyle gésterin. Bunun nasi/ gerceklesecegini
gostermek zorunda degilsiniz. Bu bitmis bir eser olmali. Hele hele, olumsuz ya da olmasini
istemediginiz bir seyi asla gbstermeyin.

5 Hazine haritanizda, onun bilinciniz Gzerindeki glictini ve etkisini artirmak icin ¢ok renk kullanin.

6 Kendinizi, size inandirict gériinen gercek bir dekorda ve yerde gosterin.

7 Sonsuza ait ve sizin ic¢in anlam ve glice sahip sembolleri de dahil edin. Bu bir "OM" isareti, bir hac,
Isa, Buda, 1stk sacan bir glines ya da Tanri'y1 temsil eden herhangi bir sey olabilir. Bu, her seyin sonsuz
kaynaktan geldigini kabullenme ve hatirlatma anlamini tasir.

8 Hazine haritaniza onaylamalar da koyun. "Iste ben, arkasinda karavan: olan yeni Datsun'umn kullanzyornm.
Onu ok seviyorum ve onu elimde tutacak paraya sabibim."

Ayrica su kozmik onaylamayt da dahil etmeyi unutmayin: "Bu ya da daba iyi bir sey, simdi benim ve ilgili,
herkes icin tamamen doyum verici ve uyumin bir bicimde gercelesiyor. "'

Hazine haritaniz1 olusturma siireci, hedefinizi gerceklestirmeye dogru atilan gliclii bir adimdir. Artik
her giin birka¢ dakika boyunca sessizce ona bakin ve giin boyunca ara sira onu distiniin, Yapmaniz
gereken tek sey budur.



Hazine Haritalar1 icin Baz1 Ornek Fikitler

[ste size hazine haritalart icin hayal giiciiniizii kameilayacak bazi fikirler

Saglik: Kendinizi ¢ok saglikli, aktif, glizel bir goriinimde ve kusursuz sagligin gostergesi olan
faaliyetlere katilirken gosterin.

Agirlik ya da fiziksel durum: Kendinizi kusursuz bir bedenle (bir dergiden boyle kusursuz
glizellikte bir beden resmi kesip kendi kafa resminizi ona yapistirin) harika hissederken gosterin. Nasil
hissettiginizi gostermek i¢in ¢izgi romanlardaki gibi agzinizdan bir balon c¢ikarip igine soyle
yazabilirsiniz: "Artk altmas kiloya indigim ve cok sadlikls oldugum igin ok iyi giriiniiyornm ve fendimi harika
hissediyorum. "'

Goriiniig ve giizellik: Kendinizi nasil hissetmek istiyorsaniz glizel, rahat, hayattan zevk alan, canli ve
sevgl doludyle gbsterin. Size gore bu nitelikleri temsil eden s6zctikleri ve sembolleri de ekleyin.

iligkiler: Hazine haritasina, kendinizin, arkadasinizin, sevgilinizin, esinizin ya da cocugunuzun
fotograflarini koyarak aranizda mutlu, sevgi dolu bir iletisim oldugunu; derin, harika bir cinsel iliskinin
hazzini yasadiginizi v.b. gosteren resimler, semboller ve onaylamalar dahil edin.

Eger yeni bir iliskinin pesindeyseniz, o kiside ve iliskide aradiginiz nitelikleri temsil eden resimler ve
sozcukler bularak, kendinizi o ideal kisiyle birlikte gosterin.

is ya da meslek: Kendinizi, arzuladiginiz yer ve konumda, ilging, uyumlu is arkadaglariyla birlikte
gercekten istediginiz seyi yaparken, ¢ok para kazanirken (kazanmak istediginiz miktar1 6zellikle belirtin)
ve ilgili diger ayrintilarla birlikte gbsterin.

Yaraticilik: Yaraticihiginizin gercekten gelismekte oldugunu gosteren semboller, renkler ve resimler
kullanin. Kendinizi yaratici, giizel, ilging seyler ortaya koyarken ve yaparken ve bu yuzden harika seyler
hissederken gosterin.

Aile ve arkadaslar: Ailenizin tyelerini ve arkadaslarinizi, sizinle ve birbirleriyle butintyle uyumlu ve
sevel dolu iliskiler icinde gosterin.

Seyahat: Kendinizi olmak istediginiz yerde, yeterli zaman ve paraya sahip halde gosterin.

Ve benzerleri... Yontemin 6ztnu kavradiniz mi/ U halde, neseli calismalar!



Saglik ve Giizellik

Yaratict imgeleme, sagligimizi ve glizelligimizi koruma ve gelistirme konusunda bircok degisik sekilde
kullanilabilir. Bagka her sey gibi, sagligimiz ve gekiciligimiz de zihinsel tutumumuz tarafindan yaratilir;
bu nedenle, inanglarimizi ve kendimize ve diinyaya yaklasimimizi degistirmek ¢ok derin fiziksel sonuglar
yaratabilir.

Bu bolgelerle ilgili hazine haritalar1 yapmanin 6neminden daha oOnce de soz etmistim. Simdi
kullanmaktan hoslandigim birka¢ teknik daha sunuyorum. Sizin de kendi basiniza yeni teknikler
bulacaginizdan eminim.



Fiziksel aligtirma

Ne tip bir fiziksel ¢alisma yaparsaniz yapin, ondan azami 6l¢tide yararlanmaniz ve zevk almaniz i¢in
yaratict imgelemeyi ve onaylamayt kullanabilirsiniz. Imgelemeyi hem fiziksel alistirmayt yaparken, hem de
diger zamanlarda, meditasyon ve gevseme halindeyken kullanabilirsiniz.

Ornegin, eger kosmaktan hoslantyorsaniz, kendinizi ¢cok hizli, diizgiin ve yorulmadan kosarken hayal
edin. Kosarken bir yandan da, her adimda biyik mesafeleri adeta ugarcasina, kolayca katettiginizi
imgeleyin. Gevseme seanslariniz sirasinda, her gecen giin daha hizla gelistiginizi, giiclendiginizi ve daha
iyi bir fiziksel bicime kavustugunuzu onaylayin. Eger hedeflerinizden biri de buysa, kendinizi yariglar
kazanirken gormeye calisin.

Eger dans ya da yoga yapiyorsaniz, onlart yaparken bilincinizi bedeninize, adalelerinize yoneltin,
onlarin gevseyip gerildiklerini hayal edin; giderek daha esnek bir yapiya kavustugunuzu imgeleyin.

Yaratict imgelemeyi, en sevdiginiz sporla ilgili yeteneginizi gelistirmekte kullanin ve sonunda
gercekten Ustiin olana dek, giderek daha basarili oldugunuzu imgeleyin.

Giizellik ritiielleri

Size, kendinize 6zen gosterdiginizi ve bedeninize iyl davrandiginizi hissettirecek seyleri duzenli bir
bicimde yapin. Yaratict imgelemenin kullanilmasiyla her ginkii alisitlmis program bir glzellik ritteline
dontsebilir.

Ornegin, sicak bir banyo ya da dus alin ve sicak suyun sizi tiimiiyle gevsetip rahatlattigini,
sakinlestirdigini ve iyilestirdigini imgeleyin. Her tiirli sorunun eriyip ya da suyla akip gittigini ve geriye,
icinizden yayilan dogal parlakliginizin kaldigini hayal edin.

Kendinize sevecen bir ilgi gostererek ve cildinizin gun gectikee daha puirtizsiiz ve glizel hale geldigini
onaylayarak yiziinuze ve bedeninize losyon ya da yag sturin. Saglarinizi yikarken, yaptiginiz ise iyice
konsantre olarak, saglarinizin her zamankinden daha giir, parlak ve saglikli oldugunu onaylayin.
Dislerinizi fircalarken onlarin gugcld, saglikli ve giizel olduklarini zihinsel olarak onaylayin. Ve
benzerlert...

Yemek yeme ritiielleri

Bircok insan yemekle ilgili olumsuz kavramlara sahiptir. Yedigimiz yiyeceklerin = bizi
sismanlatmalarindan ya da sagligimizi bozmalarindan korkar dururuz. Ama bununla birlikte, kendimizi
tutamaz, aynt yiyecekleri adeta icsel bir itilimle yemeyi strdurtriiz. Béylece de icsel gerilim ve ¢atigma
yaratir ve en sonunda da korkulan sonuglari sismanlik ve hastaligit meydana getiririz.

Ayrica, bircok kisi bilingsiz bir halde yemek yer. Konusmakla ve baska seyleri disunmekle o kadar
mesgulizdir ki yemegin lezzetli, doyum verici tadini alamayiz ve besleyiciliginden yararlananlayiz.

Yemek yeme, evrenin gesitli enerji bicimlerinin bedenlerimizi olusturan enerjiye donustigl sastrtict
bir streg, gercekten de sihirli bir ritieldir. O siire i¢inde disindigimiz ve hissettigimiz her sey
simyanin bir parcasidir.

Iste, ne yerseniz yiyin, giinde en azindan bir kez uygulamaniz gereken bir ritiiel:

Yemegi dniiniize koyup oturun. Bir dakika boynnca gozlerinizi kapayip gevseyin ve derin bir soluk alin. Sessizee bu
yiyecek. igin evrene ve bitkiler ve hayvaniar da dabil olnak iizere onun saglanmasina yardimer olan tim varlklara, onu
yetistiren ve hagerlayan tim insanlara tesekkiir edin.

Gozlerinizi agp yemede bakin; onun neye bengedidini, nasil bir sey oldugnnu gozlemleyin. Nasil koktugunu inceleyin.
Yavasea yemede baglayin; yemedin tadinin gerekten farkina varmn ve bu tads gerekten gikarin. Yemek yerken ici nigden
kendinize, bu yemedin sigin kullaniminiy igin yasam, enerjisine donsisgmekte oldugunn siyleyin.Yine fendinize,
bedeninizin gereksinim duydugn her seyi kullandigini ve gereksinim duymadifs her seyi de kolayca attigini siyleyin.
Kendinizi, o yiyecedi yemenin sonucu olarak daba sagliklr ve giizellesmis olarak hayal edin. O yemedin sigin icin ne
kadar 1yi ya da kitii oldugnyla ilgili daba dnceki kavramlariniz ne olursa olsun, bunu yapin.

Eger miim#kiinse, yavas yiyin ve yemegi bitirince biriki dakika kadar, doyuma wnlasms ve mutlu oldugunda
midenizden yayilan o tath sicakligin hazgzin: yasaymn.



Yemeginizle daha stk bu sekilde uyum kurdukea, giderek daha iyl ve giizel bir sagliga kavusursunuz.
Iste size daha da basit bir ritiiel:

Yatmadan dnce, sabab kalktiginizda ya da giin boyunca, bir ara bir bardak su igin. Oturun, gevseyin ve agir agrr
zgin. Suyn igerken kendinige, bu suyun bhayat iksiri ve genglik kaynag oldugunu soyleyin. Bu suyun tiim pislikler,
karisikliklar: siiriikleyip gotiirdiigiinii ve sige enerji, canlilif, giizellik ve saglik getirdigini hayal edin.

Ve saglikgtizellik icin birka¢ onaylama:

Her gecen giin daha giizellesiyor ve daha parlak bir saglida kavusuyorum.

Yaptigim ber sey sagligima ve giizelligime katkida bulunuyor.

Yedigim her sey sadligima, giizelligime ve cekiciligime katkida bulunuyor.

Ben bedenime iyi davranzyorum, bedenim de bana iyi davranzyor.

Artik ne yaparsam, yapayim ince, giiclii ve kusursug, olgiide sagdleklyyim.

Her gegen giin daha da giicleniyorum.

Artik daima, benim icin iyi olan seyler: yemeyi arzuluyorum.

Kendimi daha ¢ok sevip takdir ettikge, daba da giizellesiyorum.



Grup Halinde Yaratici imgeleme

Bu kitapta verdigim tekniklerin cogu uyarlanarak grup halinde de kullanilabilir. Yaratict imgelemenin
grup halinde kullanilmast 6zellikle iyidir; ¢linki grubun enerjisi bu siirece otomatikman ¢ok gli¢ verir.
Her bir kisinin enerjisi digetlerini desteklemeye yonelir ve bunun sonucunda da "bitin," kendisini
olusturan "parcalarin” toplamindan daha fazla bir sey olur.

Iginde bulundugunuz grup ister aileniz, ister arkadagariniz, isterse bir calisma grubu, bir sosyal eylem
grubu, bir spiritiiel grup olsun; yaratict imgelemenin size, ister grubmnuzun hedefine ulagsmas: icin,
isterse birbirinize daha derinden uyum saglamaniz icin gerekli vasitayr sundugunu gorebilirsiniz.

Iste, yaratict imgelemeyi grup halinde kullanabileceginiz birkac yol:

Sarki ya da nagme seklinde s6yleme. Kazanmak istediginiz ya da diinyada var olmasini istediginiz
bir duyguyu, bir fikri ya da tutumu ifade eden sarkilar1 ya da nagmeleri secin.

Meditasyon ve imgeleme yapma. Bir hedef ya da imge se¢in. Bu hedef ya da imgeyle ilgili hej
birlikte sessizce meditasyon, imgeleme ve onaylama yapin. Elde edeceginiz sonug sasirtict olacaktir.

Hazine haritas1 hazirlama. Burada ya herkes grubun hedefi icin ayr1 bir hazine haritast yapmali ya
da tim grup birlikte tek bir hazine haritast hazirlamalidir. Hatta, bir hazine haritasi yapmast icin bir
kurul dahi olusturabilirsiniz!

Onaylamalar. Onaylamalarin kullanilmastyla ilgili bolimde anlattigim gibi, onaylamalari karsilikls
esleserek ya pin. Ya da, tiim grubun hep birlikte ytiksek sesle onaylama yapmasini saglayin.

Sifa verme. Grup halinde sifacilik harika bir deneyimdir. Bununla ilgili olarak sifa meditasyonlan
bélimiine bakin.



Iligkilerde Yaratici Imgeleme

Yaratict imgelemeyi, iliskilerimizi gelistirmekte de cok yararli bir bicimde kullanabiliriz. Insanlar
birbirlerine karst bircok diizeyde cok duyarli olduklarindan, bizler birbirimiz hakkinda tasidigimiz
diisiince sekillerine karsi 6zellikle hassas ve aliciyizdir. Iste iliskilerimizi sekillendiren ve onlarin
yurtimelerine ya da yirumemelerine neden olan sey insanlarin yansittiklart bu distnce sekilleri ve
onlarin temelini olusturan yaklasimlar, bakis acilaridir.

Baska her seyde oldugu gibi, bir iliskide de tam olarak, en derinden talep ettigimiz, olacagina
inandigimiz ve bekledigimiz seyi elde ederiz. Iliskide oldugumuz insanlar bizim kendi inanglarimizi
yansitan birer aynadirlar ve aynt zamanda bizler de onlarin inanglarini yansitan birer aynayiz. Bu ytzden,
iliskilerimiz, gelismek icin sahip oldugumuz en giicli vasitalardan biridir; eger iliskilerimize dirtst bir
bicimde bakabilirsek, onlar1 nasil yaratmis oldugumuzla ilgili pek cok sey gorebiliriz.

Niskilerinizle ilgili tiim sorumlulugu iistlenmek gibi bir yaklasimda bulunun. Her ne kadar size, diger
kisi belirli seylerden sorumluymus gibi goriinse de, bir an iliskinin béjle olmasindan yalnizca kendinizin
sorumlu oldugunu varsayin. Eger, o kisiyle aranizda sizi hosnut etmeyen seyler varsa, kendinize, bunlari
neden ve nasil yarattiginizt sorun. Tasidiginiz hangi ¢ekirdek inanglarin, yeterince doyum ve mutluluk
vermeyen ve sevgi dolu olmayan bu iliskiyi yarattigini kesfetmeye calisin. Kendinizi béyle mutsuz bir
ortamda tutmanizin 6duld, karsiigt nedir? (Yaptigimiz her seyin bir oduli, beklentisi vardir; aksi
takdirde onu yapmazdik.)

Eger derin bir bicimde doyum veren, mutlu iliskiler kurmay1 gercekten argu ediyorsaniz, eger bu tur
iliskilerin kurulabilecegine inanzyorsaniz ve eger bu iliskilerin getirecegi mutluluk ve doyumu kabullenmeye
istekliyseniz, o zaman gercekten basarili iliskiler yaratabilirsiniz.

Iste iliskilerinizde yardimci olmast icin yapabileceginiz bazi seyler:

1 Bu iliskide hedeflediginiz seye bakin. Bu iliskiden gercekten ne bekliyorsunuz? Fiziksel, duygusal,
zihinsel ve ruhsal tim duzeyleri dikkate alarak distuntn. Bu iliskiyle ilgili kusursuz hayalinizi ifade
eden bir ideal sahne yazin ya da bir hazine haritasi yapin.

2 Durist bir yaklagimla, istediginizi yaratmanizi hangi inanglarinizin ve tutumlarinizin engelledigini
inceleyin. Sizi smnirlayan tutum ve egilimlerinizi saptayabilmek icin bir temizleme islemi
uygulayabilirsiniz. Ornegin, " ile kusursuz bir iliski kuramayisimin nedeni..." ya da "Bu iliskide
istedigim seyi elde edemememin nedeni.." diye baslayip, ardindan akliniza gelen karsiliklars
yazabilirsiniz.

3 Olumsuz inanglarinizt degistirip guzel, sevgi dolu, doyum verici iliskileri hayal edip yaratmaya
baslamak i¢in onaylama ve gorsel betimleme yapin.

4 Birbirine onaylamalar sGyleme teknigi, genelde iligkileri ¢arpict bir bicimde gelistirir. Kuskusuz,
birbirinize hoslandiginiz ve hoslanmadiginiz yanlarinizi, birbirinizden neler beklediginizi séylemeniz,
yani, gercek nislerinizle dirust bir iletisim kurmaniz ¢ok 6énemlidir. Ama surekli birbirinizin kusur ve
zaaflarindan yakinmak yerine; karsilikli olarak, diizelmekte oldugunuzu, giderek ilerleme kaydettiginizi
onaylamaniz ok daha yapict ve sonug getirici bir yaklasim olabilir. Bu yiizden, "George, neden hep ben
konusurken séztimi kesiyorsunr" demek yerine, uygun anlarda Georgea,"Giderek daha iyi bir dinleyici
olusunu takdir ediyorum," demeye karar verebilirsiniz. Bunu karsilikli  olarak yapmay1
kararlastirabilirsiniz. Bu sekilde, yalnizca George'a daha iyi bir dinleyici olmasint dostea hatirlatiyor
olmaz, George'un kendisiyle ilgili imajint ve sizin George'la ilgili imajinizt da degistirmeye baslarsiniz.
Unutmayin ki, kusursuzluk potansiyeli her bireyin icinde oldugu gibi her iliskinin icinde de vardir. O

zaten oradadir; yapmamiz gereken tek sey, Gstiine orttiguimuz sahte tabakalari kaldirarak onu agiga

ctkarmaktir.

Suregelen iliskilerde stk sik, birbirimizle ilgili degistirmekte zorlandigimiz belirli rollere ve
duistincelere saplanip kaliriz. Sanki kendimizi ve karsitmizdakini belirli kutulara koyup tzerini de



etiketlemis gibiyizdir. Bu durumu c¢ok sinirlayict ve hapsedici buluruz, ama onun disina nasil
ctkabilecegimizi de pek bilemeyiz.

Yaratict imgeleme bu rollerin ve klise soz ve davranislarin disina ¢ikip gelismemizi saglayan harika bir
vasttadir. Kendiniz ve diger kisiyle ilgili yeni imajlar imgelemeye ve onaylamaya baslayin; herkesin ve her
durumun icinde olumlu degisim icin var olan potansiyeli goriin ve yaratict imgeleme yoluyla bu olumlt
degisime enerji ve destek verin.



BESINCi BOLUM

Yaratici Bir Yagsam
Gergeklestirilebilecefe tek basarilr sey, bilingte bir dedisini ya da gelisim yaratan seydir;
bu bir cisim, bir beden yaratmis gibi Tanrwy tezabiir ettiren ya da onu daba

biitiiniiyla agiklayan seydr.
David Spangler Gergeklestirme 'den

Yaratict imgeleme yalnizca bir teknik degil, en yuksek acitklamasiyla bir biling halidir. Bu, kendi
evrenimizi surekli kendimizin yarattigini derin bir bigimde idrak ettigimiz ve arttk bunun tim
sorumlulugunu ustlendigimiz bir bilingtir.

Bizimle Tanri arasinda higbir ayrilik yoktur; bizler yaratici prensibin bu varolus dizeyindeki ytice
ifadeleriyiz. Gergek anlamda bir eksiklik ya da yoksunluk yoktur, olamaz; hicbir seyi elde etmek icin
mucadele etmek zorunda degiliz. Ctnki, her sey icin gerekli potansiyeli icimizde tagtyoruz.

Yaratict imgeleme yoluyla isteklerimizi gerceklestirme olay, yiice potansiyelimizi idrak etme ve bu
potansiyeli fiziksel diizeyde ortaya koyma stirecidir.



Yiksek Amacimizi Kesfetme

Tium insanlarin temel bir ihtiyact da, kendi kisisel yasamlarini gelistirmek ve onun tadini ¢tkarmak
oldugu kadar, dinyaya ve insanliga olumlu bir katkida bulunmaktir. Hepimiz diinyaya ve birbirimize
kendi 6zel ve essiz tarzimizla sunacak ¢ok seye sahibiz. Kisisel iyiligimiz ve mutlulugumuz da buytk
6lciide bunu ne kadar ifade ettigimize baglidir.

Her birimiz bu yasam stiresinde 6nemli bir katkida bulunabiliriz. Bu bircok seyi de igerebilir, cok basit
bir sey de olabilir. Ben bu katkiyi, bu yardimi, yiksek amacimiz olarak adlandirtyorum. Bu daima,
tamamen ve dogal bir bigimde kendiniz olmay1 ve yapmay ictenlikle sevdiginiz ve size kolayca gelen bir
seyl ya da bircok seyi yapmayi igerir.

Hepimiz yuregimizin derinliklerinde, yiiksek amacimizin ne oldugunu biliriz. Ama genellikle, bilingli
olarak, kendi kendimize dahi bunu taniyip kabullenmeyiz. Aslinda, ¢ogu insan onu kendisinden ve
dinyadan saklamak i¢in bircok careye bagvurmakta gibidir. Bunlar, hayattaki gercek amaglarini
kabullenip bunu ifade ettiklerinde gelecek gti¢, sorumluluk ve 1siktan korkar ve kacmaya calisirlar.

Yaratict imgelemeyi kullandikea, yitksek amacinizin giderek daha cok farkina varmaya ve ona uyum
saglamaya baslarsiniz. Riyalarinizda, hedeflerinizde ve hayallerinizde tekrarlanma egiliminde olan
unsurlara, yapmakta ve yaratmakta oldugunuz seylerde var olan belirli niteliklere dikkat edin. Bunlar
yasaminizin temel anlam ve amacinin 6nemli ipuglarint olustururlar.

Yaratict imgelemeyi kullanirken, bir seyleri gerceklestirme yeteneginizin yuksek amacinizla uyumlu
oldugunuz o6l¢liide basarili olacagint goreceksiniz. Eger bir seyleri gerceklestirmeye calisir da bir sonug
elde edemezseniz, bu, yasaminizin temel kalip ve anlamina uygun olmayabilir. Sabirli olun ve igsel
rehberinizle uyum icinde olmaya, ona kulak vermeye devam edin. Gegmise dontip baktiginizda her seyin
kusursuzca gelistigini goreceksiniz.

Bu, gezegenimizde biyiik bir degisim, daha dogrusu bir doniisim zamanidir. Sadece kendi gercek,
muhtesem benligimiz olmaya gonilli oldugumuz 6l¢tide, her birimizin bu dénisimde oynayacak bir
roli var.



Yasaminiz Sizin Sanat Eserinizdir

Kendimi bir sanatgt, hayatimi da en biiyiik sanat eserim olarak gormek hosuma gider. Her an yeni bir
yaratma anidir ve her yaratma ant da sonsuz olanaklar igerir. Bazi seyleri her zaman yaptigim sekilde de
yapabilirim ya da tiim farkli seceneklere bakip yeni, degisik ve potansiyel olarak daha o6diillendirici bir
seyl deneyebilirim. Her an yeni bir firsat ve yeni bir karar sunar.

Hep birlikte, muhtesem bir sanat eseri olan harika bir oyun oynuyoruz...



YAZAR HAKKINDA

Shakti Gavvain Bati'nin akiler yaklagimiyla Dogu'nun derin, sezgisel bilgeligini harmanlama
konusunda Tanri vergisi yetenege sahip bir yazar. Gavvain, Reed Koleji ve California Universitesi'nde
psikoloji ve dans egitimi gordi. Mezun olduktan sonra iki yil boyunca Avrupa ve Asya'da dolasarak
Dogu Felsefesi, meditasyon ve yoga tizerinde ¢alistt.

Amerika'ya déntince yogun bir bicimde okuyarak ve insan potansiyeli hareketinin bir¢ok taninmis
hocastyla calisarak kisisel gelisim yollarint derin bir bicimde arastirmaya devam etti. Felsefe ve psikoloji
konusunda stirdiirdiigii arastirmast en cok satan kitabt Yaratzer Imgeleme 'nin yazilmastyla sonugland.

Evrenin yaratict giicline, sezgimizi kullanarak nasil bir kanal olusturabilecegimizi anlatan ikinci kitab:
Living in the Light ise buyik heyecan yaratti. Akasa Yayinlari arasinda da yer alacak olan bu kitap
yayinlandigi yil bes dile birden gevrildi.

Shakti Gavvain bugiin Marin County'de siirdiirdiigii Yaratict Onciilitk Programi'nin yant sira, Havvaii
de dahil olmak tizere A.D.'nin her tarafinda ice yonelme calismalart ve "workshop'lar yonetmekte.
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