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Uc 6nemli rehber esliginde
aydinlik bir i¢sel yolculuga cikiyorsunuz!

Bastirdiginiz, gérmezden geldiginiz, 6telediginiz veya duymak
istemediginiz geyler, toplumda 6rnek alinan bireyler haline &
gelme yolunda elinizden tutarak sizi aydinliga gikarabilir. Evréi’ﬁ;. i 28
ile biitiinlesebilir, saglikli iletisim yollari insa edip giiclii ve ba-
sanli bir birey olabilirsiniz. '

Ne zaman mi? Hatalarinizin, olumsuz yénlerinizin ve eksiklik-
lerinizin sizi utandiracak seyler olmadigini anlayip onlarla bir
likte yiiriime karari aldiginizda... [ginizle yiizlesmekten korkma
yin. Herkes kadar iyi ya da herkes kadar kotii olma meseles
insan olmanin getirdigi bir ikililik iken sizi farkli kilacak sey,
herkes kadar kotii olduguna inandiginiz yonlerinize barisgil bir 5
giilimsemeyle bakmaniz olacak.

Deepak Chopra, Debbie Ford ve Marianne Williamson tam da R
bunu soyliiyor: Golgenize yiiz ¢cevirmeyin. Yasamak istediginiz
hayati yagamak ve olmak istediginiz kisiye donligsmek istiyor-
saniz bu ilahi haritayi elinize alin ve yola gikin. Sizi ayaga kaldi-
racak olan gdlgenize, ruhunuza agilan o aydinlik kapida rastla-
yacaksiniz.
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Giris

K im oldugumuz ve kim olmak istedigimiz arasindaki ¢a-
tisma insanoglunun siiregelen en biiyiik miicadelesi ol-
mustur. Gergekte, ikilik insanin dogasinda var olan bir olgu-
dur. Yagam ve 6lim, iyi ve kotii, timit etme ve vazgegme her
insanin iginde birlikte var olmuslar ve giiglerini hayatlarimi-
zin her aninda ortaya koymuslardir. Eger bizler cesaretin ne
oldugunu biliyorsak bunu korku duygusunu tatmis, diirtist-
lugii fark edebiliyorsak bunu da sahtekarlikla karsilagmis ol-
mamiza bor¢luyuz. Fakat ¢ogumuz sahip oldugumuz ikili
dogamuzi ya inkar eder ya da gérmezden geliriz.

Eger insan niteliklerinin sinirli spektrumunun iginde ve
sadece iki yol arasinda segim yapabilecegimiz varsayimi iize-
rinde yasiyorsak, o zaman ¢ogumuzun simdiki hayatimizdan
neden tam anlamiyla mutlu olmadigini sorgulamasi gerekir.
Bu kadar ¢ok bilgelige ulasabilme imkanina sahipken giiclii
secimler yaparak iyi niyetle hareket etmek icin neden yeterli
gli¢ ve cesareti bulmakta basarisiz oluyoruz? Ve en 6nemlisi,
neden bizi biz yapan kendi degerler sistemimizle gelisen bir
sekilde davranmaya devam ediyoruz? Iddia ediyoruz ki tiim
bu sorularin cevabi bizim irdelemedigimiz yasamimizda ya-
ni karanlik, sahiplenmedigimiz gizli giicimiiziin yattig1 gol-
ge benliklerimizde bulunuyor. Iste tam burasi, hayallerimizi,
mutlulugumuzu, giicimiizii ve 6zlemini g¢ektigimiz hayati
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Golge Etkisi

yasayabilme yetimizi 6zgiir birakacak anahtar1 bulabileceg;i-
miz yerdir.

Bizler golge benliklerimizden ve hayatin golgeli tarafin-
dan korkmaya sartlandirilmisiz. Kendimizi karanlik bir geyi
disiiniirken veya kabul gérmeyecegini hissettigimiz bir dav-
ranis1 sergilerken yakaladigimizda, tehlikeden kurtulmak
icin deligine dogru kosup saklanan bir dag faresi gibi kagar
ve ortaya yeniden ¢itkmadan 6nce bu diisiincelerin yok olma-
st i¢in dua eder dururuz. Bunu neden yapariz? Ciinkii ne ka-
dar ¢ok gabalarsak ¢abalayalim igimizdeki bu karanlik tarafi-
mizdan asla kagamayacagimizdan korkariz. Belirli kurallar
icinde karanhk tarafimizi baskilamaya veya bu tarafimiz
gormezden gelmeye calisiriz. Fakat sasirtict gercek sudur ki
golgeden kagmak onun giiciinii artinp yogunlastirmaktan
bagka bir ise yaramaz. Onu inkar etmek daha fazla fiziksel ve
psikolojik ac1 gekmemize, pismanliga ve boyun egmeye yol
acar. Eger sorumluluk almakta ve bilingli akillarimizin derin-
liklerinde saklanan bilgeligi gikarmakta basarisiz olursak,
golge bu sorumlulugu bizim yerimize hemen iistlenir. Boyle-
ce biz onun tizerinde kontrol giiciine sahip olacakken, golge
tepkime zincirini harekete gegirerek bizi kontrol etmeye bas-
lar. Iste 0 zaman karanlik yoéniimiiz bizim yerimize kararlar
almaya baglar. Bu ister ne yiyecegimiz, ne kadar harcama ya-
pacagimiz, isterse ne tiir bir maddeye bagiml olacagimiz ko-
nusunda olsun, golge bizleri segme 6zgiirliigiimiizden mah-
rum birakir. Golgemiz bizi yapmayi hayal bile edemeyecegi-
miz davranglan sergilemeye, kotii aligkanliklar ve tekrarla-
nan davranislarla yasam enerjimizi harcamaya tesvik eder;
kendimizi tam olarak ifade etmekten, gercekleri sdylemekten
ya da gergek bir hayat yasamaktan alikoyar. Bizleri alt edebi-
lecek potansiyel davraniglardan kurtulmanin tek yolu ise ici-
mizdeki ikililigi kucaklamaktir. Eger biitiintiyle kim oldugu-
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Giris

muzu kendimize diiriistge itiraf edemiyorsak, golge etkisi ta-
rafindan avlanmis oldugumuz garantidir.

Golge etkisi her yerdedir. Onun istilaci kimliginin delille-
ri hayatimizin her sahasinda goriilebilir. Bu etkiyi internette-
ki haberlerde okuruz, ana haber biiltenlerinde izleriz, arka-
daglarimizin, ailemizin ve sokaktaki yabancilarin davranisla-
rinda goriiriiz. Ve belki de en 6nemlisi, onu kendi diistincele-
rimizde yakalayabilir, davraruslarimizda gorebilir ve baska-
lar1 ile olan iletisimlerimizde hissedebiliriz. Karanlik yonii-
miiziin spot 1siklar1 altinda ortaya birden bire ¢ikarak bizi
utandirmasindan, hatta en kétii kdbusumuzun sebebi olma-
sindan endige duyar ve kendi igimize baktigimizda gorecegi-
miz seylerden ¢ok korkariz. Boylece basimizi kuma gdmiip
icimizdeki golge yonlerimizle karsilasmay1 reddederiz.

Fakat bu kitap ti¢ farkli hayat degistirici yaklagimla yeni
bir gerceklik sunuyor: Yasamaktan korktugumuz seyin ziddi
aslinda vardir ve biz genellikle bu zit duygu veya davrans-
lar1 sergilemeyi tercih ederiz. Ornegin, utang yerine sefkati
hissetmeyi, korkak olmak yerine cesur olmayy, sinirlar yerine
ise ozgiirliigii tercih ederiz. Golge eger agilmadan birakilirsa,
deger verdigimiz ve sevdigimiz her seyi mahvedebilecegin-
den korktugumuz Pandora’nin sirlarla dolu kutusu gibidir.
O kutuyu agmayi basardigimizda ise igimizde olan seylerin
hayatimizda radikal ve pozitif anlamda degisiklikler yapabi-
lecek giice sahip oldugunu kegfederiz. Ancak o zaman bizle-
ri etkisi altina alan karanligimizin yanilsamasindan disari
adimlar atmaya baglayabilir ve diinyay: yeni bir 1s1kla gore-
biliriz. Kendimiz igin kegfettigimiz merhamet kalbimizi etra-
fimizdakilere agtigimiz igin cesaretimizi ve Ozgiivenimizi
atesleyecektir. Aydinhiga cikardigimiz giig, bizleri her seyden
mahrum birakan korkularimizi yenmemizde ve en iist sevi-
yedeki potansiyelimize ulasmamizda bize siiphesiz yardim
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Golge Etkisi

edecektir. Korkmadan golgemizi kucaklamak bizi tam olarak
bir biitiin ve gergek yapar. Asil gliciimiizii geri kazanmami-
za, tutkumuzu zincirlerinden kurtarmaya ve hayallerimizi
gerceklestirmeye olanak saglar.

Bu kitap golgenin hayat degistiren biiyiik giiciinii ortaya
¢ikarma isteginden dogdu. Takip eden sayfalarda tig ayr1 6g-
retmen gibi her birimiz konuya kendi benzersiz bakis acilari-
mizla yaklasacagiz. Gayemiz gercek doganizin igindeki yete-
nekleri kesfetmeniz igin golgenin iginizde nasil dogduguna
ve hayatinizi nasil etkiledigine dair sizlere farkli bakis agila-
riyla genis kapsamli bir kavrayis saglamaktir. S6z veriyoruz,
siz bu kitab1 okuduktan sonra golgenize bir daha asla ayrnu
gozle bakamayacaksiniz.

Birinci boliimde, Deepak Chopra ikili dogamiza genis
kapsamli genel bir bakis sunarak biitiinciil dogamiza geri
donmemiz icin gereken regeteyi verecektir. Chopra, dgretile-
riyle milyonlarca hayati degistirmis, akil ve beden saghig ala-
ninda ¢igir agmis bir 6nciidiir. Chopra’nin gélgenin parcala-
ra ayrilmig dogasina olan biitiinciil yaklagimi hem bilgilendi-
rici hem de aydinlaticidir.

Ikinci béliimde, Gélge Siireci ile ilgili diinya capinda yap-
tigim neredeyse on bes yillik dgreticilik ve liderlik deneyim-
lerimle golgenin dogusu ile ilgili derin fakat erisilebilir arag-
tirmalari, onun hayatimizdaki yansimalarin ve gergek doga-
mizdaki dahilige ve biiyiik giice yeniden nasil sahip olacag-
muz ile ilgili diisiincelerimi sizlerle paylasiyorum.

Ugiincii boliimde, Marianne Williamson golge ile ruh ara-
sindaki baglantiya kiskirtic bir kesif gezisi yaptirarak kalple-
rimize ve zihinlerimize dokunuyor. Unlii bir spritiiel 6gretici
olan Marianne, elimizden tutup bizleri sevgi ve korku arasin-

da siiregelen savasin tehlikeli sahasina gétiiriiyor.
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Girig

Her birimiz yillarca edindigimiz tecriibeler ve igten duy-
gularla golgeyi tek seferde ve sonsuza dek aydinlatacagimiz
diistincesine kapiliriz. Gélgemize cevap verip onun bilgeligi-
ni kendi bilgeligimizle biitiinlestiremezsek, o daima yasamla-
rimiz1 ve dolayisiyla diinyamizi mahvetmeye devam edecek
korkung bir giice sahip olur. Zayifliklarimiz1 ve kotii davra-
nislarimizi itiraf etmekte basarisiz oldugumuzda, tam da ki-
sisel veya is hayatimizda bir déniim noktasindayken kendi-
mizi sabote etmemiz kaginilmaz olur. Iste o zaman kazanan
siz degil golge olur. Cocuklarimizla 6fke nobeti iginde konus-
tugumuzda, sevdiklerimizi aldattigimizda, gercek dogamizi
kabul etmeyi reddettigimizde veya yiiksek benligimizin 15181-
n1 insani diirtiilerimizin karanlik tarafina ulagtiramadigimiz-
da kazanan yine o olur. Kendimizi aydinlik ve karanlik olan
iki yanimizla bir biitiin olarak kabul edene kadar golge etkisi
mutlulugumuzu engelleyecek giice sahiptir. Kabul edilmezse
golge bizi bir biitiin olmaktan alikoyar; en iyi kurgulanmus
planlarimizi hayata gegirmemizi engeller ve bizi yasamamiz
gereken hayatin sadece yarisim1 yasamaya mahkam eder.

Bu kitabi yazmaktaki amacimiz sizlere 1s1g1mzin golgeni-
zi nasil aydinlatacagini 6gretmektir. Golgeyi aydinliga cikar-
mak, goriilmesi ve agiklanmasi zor olan seyi sonunda anlaya-
bilmek ve bu baglamda yeni bir sézliik olusturmak igin bun-
dan daha iyi bir zaman daha 6nce hig var olmadi.

Bu kitapta tamimlandig: gibi golge calismasi psikolojik bir
siirecten ya da entelektiiel bir laklaktan daha fazlasin sizlere
sunmaktadir. Bu ¢alisma ¢6ziimlenmemis problemlere yerle-
sik bir ¢6ziim sunuyor. Bu herhangi bir psikolojik teorinin
Otesinde hayat degistiren bir yolculuktur. Ciinkii biz burada
karanlik tarafi insanin dogal bir parcas1 olarak ele aliyoruz.
Sayet tam anlamiyla ifade edebilecegimiz bir yasam siirmek
istiyorsak, golge bizim hayat siirecinde kesinlikle ¢czmek zo-
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runda oldugumuz bir problemdir. Boylece derimizin rengi-
ne, yetistigimiz gevreye, tahsilimize, cinsel egilimimize, gene-
tigimize ve gecmisimize bakmadan neden daha iyi ya da da-
ha kétii olmadigimizi sonunda anlayabiliriz. Diinyada golge-
si olmayan kimse yoktur. Ciddiye alindiginda ve anlagsildi-
ginda golge kendimizi su an nasil hissettigimizi, gocuklarimi-
za nasil ebeveynlik yaptigimizi, toplumun iiyeleriyle ve diger
milletlerle iletisim sekillerimizi degistirebilecek yeni bir ger-
ceklik meydana getirebilir.

Golgenin bizlere sunulmus icimizde dylece kesfedilmeyi
bekleyen bir armagan oldugunu diisiiniiyorum. Carl Jung,
golgeyi fikir catismasina girdigimiz bir partner olarak tanim-
liyor. O, hatalarimizi disa vuran ve yeteneklerimizi keskin-
lestiren icimizdeki karsit giigtiir. O, gercek ihtisamimizi orta-
ya cikaracak olan 6gretmenimiz, antrenoriimiiz ve rehberi-
mizdir. Golge ¢oziilmesi gereken bir problem ya da yenilme-
si gereken bir diisman degildir. Bilakis o ekilmesi gereken ve-
rimli bir arazidir. Onun zengin topragin ellerimizle kazdig-
mizda, orada en ¢ok olmak istedigimiz kisinin potansiyel to-
humlarina dokunuruz. Sizleri bu yolculukta nelerin bekledi-
gini bildigimiz igin bu nefes kesen yolculuga ¢ikmanizi en ig-
ten duygularla diliyoruz.

Debbie Ford
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Kolektif Golge

Deepak Chopra

1 nsanlara, kendi dogalarinin karanlik yani olan golgeler-
Iden bahsettigimizde, neredeyse hicbiri onlarin varhigim
inkar etmez. Her yasama mutlaka 6fke ve korku tarafindan
en az bir kez dokunulmustur. Aksam haberleri insan dogasi-
nin hep en kotii taraflarini haftalarca dur durak bilmeksizin
yayinlar. Boylece karanlik diirtii, zihinlerimizde istedigi za-
man Ozgilirce dolasabilir. Herkesin olmaya can attig1 “iyi in-
san” olabilmek i¢in, insanlarin bu kadar ¢ok ¢aba sarf etmesi-
nin nedeni, her seyi mahvedebilecek olan “kétii insan”1n top-
lumdan dislandigini bilmesidir.

Golge, belki bir terapi veya ilag, belki de kendi karanlik ta-
rafinizla bir gece karsilasmasi veya itiraflarimiza giden bir
yolculuk vasitas: ile bir gesit araya girme gerektirir. Insan
kendi kendine bir golgesinin oldugunu itiraf eder etmez, on-
dan bir an 6nce kurtulmak ister. Hayatin,

“Iste bu yapilabilir!” veya “Haydi sunu tamir edelim!” gi-
bi tutumlarin ise yaradig: birgok degisik yonii vardir. Maale-
sef golge bunlardan biri degildir. Goélgenin binlerce yildir
—insanin kendi karanlik yoniinii kesfettigi toplam siire— teda-
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vi edilemeyisinin nedeni golgenin tamamen esrarengiz olma-
sidir. Onunla nasil basa cikilabilecegi sorusuna yanit verme-
den 6nce sanirim ilk olarak bu gizemi ¢6zmek daha mantikli
olur. Bundan dolay, takip eden sayfalar: ii¢ kisma boldim;
bir doktorun i¢giidiisiiyle hastalig teshis etmek, tedavi 6ner-
mek ve hastaya diiriistge hastahiginin tedavi siireci hakkinda
bilgi vermek.

Boliim 1: Yanilsama Sisi
Bolim 2: C6ziim Yolu

Boliim 3: Yepyeni Gergeklik, Yepyeni Bir Giig

Birinci bolim (teshis), golgenin nasil ortaya giktigini anla-
tiyor. Ben golgeyi kozmik bir gli¢ veya evrensel bir lanet de-
gil, insanin kendisinin yarattig1 bir sey olarak gérdiigiim igin
digerlerinden farkli diigiiniiyorum. {kinci bsliim (¢6ziim yo-
lu), golgenin giinliik yasamda {iizerinizdeki giiclinii nasil
azaltacagimzi anlatir. Ugiincii béliim (hastaligin seyri) sadece
bireyler icin degil hepimiz icin hastaligin tedavi edildigi gol-
gesiz bir gelecegi gozler oniine serer. Yakamiz bir tiirlii bi-
rakmayan golgelerimizi hep birlikte yarattik. Bu gergekle
ylizlesmeye isteksiz ve korku dolu olmamiza ragmen donii-
siim gecirmeye baglamanin anahtarinin bu yiizlesmeye bagh
oldugu ortaya ¢itkmustir. Eger siz ve ben problemin bir parga-
st olmasaydik, ¢6ziimiin bir parcasi olmak igin de higbir
umudumuz olmazdi.

YANILSAMA Sisi

Bu giine dek kendi golgenizi fark edemediyseniz, onu bir an
once bulmaya ¢alismalisimiz. Golgeniz utang igerisinde ka-
ranhk vadilerde, bilincinizin en kuytu, en gizli gegitlerinde,
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hayaletlerle dolu bir tavan arasinda saklanmigtir. Golge kisi-
nin bir eksigi veya hatasi degil aksine onun eksiksiz bir biitiin
oldugunun gostergesidir. Ancak bu durumla yiizlesmek hay-
li zordur. (Siz hi¢ karsimizdakine, kendisi hakkindaki bir ger-
gegi acik sozliiliikle ifade etmeye galistiginizda “Beni psika-
nalize tabi tutma!” tarzinda sert bir yaklasimla karsilasmadi-
niz m1? Bilingalt1 bir okyanusun derinlikleri kadar tehlikeli-
dir. Ikisi de karanliktir ve ansizin kargimiza cikabilecek gé-
riinmeyen yaratiklarla doludur.) Hepimiz bir zamanlar bizle-
re miikemmel ¢oziimler olarak goriinen, basarisizliga ugra-
mus ideallerimizin yikintilar1 arasinda yasamaktayiz. Her ¢o-
ziim karanlik yoéniimiiziin ne oldugunu gosteren bir fotograf-
tir adeta.

Sayet korku, hiddet, kayg: ve siddetin asil nedeninin bir
takim geytani gliclerden kaynaklandigini diisiiniiyorsaniz, o
halde etki altina giren kisiyi arindirma yoluna gitmelisiniz.
Kotii ruhlar bir takim ritiieller yardimiyla veya viicudun te-
mizlenmesi, orug tutmak veya birtakim seylerden vazgegmek
suretiyle kendinizden uzaklagtirabilirsiniz. Bunlar higbir za-
man ilkel inanglar degildir. Milyonlarca modern insan siki s1-
kiya bu inanglara baghdir. Bazi arinma yontemleriyle sizi
yepyeni bir kisiye doniistiirecegine soz veren gosterisli bir
dergiye goz atmadan, gazete bayisinin 6niinden direk gece-
mezsiniz. Bu arinma ister sizin zararl yiyeceklere kars1 duy-
dugunuz istegi yenmenizi saglayacak bir diyet olsun, isterse
ciiriik elmalar: eleyerek dogru esi bulma yollarini1 6gretsin,
fark etmez. “Kendinize geki diizen verin!” slogani, igimizde-
ki seytan1 temizlemenin modern versiyonudur.

Kozmik geytanin diinyanin her yerine sizmig oldugu inan-
a icin de ayn1 sey soylenebilir. Sayet sizin Golge’den kast et-
tiginiz bu ise, en dogal ¢6ziim dine yonelmek olacaktir. Din
sizi Kozmik Seytan ile Kozmik lyi arasindaki savasta iyi ile
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ayni safa yerlestirecektir. Milyonlarca insan igin bu savas son
derece gercekgcidir. Bu onlarin, seksten tutun da kiirtaja, ate-
izmin ytikselisine, vatanseverligin yok olmaya yiiz tutmasina
kadar hayatlarinin her alanina etki eder. Seytan, insanin tiim
acilarini ve yanlislarini yaratan tek varliktir. Seytani yenecek
ve glinahlarimiz: affedecek giig ise sadece Tanrida (veya tan-
rilarda) bulunur. Yine de dinin golgeyi bozguna mi1 ugrattig
yoksa bilakis —cehennem korkusu ile giinah, sugluluk, utang
ve korku gibi duygular canlandirarak- giiclendirdigi mi so-
rusunun yarnti hala ¢oziimsiiz bir bilmecedir.

Artik hurafelerin ve batil inanglarin yagsamlarimiza ege-
men olmadig bir diinya da yasamakla 6viindiigiimiize gore,
karanlik ydniimiiziin modasi gegmis tanimlamalar: da tek ¢o-
ztim yolu degildir. Kisi, pekala kozmik seytana sirtin1 done-
rek kendi sorumlulugunu iistlenebilir. Karanlik tarafimiz,
giniimiiz konusma diline akli dengesizlik, hastalik olarak
uyarlanmistir. Bu yolda ilerlerken farkh boyutta ve olgekte
terapiler ve tedavilerle karsilagiriz. Bagimhlar arinma prog-
ramlarina, depresyon gegirenler ve korku yasayanlar ise psi-
kiyatristlere yonlendirilir. Hiddetini kontrol edemeyen hasta
kendini kontrol edemedigi bir anda gecirdigi trafik kazasinin
sonrasinda 6fke kontrolii programina dahil edilir.

Bu agiklamalardan sonra, garesi olmasina ragmen golge
neden hala alt edilemiyor?

Bu soru i¢ karartic1 goriinebilir ancak golgeyle basa ¢ikma-
nun ilk kurali onun giiciiniin farkina varmaktir. Insan dogasi-
nuin kendi kendini yok eden bir yar vardir. Isvigreli psikolog
Carl Jung golgenin arketipini kegfettiginde, gélgenin kendini
gizlemek igin adeta yamlsamadan olugsmus bir sis perdesi ya-
rattigin1 sOylemistir. Bu sis bizi tutsak ettiginde kendi karan-
ligimizdan korkup kagariz ve bdylece meydani gélgeye bira-
kiriz. Bu durumda golge gitgide daha da giiglenir. Jung'un
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golge arketipleri diistinsel anlamda derin ve anlasilmasi zor-
dur. Oysa golgenin inatq giicii sanildig1 kadar kansik degil-
dir. Bu paragrafi yazarken verdigim mola esnasinda TV’ye
kisaca bir g6z attim. Unlii milyarder Warren Buffet'a ekono-
mideki gikislar ve yiikselis trendleri ile ilgili sorular yonetili-
yordu.

“Sizce ekonomide yine balon haberlerin yol agacag biiytik
bir durgunluk yasanacak m1?” diye sordu spiker.

“Buna yiizde yiiz garanti veririm,” diye yanitlad1 Buffet.

Basini onaylama anlaminda sallayan sunucu, “Peki, sizce
neden ge¢misten ders alamiyoruz? Hirsin bizleri getirdigi ye-
re bir bakin,” dedi.

Buffet belli belirsiz hatta esrarengiz bir giiliimsemeyle ya-
nit verdi. “Hirs ashinda keyiflidir. Insaruin hirsa karg1 koyma-
s1 giictiir. Insan ne denli ilerlemis olursa olsun, duygusal an-
lamda heniiz biiytiimedi. Eskiden neysek simdi de oyuz. De-
gismedik.”

En yalin haliyle bile golge tek basina degildir, yaninda ta-
sidig1 birtakim problemler de vardir. Yanilsamaun sis perde-
si altinda iken en kotii diirtiilerimizin aslinda kendi kendimi-
zi yok edebilecegini anlamayiz. Onlar kars1 konulmazdir hat-
ta eglencelidir. Iste bu nedenledir ki eglence sektdriindeki 6¢
alma temal1 oyunlar ve filmler (bir Shakespeare oyunu veya
bir kovboy filmi olabilir) gise rekorlar1 kirarlar. Gizli sakl
kalmis tiim nefretimizi kusmaktan, diismanimizi yok etmek-
ten ve basimiz dimdik zafer sarhosluguyla yiiriimekten daha
keyifli ne olabilir ki? Iste bu, golgenin, giiciinii karanlig: ay-
dinlik gibi gostermek igin kullanmasindan baska bir sey de-
gildir.

Akl ve bilgelik 6gretileri, bu iginden ¢ikilmaz ilkel bilme-
ceyi ¢ozmek igin enerjilerinin ¢ogunu ve diisiincelerini bu so-
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run lizerinde yogunlagarak harcamislardir. Yaratilisin karan-
lik bir yonii vardir. Doganin tahrip etme giicii kalitsal bir ger-
cektir. Oliim yagami sonlandirir. Ciiriime yagamu bitirir. Sey-
tan cekicidir. Hig stiphe yok ki yanilsamanun sis perdesi, in-
sanlara bulunduklar yeri sanki bulunulmasi en hos yermis
gibi gosterdigi icin hayli gekici gelir. Sayet gerceklerle yiizle-
sebiliyorsaniz durmayin ilerleyin, goreceksiniz ki karanligin
iistiin giictiyle basa ¢ikmak bir hayli zordur. Ne var ki onun-
la stirekli bag edebilen hatta ona galip gelen zit bir giiciin var-
lig1 da inkar edilemez. Bagarisizliga ugramig ¢ziimlerimizin
yikintilari, baska bir deyisle yanilsamanin sis perdesi, bu gii-
cii gérmemizi engeller. Soyle ki her gece TV'de izledigimiz
felaket ve korku manzaralari, insanin aslinda barisi saglama,
refah diizeyini artirma ve karanliktan bagimsiz hareket ede-
bilme kudretinin oldugunu gérmemizi engeller.

Isin sirn “bilinglilik” kelimesinde yatmaktadir. Insanlar
bu kelimeyi duyduklarinda suratlar1 asilir. Bilingliligin artik
modas1 ge¢mistir. Biling yiikseltme kelimesini, liberalizmin
diger cesitleri ile birlikte feminizmin de giindeme geldigi an-
dan itibaren gitgide daha sik duyar olduk. Neredeyse sayila-
mayacak kadar fazla sayidaki tarikat veya farkli inang sistem-
leri, insanlara durmaksizin yiiksek biling seviyesine ulagma-
lar1 gerektigini hatirlatirlar. Bilinglilik seviyemizi yiikseltme-
yi hedefleyen igsel ¢abalarimizin bosa ¢ikmasi, golgenin diin-
yay1 savas, sug, siddet ile ciirtitiirken diger yandan da kisisel
diinyalarimizi ac1 ve korkuyla tehdit etmesi yiiziinden biling-
lilik kavrami denen seyi, yitip gitmis ideallerden olusan ¢op-
lige atmay1 dahi diistinebilirsiniz.

Se¢im yapmamuzi gerektiren yol ayrimindayiz. Ya biling
de tipki bu giine dek dogru bildigimiz ama sonunda yanlis
oldugunu anladigimiz olgulardan biri olarak kalmali ya da
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bilinci bu giine dek higbir zaman dogru algilayamadigimizi
ve onu dogru anlamda sinayamadigimizi kabul etmeliyiz.
Ben ikinci segenegin dogru oldugunu iddia ediyorum. Insa-
nin karanlik yoniine tek ¢oziim —ebedi ¢6ztim- yiiksek biling-
liliktir. Yanhs olan bu giine dek uygulanan yontemlerdir yok-
sa kavramin kendisi yanlis degildir. Tipk: kanser hastaligin-
da oldugu gibi, ruhumuzu onarmanin da sayisiz yontemleri
vardir. Ancak hi¢ kimsenin bu yontemlerin tiimiinii denemek
icin ne yeterli zamani ne de enerjisi vardir. Gitmek istediginiz
yere giden yol hangisiyse o yolu segmeniz ¢ok 6nemlidir. Bu-
nun gerceklesmesi icin goélgenin derin anlamda analiz edil-
mesi gerekir. Eger karanliga yiizeysel olarak yaklasirsaniz,
hayatta kalmak igin 1srarc1 olacaktir ¢iinkii golge basit bir
diisman, bir hastalik, bir seytan veya kozmik bir iblis degil-
dir. O sadece biitiinciil bir anlayisin basariyla alt edebilecegi,
yaratilisimizin temelinde olan gergegin bir yansimasidir.

Bir gergekligin dogrusu

Golgeyi yenmenin ilk adim1 onu yenme diistincelerinin hep-
sini bir an 6énce terk etmektir. Insan dogasinin karanlik yénii
savas, miicadele ve ¢atismalarla beslenir. Kazanma kelimesi-
ni sdylediginiz anda ¢oktan kaybetmis olursunuz. lyi ve kb-
tiiniin yarattig1 ikileme diismiis olabilirsiniz. Bu ikileme diis-
tiigiintizde artik buna son verebilecek bir gii¢ yoktur. Siz iyi
olan tarafta oldugunuza gére size kétii bir haberim var: lyi-
nin diismanin1 yenme kabiliyeti yoktur. Bunun kabul edilme-
si zor bir sey oldugunu biliyorum. Her insanin yasaminda
hatirlamaktan utandig bir ge¢mis ya da simdi savagmasi ge-
reken diirtiiler mevcuttur. Cevremiz dile getirmedigimiz sid-
det ornekleriyle dolu. Savas ve sug toplumlar1 yikmaya de-
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vam ediyor. Insanlar timitsizce karanligin hiikiim siirdiigii
yerlere 15181 getirebilmek icin gereken yiiksek giicii elde et-
mek icin dua ediyorlar.

Realistler, insan dogasinin iyi yoniiniin kotii yoniinii ye-
nebilecegi umudunu ¢oktan yitirdiler. Avrupa’y: yakip yikan
Nazi dehseti esnasinda kendi ruhu ile karsilasan en realist
distintirlerden biri olan Freud buna dayanamayarak hayati-
na son verdi. O, medeniyetin trajik bir bedel ile var oldugu
sonucuna varmistir. Atalarimizdan bizlere miras kalan vahsi
i¢glidiilerimizi kontrol altinda tutmak igin onlar1 baski altina
almaliy1z fakat ¢ok gabalamamiza ragmen sonug yenilgi de
olabilir. Diinya kitlesel siddet patlamasi yasiyor; bireyler bir-
birlerine stirekli siddet uyguluyor. Bu analiz korkung bir ge-
ri gekilme anlamina geliyor. Kétii tarafimin kendi karanligi-
na itilip hiicre hapsine mahkiim edilmedigi siirece iyi tarafi-
muin baris, sevgi ve diizenli yasam sans1 yok.

Realistler geri gekilmenin kendisinin bir kétiiliik oldugu-
nu kabul etmek zorunda kalmiglardir. Ofke, korkuy, glivensiz-
lik, kiskanglik ve cinsellik gibi duygularinizi baski altinda tu-
tarsaniz, golge kendisinin kullanilmasindan kaynaklanan
yiiksek enerji potansiyeline kavusacaktir. Ve bu enerji acima-
sizdir. Karanlk tarafiniz bakiglarini size gevirdiginde, biiyiik
hasar verir.

Gegen hafta timitsizce, barinacak giivenli bir yer arayan
bir kadina rastladim. Tacizci kocasi kronik bir alkolikti. Bu
problemle yillardir miicadele ediyorlard:. Ickiden uzak gegir-
digi kisa bir siire sonunda ickiye yeniden baslayarak durumu
daha da vahim boyutlara tasiyan koca, kendisini sonunda is-
siz, ailesiz, yorgun ve utang icinde birakacak olan uzun igki
alemlerine daldi. Bir haftaligina ortaliktan kayboldu ve geri
dondigiinde her ne kadar pisman oldugunu, artik igmeyece-
gini sOylese de elbette ona kimse inanmadi. Esi ondan bosan-
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mak istedi. Esinin bu istegini kocasi onu siddete maruz bira-
karak yanitladi. Karisi esinin daha 6nce kendisini hi¢ dovme-
digini anlatti. Simdi biitiin hayal kiriklig1 ve g6zyaslarina ila-
veten kendi giivenligi hakkinda da endise duyuyor.

Kisa vadede bir insanin yapabilecegi en iyi sey, kadin si-
ginma evleri ve kadini1 destekleme gruplar: gibi en iyi yerleri
tarif etmek. Bir an empati kurdum. Kendimi onun pargalan-
mis duygularindan arta kalanlarin yerine koydum ve uzun
vadede ¢oziim ne olabilir diye diisiindiim. Eski kot aligkan-
liklarina geri donen bagimlilar, psikolojinin standart arastir-
ma konusunu olusturuyorlar. Fakat onlar aslinda neyi sem-
bolize ediyorlar? Bence onlar bilinen bir durumun asir1 ugla-
ridirlar: boliinmiis bir kisilik. Bagimlilar agisindan “koéti
ben” ve “iyi ben” arasindaki ayrimi fark etmek oldukga zor-
dur. Normal bir bireyin kendi kétii beni ile basa ¢ikmak igin
uyguladig taktikler oldukga basittir. Ornegin kétii davranis-
larimiz1 inkar etmek, kotiicil diirtiilerimizi unutmak, karsi-
mizdaki insandan onu kirdigimiz igin 6ziir dilemek, yaptigi-
mizdan pigsman oldugumuzu séylemek hi¢ de zor degil. Ba-
gimhlar bu basit regeteyi kullanmayi beceremiyorlar. Onlarin
karanlik diirtiileri, zihinlerinde normal kontroller ve kisitla-
malar olmadan istedikleri gibi dolasabiliyorlar. Basit bir key-
fe bile giris yok o karanlik tarafimizda. Kétii ben zevk, sefa,
mutluluk gibi duygulara sinsice yavas yavas zarar verir ve
onlar1 bozar; o mutlulukla alay eder; bagimliya tekrar tekrar
zayif ve kétii yonlerini hatirlatir.

Diyelim ki tahmini olarak yukarida yaptigimiz tanimlar
dogru. Bu tanimlamalar1 yaparken bazi nemli noktalar atla-
dim. Ornegin ahiskanliklar bagimli olmada giiglii bir paya sa-
hiptir. Beyinde meydana gelen fiziksel degisimler de Oyle.
Yabanci kimyasallar kullanan kigsilerin beyninde zamanla
mutluluk ve ac1 hissetmeyi saglayan alicilar bozulur. Bunun
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nedeni ise kullanilan bazi ilaglardaki maddelerin beynin igin-
deki alicilara hiicum etmesidir. Yine de bagimligin bahsetti-
gim bu fiziksel bozulma sebepleri biiyiik olgiide abartidir.
Eger bagimlilik sadece fiziksel sorunlardan olusmus olsaydi
milyonlarca insan su an alkol veya uyusturucu madde kul-
lanmiyor olurdu. Ama gergek bu degil. Digerlerine kiyasla
yavas yavas uzun vadede zarar gorerek, bagimliliklarinda en
alt diizeyde degisimler gerceklestirerek ve bunun farkinda
olarak kullaniyorlar. Bagimligin alevli tartismasina girmeden
ve onun sebeplerine deginmeden kisi bir adim geri atip onu
gorebilir ¢iinkii bu, ayrintilar ile incelenmesi gereken karma-
sik bir konu degildir. Bagimlilik sadece golgenin diger fotog-
rafidir.

Bundan dolay:1 bagimliliklar ele almak igin golgeye yak-
lasmal1 ve onu silahsiz birakmaliy1z. Hepimiz sadece bunu
yapmak istedigimiz igin birakin bir haftalik icki dleminden
donen sarhos kocanin iizerinde biraz duralim. O kesinlikle
iceriye saldirganlik, irk¢1 6nyargy, cinsel sovenizm vb. gibi
golgeye ait olan farkl yiizlerden biri veya daha fazlasi ile gi-
recektir. Ik bakista bunlar birbirleri ile alakali gériinmeyebi-
lir. Ornegin tacizci bir patron, bir escinseli doverek nefret su-
cu isleyen birinin kontrolden ¢ikmis davranisini sergilemeye-
cektir fakat golge iki davranisin da temel ¢ikis noktasidir. Ne
zaman Kkisiligimizin bir parcasi kotii, yasadisi, utang verici,
suglu veya yanls olarak etiketlense, kisiligimiz pargalara ay-
rilir ve bdylece golgeyi giiclendirmis oluruz. Insan dogasinin
karanlik yan, ister azami bir siddet sergileyerek ister kibar ve
sosyal yonden tolere edilen bir davranig olarak ortaya ¢iksin
fark etmez. Burada farkina varilmasi gereken temel gergek
sudur: Kisiligimizin bir pargas1 kopmustur.

Kopma bir kere gerceklestiginde, kotii diye nitelendirdigi-
miz kopan pargamiz, kisiligimizin merkezi ¢ekirdegi yani bi-
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zim giddet, 6fke ve korku gibi duygulardan temizlenmis ol-
dugu igin iyi diye diisiindiigiimiiz ana birim ile olan irtibati-
n1 kaybeder. Adina ego dedigimiz bu sey, diinyaya ve diger
insanlara uyum saglayan yetiskin kisiligimizdir. Aslinda o ig-
kici koca da iginde iyi ve giizel olan geyler barindiriyor. Or-
negin normalden daha hos ve daha ¢ok kabul edilebilir iyi bir
kigilige sahip biri haline de gelebilir. Yani kisaca demek isti-
yorum ki karanlik tarafimizi ne kadar ¢ok baski altinda tut-
maya ¢alisirsak golgenin de 1s1lt1 ve iyilikle dolu bir kisilik in-
sa etmesi de o kadar kolaylasir. Korkung bir sug isledigi veya
kalabaligin iistiine rasgele kursun yagdirdig: igin tutuklanan
komsgusu hakkinda TV ekiplerine bilgi veren mahalle sakinle-
rinden hep ayni tarz ciimleleri duydugumuz yalan m1? “As-
linda uysal, kibar ve hos bir adam gibi goriiniiyordu. Biitiin
mahalle saskiniz. Bay X bunlar1 yapabilecek birine hig benze-
miyordu.”

Esi yliziinden perisan olmus kadin, kocas1 igin sunlari
sOylilyordu: “Kocam siirekli alkolden kurtulmak igin klinige
yatip sonra tedavi bitmeden geri doniiyordu. Bu tiir prog-
ramlar bazen bir stireligine de olsa ige yariyordu. Ama ayik
oldugu zamanlar bile sefil bir adamdi. O beladan kendini
uzak tutmak igin siirekli kendi ile savas icindeydi. Hep tetik-
te olmak zorunda hissediyordu kendisini. Alkole yeniden
bagslamaktan ¢ok korkuyordu. Ne kadar ¢ok savasirsa o ka-
dar bitkin diisiiyordu ve sonug kaginilmaz oluyordu.” Yani
bagimli koca gegici zaferini kutluyorken goélge onu sinsice ta-
kip ediyor, onu yoruyor ve alt etmek igin en uygun ani kollu-
yordu.

Bir keresinde bagimliliktan kurtulma ¢abalar1 sirasinda
kocas1 komaya girmis, sancilari, gece terlemeleri ve sayikla-
malar1 dayanilmaz hale gelmis. Esi hemen doktora kogarak
onun bu acilarinmi dindirebilecek bir ila¢ istemis. Fakat doktor
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inatq bir realistmis ve onun bu istegini reddetmis. Ona, “Bi-
rak dibe vursun. Bu onun tek gercek kurtulus timidi. Kisaca-
s1, onun bu siireci daha az aciyla atlamasini saglamak ona
yardim etmek olmaz,” demis.

Siz ve ben bu tavsiyeyi acimasizlik olarak nitelendirebili-
riz. Aslinda dibe vurmak bu tiir bagimhiliktan kurtulma sii-
reglerinde kaginilmaz bir olgudur. Bu hayati bir risktir ¢iinkii
golgenin yaptig1 blofii yuttugumuzda, kendi kendimizi yok
etme siirecimizi de baglatmis oluruz. Bilingsiz bir insanin ne
kadar ac1 yaratabilecegi konusunda belirli bir limit yok ve
bizler narin, hassas yaratilmigiz. Bagiml veya golge enerjisi-
nin etkisi altinda kalan herhangi biri yanilsama sisi iginde
hapsolmustur. Bu sisin i¢inde uyum saglayamama korkusun-
dan ve uyumlu olma tutkusundan bagka higbir sey yoktur.

Dibe vurus siirecinin tehlikeli yollar1 ise yaradiginda, sis
perdesi aralanmaya baslar. Bu sancili siiregte bagiml gergek-
ten realist bir sekilde diisiinmeye baslar: “Ben bagimligim-
dan daha giiglilyiim. Her seyimi kaybetmek istemiyorum.
Korku yenilebilir. Artik buna bir son verme vakti geldi.” Her
seyin agik ve net goriildiigii bu anlarda iyilesme giicti, temiz-
lenme isteginin kendisinden gelir. Kisi, kendini yok etme bii-
yistiniin etkisinden kurtulmaya baglar ve bunun ne kadar
aptalca oldugunun bilincine varir. Temizlenme agamasinda
kisilik pargalarini toplar ve yeniden bir biitiin olur. Bunun da
otesinde benligini agik ve net olarak goriir.

Sizin tek bir kisiliginiz var. Gergek siz ve bu, iyi ve kotiiniin ote-
sinde bir sey.

Golge, bilincin boliinmeyi biraktigi anda gii¢ kaybetmeye
baglar. Artik boliinme var olmadigindan tiim yonleriyle agik-
ca gorebildiginiz tek bir kigiliginiz var. Bagka da higbir sey
yok. Artik gélgenin, altinda saklanabilecegi gizli gecitler, zin-
danlar, yok edici hiicreler veya yosun tutmus taslar mevcut
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degil. Sadece bilincin kendisi var. Bu bilincin en temel vazife-
sidir. Kolayca kegfedebilecegimiz gibi bu basit fonksiyondan
yepyeni bir kisilik dogabilir ve neticede yepyeni bir diinya da
yasamaya baglayabilirsiniz.

Kolektif golge

Cogu insan golgenin segilebilecek bir olgu oldugunu diisii-
niir. Kendi karanlik taraflariyla kargilasmaktan kaginir. Yine
de golgenin var olusu ¢ok gereklidir. Ciinkii insan, “Ben ki-
mim?” sorusunu sormay1 asla birakmaz. Ama siz aslinda, ta-
mamen goriinmez olan bilingalt1 dedigimiz gizemli yonetimi
hesaba katmadan gercekte kim oldugunuzu yani gergek kisi-
liginizi bilemezsiniz. Jung'un golgeyi prototip olarak adlan-
dirmasi aslinda onun 6nemli bir basaris1 degildir. Onun en
onemli basarisi insana yalin kisiligi gostermis olmasidir. Ya-
Iin kigilik, “Ben kimim?”, “Biz kimiz?” sorularinin yanitina
baghidr.

Insanlar kendi kisiliklerini yaratabilecek varliklar degiller-
dir. Gergekte bizler bir kisilik olugsturmaliyiz ¢iinkii kisiligi-
miz bize diinyaya bir bakis agis1 ve parmak izi gibi bagka hig-
bir seye benzemeyen kisiye 6zel bir odaklanma kazandirr.
Kisilik olmadan, beynimiz anlamsiz, sasirtic1 bir duyu selinin
bombardimanina kapilir. Bilindigi gibi bebekler dogdukla-
rinda bir kisilige sahip degillerdir. Yasamlarinin ilk ¢ yilin
kisiliklerini, tercihlerini, ilgilerini ve mizaglarini olusturmaya
calisarak gecirirler. Her anne bebeginin bu yillarini1 bos bir
tahtay: (tabi boyle bir tahta varsa) doldurmakla gegirdigine
taniklik eder. Diinyaya etrafimizdaki duyularin pasif alicilar
olarak gelmiyoruz. Aksine istekli birer yaratici olarak geliyo-
ruz. Ihtiyaglar, inanglar, diirtiiler, dilekler, hayaller ve korku
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gibi duygularla tek bir biitiin olur olmaz, aniden diinya bizim
icin anlam kazanmaya baslar. “Ben, bana ve benim” tek bir
amag icin var olur: size diinya da kisisel bir yer vermek igin.

Hepimiz bir kisilige sahibiz ve onun haklarini korumak
icin ¢ok ileri bile gidebiliriz. Fakat “kisilik” aslinda tam ola-
rak nedir? Bu mesnetsiz bir felsefe sorusu degil. Hepimiz sev-
digimiz bir kisinin ani 6ltimti veya ciddi bir hastaligimizin ol-
dugunu 6grendigimiz an kisisel krizler yasadik. Kendimizi
iyi hissetmemizi saglayan duyumuza saldiran her kriz, ayn
zamanda kisilik duygumuza da yapilan bir saldiridir. Evini-
zi, tiim paranizi veya esinizi kaybetmis olabilirsiniz. Bu ani
degisimler kisiliginizde korku ve stiphe gibi sarsintilar yara-
tir. Diinyanizin karardigmi, her seyin bittigini distindugii-
niiz an kisiliginizi de paramparca ettiginiz andir aslinda. Bey-
nimizle veya viicudumuzla yasadigimiz her travmadan son-
ra egomuzun iyilesmesi i¢in uzun zamana gereksinim duya-
riz. (Eski zamanlara ait bu deyisin dogrulugundan 6tiirti cok
sanshy1z: Ruhlar kirilinaz, sadece uzun atlama yapar.)

Ciinki biz timitsizce ve sikica baglandigimiz kisiligimizi
nasil yarattigimizi bilmiyoruz. Bazen kisiligimiz bizi sasirtip
hayretlere diistirebilir. Freud kisiligimizin gizli dtrttiler ve
isteklerle dolup tastigini sdyleyerek 6nemli bir spekiilasyona
imza atmist1. Bu haberi yiiz yil 6nce neredeyse medeni olan
her insan tepkiyle karsilamis ve rezillik olarak nitelemisti.
Kiigiik erkek gocuklarmin anneleri ile seks yapmak istedikle-
rini fakat babalari tarafindan igdis edilmekten korktuklar:
icin boyle seylerden uzak durduklar dtistincesi o zamanlar
insanlara garip ve sagma gelmisti. Bu ¢ikarimi yapan kisi ise
Freud idi. O kisiligin goriinmez etkisini ciddiye almust. Ise,
kisiligin gizli béliimiine yani bilingaltina giden asil yol olarak
nitelendirdigi riiyalar: inceleyerek basladiginda, cocuk cin-
selliginin problemin sadece bir par¢asini olusturdugunu gor-
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dii. Freud medeni kisilik goriintiisii altinda aslinda hi¢ mede-
nilesmemis bagka bir kisiligin saklandigini ileri siirdii. Bu,
vahsi ve ilkel, yeryiiziindeki tiim savaslarin ve siddet unsur-
larinin kaynagini teskil eden catismalarin bitmek tiikenmek
bilmeyen enerji kaynagi ve en giiglii belirtilerinden olan cin-
sellik diirtiisti gibi yalniz kisisel tatminin pesinden kosan,
merhametten yoksun bir kisiliktir.

Freud’a gore bu gizli denize cesurca dalmak kahramanhk
isidir ve kendisi bu isi tedavi bulmak amaciyla yapmustir. O,
bilingaltin1 sirf insanlar kendi ilkel, yikic1 diirtiilerinin esiri
olmasinlar diye uysallastirmaya ¢calismistir. Bu diirtiileri bas-
kilamak ve karanliktaki mahkiaimlar gibi zincirlemek ona go-
re daha fazla ac1 gekmeye sebep olmaktan bagka bir ige yara-
mayacakti. Bunlar1 okurken eminim gélgenizin nasil bir yilan
gibi bagin1 havaya kaldirdigini ve tislayarak sizi tehdit ettigi-
ni hissetmigsinizdir. Ama golge sadece bilingalt1 degildir.
Freud’un en gozde 6grencisi olan Jung, hocasinin bu konuda
biiyiik bir hata yapmis oldugunu fark etti. Bilingalt1 “ben” ile
ilgili degildi. O “biz” ile ilgiliydi. Kisinin bilin¢altindan gelen
diirtiiler ve istekler kaynagini insanin tiim tarihinden almak-
taydi. Jung’a gore her birimiz Jung'un “kolektif bilingdis1” di-
ye adlandirdig biling gesidine bagliyiz. Buna gore, sizin ve
benim kendi kisiligimizi sahsimiza 6zel olarak yarattigimiz
diisiincesi, bir yanilsama olmaktan 6teye gecemeyecektir. Biz
biitiin insan diirtiilerinin ve efsanelerin u¢suz bucaksiz biri-
kimlerine dokunuyoruz burada. Meshur golgemizin barinag:
ise bu paylasilan bilingaltindan bagka bir yer degildir.

Bazi insanlar sosyal bazilar1 da degildir. Fakat hi¢ kimse ko-
lektif benligin disinda degildir. “Biz” kelimesi higbir kimse-
nin tek basina bir ada olmadiginin siirekli hatirlaticisidir.
Jung “biz” kelimesinin gizlenmis boyutunu agiga ¢ikarmak
icin sosyal anlami kullanmamustir. Belki de ona gore bu bol-
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geyi kolektif bilingalt1 diye adlandirmak onu daha teknik bir
olgu haline getiriyordu. Fakat sizin ve benim digerleriyle
paylastigimiz biling yasamimizin devamu icin temel olustur-
maktadir. Kolektif benliginize bagvurma yollarimi diigiiniin.
Burada birkag tane 6rnek var:

Ailenize ve yakin arkadaslarinizin destegine ihtiyag
duydugunuzda,

Siyasi bir partiye katildiginizda,

Bir topluluk veya yardim kurulugu igin goniillii ol-
dugunuzda,

Ulkeniz igin savagmay1 veya iilkenizi korumay: seg-
tiginizde,

“Bize kars1 onlar” seklinde diistindiigiintizde,

Milliyetinizle 6zdeslestiginizde,

Bir yerdeki felaket sizi kisisel olarak etkilediginde,

Kolektif bir korku tarafindan ele gegirildiginizde.

Hepimizin ¢abalamasina karsin “biz”den vazgegecegimi-
ze inanmak sadece bir fantezidir. Gercek Amerikali gibi go-
rilmek isteriz, Cirkin Amerikali olarak degil. Baz1 etnik
gruplara sempati duyar fakat kendimizi onlardan daha fark-
I, ayr1 ve genellikle daha iyi olarak goriiriiz. Bir kriz aninda
ailemizle miimkiin oldugunca gok yakin olmak isteriz. Bagska
bir durumda da ailemizin disinda yagsami olan bir birey oldu-
gumuz konusunda da 1srar ederiz. “Ben” ve “biz” arasindaki
koalisyon tedirgin edicidir.

Jung bu koalisyonu daha da tedirgin edici hale getirmistir.
Kolektif golge konusunda ise insanlar bu konunun diginda
kalmak icin miicadele ederler. (Toplum onaylamadigimiz
olaylarda bile asla hareketliligine son vermeyecektir.) Fakat
bu ailemizde tistlendigimiz rolden gikmaktan gercekte daha
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zor bir ayriliktir. Aslinda aile, kolektif bilincin ilk {initesi ve-
ya seviyesini olusturur. $iikran giiniinde degistiginizi ilan
edebilir, artik bu sekilde davranilmay: hak eden beg yasinda-
ki gocuk ya da asi geng olmadiginizi séyleyebilirsiniz. Bagka-
lan1 tarafindan duyulmadiginizi ya da 6nemsenmediginizi
hissedebilirsiniz. Aileniz sizin eskimis kutunuzda kalmaniz
icin ¢ok fazla yatirim yapmuis olabilir. Fakat toplum bundan
daha acimasiz ve anlayigsizdir.

Hepimiz topluma goriinmez baglarla baglyiz. Savas yilla-
rinda barissever birine doniisebilirsiniz. Bu kisisel bir tercih-
tir. Fakat 6fke patlamasindan, 6n yargilardan, alinganliktan,
eskiden kalma kinden, milliyetciligin karanlik hiicumundan
dogan bir savasin oldugu yerde barigsever olmaniz sizi ko-
lektif golgeden otomatik olarak ¢ikarmaz. Ondan mutlaka et-
kilenirsiniz. Belki de bizleri olduk¢a rahatsiz eden modas:
gecmis terim “irk¢1 hafiza” hala capcanl duruyordur. Fakat
insanlar “Tipik bir erkek cevab1” ya da “kadin siirticiiler” gi-
bi ifadeler kullanmaktan hi¢ de rahatsiz olmuyorlar. Cinsiyet
ayrimu atesli bir sekilde tartisilan sabit bir konu haline doniis-
tiiriilmistiir. Kolektif bilingalt1 iste tam bu noktada sizi kar-
masanin i¢ine sokmustur. Goriiniiste X vatandas1 Y vatanda-
sina saldirgan bir gekilde kars1 ¢itkmig olabilir. Aslinda bilin-
calt1 diizeyinde her iki vatandas siddetli bir rekabetin iki un-
suru olarak birlestirilmistir.

Bir olaya dahil olma yada olayin diginda kalma segimi ko-
lektif golgenin merkezindeki konu olmustur. Bu konu giinliik
hayatimizda bir¢ok sorunun sorulmasina sebep olmustur:

Sosyal zorunluluklarim nelerdir?
Bir vatansever olarak gorevlerim nelerdir?
Topluma ne kadar uymali veya ne kadar karg: gik-

maliyim?
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Diger insanlarla nasil bir bagim var?

Benden daha az sansa sahip insanlara ne borglu-
yum?
Diinyay: degistirebilir miyim?

Bu sorulardan herhangi birini sordugunuzda bilingli akh-
niz size tam, hatta en dogru olan cevabi veremez. “Biz”,
“Ben” kadar sizin kimliginiz oldugu igin goriinenin altinda
yatan kolektif bilingalti, sizin par¢aniz olan anilariniz, korku-
lariniz, hiisranla bitmis istekleriniz, 6nyargilariniz ve diirtii-
lerinizle birlikte suyu bulandirarak sizi karmagik diistincele-
re sevk eder.

Kanit nerede?

Kolektif bilingdisi, uzun suredir fazla kanit1 olmayan fakat
ayni oranda da ¢ok ilgi ceken bir kavram olmustur. Hig¢ kim-
se insan dogasinin karanlik bir yoniiniin oldugunu tartisma-
mustir. Bu baglamda acaba Jung'un agiklamas: yararli mi ol-
du yoksa bu sadece parlak bir zekanin icat ettigi bir kavram
m1? Son zamanlarda konu ile ilgili ¢ok az kanit toplanabildi,
bunlar da gizemi derinlestirmekten bagka bir ise yaramadi.
Ornegin onlarca yildir biliniyor ki yagh dul bir kadin gibi bir
insan yalniz ve toplumdan uzak yasiyorsa hastalik ve 6liim
riski, sosyal baglantilar1 giiclii insanlara kiyasla daha da arti-
yor. Mutlu bir evlilik insanin daha saglikli olmasin saghyor.
Baglangigta bu bulguyu kabul etmek zordu ¢iinkii tip alanin-
da yapilan aragtirmalar akil saghg ile beden saghg: arasinda
bir baglanti kuramiyordu. Viicuttaki kalp veya kansere do-
niisebilecek bir hiicre, bir insanin neler hissettigini nereden
bilebilirdi? Tagiyic1 molekiiller adi verilen kesif, beynin alg-
ladig1 her tiirlii duyguyu kimyasal esitine gevirdigini goster-
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di. Tasiyic1 molekiiller kanin iginde dolasirken milyarlarca
hiicreden geger; sonug olarak mutluluk ya da mutsuzluk kal-
be, cigerlere, bagirsaklara ve bobreklere kadar ulasir.

Birdenbire akil ile beden arasindakibu baglanti tipta “ger-
cek” temellere dayandirilmist: ¢iinkii kimyasallardan daha
gercek baska bir sey olamazdi. Fakat Jung, mutluluk veya
mutsuzlugun ayni ortamda bulunan insanlarin hepsi tarafin-
dan paylasilabilecegini ileri siirdii. Irak veya Ruanda’da nigin
toplu siddet ortaya ¢ikt1? Yanit1 uzun siiren kabile anlagmaz-
liklarinda ve mezhep ¢atismalarinda bulmamiz miimkiin.
Acaba bunlar kolektif bilingdisinda saklanmis veya ebeveyn-
ler tarafindan atalarindan gelen bu kin ve nefret kusaktan ku-
saga aktarilarak canli m1 tutulmustu? Basimizi saga sola sal-
lamanin veya bu barbarca ve medenilesmekten uzak hareket
hakkinda homurdanmanin ¢6ziime higbir faydasi olmaz. In-
sanlik tarihindeki en biiyiik kan golii 1. ve 2. Diinya Savasla-
r1 iginde olustu. Sayisi1 milyonlar1 bulan Yunanca veya Latin-
ce bilgisine sahip, piyano ¢alan, siir yazan medeni asker bir
yigin halinde 6liimiin pengesine dogru yiiriidii. Avrupa geri-
ye doniip baktiginda bu katliami delilik olarak nitelendirdi.
Asil trajedi su ki savagi son derece zeki ve normal insanlar
yiiriittii ve bu savasta oldiiler. Vicdan sahibi olan insanlar bu
durumu protesto ettiklerinde ya hapislerde giiriitiildiiler ya
da ceza olarak savagmak iizere 6n saflarda savasa gonderildi-
ler. Buradaki ¢ok trajik bir ironi ise savastan en gok nefret
edenlerin ve savasa karsi olan bir¢ok insanin savag meydan-
larinda 6lmesidir.

Bilingaltimizin bizi bilingsiz tutmak gibi bir hedefi vardir.
Yinede bilgi bazen gizlice kafasini gikarip bizlere bakar. Stan-
ford Universitesi'nde yapilan diinyaca iinlii bir sosyal deney-
de, psikologlar gardiyanlarin mahkémlara nasil davrandikla-
rin1 anlamak i¢in yapay bir hapishane ortami olusturdular.
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Ogrenciler iki gruba ayrildilar: tutuklular ve gardiyanlar. On-
lardan istedikleri gibi dogaclama bir oyun sergilemeleri is-
tendi. Gorevli psikologlar, her iki grupta meydana gelen
onemli davrang degisikliklerini goriip not ediyorlardi. Fakat
deneyin birkag giin sonra yarida kesilmesi zorunlu hale geldi
¢iinkii gardiyan roliindeki 6grenciler mahkam roliindeki 6g-
rencilere asagilamaya ve cinsel taciz de dahil olmak tizere ko-
tii eylemlerde bulunmaya baslamislardi. Bu kétiiye gidis, “iyi
elmalar kotii kaplarda” teorisini destekliyordu.

Bu eski tarz diistiniis psikologlara yozlagmis bir insanin
grubun diger iiyelerini nasil da kétii davranmaya zorladigim
ispatladi. Sagduyu, bir gete liderinin etrafindaki suga meyilli
olmayan insanlar bile kandirip sug isletebilecegini sdyliiyor.
Liselerde bile bir grup zorbanin digerleri lizerine baski kura-
rak onlara miinasebetsiz isler yaptirmasi ¢ok ileri boyutlara
ulagsmustir. Yine de Stanford Hapishanesi deneyi bize bunun
aksini ispatlamigtir. Oradaki katilimcilarin hepsi de prestijli
bir tiniversitede okuyan iyi ¢ocuklardi. Onlarin yanhs davra-
niglar iclerinde koétii 6rneklerin bulunmasindan kaynaklan-
miyordu. Hapishanede bulunan kétii kosullar, 6grencilerin
iclerindeki karanlik giiglerin hortlamasina baska bir degisle
golgenin kis uykusundan uyanmasina sebep olmustu. Boyle-
ce grup siddetine sartlarin da sebep oldugu belgelenmistir.

Golgenin hedefi bireyler degil, kalabalik alanlardaki ytiz-
lerdir. Ciinkii golge bilinmezlik ortamlarinda elini kolunu
sallaya sallaya gezebilir. Eger biri yaptig1 kotiiliiklerin cezasi-
n1 gekmezse kisiligimizde kayiplar meydana gelir. Kanun ve
nizamin olmamasi, sonucu daha da vahimlestirir. Sanki ka-
bul edilen ahlak kurallarinin Gtesine gegmeye izin veriliyor-
mus gibi herkes kendi kurallarin1 koymaya baglar. Eger oto-
riteyi saglayacak kisiler aktif olarak kotii davranig: destekler,
onlara bir ceza vermeyeceklerine dair s6z verirlerse golge he-
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men yiizeye ¢ikar ve bulasici bir hastalik gibi herkese sirayet
eder; sonug olarak diizen bozulur. Bu duruma bir de fakirlik,
okuryazar olmama ve eski kabile baglarin1 da ekleyerek du-
rumu daha da kétii hale getirmek zorunda degiliz. Ancak bu
faktorlerin de golgenin ekmegine yag siirdiigii de inkar edi-
lemez bir gergektir.

Golge giin 1s181na cikabilir derken, her tiirden kitlesel pa-
tolojiden bahsediyorum. Stanford Hapishanesi deneyi Irak
Savasgi sirasinda Ebu Garip hapishanesinde yasanan tacizleri
acgiklamak igin yeniden giindeme oturdu. Eger gecekondu
mahallelerini diigiiniirsek, orada da iyi insanlar kétii ortam-
larda bulunuyorlar. Onlar sirf alt sinifa aitler diye hepsi hak-
kinda ahlaken ¢okiintii igindeler veya kétii isler yapiyorlar
diye etiketlendiremeyiz. Ekosistemin tahrip edilmesi de ge-
zegenimize kars1 yapilan bir tiir siddet 6rnegidir. Fakat yasa-
dig1 gezegene bu kétiiliigii yapanlara devlet otoriteleri izin
verdigi icin veya igledikleri fiilin kanunen bir cezas1 olmadi-
g1 icin bu eylemleri yaptiklarindan dolayi kétii insanlar diye
ilan edemeyiz (Kulak ard1 edilen, inkar edilen veya yarina er-
telenen hepimizin karsilagtig1 uzun vadeli zararlar harig). In-
sanlar yaptiklar1 yanhstan uyandiklarinda, sagkin ve kafalar:
kanigik bir goriintii sergiliyorlar. Katildiklar1 siddet eylemi
onlara sanki bir riiyaymus gibi geliyor. Savas ve soykirim gi-
bi korkung olaylara aktif olarak katilanlar bile yaptiklarinin
gercek degil de bir riiya dan ibaret oldugunu séyliiyorlar. Bu-
radan da su noktaya varabiliriz: Golge bizi iki yoldan tutsak
ediyor. Birincisi bizi bilingsizlestiriyor. Ikincisi ise cani istedi-
ginde kars1 konulmaz giicii ile patlayip bizlere kétii seyler
yaptiriyor.

“Biitiin bunlarin benimle ne ilgisi var?” diye diisiinebilir-
siniz. Cogumuz Ebu Garip’te gblgenin birden ortaya gikigiy-
la yasanan zulme katilmadik. Kendimizi tutsaklar taciz eden
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askerlerin yerine koyarak empati yapmak yerine, cezalandir-
mak igin giinah kegisi ariyoruz ¢inkii ¢iiriik elma (koti kigi-
yi toplumdan tecrit etmek) teorisiyle yasamak daha kolaydir.
Fakat siz arabaniz1 kullanmak gibi masum bir sey yapiyorken
bile havaya 19 librelik sera etkisi yaratan karbondioksit gazi
salarak, havay kirletip ekosisteme zarar veriyorsunuz. Top-
lum olarak birkag yil iginde bu kétii davranig diizeltebiliriz
yeter ki bunu yapmayi gergekten isteyelim. C6ziim zaten gii-
niimiizde var olan daha temiz araglarin ve toplu tasima arag
kullaniminin yayginlagtirilmas: veya alternatif yakit kullani-
mi ile miimkiin. Onlardan neden hep beraber yararlanamiyo-
ruz? Clinkii bilingsiz kalmak daha basittir.

Septikler (siipheciler) biitiin bu anlatilanlarin kolektif bi-
lincin varhgim kanitlamadigini s6ylemekte ashinda hakhlar.
Bizi birbirimize baglayan gevre baskisi veya kelimeler olma-
dan toplumun goriinmez bir bagla birbirine bagh oldugunun
kanit1 nerede? Sosyolojinin yeni bir dali oldukga gizemli bir
olgu olan ve davranislarimiz hakkinda bildigimiz her seyi
degistirebilecek giice sahip “sosyal bulasicilik” tizerinde cali-
styor. Hepimiz modanin ve trendlerin nasil isledigini tecriibe
edinmisizdir. Herkes yeni bir seyler yapiyor gibi goriiniiyor.
Bu bir mesajlasma, Twitter’daki sayfalarda gezinme veya ye-
ni bir video oyunu oynamak olabilir. Moda bulasici bir dav-
ranistir. Bu mikrobu baskalarindan aliriz. Fakat kimse bu
davranigin nasil viriitik hale geldigini bilmez. Bir grup insa-
nin ayn sekilde davranmaya karar vermesine ne sebep olabi-
lir ki?

Eger bir iilke niifusunun tamaminin obez olmasini 6nle-
mek veya gengclerin sigaray1 birakmalarin1 saglamaya calis-
mak gibi bir gruptan aligkanliklarini terk etmelerini isterse-
niz, bu tamamen hayati 6nem tasiyan tibbi bir konu haline
dontistiverir. Bu konu ile ilgili en genis arastirma Harvard
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Universitesi'nde calisan iki arastirmaci Nicholas Christakis
and James Fowler tarafindan yapildi. ‘Baglanmig’ adin1 ver-
dikleri yeni kitaplari, New York Times Sunday dergisinin son
sayillarindan birinde iizerine makale yazilarak tartisildi
Christakis ve Fowler Framingham, Massachussetts’de yasa-
yan ii¢ farkl kusak iizerinden ve ayn1 zamanda tilkenin en
biiytik kalp arastirmasindan elde ettikleri bilgileri analiz etti-
ler. 5.000"den fazla insanin ailesiyle, arkadaslariyla, yardimci-
lanyla yaklagik olarak 51.000 kisinin sosyal iliskilerindeki
davranis bigimlerini incelediler.

11k kegfettikleri davranug bigimi suydu: Birisi kilo aldigin-
da, sigara igmeye bagladiginda veya hastalandiginda yakin
akrabalar ve arkadaglar %50 civarinda aynu tiir davranslar
sergilediler. Bu da sosyal bilimlerdeki onlarca y1l 6nce ortaya
atilan su teoriyi giiglendirmis oldu: Davraniglar gruplar igin-
de geziniyorlar. Biz bunu hayatimizin bir boliimiinde arka-
das baskis: seklinde yasamisizdir ya da herkesin kilolu veya
sigara tiryakisi gibi goriindiigii aileleri tanimisizdir. Bunun
tersi de miimkiin tabi. Eger saghkl bir kalabalikla kosarsa-
niz, siz de muhtemelen saglikli davranis sekilleri gelistirirsi-
niz. Biz burada sadece saglik konusundan bahsetmiyoruz,
hangi davranig olursa olsun davranislarin bulagic1 oldugunu
soyliiyoruz. Eger iiniversitedeki yurtta oday1 paylastiginiz
kisi caligkan ise, zamanla sizinde notlariniz yiikselmeye bas-
layacaktir.

Christakis ve Fowler’in ikinci bulgular ¢ok daha gizem-
liydi. Onlar toplumsal baglarin bir baglantiy:1 atlayabilecegi
bulgusuna ulastilar. Ornegin A Kkisisi obez, B kisisi ise obez
degildir. B kisisinin arkadaginin obez olma ihtimali %20, B ki-
sisinin arkadaginin arkadasinin obeziteye yakalanma riski ise
%10’dur. Bu tglii baglant: derecesi tiim davrans cesitleri igin
iyi bir seydir. Bir arkadasimizin arkadasi sizi sigaraya, mut-
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suzluga veya yalnizliga meyilli hale getirebilir. O arkadasin
arkadasi ile hi¢ karsilasmamus bile olsak istatistikler bunun
dogrulugunu bizlere kanithyor.

Christakis ve Fowler’in bulgular:1 tiim toplum arasinda
dolasan goriinmez baglar oldugunuileri siiriiyor. Sayet onla-
rin aragtirmasi tutarsa, ortaya gikabilecek spekiilasyonlar bir
diisiiniin. Kolektif bilingdis1 diigiincesi aslinda lsvigreli psi-
kolog C.G. Jung tarafindan bir asir 6nce ortaya atilmigti. O,
herkesin bilingaltinda bir golgesinin saklandigini iddia edi-
yordu. Acaba Jung onun bu fikrini destekleyecek olan bilgi
gelmeden 6nce goriinmez baglayicilarla karsilasmis miydi?
Bu aslinda sorulmasi gereken ana sorunun yaninda énemsiz
bir sorudur. Ne tiir bir baglant goriinmeden, insanlar birbir-
leri ile iletisime ge¢meden, bagkalarinin davranis seklini gor-
meden veya birbirinin varligindan bile haberdar olmadan na-
sil var olabilir?

Konuyu diisiiniirken ayni sorular1 bir de beyne yoneltmek
istiyorum. Beynimiz bir davranisa odaklandiginda milyon-
larca sinir hiicresi o duyguyu yakalar ve o duyguyla gozle
goriilebilen baglantilar olmadan ahenk iginde davranir. Bey-
nin gesitli alanlar1 ayn1 anda hareketlenmeye baslar. Bizler ne
bir néronun 6teki nérona ders verdigini gorebiliriz ne de ye-
ni duygunun beyindeki baglangi¢ noktasindan diger bolgele-
re gizli bir telefon sistemiyle birbirine aktarildigini bulabili-
riz. Ormegin sandalyenizden kalkip portakal suyu ile dolu bir
bardag: almaya aniden karar vermeniz gibi. Gergekte néron-
lar ayn1 anda sahneye ¢ikar ve duygulariniz: tagimaya baslar-
lar.

Bu konular karmasik konulardir ve ben burada sadece bu
konularin ne denli esrarengiz olabilecegine dair ipucu ver-
meye calistyorum. Sosyal bulasicilik tizerine yapilan son
aragtirmalar oldukga heyecan verici bir hal aldi. Aragtirmala-
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rin sonucu, insanlarin birbirlerinde gordiiklerini taklit etme-
lerini, beyin hiicrelerinin birbirinden bagimsiz olarak ayn
amac cercevesinde hareket etmelerini, birbirlerinden millerce
uzakta olan ikizlerin aymi anda ayni aciy1 veya duyguyu his-
setmelerini saglayan tek bir bilincin varlig: diislincesini des-
teklemektedir. Gozle goriilmeyen bu baglantilar kolektif bi-
lincin hayatin pek ¢ok alanina dahil olmasina yardimai olur.
Sosyal bulasicilik herhangi bir haber konusu olabilir zira biz-
ler kanitlara dayanan bilgiyi severiz. Ancak tek bir bilince is-
tirak ediyor olmamiz din, felsefe ve hayatin bildigimiz anla-
mina meydan okuyan bir diisiince tarzidir.

Golge bu anlamda kiigiik kiigiik pargalardan olusan bir ta-
saridir. Herhangi birinin bunda katkis1 olmus olabilir. Bu olu-
sum icin tek yapmamiz gereken bilinglenmemis olmamizdir.
Etrafimizda s6ziim ona iyi bir seyler yaptiklarindan emin
olan, sayamayacagimiz kadar korku taciri vardir. Vatanini
cani pahasina savunan herkes takdir gormek ve begenilmek
ister. Kabileler birbirleriyle savagirken hayatta kalmak igin
miicadelenin kaginilmaz olduguna inanirlar. Ge¢miste bize
dayatilan doktrinler ve sosyal sartlanmalarimiz sonucunda
yikanan beyinlerimiz, kendi golgesinin varhgini inkar eder
ve ona kars1 koyar. Cocuklugumuz siirekli animsamak zo-
runda kaldigimiz “bu kétii, bu iyi; bu sevap, bu giinah” sek-
lindeki sartlanmalarla doludur. Toplumlar bu doktrinlerle
yapilanir. Onemsemeyerek gozden kagirdigimiz sey kolektif
bir benlik olusturdugumuz gergegidir. Cocuklara kendi gol-
gelerinin farkina varmalarini, karanlik ve iirkiitiicii duygula-
rin1 dahi bizimle giivenle paylasabileceklerini, kendilerini
“iyi gocuk” olmadiklarinda da affedebileceklerini, golge diir-
tiilerini saghkli yontemlerle nasil ifade edebileceklerini 6gret-
seydik, yeryiiziinde yasayan insanlar olarak hem topluma
hem de ekosisteme daha az zarar vermis olurduk.
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Golgeyi yaratanlar

Freud’a da Jung’a da bir dakikanizi ayirip onlar hakkinda ka-
fa yormadiysaniz bile, onlarin sayesinde farkh bir benlik mi-
ras aldiniz. Onlar insan dogasinin esrarengiz yoniine 1s1k tut-
tular. Fiziksel diinyamizda kimliginizin tipki bir buzdag gi-
bi sadece bir kesiti gozle goriilebilir. Genelde gbze goriinme-
yen ve onemsenmeyen insan ruhu belirsizlik, geligkiler ve
icinden ¢ikilmaz paradokslar barindirir. Aslinda olmasi gere-
ken tam da budur. Ruhun kendi 6ziinii ortaya ¢ikardig tec-
riibelerimiz aslinda yasadigimiz geliskilerin bir sonucudur.
Celigkinin olmadig1 ortamda higbir yasam tecriibesi edine-
mezsiniz; golge ve 151k, ac1 ve haz, yukari ve asag), ileri ve ge-
ri, sicak ve soguk. Bu keskin hatlar var olmug olmasayd, her-
hangi bir meydana gelis, bir olus da s6z konusu olamazdu. Bi-
ling adeta ¢olii andiran ugsuz bucaksiz bir diizliige doniistir-
dii. Siz ise her seyin farkinda olur ama dikkate deger higbir
seyi idrak edemezdiniz.

Aslinda kolektif biling her yeni bulusu bir diger nesile ak-
tararak, insanhigin nasil evrimlestigini gosterir. Bunlar asil
olarak benlik hakkindaki kesiflerdir.

Homo sapiens’in beyninin daha tist diizey bir iglevsellik
icin ayrilmug biiytik bir korteksi oldugu fiziksel antropoloji-
nin temel bir gergegidir. Korteks mantik yiiriitmeyi saglayan,
sevgiye ve tutkuya olugsmalar igin firsat yaratan bir merkez-
dir. Din, cennet ve cehennem fikirleriyle birlikte kortekste
dogmustur. Daha iist diizey bir beynimiz olmasayd: ne oku-
ma yazmay1 ne matematigi ne de sanat1 6grenebilirdik. Ne-
anderthal adamindan kalan kalintilar1 eseleyerek onlarin da
bir korteksleri oldugu ve hatta onlarin kortekslerinin bizim-
kilerden daha da biiyiik oldugu gergegini anlamak son dere-
ce sagirticidir. Yine de Neanderthaller sadece ucuna tag bag-
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lanmis bir mizrakla —Homo sapiens’in iki misli daha uzun ha-
yatta kalmig— 400.000 y1l boyunca sadece biiyiik hayvanlar
avlayarak biitiin Avrupa’y1 dolagmigtir. Oldukga biiyiik bir
kortekse sahip olmalarina ragmen, Neanderthaller ikinci bir
alet icat edememislerdir. Hatta kullandiklari silah1 daha hafif
bir malzeme kullanarak yapmay1 dahi akil edememislerdir.
Devasa mamutlara, magara aslanlarina ve diger avlarina ya-
kin doviis teknigiyle saldirmak igin agir silahlar1 kullanarak
avlanmaya devam etmislerdir. Bunun sonucu olarak da asa-
g1 yukar biitiin Neanderthal erkek iskeletlerinde gesitli kirik-
lar gozlemlenmektedir. Avlamaya ¢alistiklar1 o devasa hay-
vanlar kendilerine kars1 koymuslar ama yine de yaklagik ya-
rim milyon yil boyunca hayatta kalan Neanderthal insaninin
beyni, uzak mesafeden atarak avlanabilme imkani verecek
daha hafif bir silahin kendisi igin emniyetli olacagin diigiine-
memistir.

Insanoglunun evrimi sadece sahip oldugu fiziksel beynine
degil onu kullanmasina imkén veren akila da bagh olmustur.
Bilingalt1 diinyasinda 6grenme eylemi yavas yavas ve sessiz,
gozden 1rak bir gekilde ilerlemistir. Homo sapiens beynini
kendinden 6nceki atalarinin kullandigindan daha karmagik
meseleler i¢in kullanmigtir. Akil bir kez daha iyi silah tasarla-
may1 basardiginda hayat onun igin daha kolay bir hale gel-
mistir. Ciftgilik, avlanmanin ve toplayicihigin yerini almustir.
Yagam sartlar1 daha karmagik hale gelmeye baslayinca, in-
sanlar fikirlerini birbirlerine aktarabilsinler diye dil ortaya
cikmustir.

Diger bir deyisle, Jung aslinda biitiin hareketin oldugu
gizli yeri bulmustur. Kolektif bilingdis1 aklin kiitiiphanesidir.
Orada bugiin kullanabilecegimiz, gegmisten getirdigimiz bil-
gilerin toplandig1 bir ev vardir. “Ben kimim?” sorusuna hig-
bir zaman kesin yanitlar verilememistir. Ciinkii kisilik akis-
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kan, stirekli degisen, kendi benligine anlam vermeye ¢alisan
ve etrafinizdakilerle paylastiginiz bir olgudur. Calismalar
gosteriyor ki video oyunlarn ve bilgisayar iizerine egitilmis
bir kisinin beyni bu konuda bilgi sahibi olmayan diger bir ki-
sinin beyninden fiziksel olarak farkliliklar gosterir. Ornegin
bilgili kisinin beyninde diger kiside olmayan yeni sinir yolla-
r1 vardir.

Eger biz gergek Kkisiligimizi bulmak istiyorsak, o zaman
golgeler diinyasinin igine dalmali ve kendimizi onun akigina
birakmaliyiz. Bu tehlikeli bir yolculuk gibi goriinse de, kor-
kudan sapsari olsak da ¢ok kahramanca bir hareket olacaktr.
Hamlet adli o tinlii filminin baslarinda, Laurence Olivier su
sozleri sdyler: “Bu ne yapacagina bir tiirlii karar veremeyen
adamin hikayesidir.” Hamlet'in elinde, babasin1 &ldiirenin
Danimarka Krali olmak isteyen amcasi olduguna dair kanit-
lar1 var. Og almak igin her tiirlii sebep mevcut fakat bunu ya-
pamiyor. Oldiirme ve 6¢ alma gibi diirtiilerin normal bir sey-
mis gibi goriindiigii golgeye yapilan bu tehlikeli yolculuk
Hamlet'in varhigini, asilligini ve medeni kisiligini tehdit edi-
yor. Durum bu bile olsa prens bu tehlikeli yolculugu kabul
etmiyor ve o da Hamlet'i bezginlik, kendinden nefret etme,
sevgi duygusunu kaybetme ve intihar diigiincelerine sevk
ediyor. Tipki derin sularda canavarla karsilagan birinin ver-
digi tepki gibi. En nihayetinde Hamlet 6ldiiriiliiyor fakat o
kendi kaderini biiyiik bir rahatlama ve husu iginde sessizce
kabulleniyor. Bence Olivier’in filmlerin en basinda kullandi-
$150z s0yle olmaliydr: “Bu kendi golgesinden korkan adamin
hikayesidir.”

Bundan dolay: golgeyi insanin yarattiginin fakinda olmak
¢ok 6nemlidir. O bizim kolektif bilingdisimizda olusturuldu.
Diin komiinist bugiin ise terorist olan diismanimizdan nefret
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etmek insan dogasinin bir hatasi degildir. Kin ve nefret duy-
gusu bize atalarimizdan miras kaldi Igerigi insan yapimi
olan golgeden bize geldi. Golge, sirf bize yabanci goziiksiin
diye “ bizler” terimi yerine “onlar” terimini bilingli olarak zi-
hinlerimize yerlestirdi. “Onlar” bizi incitmek ve deger verdi-
gimiz her seyi elimizden almak istiyorlar. “Onlar” bizim gibi
tam olarak insan degiller. Bundan dolay1 bizim onlarla savas-
maya ve onlar1 yok etmeye hakkimiz var. Bu mantikh diisii-
niige yani golgeye zarar vermek i¢in nesilden nesile aktarilan,
bireylerin degil de toplulugun zihinlerini sekillendiren go-
riinmez model, golge arketipi hakkindaki her seydir.

Insanoglu kendi evriminin bir pargasi olarak bilingli bir
sekilde biiyiik medeniyetler kurdu. Fakat bilingalt1 diizeyin-
de, bizler tek bir insanin veya gagin yasadig tecriibelerin 6te-
sinde ¢ogulcu bir tarihi toplamaktayiz. Ashnda “bana” dedi-
gimiz kavram sonugcta bildigimizden de 6te “bize” anlamina
gelmektedir.

Aradigimiz delil viicudumuzun igindedir. Bagisiklik siste-
mi kolektif bir projedir. Kaburga kemiginin altinda, viicudu-
muzu disaridan gelen mikroplara ve viriislere kargi savunan
antikorlar tireten timiis adli bir salg1 bezi bulunmaktadir. Ye-
ni doganlarda bu salgi bezi gelismemistir. Hayatlarinin ilk y1-
i1 bagisiklik konusunda annelerinin siitiine bagimli olarak
gegirirler. Timiis daha sonra olgunlagmaya baglar. Maksimum
biiyiikliige ve fonksiyona ancak 12 yasinda ulasir. Bundan
sonra Timis ufalir. Biiyiime evresi sirasinda Timiis, sizi tiim
insanlig) etkileyen hastaliklara karg: antikor tireterek korur.
Her tiirlii hastalik yapan organizma viicudumuza girmemis
dahi olsa o tiir organizmaya karg1 bizim hazirda antikorlari-
miz vardir. Bagka bir deyisle bagisikhigin kazanilmasi da or-
tak yani kolektiftir. Her insanin kolektif yaratilmis bir 6gesi
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yani bagisiklik sistemi vardir. Bu sistemin kiitiiphanesi yeni
hastaliklarla kargilagildikga zenginlesmeye devam etmekte-
dir.

Bu 6rnek bize her seydenbagimsiz fiziksel bir viicudumu-
zun olmadigini ispatlamaktadir. Bedenimiz yasamimiz bo-
yunca hi¢ bitmeyecek, siirekli zenginlesecek olan ortak bir
projeye katilmaktadir. Aslinda insan beyninin evrim gegir-
mesi gibi baska bir proje de segebilirdim fakat bunlar sonun-
da doniip dolasip DNA konusuna dayaniyordu. Genlerimiz
insan gelisim tarihini fiziksel olarak kaydeder. Genetik bilimi
genomlarin biitiin sirrin1 ¢6zememis olsa bile, sanirim bun-
dan sonraki atacaklar1 adim fiziksel boyutta degil ruh boyu-
tunda olacaktir. Biz oraya varir varmaz yapacagimiz ilk sey
ruhun kendisini yenilemek olacaktir. Parcalanma yerine bii-
tiinlesmeyi segtigimizde ise golgenin i¢imizdeki hitkiimdarh-
g1 da sona erecektir. Kisaca iste o zaman boliinmiis kisiligin
kaderini biz belirleyebilecegiz.

Gelisim hi¢ durmaz

Golgenin kendisini belli etmesini saglamak igin bizim karsit
enerjilere ihtiyacimiz vardir. Daima agik¢a diigman olan iki
kisinin ayn1 zamanda gizli miittefikler oldugunu distinmii-
stimdiir. Ornegin Usame Bin Laden ve George Bush birbirle-
rini yaratmiglardir. Goriiniiste birbirinin diigmam olan bu
ikili, goze goriinmeyen bir sekilde de miittefiklerdir. Bu genel
bir prensiptir. Sizin aslinizin ortaya ¢tkmasi i¢in diigmanlari-
nizin varhigina ihtiyaciniz vardir. Bu, biz golgelerimiz tarafin-
dan sekillendirildigimiz siirece boyle devam edip gider. Hi-
kaye golgenin bizi sekillendirmesi igin gerekli olan enerjiden
daha fazla enerjimiz oldugunu anlayinca siiphesiz daha il-
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ging bir hal almaktadir. Yani biz onu kendi enerjimiz ile sekil-
lendirebiliriz.

Golge nereden gelmektedir? Ayrilik diirtiisii, zithiklar1 —ve
savaglari~ aydinlik ve karanlik arasinda yaratmugtir. Ayrihik
patolojik oldugunda, golge kizginlk, 6fke, kiskanglik ve diis-
manlik gibi duygular olarak kendini belli eder. Bundan dola-
y1 insan ruhu kendini ayni anda ilahi ve seytani, kutsal ve
dinsiz, aziz ve giinahkar gibi hissedebiliyor. Dogu kiiltiiriin-
de soyle bir soz vardir: “Giinahkar ve aziz sadece bir bankno-
tun iki ytiziidiir.” Giinahkar bir kimsenin gelecegi, azizin ise
gecmisi vardir. Bu roller tersine de cevrilebilir. Yasak tutku-
lar ve uygunsuz ask bir madeni paranin iki yiiziinii olustu-
rur. Yazi ve tura olmadan bir madeni para tamam olamaz ve
kullanilamaz. Ayni sekilde pozitif ve negatif kutuplar olma-
dan elektrik akimi da olamaz.

Elektrikte oldugu gibi, eger iki kutup da akim géndermez-
se yasam enerijisi kaybolur. Bu gergegi anlar anlamaz farkina
varacagimuz ilk sey golgemizin olmasinin normal bir sey ol-
dugudur. Golge ayrilik diirtiistidiir. Fakat kutsal diirtii, bii-
tiinliik arayan bir diirtiidiir. Golge yaratma arzusu, karsi ko-
nulmaz oldugunu ispatladi. O bize insan olarak gordiigiimiiz
iyi ve kotii olabilen “ben” e benzeyen bir kisilik sundu. Bura-
da gercek bir gizem yok. Gizemli kisiligimiz, “Acaba kisiligi
yaratma giicii —ayriliklar sehrinde biitiinlesmeyi bagsarmak
gibi— yeni bir sey olusturmak igin kullanilabilir mi?” diye
kendimizi sorguladigimiz anda tamamiyla sahneye cikar.

Ayrilik nefes kesen bir yolculuktur. Ego, insan1 hem traje-
di hem de mutluluga dogru giden vahsi bir yolculuga ¢ikarir.
Ruhumuz bundan dolay: zitliklar, paradoks ve belirsizlikler
sehrinde kutsallik ve seytani giicler arasinda miicadele edip
durur. lkisinden birinden vazgegmek igin gok az sebep gorii-
riiz. Bizler gizliden gizliye igimizdeki kotii kadini ve erkegi
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severiz aslinda. Birini bagibos diye nitelendirmek aslinda ona
istemeyerek iltifat etmektir.

Bagka bir agidan bakilinca, bizler yanilsama sisi iginde ba-
sibos yiiriiyoruz. Istedigimiz kisiligi yaratmak igin enerji har-
camak yerine, beraberinde getirdigi tiim sefillik ve karmasa-
ya ragmen bizlere miras kalmis parcalanmus kisiligi kabulle-
niyoruz. “Ben, beni, bana, benim” kelimeleri kim oldugunu-
zu tanumladig) an pargalanmis kisiligin tehlikeli sularinda
yiizmeye baglarsiniz. Iblis olmadan Tanriya ulagmaniz miim-
kiin degildir.

Iblis nedir? O efsanevi g6lge, cennetten kovulmusg bir me-
lek ama ayn1 zamanda da kutsal bir varhktir. Eger iblis keli-
mesinin kokenine bakarsak kendini iyi hissetmeyen kutsal
varlik demektir. Bu tanimin iginde sok edici gizli bir sonug
vardir: Eger aydinlikla birlikte karanlik da olmaz ise bir ev-
ren olmaz. Celigki kulaga heyecan verici olarak gelmez ama
bir de patlayip goriinen evrene sigradig1 zaman sonug inanil-
maz derecede dramatik olacaktir: lyi ve kétiiniin yasayan iig
boyutlu goriintiisii. Evrende eneriji ile sarj olmayan ve Sey-
tanla Tann arasindaki meydan muharebesine yiikselmeyen,
zitliklarin gosterisine sahit olmayan higbir atom ya da atom
alti parcacik yoktur.

Fiziki evren bize evrimimiz igin gerekli giizel manzarali
bir ortam, géremedigimiz kisim ise ruhumuzu verdi. Ikisi de
el ele beraberce yiirtiyorlar. Ciinkii onlar gercekte tekler. Ru-
humuzun derinliklerinde yarattigimiz herhangi bir degisim,
ruhun aynasi olan dig diinyada da degisiklik yaratacaktir.
Kovulmus, giinahkdr ruhumuz igiga ulagsmaya galisirken
(bunda basarili da olabilir, basarisiz da) demode olmus mira-
simizin bagrol oynadigi sahneye tikilip kalmak zorunda degi-
liz. Bu ilahi tiyatro oyunu, egonun vahsi kogsusuna destek ve-
rir. Onu giiglendirir. Biitiin diinyamizi sadece iyi ve kotiiniin
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oldugu bir parka doniistiiriir. Giinah ve bagislanma, seytana
uyma ve diiriistliikk de bunlarin hepsine uyar. Yeni bir ruh
~yeni bir hikdye- yaratma diisiincesi hem garip hem de heye-
can vericidir.

Parcalanma giidiisii bize bildigimiz gercekligi gosterir.
Peki, hangi diirtii bize gercekligi verecektir? Ona ii¢ boyutlu
diirtii adin1 verebiliriz. Ug boyutlu diirtii detaylar1 atlar ve
biitiinliigii kendine amag edinir. O dahili ve harici parcalari
birlestirip bir biitiin haline gelen ii¢ boyutlu bir mekan yara-
tir. Birgok insan lazer 15181 kullanilarak olusturulan bir holog-
ram gormiistiir. Lazerli hologramin olugmasi igin bir egyanin
ya da bir objenin bir pargasi yeterlidir. Lazer onlar1 sanki isin
icinde sihirbazlik varmis gibi bir biitiin haline getirip bizlere
sunacaktir. Bir parca yerine bir biitiin goriintiisii ortaya qika-
caktir. Ayni yolu takip edersek, giinliik hayatin monoton par-
caciklar bizleri oyalarken (ayak isleri, yemek pisirmek, ¢alis-
mak, sevilen ya da sevilmeyen seyler, A ve B arasinda yap-
maniz gereken yiizlerce se¢im gibi) zihnimiz aslinda bize sa-
hiplenmemiz i¢in bir hologram gosteriyor. Siz bir biitiiniin
icinde yasiyorsunuz. Bu ii¢ boyutlu diirtii kapatilamaz veya
yok edilemez. Etrafimiza bakindigimizda kisisel diinyamiz-
da gordiiklerimiz hosumuza gitmezse, zor durumlar veya
bagka insanlar tarafindan koseye sikistirilmig hissetsek bile,
yepyeni bir hologram yaratmak igin gerekli gii¢ igimizde 6y-
lece kullanilmay1 bekliyor. Yeni bir hologram yeni bir kisilige
isaret eder. Ikisi de tek seferde tek parga olarak var olamaz.
Biitiinliigii yaratmak tek seferde bir pargay: degistirmekten
daha kolaydir aslinda.

Biitiinii degistirmek igin, biitiinsel yaraticihik seviyesini
devreye sokmaliyiz. Bu giiciin nasil ¢alistigina dair ipucu ve-
ren biiyiileyici bir egzersiz vardir. Gozlerinizi kapatin ve tro-
pik bir bolgedeki giinesin batis1 veya Alp daglarinin zirvesi
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gibi canh gorsel bir tecriibenizi hayal edin. Resmin kendisi siz
ona derinlik ve renk kattiginiz siirece bir anlam kazanir. $im-
di gikolata veya kahve gibi sevdiginiz bir lezzeti hayal edin.
Gergekten onun tadina bakana kadar o duyuya odaklanin.
Simdi de favori parganiz gibi sevdiginiz bir sesi diisiiniin,
sonra kadife gibi hos dokunus hissi veren bir kumasa doku-
nun ve son olarak da sarhos eden $am giilii veya bir zamba-
gin kokusunu iginize gekin.

Bes duyunuzla gordiigiiniiz, tattiginiz, duydugunuz, kok-
ladiginiz ve dokundugunuz bu capcanh tecriibeyi yasadiktan
sonra gozlerinizi yavas yavas agin. Gordiiklerinize sagirdiniz
degil mi? Ne kadar da gergek ve capcanli 6niintizde duruyor-
lard. Iginde yasamimuz siirdiirmeye caligtigimiz bu fiziksel
diinyada her sey yasamakta ve higbir sey kaybolmamaktadir.
Renkler daha parlaktir. Bir ses titresimi havada asili kalir. Bu
biiyiileyici degisim etrafimizdakiler tarafindan algilanir. Hat-
ta bu degisimler, i¢ diinyamizi1 yavas yavas yiiksek seviyele-
re ulastirarak onun dig diinyaya otomatikman uyum sagla-
masina sebep olur. Burada elde ettigimiz ipucu, bizi bir an
once gercekligi degistirmek icin sahip oldugumuz giice yani
en derin ruhsal sirlardan birine gotiiriir. Bu gii¢ yasamin go-
riinen yiiziinde bulunmaz. Bu da insanlarin dis diinya da ya-
sadiklari, disaridan kaynaklanan durumlar yiiziinden neden
oradan oraya kolayca savrulduklarini gosteriyor. Bu yiizden
ti¢ boyutlu diirtiiniin herhangi bir seyi yaratabilecegi yer olan
ruhumuzun hangi seviyede oldugunu derhal bulmaliyiz.

Jung iste bu yiizden ona kolektif biling yerine kolektif bi-
lingdis1 adin1 verdi. Insanlar yaptiklar seyin ne oldugunu bil-
meden hep birlikte bu diinyayi yaratti. Burada kullandigimiz
temel terimleri bulacaksiniz. {lk adimda zararsiz gibi gorii-

nen fakat son adima geldiginde ise korkung bir kisilik yok
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ediciye doniisen bu duygularin nasil derinlestik¢e derinlesen
bir helezon seklini aldigin fark edin:

Sir saklama: Temel diirtiilerimiz ve ihtiyaglarimizi
saklamay1 6grendik.

Sucluluk ve utanma: Bu diirtii ve ihtiyaglarimiz, on-
lar1 sakladigimiz igin bizlere kendimizi kotii hissettir-
diler.

Yargilama: Kotii hissettiren her seyin yanhs oldugu-
nu diisiindiik.

Suglama: Hissettigimiz acinin sorumlusunu bulma-
ya galistik.

Yansitma: Ya nefret ettigimiz birisi ya da seytani bir
gli¢ gibi duruma uyan bir giinah kegisi bulduk.

Pargalanma: Bu seytani giicii kendimizden uzaklag-
tirmak igin her seyi yaptik. Diigmanlarimiz, savastigi-
miz ve kendimizi onlara karg1 korumamiz gereken “di-
gerleri” idi.

Miicadele: Yansitma, yasadigimiz aciy1 kalici olarak
yok edemedi. Artik i¢imizde ve disimizda siirekli bir
savas durumu hiikiim siiriiyordu.

Gorebileceginiz gibi golgeye hala gaz veriliyor ¢linkii biz
bu duygulan kullanmak konusunda uzman olmusuz. Sonug
savas, siddet, su¢ ve bitmeyen bir gekisme olsa bile, onlara
bagiml hale gelmisiz bir kere. Kozmik seytanin diinyadaki
varligina inanmanin bogucu etkisinden ise bahsetmeye gerek
bile yok. C6ziim ise golgenin i¢cimizdeki bagina buyruk varl-
gin1 yok edip biitiiniin bir parcasi haline getirebilmekte yati-
yor. O, Frankestein’in yarattig bir canavar veya yaraticisin-
dan daha giiglii bir korku degil ki. Golge, ruhumuzun sadece
bir bolgesi. Hicbir sey ¢dziim giiclimiiziin 6tesinde degildir.

49



Golge Etkisi

Golgemizin bizi kurban etmesine asla izin vermemeliyiz. Ak-
sine yaraticilar olarak kontrolii ele almaliyi1z. Golgeye patro-
nun kim oldugunu 6gretmeliyiz.

CIKIS YOLU

Bu zamana kadar ;mlattlglm seyleri iig climle ile 6zetleyelim.
Dualite (ikilik) sizin bulundugunuz her yerdedir. Golge sizi yaml-
sama sisi ile ¢evrelemigtir. Sizin par¢alanms kigiliginiz tek ve size
en ¢ok zarar veren yamlsamadir. $imdi, gelin problemi teghis et-

~~menin ige yaraylp yaramayacagina bakip problemi bireysel
temelde ele alalim.

Golgeyi bugiin ya da herhangi bir anda etrafimiza bakarak
bulmaya calistiginizda, onu fark etmek sizin aginizdan zor
olabilir. Giinliik yagam, ¢ogumuz igin marazi (patolojik) de-
gildir. Uzmanlar, aile igi siddet ya da cinsel istismarin bili-
nenden daha yaygin oldugunu, depresyon ve kayg: bozuk-
luklarinin artarak korkung seviyelere ulastigini séyleseler de
siradan insanlar isin kolayina kacgarak golgenin varhigini red-
dederler. Bundan dolay: golge bir 6cii degildir ve bunu bil-
mek son derece 6nemlidir. Sizi bilingsiz kilan her gsey golge-
nin bir sonucudur ¢iinkii ac1 ve stresin saklandig1 yer golge-
dir. Kitlesel siddet patlamalari, sosyal stresin artik bastirila-
mayacag1 bir anda ortaya ¢ikar. Yerel siddet de sosyal stresin
bastirilamamasinin bir sonucudur. Kisi ya da kisiler bilingsiz-
ligin bedelini ¢ok pahal 6derler.

Bunu daha da kisisellestirelim. Yiizyillar boyunca ortak
golgeyi yaratmak igin gorevlendirilmis giigler, bugiin sizin
tarafinizdan kullanilmakta. Bilingsizlik derin bir deniz gibi
ugsuz bucaksiz goriinebilir. Ancak orada birbirine karigmig
diirtiilerin, giidiilerin, sirlarin ve tabularin karanlik kaosu
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hiikiim stirer. Bu 6geleri mantikh bir hal almas igin birbirin-
den ayrarak inceleyebiliriz. Asagidaki maddeleri inceleye-
lim:

“Ben ve golgem”

Hayattaki her sey gibi, golgenin de bir gelisim siireci vardir.
Hig kimse yola golgenin giiclinii artirmak igin ¢tkmaz fakat
yaptigimiz tam olarak da budur: Onu giiglendiriyoruz. Ne
zaman asagidakilerden birine bagvursak onun giiciine gili¢

katmug oluyoruz:

Kendinizden ve baskalarindan sir saklamak: Sirlarla dolu bir
hayat golgeye kendini yaratmasi i¢in gereken materyali sag-
lar. Gizlilik, kétii bir aileden gelme veya kim oldugunuz so-
rusuna maruz kalma korkusu, bilerek birini kandirma ve red-
detme suretinde ortaya ¢ikabilir.

Sugluluk ve utanma duygularim barindirmak: Herkes hayati-
nin bir ddneminde hata yapabilir. Hi¢ kimse miikemmel de-
gildir. Siz hatalarinizdan utandik¢a ve miikemmel olmayan
yonlerinizden sugluluk duydukga gélgenizi giiclendirmekten
bagka bir sey yapmazsiniz aslinda.

Kendinizi veya bagkalarim hatali duruma diisiirmek: Sugluluk
ve utanma duygularini rahatlatamadiginiz siirece, sizin veya
bagkalarinin bunu hak ettigi diisiincesine kapilmaniz hig de
olasiliksiz degil. Yargilama, acidan kurtulmak igin ahlak
maskesi takan sugluluk duygusunun ta kendisidir aslinda.

Sugu yoneltecek birini bulmak: Siz iginizden gelen acinin ah-
laki bir temele dayandigini diisiiniir diigiinmez, dyle ya da
boyle, sizden alt seviyede olan birini su¢lamakta hi¢ zorlan-

mazsiniz.
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Etrafimzdakileri elestirirken kendi zayifligin1 gormezden gelme:
Bu ¢ogu insana gizemli gelen yansitma asamasidir. Bir olayi
aciklamaya basladiginizda “Bunlar Tanrimin/ $eytanin igi”
gibi climleler kullaniyorsaniz, bu sizin yansitma asamasinda
oldugunuzu gosterir. Aynsi biitiin problemleri yaratan kotii
insanlar yani “onlar” igin de gegerlidir.

Taraf tutmak: Eger diinyanin “biz” ve “onlar” arasinda bo-
lindigiini hissettiginiz bir noktaya geldiyseniz, siz dogal
olarak iyiligin tarafindasinizdir. Ayrimcilik, korku ve siiphe
duygularini artirir. Bu da golgeyi besler.

Kotiiliigii uzakta tutmak icin miicadele etmek: Dongliniin di-
binde, kisinin seytanin her yerde pusuda bekledigine dair
sarsilmaz bir inanc1 vardir. Gergekte meydana gelen olay ise
sudur: Yanilsamanin yaraticisi, kendi yaratilig: tarafindan ap-
tal yerine konuluyordur. Her sey golgenin devasa boyutta bir
glice ulagmasi igin bir araya gelir.

Ik adimu golgeye hayat veren damarlar géstererek atmig
olduk. Asagiya dogru giden bir spiral vardir. Bu spiral, sir
tutmak zorunda oldugunuzu diisiinerek baslar; daha sonra
bu sirlar igimizde bir yerlerde gizli kalmak yerine utang ve
sugluluk duygusuna doniisiir. Kendini yargilama da boylece
oyuna dahil olmus olur. Bu onunla yasanamayacak kadar
sancili bir siirectir, boylece sugu kendinizde arayacaginiza et-
rafinizdakilerde aramaya baglarsiniz. Spiral en sonunda sizi
soyutlanmaya ve inkara gotiiriir. Siz giinah ve kotiiliikle mii-
cadeleye baslayana kadar, Seytandan bir kagis yolu olmayan,
sizi onun ellerinden kurtaracak temel gergegi ¢oktan kaybet-
mis olursunuz. Temel gergek ise basit segimler yaparak biitiin
gelisim siirecine goniillii olarak katilmaktir. Burada ondan
kagmak igin yapacaginiz tek sey karsit secimler tiretmektir.

Bu segimleri dort adimda inceleyecegiz:
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1) Yansitmay: birakin.
2) Negatif diistincelerden uzak durun.
3) Kendinizi yar gilamaktan vazgegin.

4) Duygusal viicudunuzu yeniden yapilandirin.

Bunlar herkes tarafindan kullanilabilecek olan temel ya-
sam tercihleridir. Karsit segimleri her zaman yapariz. Golge
bizi kendi sorumlulugumuzu almak yerine bagkalarini sugla-
maya iter. Bize, sevgiye ve saygiya layik olmadigimizi sdyler.
Korku ve 6fkeyi hayatin dogal reaksiyonuymus gibi algila-
mamuzi saglar. Hepimizin bu berbat secimlerle bas1 derttedir.
Bu sec¢imler yasamlarimizi bogucu bir hale sokarlar ve tiim
yasam sevincimizi bizden alip gotiiriirler. Sonug olarak higbir
sey bu gelisimi tersine cevirmek kadar acil degildir. Ne kadar
gabuk baslarsak bizim agimizdan o kadar iyi olur.

1. Adim: Yansitmay1 birakin

Jung’a gore golge, bizlere kendi zayifliklarimiz1 g6z ard et-
meyi ve onlar1 bagkalarina yansitmayi salik verir. Herhangi
bir isi yapacak nitelikte olmadigimizi kabul etmek yerine ha-
tay1 bagkalarinda arariz. “lyi nitelikte olmayanlar ‘onler’,
‘ben’ degilim.” Aklima bununla ilgili sayisiz 6rnek geliyor.
Bazilar1 ¢ok 6nemli degilken bazilar1 da 6liim kalim meselesi
olacak kadar 6nemli. Ornegin son dénemde yildiz1 parlayan
sinema oyuncusu biitiin ulus obeziteye dogru gidiyorken sii-
rekli zayiflamaya galigtip1 igin elestirilere maruz kaldi. Ote
yandan savas karsit1 akimlara mensup olan Amerikan vatan-
daslari, Amerika’ya higbir kotiiliik yapmamis bagka bir tilke-
nin vatandaslarini dldiirsiinler diye vergilerini eksiksiz dde-
meye devam etmelerine ragmen vatan haini ilan edildiler. Ki-
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sacasi, herkes yansitmay: kendi igine bakmaktan kagma
amagh bir savunma araci olarak kullaniyor.

Sunu da unutmayin ki yansitma bilingaltindan gelen bir
savunmadir. Yansitmayi en giizel tanimlayan ciimle sudur:
“Hislerimi itiraf edemem. Bundan dolayi, bu hisleri sende
gormeyi hayal ediyorum.” Eger ofkeniz iizerinde egemen
olamiyorsaniz, toplumda korkulan ve siddet egilimli olan ka-
¢inilmasi gereken bir sinifa dahil edilirsiniz. Tabu olarak dii-
stindiigiiniiz, bilingaltindan gelen homoseksiiellik veya esini-
zi aldatma gibi cinsel duygulariniz varsa, o zaman bu duygu-
lar1 sizde bagkalarinin uyandirdigini diistiniirsiiniiz.

Yansitma ¢ok etkilidir. “Ben iyiyim. lyi olmayan sensin.”
diisiincesine dayali, kendini oldugu gibi kabullenmeyen sah-
te bir kisilik yaratilir 6nce. Siz kendi kisiliginizi oldugu gibi
kabullenirseniz, o zaman bagkalarin1 “iyi degil” diye etiketle-
me ihtiyac1 da hissetmezsiniz.

Yansitiyor musunuz?

Burada tipik yansitma bigimlerini goreceksiniz:
Ustiinliik: “Senden daha iyi oldugumu biliyorum. Bunu
gormeli ve kabullenmelisin.”

Adaletsizlik: “Bu kotii seylerin benim basima gelmesi hak-
sizlik,” veya “Bunu hak etmiyorum.”

Kibir: “Canin1 siktigim igin kendimle gurur duyuyorum.
Varligin gergekten beni rahatsiz ediyor.”

Savunma: “Seni dinlemeyecegim c¢iinkii bana saldiriyor-

sun.

Suglama: “Ben hicbir sey yapmadim. Bunlarin hepsi senin

sugun.”
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Baskalarmi model gosterme: “Ben kiiciikken babam evde
Tann gibiydi,” veya “Annem diinyanin en iyi annesiydi,” ve-
ya “Evlenecegim adam benim kahramanim olacak.”

Onyargr: “O da onlardan biri ve sen onlarin nasil insanlar

oldugunu biliyorsun,” veya “ Dikkatli ol. Onlar tehlikeli tiir-
lerden.”

Kiskanghik: “Beni aldatmay: diisiiniiyorsun. Bu potansiyeli
sende goOriiyorum.”

Paranoya: “Beni almaya geliyorlar,” veya “Ben hig kimse-
nin goremeyecegi komplolar1 goriiyorum. Bir is var bu isin
icinde.”

Yukarida bahsettigim davranislardan herhangi biri ortaya
cikarsa, orada golgenin iginde saklanan ve sizin yiizlesemedi-
giniz bir bilingalt1 duygusu vardir. Baz tipik 6rnekler:

Ustiinliik, sizin bagarisiz bir kisi oldugunuz veya bagkala-
1 sizin gergekte kim oldugunuzu bilirse sizi reddedebilir
duygusunun kilik degistirmis halidir.

Adaletsizlik, giinahkarlik veya sugluluk duygusunu gizler.

Kibir, bastirilmis 6fkeyi ve bunun altinda yatan derin aci-
y1 Orter.

Savunma, sizin zayif ve degersiz oldugunuz duygusunu
gizler. Kendinizi bagkalarindan korumazsaniz, kendinize sal-
dirmaya baslarsiniz.

Suglama, gergek suglunun kendiniz oldugunu ve bundan
utan¢ duymaniz gerektigini sdyleyen duygunun iistiinii ort-
mektir.

Bagkalarimi model gosterme, sizin zayif, bakima ve korunma-
ya muhtag ¢aresiz bir ¢ocuk oldugunuz duygusunu bastir-
maktir.
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Onyargy, sizin bagkalarindan daha algak konumda oldugu-
nuzu ve bu yiizden reddedilmeyi hak ettiginiz duygusunu
Ortmektir.

Kiskanglik, 6zgiir kalma istegi veya iktidarsizlik duygusu-
nun Ustiint ortmektir.

Paranoya, derinliklerimize islemis yenemedigimiz korku-
larimiza takilmis bir maskedir.

Anlayacaginiz lizere yansitma, anlayis simrlarinin gok
otesinde algilanmasi oldukga giig bir olgudur. Fakat o, golge-
ye giden agik bir kapidir da aymi1 zamanda. O kapi aciyla do-
ludur ¢iinkii bagkalarinda hata olarak gérdiigiiniiz davranig-
lar sizin gergek hislerinizi maskeliyor. Bir an 6nce suglamay:
ve yargilamay birakabilsek, bu ideal bir baslangig olurdu.
Gergekte golgeyi par¢alanmadan 6nceki haline doniistiirmek
zaman alan bir siirectir. Yansitmadan kurtulmak igin, ne yap-
tiginiz1 bilmeli, yilizeyin altinda gizlenen duyguyla iletigim
kurmali ve bu duyguyla baris imzalamaliyiz.

Ne yaptigimzi bilmek: Ne zaman yansitma yaptiginiz: anla-
mak kolay mi? Bir ipucu olarak olumsuzlugu verebiliriz.
Yansitma higbir zaman tarafsiz olmadi. O negatif enerji tire-
tir. Zaten tizerini 6rtmeye calistig1 sey de negatiftir. Bu nega-
tiflikler arasinda bir yardimlagmadir. Ofkeli ya da kaygih ol-
dugunuzu anlamaniz igin bir 6l¢iim cihazina ihtiyaciniz yok-
tur. Onlar golge duygulardir. Ofkenizi bir hedefe —birine ya
da bir seye- yonlendirdiginize veya her yerde mutlaka kor-
kacak bir sebep buldugunuzda, yansitmanin en agik 6rnekle-
rini tagiyorsunuz demektir. Umarim hisler ile bu hisleri yan-
sitmak arasindaki farki goriiyorsunuzdur giinkii kizgin his-
setmek, suglama goriintiisii altinda 6fke kusmaktan daha iyi-
dir. Toplum sizin su¢lamaya devam etmenizi ister ¢ilinkii “bi-
ze” karg1 “onlar” diisiincesi toplumu bir arada tutmak igin se-
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¢ilmis kotii bir yoldur. Kafamizin i¢inde “onlarin” yani tero-
ristlerin, Allahsiz komiinistlerin, uyusturucu saticilarinn,
suglularin, ¢ocuk tacizci ve tacirlerinin yakalanmasini ve ce-
zalandirilmasini isteyen giiglii bir ses var. Bu liste ¢ok daha
uzatilabilir. Hatalarindan dolay1 onlar suglayip yargilamak
yerine (sebepler gecerli dahi olsa), degisik bir yol izleyin. Igi-
nize yonelin. Bu suglama oyunu sizin hakkinizda ne diyor?

Bir keresinde iinlii Hintli ruhani lider J. Krishnamurti ko-
nusma yaparken, kalabaliktan biri kalkt1 ve ona sordu: “Diin-
ya da barig olmasini istiyorum. Savaslardan tiksiniyorum.
Baris1 tesis edebilmek i¢in ben sahsim adina ne yapabilirim?”

“Savasin sebebi olmayi birak!” diye yanitlad: J. Krishna-
murti. Soru soran katilimai, bir siire afalladiktan sonra kendi-
ni toparlayip sunu sdyledi: “Ben savastan yana degilim ki.
Sadece baris yapilmasini istiyorum.”

J. Krishnamurti bagini salladi ve sdyle dedi: “Iginizde sa-
vagin her tiirlii sebebi mevcut. Her tiir savaga sebep olan sey-
ler sizin saklayip inkar ettiginiz siddet egiliminizdir. Bu sa-
vas ister sizin iginizde, ister ailenizde, ister toplumun icinde
isterse tilkeler arasinda olsun.”

Yanit1 hepimizi rahatsiz etti fakat korkarim dogruyu soy-
lilyor. Ciinkii bu Hintli bilgin, “Siz diinya da degilsiniz. Bila-
kis diinya sizin iginizde,” diyor. Eger bu dogruysa o zaman
diinya da siddetin varlig1 her birimizin igindedir. Golge kav-
rami ortaya atilmadan 6nce, boyle bir ifade mistik olarak al-
gilanirdi. Hepimizin birey olarak kolektif bir bilincin 6geleri-
ni olusturdugumuzu disiindiigiimiizde her tiirden kaygi,
korku, giicenme ve saldirganlik bizi kolektif bilince dogru
yonlendiriyor. Yani basladigimiz noktaya geri dondiiriiyor.

Sakl negatifliginizi her yansittiginiz anda kendinizi yaka-
lamanizin o kadar da basit bir is olmadigini fark ettim. Inkar
etme giicliidiir. Golge sirlarla doludur. Isiga tutup miikem-
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mel olarak nitelediginiz birini ilah olarak gordiigiiniizde, o
kisinin arkasinda gizlenen negatifligi gormeniz gok zordur.
Bu miikemmeliyetgilik fantezisinin kurgulanma sebebi ise
icinizdeki gizli asagilik duygusunu bastirmaktir. Eger yansit-
ma maddelerine geri doniip sik sik gbz atarsaniz, bu tiir sa-
vunma mekanizmalarini kullanirken kendinizi yakalamanz
daha da kolaylasacaktir.

Gizli duygularmmzla baglanti: kurun: Gizli bir duyguyu yan-
sittiginizi fark ettiginiz dakikada bu duyguyla baglantiya
gecmelisiniz. Bunu, ge¢ kalmadan hemen yapmalisiniz. Fir-
sat kapisi ¢ok gabuk kapanabilir. Fakat o kap1 kapanmadan
iceriye sizmak igin kiigiik bir aralik kalir. Savunmaya ge¢me-
den hemen o6nce, gercekte hissetmek istemediginiz bir duy-
guyu hissediyorsunuz. Geng bir adam tarafindan bana anla-
tilan bir 6rnegi gelin paylasalim: Mezun oldugu okulda fakir
bir 6grenciydi. Etrafinda onu aksam yemeklerine davet eden
zengin arkadaslar1 vardi. Bir giin yemek masasinin etrafinda
oturuyorlarken, aklina ev sahipleri ile ilgili bir am geldi.

“Gegen yaz Londra’da oldugumuz giinleri hatirhyor mu-
sunuz?” diye sordu ev sahibine donerek. “Sen ve esin hemen
oracikta kaldirimda tartismaya baglamigtiniz. tkiniz de birbi-
rinize kargi sesinizi yiikseltmistiniz. Ben ise orada durup size
bakiyordum. Birbirinize bagirmakla o kadar megguldiiniiz ki
tizerinde ‘Mavi Ofke’ yazan bir kamyonetin hemen arkaniza
park ettiginin farkina bile varmamistiniz. Sanirim bu es za-
manlilia ya da bunun gibi bir seye isaretti.”

Diger misafirler baslarini sallayip konu ile ilgili yorumla-
rin1 paylagstilar. Sohbet boylece uzayip gitti. Sonra ev sahibe-
si geng adami bir koseye cekti. “Neden bizi insanlarin éniin-
de asagilamak istedin?” diye 6fkeyle sordu.

“Ben sizi asagilamiyordum ki. Sadece ilging buldugum bir
animu anlatiyordum,” diye itiraz etti geng adam.
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“Bu hikayeyi anlatmaya karar verdigin ana geri don. Ne
hissettin?” diye sordu ona ev sahibesi.

Geng adam omuz silkti ve dedi ki: “ Higbir sey. Sadece hi-
kaye aklima geldi.”

Kadin bagsini salladi. “Hayir, o anda sende hastalikli bir
giidii vardi. Oyle bir ortamda ylesine bir hikaye gelmez in-
sanin aklina durduk yerde. Bu hikaye senin bilingaltinda ya-
tan utang duygusundan ortaya ¢ikt1.”

Cogu insanda bu kisacik ani1 analiz etmek icin o kadinin
sahip oldugu cesaret ve yetenek yoktur. O kadin, geng adam
icindeki bu duyguyla yiizlestirmistir. Geng adam daha sonra
bana dedi ki: “Otomatik olarak savunmaya ge¢medim. Geri-
ye doniip baktim ve onun hakli oldugunu anladim. O anda
onlar1 kiskanmigtim. Masada benim alamayacagim kadar ¢ok
yiyecek ve sarap vardi. Bagka bir agidan benim igin orada bu-
lunmak asagilayici bir seydi glinkii ben onlara bunun kargili-
gin1 verebilecek maddi imkanlara sahip degildim.” O aslinda
kendi asagilik kompleksini bastirmak ve onlara da ayni duy-
guyu yasatmak igin bu aniy1 anlatmigti.

Eger iginizde saklanan uyaniklik, isteklilik, agiklik, dii-
riistliik ve cesareti hissetmek istiyorsaniz, bu kiiciik 6rnekten
bir ders almalisiniz. Ciinkii bu 6rnekte bunun igin gerekli
olan her sey mevcut. Konuyu bir de su agidan ele alalim: Eger
kendinizi durduramaz ve “ Su anda gercekten ne hissediyo-
rum?” diye soramazsaniz, uyarnikliga, isteklilige, agikliga,
diiriistliige ve cesarete sirtinizi ddnmiis olursunuz. Bu da
golgenizin kazanmasina izin verdiginiz anlamina gelir.

Duygularimizla barigin: Iginizde gercekten neyin saklandig-
n1 hisseder hissetmez, aslinda bir¢ok segenege sahip olursu-
nuz. Duyguyu ait oldugu yere geri gonderebilirsiniz mesela.
lyi bir insan olmadiginiz igin kendinizi suglayip durabilirsi-
niz. Duyguya saldirabilirsiniz veya bundan {iziintii duyup o
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duyguyu hissettiginiz i¢in 6ziir de dileyebilirsiniz. Bu ¢6-
ziimlerin higbirisi ise yaramaz. Onlar, istenmeyen hissi giig-
lendirerek veya onu daha da can yakici duruma getirerek
golgenin avuglarinda oynarlar.

Kulaga garip geliyor belki ama duygularin da duygulan
vardir. Sizin bir parcaniz olduklari i¢in ne zaman istenmedik-
lerini bilirler. Korku saklanarak, 6fke ise onu yok sayarak si-
zinle is birligi yapar. Bu bir problemin yarisindan daha fazla-
sin1 olugturur. Istenmeyen bir duygu sizinle igbirligi yapar-
ken onu nasil iyilegtirebilirsiniz ki? Bu sekilde onu tedavi
edemezsiniz. Siz negatif duygularinizla barisana kadar onlar
inatla varligini siirdiirmeye ¢alisacaklardir. Negatiflikle basa
¢itkmanin yolu onun varligini kabul etmekten geger. Bagka
hicbir seye gereksiniminiz yoktur. Onlarla baristiginizda ar-
tik dramatik karsilasma da arinma da olmayacaktir. Duygu-
yu hissedin. Ister korku, endige, 6fke, kiskanglik veya saldir-
ganlik isterse baska negatif bir duygu olsun fark etmez. On-
lar1 hissettiginizde onlara doniin ve gdyle deyin: “Sizi gorii-
yorum. Hepiniz bana aitsiniz.” Istenmeyen duygulariniz
hakkinda iyi hissetmek zorunda degilsiniz. Bu bir agamadir
yalnizca. Kizginlik ve 6fke geri donecektir; onlar geri dén-
diiklerinde inlerinde saklanan diger negatif duygulan da
peslerinde getireceklerdir. Geldiklerinde onlar1 huzurunuza
kabul edin. Zamanla mesaj yerine ulagacaktir. Istenmeyen
duygulariniz kendilerini daha az istenmeyen duygular gibi
hissetmeye baglayacaklardur.

Onlar1 kabul ettiginizde size kendi hikayelerini anlatmaya
baglayacaklardir. Iginizde bu giine kadar saklanmis her duy-
gunun anlatacak bir hikayesi mutlaka vardir. “Ben bu sebep-
ten dolay1 boyle oldum.” Ortaya gikan hikayeye kars1 —bu hi-
kaye her ne olursa olsun-agik ve diiriist olun. Trafik kazasin-
dan tutun da agk konusunda reddedilmeye kadar veya okul-
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da basarisiz olmaktan, isten kovulmaya kadar gegmiste yasa-
diginiz her travma kalintilarini golgeye bosaltir. Baz1 psiko-
loglarin “ge¢misten kalan duygusal bor¢” diye tanimladikla-
n seyi besliyorsunuz aslinda. Ona borcunuzu geri 6demek
i¢in, onun arkasinda yatan hikayeyi dikkatli bir sekilde dinle-
melisiniz. Diyelim ki bu hikaye, “Beysbol takiminda basaril
olamadim,” veya “Annemin ciizdanindan para galdigim igin
kendimi suglu hissediyorum,” olsun. Cogu hikaye kaynagin
cocukluktan alir giinkii ¢ocukluk kendimizle birlikte tasidig-
miz sugluluk, utanma, giicenme, asagilik duygusu gibi en il-
kel negatifliklerin 6grenildigi okuldur.

Kabullenmekle ilgili hikayeyi duyduktan sonra kendinize
negatifligin pesini birakmamak igin gegerli bir sebebinizin ol-
dugunu soéyleyin. Bunlarin olusmasinda sizin bir sugunuz
yoktu ciinkii onlar iginize gizlice bogaltild1 ve orada sizden
gizlenerek yasadilar. Yani siz aslinda yanhs bir sey yapmadi-
niz. Eski duygulariniz sizin ayn yarayi tekrar almamaniz igin
size tutundular. Bunlar diisiinerek onlarla araniz: diizelttigi-
niz anda negatifi pozitife cevirmis olursunuz. Korku size za-
rar vermek icin iginizde gizlenmiyor. O siz onaihtiyag¢ duyar-
siniz diye sizi korumak icin orada. Oyle ya asik oldugunuz
birinden ret yanit1 alabilirsiniz; bagkasinin ebeveyni sizi azar-
layabilir veya patronunuz sizi isten kovabilir. Sonugta higbir
olay eskisiyle tipatip ayni sekilde tekrarlanmayacak.

Istediginiz en son sey aym kétii olaylarin tekrar etmesidir.
Moral bozucu bir olay ile karsilasinca hemen duygu torbami-
z1 kanstirip iginden 6fkeyi gikariveririz. Gergin oldugumuz o
dakikalarda ise kayg1 duygusunu gekeriz torbamizdan. Fakat
eger ge¢misten getirdigimiz kotii olaylar: siirekli diigiiniir-
sek, ge¢misi hafizamiza kazimaktan bagka bir sey yapmus ol-
mayiz.
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Higbirimiz uzun yillar 6nce geride biraktigimiz ¢ocuklu-
gumuzdan kendimizi koruma ihtiyac1 hissetmeyiz. Benzer
durumlar olugsa bile hepimiz bu tiir durumlara ahskiniz. Biz
bir sebebi bizi korkutsun diye hafizaya almiyoruz. Ne yazik
ki diizinelercesine seyi unutmuyoruz. Hatta hafizamiza ka-
zinmus bu olaylarla diismanlar, dogal felaketler veya sug gibi
kolektif korku familyasina katiliyoruz. Kaynag eskilere da-
yanan duygularla barismak size korkunun, 6fkenin ve saldir-
ganlhigin yarattig: tahribat kadar zarar vermez. Ruh neye ihti-
yaci oldugunun her zaman farkindadir.

Yansima ile nasil basa ¢ikilabilecegini 6grendigimize gore
simdi sira bir sonraki soruyu sormaya geldi. Neden kendini-
zi savunmak zorundasiniz? Iste bu anahtar bir konu haline
geldi ¢iinkii bu soru golgenin asil var olus sebebini sorgula-

mamiza neden oldu.

2. Adim: Negatif diisiincelerden kurtulun

Negatif diigsiincelerden kurtulmak neden bu kadar zor? Bu-
nun birden ¢ok sebebi var. llk olarak, negatif duygular bir
buz daginin sadece goriinen kisimlaridir. Bundan dolayi her
sinirlendiginizde veya kaygilandiginizda gélgenin iginde
bunlardan ¢ok daha fazlas: belirir. Ikinci olarak negatiflik ya-
piskandir. Bize bizim ona baglandigimiz kadar sikica bagh-
dir. Yapigkanlik onun hayatta kalma mekanizmasidir. Duy-
gular var olma haklarinin oldugunu diisiintirler. Kendiniz gi-
bi duygulariniz da varhklarini1 kabullendirmek isterler. Se-
bepler sunarlar; inandiric1 bir hikdye uydururlar. Fakat bii-
tiin bunlara ragmen negatifligi uzaklastirma yollarini 6grene-

bilir ve onu hayatinizdan ¢ikarabilirsiniz.
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Siireg, duygularinizi ne kadar koétii olurlarsa olsunlar on-
lar1 kabul edip giin 1s1g1na ¢ikarmakla baglar. Bu asamay1 uy-
guladiktan sonra, kendinizi negatiflikten ayirin. Burada bir
denge hareketi vardir ¢iinkii uzaklara gitmeden ve negatifli-
ginizi tanimlamadan (“Bu benim”) sorumlulugunuzu tistlen-
mek istiyorsunuz (“Bu bana ait”). Negatiflik, sizin bir zaman-
lar tamidiginiz golgenin 6tesindeki gergek benliginiz degil.
Bundan dolay: biitiin negatif tepkiyi saghk durumunuzda
degisiklik yapan bir alerji veya grip gibi diisiiniin. Alerji si-
zindir ama o siz degilsiniz. Grip sizi sefil bir hale sokar ama
bu demek degildir ki siz hayat boyu sefil yasamaya mahkam
edildiniz.

Negatifligin yapiskan giiciinii yok etme yollarin1 buldu-
gunuzda, ondan biraz daha bagimsiz hale gelirsiniz. Asagi-
daki ciimleler negatiflikten uzaklagmak igin kullanilabilir.

“Bunun tstesinden gelebilirim. Bu sonsuza kadar
stirmeyecek.”

“Bu sekilde daha 6nce de hissetmistim. Bununla ba-
sa gikabilirim.”

“Bu duyguyu bagka birine yoneltirsem kendimi da-
ha iyi hissetmeyecegim.”

“Suglama oyununda kazanan olmaz.”

“Negatifligimi disar1 yansitmak pigsmanlik ve suglu-
luk duygularinin ortaya ¢ikmasina sebep olur.”

“Ben sabirllyim. Bakalim bir siire sonra sakinlegebi-
lecek miyim?”

“Yalmiz degilim. Bu zor durumu atlatmak igin biri-
lerinden yardim alabilirim.”

“Ben duygularimdan daha 6te bir varligim.”

“Bu ruh halleri, hatta en kotiisii bile gelip gecicidir.”
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lamaya gecirebilirseniz, onlar sizin basa ¢itkma yeteneginizi
glclendirirler. Bunlar1 nasil gergeklestirebilirsiniz? Onlarin
olmasini isteyerek. Bir duygudan arinmak igin istekli, odak-
lanmus, sabirli ve bilingli olmalisiniz. Eger gercekten boyle bir
niyetiniz varsa otomatikman onunla araniza sinir gizersiniz.
Bunlarin tersini yaparsaniz negatifliginiz size daha siki yapi-

SIr.

“Kendimi nasil odak noktasi haline getirebilecegimi

biliyorum.”

Eger yukaridaki climleleri kendinize sdyleyebilir ve uygu-

Asagidaki tiirden diisiinceleriniz varsa negatiflik pesinizi

birakmayacaktir:

64

“Kendimi korkung hissediyorum. Bunu hak etmiyo-
rum. Neden ben?”

“Birisi bunu 6deyecek. Bunun olmasina ben sebep

olmadim.”

“Bu sugu kimin iistiine atabilirim?”

“Bu beni gilgina geviriyor.”

“Kimse bana yardim edemez.”

“Bu duygudan kurtulana kadar kendimi nasil bagka
bir seye motive edebilirim?”

“Bunu atlatana kadar ilag kullanmaliyim.”

“Kendimi bu kadar kotii hissediyorken kimse be-

nimle ilgilenmese iyi olur.”
“Bir kurtarici bekliyorum.”
“Birisi beni oyuna getirdi.”
“Bunun hemen simdi burada ¢6ziilmesi gerek.”

“Duygularima hakim olamiyorum. Bu benim ya-

”
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Bat1 kiiltiiriiniin “kopma“ diye tabir ettigi terimin, dogu
kiiltiiriindeki karsihgimin “kadercilik” veya “vurdumduy-
mazhk” oldugunun farkina vardim. Bunun igin ilk olarak
kopmay: pozitif bir bakis agisiyla yeniden gekillendirin. Kop-
ma kayitsiz kalmay: gostermez. O, negatifligin size yapisip
kalmasini istemediginizi gosterir.

3. Adim: Kendinizi yargilamaktan vazge¢in

Hak ettiginizi diisiindiigiiniiz duygular1 yasarsiniz. Ne tezat-
liktir ki bunlar istediginiz duygular degildir. Hatta bunlar ya-
samay1 arzu ettiginiz duygularin yanindan bile ge¢mezler.
Herkes, sonunda kendini yargilamayla biten kétii duygular:
atip iyi duygular1 kapmanin pesindedir. Kizginlik, 6fke, kis-
kanchk, diismanlik, kurban etme, kendine acima ve saldir-
ganlik gibi kotii duygular tarafindan kusatilma bu negatif
duygulara ihtiyag duyan bir benlik bilincidir. Iki farkh insa-
nin bu duygulann tipatip benzerini yasamasi imkéansizdir.
Bizler kimliklerimizi herkesten farkli insa ederiz. Baz1 insan-
lar korkuyu itici gliclere kars1 motive olmak igin kullanirken
bazilar1 da onlar1 bagimh ve kurbanmig gibi hissetmek icin
kullanir. Bazilar ofkeyi gevrelerindeki insanlar1 kontrol et-
mek i¢in kullanirken digerleri de 6fkeden korkarlar ve asla
ofkelerini belli etmezler. Fakat sizin kisilik alginiz ve kendini-
ze verdiginiz deger iginizde barindirdigimiz duygulara siki s1-
kiya baghdir.

Her duygu su veya bu sekilde gegerlidir. Fakat duygulara
kendinizi yargilamay kattiginizda, tiim duygular size zarar
verebilir. Ornegin agk, reddedildiginde ya da yanhs yere ko-
nuldugunda hayatlar1 mahvediyor. “Sadece yardim etmeye
calisiyordum,” climlesi dSnemsemekten dogan pozitif bir ifa-
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de gibi goriinse de cogu zaman davetsiz misafir oldugunuzu
size hatirlatir. Istediginiz her an kendini yargilama duygu-
sundan arinmus bir benlik bilinci yaratabilirsiniz. Sayisiz in-
san bunu basarmak istiyor ve uzmanlar bunu nasil yapabile-
cegimizi bizlere anlatiyorlar. Fakat duygularimizin negatif
yonleri agir basarsa istediginiz kisiligi yaratamayabilirsiniz.
Ofke ve korku gibi ilkel duygularinizi kendi haline birakirsa-
niz kendinizi iyi hissetmek gok zorlagir. Oyleyse ne yapmak
lazim? Sayet bilingli veya bilingsiz baski ise yaramaz ise ne-
gatif duygular1 basibos birakmak da ayni 6lgiide ise yaramaz.

Sempati duymak 6nemli bir konudur. Kendinize bakip,
“Gortiyorum ki her sey yolunda,” diyebiliyorsaniz, ashinda
ayni anda iki sey yapmig oluyorsunuz: Yargilamay: duygu
listenizden gikariyorsunuz. Bu bir. Kendiniz gibi davranma-
niza miisaade ediyorsunuz. Bu da iki. Sempati disariya gos-
terdigimiz bir duygudur. Ah bir de kendimize karsi1 sempa-
tik davranabilsek! Sempatiklikten konu agilinca aklima hep
soru sormaya gelen geng bir kadinla yaptigim garpici1 sohbet
gelir.

“Siirekli insanlar1 dinliyorum,” dedi. “Merak ediyorum
acaba sempatik olmak ne kadar ileri gidebilir?”

Ondan insanlar1 dinlediginde neler hissettigini anlatmasi-
n1 istedim.

“Garip duygular. Sabah kalktigimda ailemi dinliyorum ve
onlara sempati duyuyorum. Ben ¢ocuklugumdan beri boyle-
yim. Is yerinde insanlar bana problemlerini anlatiyorlar giin-
kii onlara sempati duydugumu biliyorlar. Ama son zaman-
larda sokakta gordiigiim bana tamamen yabanci insanlar bi-
le bana gelip dertlerini agiyorlar. Her tiirden hikayeler dinli-
yorum onlardan.”

“Ve sen de onlara daima sempati gosteriyorsun 6yle mi?”
diye sordum. Basiyla beni onayladi.
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“Kendine zarar verdigini diisiinmiiyorum,” dedim ona.
Rahatladi. “Gergekte sen bunun farkina varmakla harika bir
is basardin. Var oldugun igin tanriya siikranlarimi sunuyo-
rum. lyi ki varsin,” diye devam ettim.

Bu onun benden beklemedigi bir hareketti ve utandi. Ona
soyle dedim, “Cogu insan, bagkalarina duydugu asir1 sempa-
tinin problemi olusturan kaynak oldugunu fark edemez.
Ama burada bir tuzak var. Sempati merhametin diger adidr.
Bu kelime de aciyla yasamak demektir. Yani sempatiye bir si-
nir gizgisi cekmenin tam sirasi. Sempati duygun seni yorma-
ya baglarsa iste o zaman senin igin tehlike ganlar1 ¢almaya
baglar. O seni alt etmemeli veya sempati duydugun insanla-
rin hissettigi kétii duygular sen de hissetmemelisin.”

Merhamet, dogru olgiilerde kullanildiginda, onu alan kisi
kadar veren kisi i¢in de degerlidir. Daha sonra bunu kendi-
mize uygulayabilecegimizi diigiindiim. I¢imizde siirekli bizi
yargilayan bir ses var. Ona siiper ego veya biling diyelim. Bu
ses, disaridaki bir yargigtan veya bir ebeveynimizden gel-
mez. O bizden bagimsiz hareket eder. Ne diisiindiigiimiizii
ve ne kadar degerli bir insan oldugumuzu 6lgmeye calisir.
Diyelim siz haksiz yere birine kizdiniz ve daha sonra bundan
sugluluk duydunuz. Iginizdeki yargilayan ses size soyle der:
“Sen hataliydin. Muhtemelen bagini belaya soktun ve sen bu-
nu hak ediyorsun.” Belki bu ciimleler baz1 yonlerden yardim-
a1 olabilirler. Fakat bu ses sadece sizsiniz. Boylece o sizi yar-
gilarken aslinda kendini de yargilamis oluyor. Dogruyu soy-
lemek gerekirse igimizde bizden bagimsiz ve tarafsiz bir yar-
gi¢ yok. Sizi yanhs ya da kotii olarak etiketlendiren o ses, ger-
gekte kurgudan ibaret bir karakterdir ve kurgulanms karak-
terler asla sempati duymazlar. Uzerinizdeki giiciinii yitirme-
mek igin goéziiniizii korkutmak zorunda.
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Ya kendinize sempati duymaya baglarsaniz ne olur? Igeri-
deki yargig ¢oziilmeye baslar. Geng kadinin olayinda fark et-
tigim sey suydu: O sempati duygusunu bencilce kullanmadi.
Iste bencilce bir yaklagim: “Arkadagimin kétii durumda ol-
dugunu gordiik¢e kendimi daha iyi hissediyorum.” Aksine o,
bu duygusunu insanlar1 dinleyerek ve onlarda kanallar aga-
rak onlara dogru comertge akmasin sagladi. Hatta bu kanal
Tanriya ulagmay bile saglayabilir. Ciinkii en ytiksek seviye-
sine ulastiginda merhamet, iyilestirici bir rol oynar. Birine
sempati duydugunuzda, o kisinin acilar1 duyulur ve bu aci-
lar yiiksek bir biling seviyesine ulasir.

Burada bilincinizi terk etmekten bahsetmiyoruz. Biling si-
zi cezalandirmaya baslayip kendinizi degersiz hissettirmeye
baslarsa, ¢ok ileriye gitmis demektir. Iste 0 zaman, sizi dar bir
benlik kavraminin iginde tutmaya gahsan iginizdeki yargici
terk etme zamani gelmis demektir. Ruh veya Tanri dleminde
-bu alemi istediginiz gibi adlandirabilirsiniz— acilar tedavi
edilebilir. Sempati duygusunun iginden iyilestirme giiglerine
dogru giden bir kanal agabilirsiniz. Boyle bir kanal olmak icin
can atmalisiniz. Bu hayatin en biiyiik ve siiphesiz en saf en te-

miz sevinglerinden biridir.

4. Adim:
Duygusal bedeninizi yeniden yapilandirin

Negatif bir duygu yiizeye ¢iktiginda, onu yeni bir duyguyla
degistirebilirsiniz. Hepimizin beyninde géze ve estetik anla-
yisimiza hitap eden bicimli, saglikli, geng, taze bir viicut res-
mi vardir. Fakat hos goériinen bir bedene sahip olmak igin ge-

reken nitelikleri duygularimiz igin arzu etmiyoruz. Aslinda
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duygusal bedenimiz fiziksel bedenimiz gibidir. Bundan dola-
y1 fiziksel bedenimize gosterdigimiz ilgi ve alakay1 duygusal
bedenimize de gostermeliyiz. Siirekli negatif duygulara ma-
ruz kaldiginda o da yorgun ve bitkin diisebilir. Sonug olarak
duygu diinyamizdaki toksinler ve sagliksiz etkiler onu hasta
eder.

Negatif bir duyguyu her hissettiginizde, duygusal bedeni-
niz rahatsizlik, ac1 ve yorgunluk belirtileri gosterir. Fiziksel
agrilara ve rahatsizliklara kulak verdiginiz gibi bu belirtileri
de dinleyin. Mesela ayakkabinizin igine tas kagmigsa, onu
oradan ¢ikartmadan bir dakika bile yiirliyemezsiniz. Acaba
ne kadar siiredir ayakkabinizdaki duygusal bir tas ile yiirii-
yorsunuz? Onceliklerimiz cesitli sekillerde degistirilebilir.
Yaslanma karsit1 iiriinlere veya ilaglara ne kadar zaman ve
para harcadiginizi bir diistintin. Yaslandigimizda viicudu-
muz caligabilir ve saglikhi olsun diye ¢ok ¢aba harciyoruz.
Ironi sudur ki yaslanmamiza duygusal bedenimiz sebep olur.
Duygularin yaslanmasi i¢in bir sebep ise mevcut degildir. Ta-
zelik ve yenilenme her zaman bizim elimizdedir. Bu ytizden
duygusal bedenimizi enerjik, uyanik, esnek ve hos tutmali-
y1z. Sanirim su kiigiik tamlama “var olmanin hafifligi” icinde
biitiin bu nitelikleri barindiriyor.

Cocuklar dogal olarak hafifligi benliklerinde hissediyor-
lar. Oynuyor ve giiliiyorlar; travmalar1 unutuyorlar ve he-
men eski sen sakrak hallerine doniiveriyorlar. Hissettikleri
her ne ise aninda yiizeye cikiyor. Fakat bu tasasiz dénem
uzun siirmiiyor. Genglige adim atacak bir ¢ocugu gozlemle-
diginizde, golge ona sugluluk, ofke, kayg: ve yansitma gibi
negatif duygularin taktiklerini 6grettigi i¢in, o cocugun gele-
cekteki acilarina kaynaklik edecek egilimlerin baslangig belir-
tilerini hemen fark edeceksiniz. Igte bu yiizden duygusal ben-
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liklerimizi uzun vade stratejileri uygulayarak yeniden yapi-
landirmak son derece 6nemlidir. Unutmayin, geleceginiz
gecmiginize baghdir. Kapiy1 acacak anahtar kelime “viz-
yon“dur. Eger bir vizyona (hedefe) sahip olursaniz, onu her
gln uygulayabilirsiniz. Konu ile ilgili detayl bilgiyi bu kitap-
tan veya diger kaynaklardan alabilirsiniz. Fakat bir vizyonu-
nuz yoksa en iyi tavsiye bile plansiz ve boliik porgiik olur.
Duygusal bedeni yeniden yapilandirmak igin gerekli viz-
yon en azindan agagidaki noktalardan bazilarin igerisinde

barindirir:

Daha fazla biitiinlesmis olma.

Esnek olmay1 6grenme.

Gegmigten gelen kotii enerjiyi dagitma.

Eski yaralan iyilestirme.

En iyi ve en giizel seyleri kendisi i¢in isteme.

Gergekgi idealler edinme.

Ozellikle ruhsal olarak comert olma.

Korkularla yiizlesme.

Kendini oldugu gibi kabul etmeyi 6grenme.

Tanr ile veya iistiin bir kisilikle iletisim kurma.

Yukaridaki noktalar: diisiiniin ve onlar1 kendiniz hakkin-

da bir hikayeye doniistiiriin. Ama bugtinkii siz hakkinda de-
gil. Bundan bir yil sonraki siz hakkinda. Listenin her madde-
sinden gelecekteki size biraz ekleme yapin. Yaratici olmak
adina sanki Reader’s Digest dergisindeki “ En Unutulmaz
Karakterim” adindaki koseye kendinizi tanitiyormus gibi ge-

lecekteki sizin profilini yazin. Asagidaki kisaltilmis 6rnege
bakabilirsiniz:
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“Herhangi biri (her bosluga adiniz1 yazin) ile
karsilastiginda, o kisi kesinlikle kisisel gelisimine 6nem veri-
yordur. Gegen yildan beri bu alanda gelisim gosterdi. On iki
ay Once, drnegin iste meydana gelen bir anlas-
mazhig1 ¢6zmeye calisirken tepe taklak olmus isi hakkinda
kaygilaniyordu. Bu anlagsmazlik ¢6ziildii; insanlarla olan ile-
tisimlerindeki kopukluk ortadan kalkt1 ¢linkii
baz1 kotii seyleri arkasinda birakabilmeyi bagardi. Bagi dik
ayaga kalkti. Insanlar1 sevdigini ve onlara saygi duydugunu
gostererek dogru seyi yapmaya baslad1.”

Hikayenizi bitirir bitirmez onu kolay bulabileceginiz bir
yere koyun ki ihtiya¢ duydugunuzda gelecek i¢in olugturdu-
gunuz vizyonunuzu hatirlayip ne kadarini basardiginizi an-
layabilesiniz. Burada oldukga genel seylerden bahsetmek zo-
rundaydim fakat siz hem kisisel hem de 6zel seylerinizi ora-
ya yazabilirsiniz. Daha ¢ok sevgi gostermek istediginiz ve an-
lagsmazlik yasadiginiz kigilerin adlarim1 da oraya yazmayi
unutmayin.

Bu sizin gelecekteki siz hakkinda 6nceden yazdiginiz bir
biyografi olacak. Orada gelecekteki sizin belirli bir korkuyu
nasil yendigini veya bir yarasini nasil iyilestirdigini detayla-
riyla anlatin. Hikayeniz eglenceli ama inandirici olsun. Bir y1l
sonrasina bir azize doniismeyecek veya tiim yaralariniz iyi-
lestirmis olmayacaksiniz. Fakat kesinlikle degismis olacaksi-
niz. Eger bu degisimlerin ne olacagini gergekgi bir yaklagim-
la belirlerseniz, gelisimlerinizi daha kolay kontrol edebilirsi-
niz. Burada aklinizi, bedeninizi ve duygulariniz1 onlara bir
yol gizerek yonlendirmis oluyorsunuz. Bunlar1 yaparken as-
linda gizliden gizliye karanliklan iginizden arindirip yerine
aydinlig1 getirmesi igin ruhunuza rica etmis oluyorsunuz. Ki-
siliginizin her boliimiine bu tiir ricalarda bulunmak daima
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sonug verir. Ciinkii degisime giden en dogru ve en derin yol
budur.

Duygusal bedeninizi yeniden sekillendirmenin en 6nemli
tek gercegi giinden giine her duygunuzla daha da biitiinles-
mig hale gelmenizdir. Duygular bagimsiz olduklarinda sekil-
lendirilemezler. Onlar diistincelerle, davranislarla, arzularla,
dilekler ve iligkilerle birleserek hareket ederler. Gériinmeyen
her duygunuz sizden gikar ve gevrenizdeki insanlara, ulusu-
nuza ve en genis diizeyde diinyaya dogru yayilarak etki ala-
nin1 genigletir. Yillar boyu binlerce insan lizerinde ¢alistiktan
sonra gordiim ki biitiinlesme saglanmadan degisim adina ya-
pilan her tiirlii ¢aba bos ve yiizeysel kaliyor. Bundan dolays,
bakalim hayatiniza bu zamana kadar hi¢ sahip olmadiginiz
veya olmayacaginiz her diisiinceyi ve hareketi kapsayan bir
gerceklik olarak yaklagabilecek miyiz? $imdi bunu inceleye-
lim.

Bu kulaga oldukga zor bir ig gibi gelebilir fakat yanilsama
sisinden ka¢mak igin tek care gergekligin kendisine ulasabil-
mektir. Gergek tektir. Kendinizi kendi gergekliginizden ayir-
ma gibi bir sansiniz yoktur. Zaten sizde bir biitiin olarak ya-
samanin avantajlarin1 goriince “Bunu kegke daha 6nceden
bagarabilseydim,” diyeceksiniz. Diinya da bu kadar biiyiik
paya sahip olan ayrilmis kisiliginiz aslinda gergek sizi kesin-
likle yansitmiyor. Belki de Buda'nin dedigi gibi ayrilmis kisi-
lik belki de tamamen yanilsamadir. Tek bakis aginiz bu oldu-
gu icin her giin savundugunuz kisiliginiz egonuzun iyi his-
setmesini saglayan uygun bir kurgudur. Egonun gézden ka-
cirdig: sey sudur: O, diinyadaki bencil ve dar kaliplarindan
vazgegse, kendini daha iyi hissedecek. Bu gerceklestiginde ig-
te o zaman dogru kisilik ortaya ¢ikabilir ve biitiinliik olgusu
0 zaman miimkiin olur.
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YEPYENI BiR GERCEKLIK, YEPYENI BiR GUC

Biittinliik golgeyi icine alarak yener. Yanhslarimiz ve igimiz-
deki kétii duygular artik diglanmig degiller. Onceki boliim-
lerden birinde ekosisteme zarar verme 6rneginde, yanlis dav-
ranigin nasil inkar edilip halinin alina siipiiriildiigiinden bah-
setmistim. Fakat bakis agilar1 degistigi icin fark ettik ki eko-
sistem tamamen birbirine baghdir. Gezegenimizin higbir bo-
limii birbirinden ayrilamaz. Bu yiizden gezegenin herhangi
bir yerine verilen zararin bedelini agamali olarak igindeki
tiim canlilar 6der. Biitiinliik olgusu hayata bakis agimizi ta-
mamuyla degistirir.

Simdi ekosistem kelimesini daha genis alanda kullanalim:
dogal cevre, sosyal gevre, adalet ve yonetim sistemleri. Bii-
tiinliik kavrami, kiiresel 1sinmaya sebep olan her tiir kirlilik
ve sosyal savaslar, geri doniisiim lizerine kisisel tutumlar ve
bizim mutlu olma sekillerimizi kontrol eden hukuk kurallar-
na kadar genisletilmeli. Dogal diinyay: yok ederken bizler yi-
ne de mutlu yasamaya devam edebilir miyiz? Akliniza gele-
bilecek her sey eko sistem tarafindan kugatilmigtir. O, iginde
var oldugumuz iliskiler agidir. Eger her seyin bir araya geldi-
gi gorlinmeyen yer olarak iliskiler agin1 anlayabilirseniz, bir
zamanlar ayrihiklarin hakim oldugu yerleri bir biitiin olarak
gormeye baglarsiniz.

Cevrelizerine tartistigimiz su anki konuda, 6niimiizde iki
farkhi yol duruyor. Problemle yiizlegebilir veya onu inkar
ederek gormezden gelebilirsiniz. Ikinci yol sahte bir ¢6ziim-
diir. Ciinkii o gelecekteki felaketlerden ve ekolojik yikimdan
kaynaklanan korku ve sugluluk duygusunun altinda yatan
sebepleri ¢ozmez. lk yol pratik bir sekilde korkuyu ve suglu-
luk duygusunu bu duygulara sebep olan problemleri ¢ozerek
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saf dig1 birakabilir. Ayni sey golge icin de gegerlidir. Onu ¢oz-
mek igin biitiinsel bir yaklagima ihtiya¢ vardir. Inkar yanhs
bir ¢6zimdiir.

Eger golgenizi kabullenip kucaklarsaniz o gergekte besle-
nerek egitilir ¢linkii tiim hayatlar beslenir ve egitilir. Yasam
varligini siirdiirmek igin vardur. lyi ile kétii arasindaki dra-
maya sikigip kalirsak, etrafimiza kendi simirhi bakis agimizi
empoze ederiz. Birisi siddet igerikli bir sug isliyorken, savasa
gidiyorken veya birini kurban ediyorken, o kiginin hiicreleri
veya organlar iglevini yitirmez. Aklimiz ne kadar karmasa
ve zithiklarla dolu olursa olsun viicudumuz yasama son dere-
ce sadiktur.

Yeni bir diinya goriisii

Ortagagda bayram giinlerinde oynanan harika oyunlar, gey-
tanin zalimligini kozmik bir sakaya geviriyorlardi. Komik ka-
rakterler yikim getiren, ruhlar1 bastan ¢ikaran ve her tiirlii
kotiiliigii icinde barindiran geytan gibi giyiniyorlardi. Bu
oyunlarda Seytan, Tanrinin ondan daha giiglii oldugunu
Tanriya yenildiginde anlhiyordu. Kendisinin bagislanmasi ge-
rekiyordu. Oyun hi¢ kimsenin Tanridan tistiin olmadig1 me-
sajin1 vererek bitiyordu. Dini terimlerde bu oyunlar, biitiin
daima parcayi yener seklinde 6zetleniyor. Eger hayati iyi ve-
ya kotii diye goriirseniz, bu sizin kozmik sakay1 anlayamadi-
gimiz1 gosterir.

Sizin hakkinizda yiizlesmesi ¢ok ac1 verici veya yanhs ol-
dugunu diistindiigiiniiz her sey farkh agilardan da goriilebi-
lir. Hayat —sizin ve benim hayatim- herhangi bir kazanma ya
da kaybetme yoneliminden daha tistiindiir. Biitiinliik, basit
sebep-sonug agiklamalarinin 6tesindedir. lligkiler aginda siz
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daha genig alanlarda geziniyorsunuz. Kendinizi bir biitiintin
parcas1 olarak goriir gormez, yeni bir anlayis gelistirmeye
baglarsiniz. Bu yaklasimda kendinizi veya bagkasini iyi-kotii,
dogru- yanlig diye etiketlemeye gerek yoktur. Yargilama ye-
rine merhametin, sevginin ve affediciligin gergek tecriibeleri-
ni koyabilirsiniz.

Fakat biitiinciil yaklagim ayn1 zamanda derin sezgisel bil-
me durumunu agiga cikarir. Her seyin neden bdyle oldugu-
nu anlarsiniz. Birinin, “Her seyin bir sebebi vardir,” dedigini
sik¢a duyarsiniz. O kisilere o sebebin ne oldugunu sorarsaniz
yanit1 genellikle onlar da bilmiyordur. Akil bog yere sebep-
sonu¢ agiklamasi bulmak igin siirekli arastirma i¢indedir. Bu
caba bizi garip spekiilasyonlarin igine geker. “Bir zamanlar
karimi aldatiyordum simdi de bunun bedelini iflas ederek
odiiyorum.” “Ofke ile doluydum. Bu yiizden kanser oldum.”
“Toplum, Tanrinin yolundan saptig1 i¢in Tanr1 bize bu firt1-
nay1 gonderdi.” Bunun gibi karanlik baglantilar1 kabul etme-
seniz bile, muhtemelen hala bu tiir baglantilarla ayn gizgide
olan batil inanglariniz vardir giinkii hepimiz bu tiir seylere
inaniyoruz. Bunun sebebi ise bize gergekligin goriinmeyen
tasarilarini agiklayacak bagka bir yolun 6gretilmemis olmasi-
dir.

Size farkli bir yol 6nereyim. Ya goriinen ya da goriinme-
yen her sey tek bir projenin parcasi ise? O zaman ne olacak?
Bu projede tiim evren tek bir bilincin tirtintidiir. Galaksilerin
dogumu ve 6liimii gibi ¢ok biiyiik olaylar en kiigiik atom al-
t1 parcaciklar ile baglantilidir. Her sey bu bilincin bir parcasi-
dir. Onceki gaglarda bu diisiinceye insanlar “Tanrinin Irade-
si” adin1 vermisglerdir. Burada dini terimleri kullanmak zo-
runda degiliz. Fakat geleneksel Tanr1 kavram gibi biling de
sonsuz, her seyi kucaklayan, her seyden tistiin ve her seyi bi-
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lendir. Sayisiz gsekilde ve formda ortaya cikabilir. Bunlarin
bazilarin1 bes duyumuzIla algilayabilirken bazilarin algilaya-
may1z. Bir Pasifik Okyanusu’ndaki bir denizanasinin, Everest
Tepesi'nin yanindaki bir kayanin veya bir yagmur damlasi-
nin bilingli oldugunu duymak garip gelir insana. Biz burada
bir beyin sahibi olmaktan bahsetmiyoruz. Bir denizanasinin,
bir kaya pargasinin veya bir yagmur damlasinin diigiinceleri
ya da duygulan yoktur (Tabi bildigimiz kadariyla yoktur.
Oyle ya bilinmeyene kars: ihtiyatli olmaliyiz!). Bundan dola-
y1 bizler kendimizi ictenlikle etrafimizdaki yasamlariyla bag-
lantil hissetmiyoruz.

Nesnelerden veya hepimizin adlandirdig gibi bizden asa-
g1 olan yaratiklardan ayr1 durdugumuzda, kocaman bir seyi
kagiriyoruz. Her seyi kucaklayan prensipler vardir. Viicudu-
nuzdaki bir hiicreye ve uzayin karanliklarinda ilerleyen bir
elektrona bakin. Gériinmeyen seviyelerde derin benzerlikler

vardir:

Her eylem, bir digeriyle uyum iginde galigir.

Bilgi bir biitiiniin her pargasi tarafindan paylagilir.

fletisim anlktir.

Her eneriji sayisiz sekilde yeniden var olur fakat as-
la bir zerresi bile evrende kaybolmaz.

Evrim zamanla daha karmagik yapida canlilar tire-
tir.

Biling formlar1 karmagiklastik¢a daha gok yayilir.

Bunlar ¢ok soyut kavramlardir. Biliyorum ama bir biitiin
olusturduklarinda bu kavramlara ihtiyacimiz kalmaz. Kendi-
nizi biitiinden ayrn olarak gordiigiiniizde, kelimeler size da-

ha 6nemli goriiniir. Kelimeler hayatimizda cirit atarken, bey-
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nimizi doldururken, insanlar1 bir araya getirip sonra onlan
ayirirken, bize bahsedilmis bir hak gibi gordiigiimiiz varlik
ise tersine pasif bir olgudur. Sunu itiraf etmek gerekir ki bu
kelimelerin higbiri her hiicrenin i¢inde bulunan sessiz zeka
olmadan var olamazdi. Viicudunuzu bir arada tutan, her sa-
niye milyarlarca hiicre arasinda sonsuz biyolojik hareketi
saglayan giig, diisinmek ve kelimeleri kullanmaktan daha il-
keldir.

“l1kel” kelimesi de bir kavramdir ve gurur duydugumuz
insan mantig1 burada yine yanilgiya diistiyor. Ciinkii her yer-
de bulunan biling kelimelerle ifade edilemez. O insan aklini
fersah fersah asan bir olgudur. Eger kelimeler olmadan de-
rinden hissettigimiz gizemli kaynaklardan bize gelen seyle-
rin listesini yapmaya kalkarsak, hi¢ kimse gozle goriilmeyen
bir diinyanin varligini inkar edemez. Iste size bu diinyadan
kisa bir liste:

Sevgi
Yaraticilik
Hayatta kalma giidiisii
Gizellik
Esinlenme
Sezgi

Riiyalar
Onsezi

Ozlem
Memnuniyet
Aitlik duygusu
Sayg1, merak
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Cosku, seving
flahi, kutsallik

Bu goriinmez niteliklerle dolu olan yasam, varligin yeni
bir formundan bagka bir sey olamaz. Hig¢ kimse isteyerek bir
mucizeye, yaraticiliga, agka ve benzeri duygulara arkasini
donemez. Gergek ise milyonlarca insanin bu duygulara sirt-
larin1 déndugiidiir. Onlar, seving ve memnuniyet duygulari-
n1 ufak dozlarda aldiklan igin onlarda bu duygularin etkisi
kisa siirtiyor. Onlar, bilincin zenginliklerini keskin pengele-
riyle yoneten golgeyi alt etmeyi basaramiyorlar. Bir keresin-
de bir Hintli bilgenin yas tutarken topluluga soyle dedigini
duydum: “Size cennetin kapilarini gosteriyorum. Orada bir
cin aniden ortaya gikip ‘B666’ diye bagirirsa siz kagarsiniz.”

Kizginlik, ofke, giivende hissetmemek, kayg: ve golgenin
diger tiirleri bizim cinin “B666“stinden daha da korkutucu-
dur. Cennetin kapilarina ulagacaksak, bizi oraya gotiirecek
tek benlik su anda sahip oldugumuz benliktir. Iste bu da bir
ikilemdir. Boliinmdis bir kisilik nasil biitiinltige ulasabilir ki?
Iddia ediyorum; ulagabilir ama cennetin peginden kosan bir-
¢ok insanin gittigi yoldan giderek degil. Bilgelerin en agik
sozliisii ve en kuru gozliisti Krishnamurti dedi ki: “Ozgiirliik
yolun sonu degil, bilakis baslangicidir. Gidecek hicbir yer
yok. Ozgiirliik o yoldaki en ilk ve en son seydir.” O, takipgi-
lerine mistik bir hava vermeye c¢alismiyordu. O'nun ilk ve
son Ozgiirliik doktrini, 6zgiirliik kelimesini iki kez soyledigi
icin biitiinliik anlamina geliyordu. Ona goére tamamen 6zglir
olmak kisinin istedigi seyi segcebilmesi anlamina gelmiyordu.
Ozgiirliik kotii yerine iyi olmak veya ahlaksiz olmak yerine
saf ve temiz olmak anlamina da gelmiyordu. Biitiinliik kav-
raminda ayrim yapmanin yeri yoktur. O her seydir. O ayn
anda hem baslangi¢c hem de bitig olmali. Gorevimiz bu igsel
duyguyu sizlere pratik bir yasam formu geklinde sunmaktir.
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Biitiinliik nasil bir seydir?

Insan olmanin gerefli yani bizi evrende benzersiz kilan her
sey degildir. O serefi bizlere bahgeden sey, bizlerin kozmik
zeka ile biitiinlegsebilme gergeginde yatar; her birimiz bu bii-
tiiniin bilingli bir pargasi olabiliriz. Bunu gergeklestirdigimiz-
de, sadece giinliik hayatin getirdigi duygular ve diistinceler
tarafindan onerilen bir diinya kazanmis olursunuz. Bu, bii-
tiin olarak yasamanin pratik bir yoludur ¢tinkii kullanabile-
ceginiz biitiin bir bilingle daha yaratic1 ve daha az yargilayici
olursunuz. Ne var ki bahsi gegen yararlarin herhangi biri
dogmadan 6nce biitiinliigiin ne oldugunu yagayarak ogren-
melisiniz. $imdi bunu inceleyelim:

Biitiinliik sizi iyilestirmek icin vardiwr

Biitiinliik daima ilk giinkii haline geri déner. Viicudunuzun
da kendini iyilestirme teknikleri vardir. Biitiinliik ve iyilesme
birbirlerine baglidir (Sanskritgede bu iki kelime ayn1 kokten
gelir.). Viicut hayat demektir. Peki viicudunuz biitiinligiini
devam ettirmek igin ne yapar?

Denge arar.

Her hiicre birbiri ile iletigim halindedir.

Higbir bolge biitiinden daha 6nemli degildir.

Dinlenme ve ¢alisma uyum igindedir.

Organizmalarin devamligini (homeostaz) saglamak
esastir.

Her hiicre cevresindeki degisime uyum saglar.

Stresle savasir ve onu kontrol altina alir (Hastalik ve
rahatsizlik durumlar 6zellikle stres kaynag olarak al-
gilanir.).
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Her durumda beden kendini bir biitiin halinde tutmak igin
calisir. lyilesme sistemi viicudumuzun her yerine yayilmigtir.
Kalp, beyin ve karaciger hiicreleri degisik sekillerde ¢aligirlar
fakat temel hedef yasamda devamhlig1 saglamaktir. Bundan
dolayy, biitiin par¢adan daha 6nemlidir. Bu olay: hayatimiza
aktarmak istersek, o zaman biitiinliik ne anlama gelir?

Dengeye onem verirsiniz.

Hayatinizin farkli yonleri birleserek tek bir amag
igin ¢alisir.

Hayatin her pargas1 deger kazanur.

Dinlenme galisma ile normal ritmini yakalar.

Siik(inet ve huzur iginde yasayan temel benliginiz
higbir kosulda rahatsiz edilemeyecektir.

Sartlar degigse de siz hep direngli olursunuz.

Sizi huzur ortaminizdan uzaklastirmaya ¢alisan
stresi ilk belirtileriyle yakalar ve ona karg1 savagirsiniz.

Saglikll kalmaniz herhangi bir kisisel deneyimden
daha degerli olur.

Bu konuya genel hatlariyla g6z attik. $imdi olay1 biraz da-
ha derinlestirelim ve biitiinligii segmis ve segmemis olan iki
insanin farkini distinelim.

Test: Biitiinliikten yana misiniz?
Asagidaki climlelerdeki bogluklara size en uygun secenegin
rakamini yaziniz.

1- Nadiren

2- Bazen
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3- Cogunlukla
___Kolay affederim glinkii bagkalarinda kendimi goériiriim.

__Kendi fikirlerim var ama bagkalarinin fikirleri de benim-
kiler kadar 6nemlidir.

___ Insanlara sayg: gosteririm ve onlara degerli olduklarin
hissettiririm.

___ Cocuklarimin olduklar: gibi gériinmelerine izin veririm.
Onlara baski yapmam ya da onlar1 yargilamam (Cocugunuz
yoksa bir yakinimizin ¢ocugunu da diisiinebilirsiniz.).

___ Kirizler s6z konusu oldugunda en giivenilir insanlardan
biriyim.

___ Arkadaglarima ve is arkadaglarima iyi seyler oldugunda
ben de onlarla mutlu olurum. Onlarin talihlerini kiskanmam.
___Kendimi etrafimdaki her seye bagli hissediyorum.

___Durumumu kisiligimin bir aynasi olarak goriiyorum. Her
olayda gelisimim i¢in alinacak dersler bulunduguna inaniyo-
rum.

__ Oncelikler listemde kisisel gelisimim ilk siralarda yer ali-
yor.

___Yiiksek bir giictin varligini hissediyorum.
___Bu giiciin mucizevi ve ulu oldugunu hissettim.

___ Her zaman meggul degilim. Bazen burada bulunmak bi-
le bana yetiyor.

___ Bir ruhumun oldugunu hissediyorum.

___Stipheci biri degilim. Daha ¢ok gortineni kabul eden biri-
yim.

___ Spiritiiel konular igin zamanim olmasa bile zaman yara-

tirim.
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___Bana hep ileriyi gosteren bir yasam vizyonum var.
___Insanlar1 6yle gabuk yargilayip suglamam.

___Huzurlu olmaya deger veririm. Istedigim geyleri elde et-
mek i¢in ¢ok miicadele etmem.

___ Stres yaratan olaylardan ve kigilerden nasil kurtulacag;-
mu bilirim.

__ Ozel yasamimda esitlik isterim. Partnerimin benim ve is-
teklerimin kolesi olmasina ihtiyacim yok.

Toplam Puan

Degerlendirme:

20-35 puan: Sizinki biitiinliikten yana olan bir yasam degil.
Hayatiniz bireysellik {izerine kurulmus. Diger insanlara bag-
lisiniz. Ancak onlar1 ayr1 karakterler olarak algiliyorsunuz.
Onlarin istekleri ve ihtiyaclar1 farkly, sizinkiler farkli. Soyle
diisiinmeye meyillisiniz: “Eger ben kendime iyi bakmazsam
bunu benim i¢in kimse yapmaz.” Spiritiiel konulara fazla il-
giniz yok. Onlar sadece gergek hayatinizda olan basit ekler.
Asir1 huzur ve sessizlik sizi rahatsiz ediyor. Stres kabul ede-
ceginiz ve ona tahammiil edebileceginiz bir olgu. Sizden fark-
I1 olan insanlarla iletisim kurma yeteneginiz vasat diizeyde
ve bu ytizden evliliginizde veya kiz/erkek arkadasinizla olan
0zel yasaminizda problemler biiytiyebilir ve sonug sizin agi-
nizdan hayal kiriklig: yaratabilir. lyilesme konusuna gelince
muhtemelen goyle diigiinliyorsunuz: “Ben zaten saghkli-

”

yim.

36-50 puan: Siz bir aray1s i¢indesiniz. Kigisel gelisim konu-
sunda oldugu gibi, uyanmak da sizin igin 6nem tasiyor. Bas-
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ka insanlara bagh oldugunuza inaniyorsunuz ve bilingli ola-
rak insanlar1 yargilamaktan kaginiyorsunuz. Insanlar kriz
aninda size koguyorlar ¢iinkii siz onlar igin ¢ok gilivenilir ve
rahatlatic1 birisiniz. Siz hayatinizda en az bir kez Tanri, Ruh
veya her seyle biitiinlesmek gibi konularda tecriibe edindi-
niz. lyilik ve iyilesmeye giden yolda dinamik adimlar attiniz.
Sosyal hastaliklar sizi derinden etkiliyor. Huzur i¢inde yaga-
mak ve bu huzuru etrafiniza yaymak idealleriniz arasinda.
lyilesme konusuna gelince muhtemelen sdyle diisiiniiyorsu-
nuz:

“lyilesmeye calistyorum. Bu konuda 6grenebilecegim ka-
dar ¢ok sey 6grenmek istiyorum.”

51-60 puan: Biitiinciil bir yagam siiriiyorsunuz. Iginizdeki
uyumun Olgiistinii bulmugsunuz. Etrafinizdakiler sarsilmaz
kigiliginize hayran. Kim oldugunuzu gayet iyi biliyorsunuz
ve kendinizi neredeyse herkeste goriiyorsunuz. Digerleri yar-
gilarken siz empati kuruyorsunuz. Saklamaya caligsaniz bile
spiritiiel arayiglar ruhani bagarilara déniismiis. Igsel konula-
rin agiga vurulmasindan hoglanmiyorsunuz. En azindan bir
zamanlar hayatla ilgili sirlar1 ¢ozebildiniz. lyilesmeye gelin-
ce, siz muhtemelen goyle diisiiniiyorsunuz: “lyilesme siirek-
lilik halinde. Ben biitiinliige dogru giden yoldayim.”

Bu anket biitiinliige giden yola sadece bir hazirlik: O sade-
ce sizin baglangi¢ noktanizi gosteriyor. Az puan sizin bu yol-
da ne kadar hizlailerleyebileceginizi gostermiyor. Bu testi ya-
piyorsaniz zaten bu yola girmigsiniz demektir. Uziilmeyin.
Bu yolda devam edin. Herkesin gergegi biitiinliigiiniin icinde
yansitma yetenegi vardir. “Ben, bana, benim” gibi zamirlerin
o6nemli oldugu, parcalanmis ve soyutlanmis bir yasamdan
kagmak igin gerekli potansiyelin bilincine deger veriyorsaniz,
bu durum kesinlikle size bir avantaj saglayacaktir.
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Biitiinliik her zaman bir kazanctir; asla kayip degildir

Biitiin olmak tamamuiyla iyilesmektir. Bu dogruysa sayet, o
zaman hayatinizi ne kadar iyi yasadigimizin da bir 6nemi
yoktur. Pargalanmis kisilik biitiine doniistiiriilene kadar ta-
mamen iyilesmis olmazsiniz. lyi bir yagam siirmenin ¢ok ce-
sitli yollar1 var ve sayisiz insan biitiinliigii aramamak igin bir
siirii sebep buluyor. One siirdiikleri en biiyiik sebeplerden
biri, onlarin daha yiiksek bir kisiligin gortintiisii ile gergekte
hi¢ karsilasmamig olmalarini s6ylemeleridir. Su gergegi bil-
meniz son derece 6nemlidir: Eger doniislimiin pesinden gi-
derseniz, kendiniz olmay1 birakip baska bir kisi haline do-
niismeyeceksiniz.

Zithklar diinyas1 bastan gikartici ve dramatiktir. Zithklar
olmasaydi bizler sonsuza kadar ayni goriinmeye mi mahkam
edilirdik acaba? Isik ne kadar giiclii olursa golge de o kadar
guglii olur. Bu insan tarafindan yaratilan bir sey degildir; o
doganin isleyis seklidir. Alternatifler ise yaramaz. Ornegin
evrende siirekli yaratma giiciiniin yaninda siirekli yok etme
glicti olmasaydi evren diye bir sey olmazdi.

Diyelim ki evrende sadece evrimsel, yaratici bir diirtii var.
O zaman diinya nasil bir yer olur? Evrende yaslanan ya da
6len canli olmadig; igin, yeni gelen canlilar i¢in gerekli eneriji
ve yiyecek-igecek kaynaklar1 hizla tiikenir. Kigisel bazda, ev-
rimlesmis oldugumuzdan bahsediyoruz. Bir disiiniin, geg-
miste oldugunuz yash insan1 yok etmeden evrimlegseniz, ay-
n1 anda stirekli bebek, ¢ocuk, geng ya da yetiskin olurdunuz.
Viicudunuzda sayisiz deri tabakasi bulunurdu ciinkii yagl,
olu hiicreler atilmazds; her ay yenilensin diye mide astarini
oburca yiyen sindirim enzimleri ¢aligmadig1 i¢in mideniz ko-
mik bir gekilde sigerdi.
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Ote yandan, sadece hareketsizlik veya yok etme diirtiisii-
ne sahip olsaydiniz, evren kendisini hizla bitirirdi. Evren so-
guk ve duragan bir yer olacagindan entropi (herhangi bir sis-
temin evrenle birlikte diizensizlik ve hareketsizlige dogru
olan egilimi) kisa zamanda “sicaklik 6liimleri”ne yani evre-
nin yanarak yok olmasina sebep olurdu. $imdi bu iki zit gii-
ce neden ihtiya¢ duydugumuz netlesti sanirim. Biz burada
diializmi yani ikilik teorisini tartigmiyoruz. Gergekte biitiin-
liik kavrami, daha genis bir bakis agis1 gerektirdiginden, her
iki tarafi dengede tutmaktan daha 6nemli bir tartisma konu-
sudur.

Stres tetiklendiginde viicudunuz 11k hizindan daha hizli
hareket etme yetisine sahiptir. Bir adrenalin seli kalbinize
dogru hizla yol alir, kan dolasiminizdan ekstra enerji alr,
beyni uyarir, alg1 seviyelerini yiikseltir ve sizi kavgaya veya
madde kullanmaya iter. Eger stres kontrolsiiz gezinirse sizi
cabucak birkac¢ dakika i¢inde 6ldirir. Bu 6liim sekli uzun sii-
re steroidlere maruz kalmig hastalarda da gozlemlenmistir.
Ornegin iltihaplanmay1 baskilamak igin aldiklari ilaglar ayn
zamanda hormon sistemini de baskilar. Eger aniden bu ilag-
lar1 keserseniz viicut dogru oranlarda hormon salgilay1p ken-
di hormon dengesini saglayamaz. Bu tarz hastalarin pegin-
den gizlice yiiriiyiip onlar1 ani gikiginizla korkutursaniz stres
hormonlar1 aniden hizlanip kalbe hiicum eder ve kaginilmaz
son gelir; 6lim.

Ego seviyesinde, “Siirekli iyi olmak miimkiindiir,” diye
diisiinerek kendimizi aptal yerine koyariz. Asla yalan soyle-
meyecegiz, calmayacagiz, kiskanmayacagiz, 6fkeden cilgina
donmeyecegiz ya da kaygilanmayacagiz. Kendimize verdigi-
miz bu so6zler asla igse yaramaz giinkii her zaman iyi olmak
her zaman bagka bir sey olmak kadar sagmadir. Bazen 6fke-
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lenmek ya da korkmanin son derece dogru ve saghkl oldugu
durumlar ortaya cikabilir. Pozitif diistincedeki kusur sudur:
Ayni1 anda hem pozitif hem de mantikli olamazsiniz. Dikta-
torlere kars: savagsmak, baskilara ragmen kadin haklarin sa-
vunmak, riigvet alan kigilere yaptiklarinin yanhs oldugunu
soylemek gibi isler yapmak olduk¢a mantiklidir. Ama bunlar
pozitif olarak yapilacak seyler degiller. Hayat bize karanlik-
tan gelen sorunlar getirir. Golgeyi seytanmig gibi gostermeye
gerek yok; o, yiizlesmeye deger tiim sorunlarin kaynagdir.

Hayatin bizi iyi ile kétii arasinda bir tercih yapmaya zor-
ladig diisiincesi, bizlerin igine diistiigii bir yanilsamadir sa-
dece. Aslinda iiglincii bir yol vardir. O da evrenle biitiinles-
mektir. Biitlinliigiin penceresinden bakarak karanlk ve ay-
dinlik arasindaki dengeyi ikisinin de kolesi olmadan kurabi-
lirsiniz. Ikisinin arasindaki tansiyon yaratic1 bir tansiyona dé-
niigebilir. lyi adamlar hep kazanmak zorundadir. Kétii
adamlarin hepsi birden kaybetmese iyi olur ¢iinkii bu hikaye-
nin sonu demektir. lyi ile kétii arasindaki kavga sona erdigin-
de evren sonsuza kadar igi fosillerle ve mumyalarla dolu bir
miizeye doniigiir.

Ideal olan sey dogrulugun, iyiligin, giizelligin ve uyumun
gliglerinin kotiiliigiin giiclerinden bir adim geride durmasi-
dir. Viicudunuz, evrenin bir biitiin olarak basardig gibi bu-
nu bagarabilir. Bizler, yasam formlarinin daha yiiksek soyut
alanlara, yaraticihiga, hayal ve sezgi giiciine dogru giderek
siirekli evrim gecirdigi gercegini inkar edemeyiz. Bir sey den-
geyi stirekli evrenin lehinde koruyor. Bir¢ok yéonden manevi-
yat, dogay taklit etmekten Gte gecemiyor. Eger evrimin den-
gesini entropi ve ¢lirlimenin 6niinde tutabilirseniz, iste o za-

man gergek bir spiritiiel savasg olursunuz.
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Egzersiz: “Ben par¢ayim, ben biitiiniim”

Bu sizin kendinizi bir biitiin olarak gormenizi saglayacak bir
egzersizdir. Diigtiniin ki siz kolunuzun igindeki bir kas hiic-
resisiniz. Pazinizda uzun, ince ve pembe olan bir hiicreyi go-
rin. O hiicreyi hafifce hareket ederken, hatta dinlenirken bi-
le siirekli izleyin. Oksijen ve besin hiicre duvarina dogru aki-
yor. Onlar gevrenizdeki kana dogru akan molekiiller olarak
goriin. Hiicre olarak hayatiniz biitiin odak noktaniz haline
geldi. Bir nesneyi kaldirmak veya kolu oynatmak igin gagiril-
diginizda ise olay daha da ilging bir hal aliyor. Sonra kas hiic-
resi ataga gecip sigsiyor. Onun bu zor isi basarmak igin harca-
dig1 emegi ve giicii hissedin. Gérev sona erdikten sonra din-
lenmenize izin verildiginde hissettiginiz rahatlamay: hayal
edin. $imdi hayal giictimiizii biraz daha genigletelim: Siz ha-
14 bir kas hiicresisiniz fakat simdi biitiin kolu gorebiliyorsu-
nuz. Binlerce kas hiicresinin sizinle birlikte ytiridiigiini go-
rilyorsunuz. Onlarla daha 6nce hig karsilagsmamistiniz. Ama
size o kadar ok benziyorlar ki... Onlar is birligi yaparken ve
tek olan bir bilinci paylasirken izleyin. Kendi basiniza yalniz
bir hiicre degilsiniz artik. Kocaman bir kolun bir pargasisiniz.

Bakis agimizi biraz daha beyne giderek genisletelim. Zay:f
elektrik sinyallerinin ana beyin sinirlerine dogru gittiklerini,
sonra oradan ¢ikarak kola ulastiklarin1 gériin. Her hareketin
altindaki amaci hissedin. Bu bir top firlatmak, bir gatali kal-
dirmak veya bir bardak suya ulagmak olabilir. $imdi siz bir
koldan daha fazlasisiniz. Istekleri ve amaclar: olan bir biitii-
niin pargasisiniz.

Son bir kez tiim bedeni gorene kadar bakig agimiz1 genis-
letelim: Kiginin yiirtidiigiinii, kostugunu, top oynadigin ve-
ya aksam yemegi hazirladigini hissedin. Artik ait oldugunuz

kol ve ona beyinden gelen emirler size daha az soyutlanmig
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gibi goriiniliyor dyle degil mi? Onlar kocaman bir biitiiniin
parcasi, her hareketi diizenleyen uyum iginde ¢aligan sistem-
lerdir. Bu gergegi 6grendikten sonra yasaminizda higbir sey
degismedi. Siz hala bir kas hiicresisiniz. Sizi hala ait oldugu-
nuz yerde yeni emirleri bekliyor. Hald yaninizdan gegen ok-
sijen molekiillerini ve gidamizi iginize aliyorsunuz. Hala hare-
kete gegmek icin sabirsizlikla ve hazir olarak bekliyorsunuz.
Fakat bakig aginiz1 genigleterek, ayni anda hem birey hem de
bir biitiin olabilirsiniz.

Bu egzersizi bitirmek icin, bedeni 6nce toplumun bir par-
cas1 daha sonra da insanligin bir pargasi olarak goriin. Insan-
liga ise gezegenimizdeki bir yagam formu olarak bakin. Diin-
ya'y1 galaksinin bir parcasi ve sonra evrenin bir pargasi ola-
rak goriin. Bu fotografi maddesel anlamda biiyiitiin demiyo-
rum. Biitiin bu hayali gezinmelerinizde kisiliginizden higbir
sey kaybetmediniz. Asla bir hiicre olarak yasamay1 birakma-
diniz. Bilakis bakis aginiz genisledikge etrafinizdaki her sey
daha ¢ok anlam kazandi. Daha az degil. Biitiinliik asla bir ka-
y1p degildir.

Biitiinliik size ¢ok yakin. Onu uzagimizda aramaymn

Insan bilincinin her din ve inanigta bir haritas: vardir. Bu ha-
ritada ebedi bir Tanr yaratiligin kaynagi olarak gosterilir. Bu-
dizm’de oldugu gibi Tanr1 kelimesi kullanilmasa bile orada
bagimsiz olarak ayr1 hareket eden bir olgu yoktur. O bir bii-
tiindiir. O goriinen ve goriinmeyen her seyi i¢inde barindirr.
Boliinmemis biitiin Varlik kendisini, goriinen ve goriinme-
yen varliklara boler. Yani kendisinden sayisiz yasam formu
yaratir. Bu haritay1 iginizdeki bir dongii olarak tasavvur ede-

bilirsiniz. Bu diistiniis, evrende var olan en kiiglik zerrenin
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bile Tanridan geldigini s6yler. Dongii ise pargalarin en biiyiik
biitiine ait oldugunu gosterir.

Harita size dogru gibi gelmediyse, o zaman déngiiyti Bii-
yiik Patlama’dan (Big Bang) sonra olusan evren gibi siirekli
genigleyen bir olgu olarak gormelisiniz. Fiziksel evrenin aksi-
ne, Tanr1 sonsuz bir hizda biitiin yonlere gidebilir. Bu olay, li-
mitsiz gii¢ kaynagi olan Yiice Varligin yaratma eylemini siir-
diirdiigiinii gosterir. Harita size anlagilmasi gii¢ bir seymis ve
icinde pratik bir deger barindirmiyormus gibi gelebilir (Bir
keresinde “bir” veya “hepsi” kelimelerinden nefret ettigini
sOyleyen bir kadinla kargilastim. Ona gore bu kelimeler bos-
luklar denizinde kutsal bir bogluk anlamina geliyordu.). Bey-
nimiz biitiin yonlere olan sonsuz genislemeyi algilayamaz.
Simdi haritay: biraz kisisellestirelim. Biitiin diinyaniz genis-
leyen bir dongii iken kaynaginizi bir nokta olarak goriin. Onu
ne kadar ¢ok goriirseniz, anlarsaniz ve hissederek algilarsa-
niz, dongiiniiz de o kadar genisleyecektir. Bu da su anlama
geliyor: Kaynaginiz size ¢ok yakin ve sizi oracikta bekliyor.

Kendinizi ayn1 anda hem kaynaginiz hem de biitiin diin-
yaniz olarak algilayabildiginizde, iste ancak o zaman biitiin
olabilirsiniz. Kaynaginizin sizden uzaktaymis gibi goriinme-
sinin sebebi, her seyi miimkiin kilan yaratic1 kaynaginizi gor-
mezden gelerek diinyanizdaki her geyi parga olarak algila-
manizdir. (Bu biiyiirken annenizi unutmak gibi bir seydir.
Higbir unutma sizin kaynaginiz olan annenizin var oldugu
gercegini degistiremez.) Kaynaginizla olan iletisiminizi kay-
betmek olasiliksizdir. Ciinkii biling 6ziintiziin yaratildig1 yer-
dir. Yasadigimizin farkinda olmaniz bilince bagl oldugunuz
anlamina gelir. Bu da baglantinin pasif gériinmesine sebep
olur ama gergekte o aktiftir. Bu zamana kadar aklinizdan ge-
¢en biitiin diisiinceler bu baglant ile bilincinize aktarilir. As-
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linda bilincin sizi fiziksel olarak ayakta tutmak igin sessizce
calisan bir yaru da vardir. Kalbiniz, karacigerinizin ne yapti-
ginin farkindadir. Bunu kelimelerle degil kimyasal madde-
lerdeki ve elektrik sinyallerindeki kodlanmis mesajlara baka-
rak anlar. Viicudunuzun trilyonlarca hiicreyi uyum iginde ¢a-
listirmak igin sonsuz sayida tepkiye ihtiyaci vardir. Bu da vii-
cudunuzun asla sese doniismeyen bilincinizin bir iglevidir.
Onun zekas bir dahinin diislinebileceginden fersah fersah
fazladur.

Siradan insanlar Tanrinin onlardan uzak oldugu igin on-
lardan uzaklastigini1 séyleyip bundan endise duyarlar. Dine
ilgi duyan herkes ise siddetle Tanrinin kendilerine ¢ok yakin
oldugunu savunurlar. 1ki bakis agis1 da hatalidir. “Yakin” ve
“uzak” bu konu igin yanhs terimlerdir. Onlar kaynagini ya-
kin uzagin zidd1 oldugundan ikilik teorisinden alirlar. Mavi
rengi hayal edin. Onu zihninizde gérmeden 6nce, mavi size
yakin mi1ydi1 yoksa uzak mi1? Kendi kendinize “fil” kelimesini
sOyleyin. Siz onu zihninize iletmeden 6nce kelime bilginiz si-
ze uzak miyd1 yoksa yakin miydi? Biz bilinci, kisisel sebep-
lerden dolay1 yani “Ben, bana, benim” diistincesinin hizme-
tinde kullaniriz. Kendinizi, bilincinizi yerlestirmeden zaman-
da ve mekanda bir yerlere koyabilirsiniz. Sizin ve hafizani-
zIn, sizin ve sizin bir sonraki diisiinceniz arasinda uzaklik
yoktur. Biitiinliik perspektifinden bakildiginda, zamanla her
sey birbirine baglanacag icin “uzaklik” konuyla ilgisiz bir
sOzcliktiir.

Burada heyecan verici bir sonuca ulastik: Sizin degisme
potansiyeliniz de uzakta degildir. Potansiyel goriinmeyen ih-
timallerle ayni seydir. Bir sey ya miimkiindiir ya da degildir.
Bundan dolay1 imkansizlik gériinmeyenin bagka bir ismidir.
O zaman karanlik ihtimaller ve tehditlerle dolu korkulan, si-
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nirh bir diinya gérmenizi saglayan golge bir¢ok goriinmeyen
ihtimali maskeliyordur. Bu tizeri kapatilmig ihtimaller ortaya
ciktiginda siz daha bilingli ve uyanik olursuz. Tabi ki bu da
tek bir seyle miimkiindiir: Golgenin otesine gegebilmekle.
Genisleme olmazsa, dar bir bakis agisinin iginde kalmaya
mahkdm olursunuz. Berbat bir dis agrisi gektiginizi diigi-
niin. Aa biitiin dikkatinizi ele gegirdi. Oyle ki bagka higbir
sey diistinemez oldunuz. Eger insan irk: siirekli fiziksel bir
ac1 iginde olsayd, biling asla genisleyemezdi. Korku bekle-
nen siddetli sanc1 olur ve bu da bilinglilik halinizin daralma-
sinda aynietkiyi gosterirdi. Biitiinliigiin kendi kaynagini bul-
ma ile ayni sey oldugu burada ortaya ¢ikiyor. Ciinkii kaynak-
ta da ayrilma, parcalanma veya soyutlanma yoktur. Kisiligi-
nizin karanlikta ¢inlayan her yoniinii kegfetmek zorunda de-
gilsiniz. Zaten boyle bir ey hicbir sekilde miimkiin degildir.
Gergekten kimseniz ona doniisiin. O andan itibaren, karanli-
g1 kendisiyle bagdastiracaginiz hicbir sey kalmaz.

Asagidakiler sizin igin dogruysa, kaynaga yakin yasiyor-
sunuz demektir.

Huzur i¢indesiniz.

Merkezinizden uzaklagsmiyorsunuz.

Yargilamiyor; empati kuruyorsunuz.

Kendinizi bir biitiiniin pargasi olarak goriiyorsunuz.

Siz diinya da degilsiniz. Diinya sizin icinizde.

Davranislariniz aninda kazanca doniigiiyor.

Arzu ettiginiz seyler siirtligme ya da miicadele gerektir-
meden kolayca gergeklesiyor.

On yargili olmadiginiz igin zor iglere giriyor ve bu iglerde

bagar1 gosteriyorsunuz.
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Higbir sonug i¢in 6nceden tahmin yiiriitiip ona yatirim
yapmiyorsunuz.

Yatirimlar konusunda nerede duracaginiz1 gayet iyi bili-
yorsunuz.

Tanrinin gergekligi her yerde goriilebilir.

Simdi yasanacak en iyi zamandir.

Biitiinliik golgenin otesindedir

Insan, yiizyillardir golgeye karg: savagmus fakat dgrendigim
kadariyla, golge asla maglup edilememistir. Ona karg: zafer
kazanan insanlar ise onunla savagmamig, onun limitlerinin
otesine gecmiglerdir. Giinliik yasamlarimizda bazen biz de
ayni seyi yapariz. Ornegin, bir anne, ne zaman geng gocugu-
nun huysuz ve talepkar oldugunu gorse, ¢cocugunun taleple-
rini onun istedigi sekilde kargilamaz. O ¢ocugunun yorgun
ve uykuya ihtiyac oldugunu fark eder. Onun burada yaptig:
sey tamamiyla problemi bagka bir yonden ele alip ¢6zmeye
calismaktir. Kisaca, anne asil problemin limitlerinin 6tesine
gecerek problemin kaynagini degil ¢6zlimiinii aramigtir. Bu
da manevi bir gergegi su yiiziine gikartiyor: Problemin sevi-
yesi asla ¢6ziimiin seviyesinde degildir.

Biz bu gercegi aslinda i¢giidiisel olarak biliriz. Fakat onu
uygulamak bizi acilara siiriikler. Hayal giiclimiiz, neyin iyi
ve dogru oldugunu bulamamiz igin bizi zorlar ¢iinkii kaza-
nan tarafi segtigimizde zaferin herkese ait olacagini timit
eder. Ne yazik ki bu boyle olmaz. Bunun sebebi de her ikile-
min iki yliziiniin olmasidir. Tanr1 adina yapilan her savag bir
yanilsamadir. Zira iki taraf da ayn sekilde tanriya inanmak-

ta ve giivenmektedir. (Bir ordunun soyle bir slogan attigim
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hi¢ duydunuz mu? “Zafer bizimdir ¢iinkii Tanr1 bizim tarafi-
mizda degil.”) Limitlerin 6tesine ge¢meyi basaramayanlar,
golgenin avuglarina diigmiistiir. Problemin seviyesinde mii-
cadele ettiginizde sinirlarin 6tesini se¢mis olmazsiniz. Asagi-
dakileri diistinin:

Kronik bir agriniz var. Doktora gitmek yerine daha fazla
agr kesici igersiniz.

Birinin sizden hoslanmadigini1 duydunuz. Ondan hoglan-
mamak igin sebepler ararsiniz.

Cocugunuz okulda bagka bir ¢ocukla kavga ediyor. Cocu-
gunuzun hakl tarafta oldugundan eminsiniz.

Bir ¢iftin bosanma siirecinde oldugunu 6grendiniz. Taraf
tutarsiniz.

Yeni bir dini tanitmak igin kapiniza biri gelir. En dogrusu
sizin dininiz oldugu i¢in kap1iy1 onun yiiziine kapatirsiniz.

Bunlar limitlerin 6tesine ge¢mek icin sunulan firsatlar:
reddetme ornekleridir. Bunlar o kadar yaygin 6rneklerdir ki
golgenin nasil bu kadar giiclendigine sagirmamak lazim. Her
ornekte biri iyi, digeri kotii olan iki taraf vardir. Sirf siz ken-
dinizi iyi hissedesiniz diye bagka biri kétii olarak etiketlenir.
Giinlimiizde yargilayic1 olmak diinyay: algilamak igin saglik-
l1 bir yol gibi gegerlilik kazanmigtir. Yanilsama sisinden kag-
ma agamasl, golgeden bagka hi¢ kimsenin bundan kar sagla-
yamayacaginin farkina varmaktir. Kendilerine yanhs yaptigi-
niz insanlarin iginde yegerttiginiz 6fkeyi, glicenmeyi ve kor-
kuyu yok etmek i¢in asla yeterince dogru, basarili ve erdem-
li olamayacaksiniz. Bunu anlarsaniz 6teye ge¢gme ¢ok 6nemli
bir segenek olacaktir. O zaman problemin sebebini anlamaya
calismaktansa ¢oziimii bulmaya galisacaksiniz.
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Egzersiz: Coziimiin bir pargas1 olmak

lyi-kétii, dogru-yanhs seklinde bizleri bolen sartlardan kag-
mak yetenek gerektirir. lyi haber bu yeteneklerin gelistirilebi-
lir olmasidir. Onlar yeni bir takim inang sistemi olugturma-
nizla gii¢lendirilebilir. Bu egzersiz, yeni inanglar1 destekleye-
cek bakis agilar1 gelistirmenize yardimc olacaktir.

Hayatinizdaki en zor ve en karmagik durumlarin listesini
yapin. Detaylar:1 atlamayin. “Kocamla tartistim,” yazmak ye-
rine, “Kocamla (para, politika, cocuklar biiytitmek vb.) X ko-
nusu yiiziinden tartistim,” yazin. Listenizi tamamlayin. Kisi-
sel olarak iginde olmadigimz fakat savas ya da ekonomik
durgunluk gibi sizi endigelendiren konular1 da yazin. Amag,
her problemin ¢6ziimiiniin yattig: farkli bir seviyesinin bulu-
nup bulunmadigin1 gérmek.

Simdi de probleme dair yagadiginiz ¢6ziimleri yazin. Or-
negin, “Para yiiziinden karimla tartistim,” sorununa buldu-
gunuz ¢ozlimler agagidaki gibi olabilir:

Daha ¢ok para kazaniriz.

Kenara ondan gizli ti¢-beg kurus atarim.

Onaylamadigim herhangi bir sey satin aldiginda ona bag-

ririm.
Ona sadece harclik veririm.
Hakl1 oldugumu ispat edene kadar onunla tartigirim.

Ne yaptiginin farkina varmasi igin onun bizi bir borg bata-
gna saplamasina izin veririm.

Sessizce aci ¢ekerim.
Ona uyarida bulunurum.
Ona, “Bir probleminin oldugunu diisiiniiyor musun?” di-

ye sorarim.
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Ikimizin de giivendigi bir terapiste gidip konuyu onun
oniinde tartigirim.

Bu zamana kadar biriktirdigimiz paray: ikiye bolerim.
Herkes kendi parasindan sorumlu olur.

Onun canimi sikan seyin ne oldugunu bulurum ve ona
yardim etmeye caligirim.

Onu duygusal agidan beslerim. O zaman mutlulugu ¢il-
ginca aligveris yapmakta aramaz.

Listenize doniip baktiginizda, birkag sey goreceksiniz. Bi-
rincisi, o listede ige yaramadig1 halde sizin yine de yapmaya
devam ettiginiz bir siirii davranig var. Ikincisi, listenizde 6¢
alma fantezileri iceren ve gocukga baskin kisi olma ihtiyacini-
z1animsatan seyler de var. Diiriist olmak gerekirse herkes lis-
tesine bu tarz bos “¢6ziim”ler siralayabilir. $imdi soyleyin;
hayatinizda kag kez bu ¢esit basarisiz yanitlara maruz kaldi-
niz? Gergek ¢oziimlerle karsilastirildiginda onlar akla ne ka-
dar gabuk geliyor. Oyle degil mi? Bir terapistten yardim al-
mak, tartismaya devam etmekten veya sessizce ac1 gekmek-
ten daha zor gelir insanlara.

Co6zlimiin seviyesine ulagmak —bu ¢6ziimlerden birkag ta-
nesi yukaridaki listede mevcut- eski inaniglarinizdan teye
gecmekle mimkiindiir. Siz, “Her zaman hakli olmayabili-
rim”, “Esimle olan iligkimiz paradan daha degerli”, “Esim
ikimiz i¢in en iyi olan seyi istiyor. Ben de ayni geyi istiyo-
rum”, “Uyum uyumsuzluktan daha iyidir” gibi diisiinceler
gelistirirseniz bahsettigimiz tarzdaki bos ¢oziimler kendili-
ginden kaybolacaktir.

Simdi listenizdeki diger problemi ele alalim. Yasadiginiz
tim ¢ozlimleri bir listeye doniistiiriin. Sonra yazdiklarinizi
elestirel bir gozle inceleyin. Bu, golgeyi disar1 ¢ikarmak igin
guigli bir egzersizdir. Her yanlis ¢6ziimiin temelinde 6fke, 6¢
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alma istegi, kaygy, yars, kiskanglik veya bencillik gibi golge-
nin kurguladig1 duygulardan biri veya birkag yatar. Bunu
gormeye bagladiginiz andan itibaren, o karanlhik diirtiilerin
Otesine gegerek gergek ¢6ziim agamasina varmaniz daha ko-
lay olur.

Biitiinliik her tiirlii anlasmazli$i ¢ozer

Keske “agmak” kelimesi bu kadar ¢ok mistik ¢agrigimlarla
dolu olmasaydi. Herhangi bir durumda limitlerin 6tesine gi-
debileceginizin farkina vardiginizda, sinirlar1 agmak diinya-
ya iner. Anlagsmazlik ikilik teorisinin dogasinda vardir. An-
lasmazliklar ¢6zmek ise biitiinliigiin dogasinda olan bir giig-
tiir. Bu sadece dogaldir. Siz sadece siyah-beyaz, iyi-kotii veya
karanlik-aydinlik olmadiginizda, her iki taraf oldugunuzda,
anlagsmazliklar kendiliginden erir gider.

Atilacak ilk adim hepsinden daha 6nemlidir. Sadakatinizi
ikilikten uzak tutun. Etiketlendirmeyi, suglamay1 ve yargila-
may1 terk edin. Diinyaya sizin dogru, digerlerinin ise yanls
oldugu fantezisini gostermekten vazgegin. Spritiiel bilgeler,
asirlardir insanlara bunu 6gretmeye calisiyorlar. Vedas (Hin-
duizmin dini kitabi), “Siz diinya da degilsiniz. Diinya sizin
i¢inizde,” der. Hz. Isa, Cennetin kralliginin iginizde oldugu-
nu Ogretti. Bu 6gretilerin hepsinde de biitiinlitk kavramindan
bahsedilmektedir.

Bu kadar ¢abaya ragmen insanlar bu 6gretilere kulak as-
mamaktadirlar ¢linkii goriinmeyen diinyada ¢ogu karanlik
olmak tizere ¢ok fazla etki vardir. Eger hayatinizdaki gizli zit-
liklar ¢oziilmezse biitiinliik gerceklesmez. Simdi bu zitliklar:
artan siraya gore ozetleyelim: Caresiz bir ¢ocugun yasayabi-
lecegi gibi en temel seviyeden baglayalim. Her zitlik biz ruha-
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ni karmaganin seviyesine gelene kadar bir 6ncekinden daha
zor seviyede olacak. Tipki ruhunuzun iginde yasadiginiz bir
savas gibi.

Giivende olma ve olmama arasindaki zithk.
Agk /sevgi ve korku arasindaki zitlhik.

Arzu ve gereklilik arasindaki zitlik.

Kabul gorme ve reddedilme arasindaki zitlik.

Tekil ve gogul arasindaki zithk.

Bu zitliklar bireyi agarak herkesi tuzaga diistiriir. Savagtan
yeni ¢ikip heniiz barig imzalamus tilkeleri diistiniin. Bu tilke-
ler, enerjileri silahlanmaya ve savunmaya harcanacag: igin
kendilerini Gyle giivensiz hissediyorlar ki... Onlar heniiz,
“Kendimizi nasil giivende hissederiz?” sorusuna yanit bula-
madilar. Yani asil sorunu ¢6zemediler. Birine agkinizi ilan et-
mek istediginiz fakat alacaginiz tepkiden dolay:1 korktugu-
nuz ve kendinizi saldiriya agik hissettiginiz anlar1 diigtiniin.
Bir i¢ savasta savag karsitlarinin diistiigii durumun aynisin
yagsiyor ve birbirinizi kucaklayamiyorsunuz. Zitlik, kisiler
arast iligkilerden tutunda uluslararasi iligkilere kadar her yer-
de kol geziyor.

Giivende olma ve olmama arasindaki zitlik

Goziim: Gergek kigili§inizi gosterin

Kontroliiniiziin ¢ok disinda, her an her yerde her seyin olabi-
lecegi bir diinyada giivende hissetmek miimkiin mudiir? Bil-
geler ve din adamlar1 yantlarini bir temel 6nerme {izerine
kurmuglardir: Ikilik giivensizdir. Biitiinliik ise giivenli. Bu

97



Golge Etkisi

unutulmus en biiyiik derslerden biridir. Cogu insan savun-
malarini inga etmek igin timitsizce ¢alismaktadir. Onlar top-
lumun korkutucu elementlerinden korunmak igin toplumla
kendileri arasinda duvarlar orerler. Varliklarin1 para, mal ve
miilkle giiclendirmeye ¢ahigirlar. Kapilarini kilitleyip goriin-
meyen bir felaketin onlar1 bulmamasi i¢in dua ederler. Bu
taktikler kaynagini, “Eger viicudunuz giivende ise siz de gii-
vende olursunuz,” diyen ilkel bir inanigtan alir. Belki bu egi-
lim bizlere atalarimizdan miras kaldi. Belki de o materyalis-
tik yasam tarzimiza uyuyor. Geg¢mis yiizyillarda insanlar,
tanrilar veya Tanri onlarin eylemlerini onaylamiyorsa, kendi-
lerini giivende hissetmezlerdi. Dinleri veya inamislari ruhlari-
na obiir diinya da kurtulus garantisi verdigi icin, onlar fakir-
ligi bile memnuniyetle sineye gekerlerdi.

Modern bakis agis1 ise giivenligin psikolojik bir olgu oldu-
gunu iddia ediyor. Diinyada giivende yasamak igin, iginizde-
ki giivenligin anahtarim kegfetmelisiniz. Para ve mal miilkiin
gilivende hissetme ile alakas: yok. Sasirtic1 bir gercek var ki o
da sudur: Daha zengin veya basarili insanlar kendilerini gii-
vende hissetmiyorlar. Psikolojik olarak kendini giivende his-
setmenin anahtar1 bulunmasi zor bir seydir. Freud, “Bir ¢ocu-
gun yetiskin oldugunda kendini giivende hissedip hissetme-
yecegini anne babasinin ilk ii¢ yilda ona asiladig giiven duy-
gusu belirler,” diyerek psikolojik alanda bir tartisma baslatt:.
Jung ise konuyu baska bir agidan ele aldi: Ona gore giivende
hissetmeme duygusunun kokleri, kolektif tinden getirdigi-
miz korku ve kaygi ile birlikte kolektif bilingten ve 6zellikle
golgeden gelmis olabilir. Fakat terapilerin bir yiizyillik so-
nuglarina bakarsaniz, psikolojik yanitin her iki sekilde de ise
yaradigini géreceksiniz. Bu kadar ¢ok anlayis ve zeka, Prozac
(anti depresan ilag) ve zamaninin ¢ogunu ilag yazarak gegi-
ren terapistler kusaginin toplumda iinlenmesine sebep oldu.
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Cekirdek bir kisiliginizin oldugunu kesfetmek sanirim si-
zi giivende hissettirecektir. Daha 6nce de dedigimiz gibi
onun kaynag sizsiniz. Kaynaginizda béliinme yoktur. Bun-
dan dolay1 dig diinya i¢ diinyaniz1 tehdit edemez. Ister hafi-
zanizda sakladiginiz gegmisten kalan bir travma olsun, ister-
se, “Bundan sonra ne olacak?” sorusunun yarattig1 serbestge
gezen bir korkudan kaynaklansin, kayginin disaridan gelen
bir odaga ihtiyac1 vardir. Cekirdek kisiliginiz sabit ve siirek-
lidir. Bundan dolay1 degisimden korkacak higbir sebebi yok-
tur. Bilinmeyen ise degisim icin gereklidir. Bu gergekle barig-
tiginiz zaman, diinya siirekli riskler mekan1 olmaktan gikip
bilinmeyenlerin oyun parkina taginacaktir.

Sevgi ve korku arasindaki zitlik

Goziim: Sevgiyi iginizdeki mutlak gii¢ olarak goriin

Kendinizi giivende hissettiginizde, orada olmaya hakkinizin
oldugunu bilirsiniz. Fakat oraya ait oldugunuzu hissetmek
icin sevildiginizi hissetmeniz lazim. Sevgi size 6nem verildi-
ginin garantisidir. Sevginin zidd1, insanlarin kendilerini kao-
tik bir diinyaya rasgele firlatilmig bir zerre gibi hissetmeleri
anlamina geliyor. Bu ihtimale gosterilecek en akillica tepki ise
korkudur. Din, Tanrinin hepimizi sevdigine dair tam garanti
verse de Tanrinin 6¢ alan ve korkulmasi gereken bir varlik ol-
dugunu dabizlere sikica tembihler. Bu ikiligin bu zamana ka-
dar ¢oziilememesinin sebebi onun gizemli olusundan kay-
naklanmiyor. Hi¢ kimse Tanri ile karsilasip ona bizleri ger-
cekten sevip sevmedigini veya 6nemseyip 6nemsemedigini;
bizim kurtarilmig m1 yoksa lanetlenmis varliklar m1 oldugu-
muzu sormadt. Hz. Musa’dan Hz. Muhammed’e kadar tiim
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peygamberler Tann ile karsilasmis ve ona ayn1 soruyu sor-
muglardir. Alinan yanit ise ikisi gibi goriiniiyor.

Korkudan kagmak icin seven bir Tanriya giivenmek ise
yaramaz ¢linkii bu giiven, daima siiphelere veya incinmeye
acik duygusal ve diistinsel bir se¢imdir. Stiphe icerisinde ya
da incineceginiz korkusuyla yasadiginiz siirece, Tanr sevgisi
guvenilmez olarak etiketlenecektir. Fakat biling seviyesinde
siirekli bir gii¢ olan, Tanrinin kisisel kaprisi olmayan sevgi
akisini yagayabiliriz. Eski bir Hint bilgesi mutlulugun (Sans-
kritce’de Ananda) kazanilan veya kaybedilen bir olgu olma-
digini soyledi. O bilincin dogasinda insa edilir. En saf haliyle
mutluluk cogkuyu, neseyi ve biiyiik sevingleri yaratir. Biling,
varligin en saf, sekillenmemis halinden ortaya ¢ikar ve varl-
gin sekillenmis ve goriinen haline goriinmez. Bu ortaya ¢ikis
gerceklestiginde, mutluluk birgok 6zelligi olan doganin bir
pargasi haline gelir:

Mutluluk,

Dinamiktir; hareket eder ve degisir.
Evrim gegirir; biiyiir.

Yayilir; her seyin igine girmek ister.
Isteklidir; tatmin olmayz1 arar.

Ilham vericidir; yaganacak yeni formlar yaratarak
yiikselir.

Birlegtiricidir; ayriigin sinirlarini yikar.

Batida bu 6zellikleri agk kelimesine yiikleyerek kullaniriz.
Ask iki kalbi birlestirir. Ask biiytik sairlerin ve sanatgilarin il-
ham kaynagidir. Insanlar arasindaki engelleri yikar. Geriye
doniip baktigimizda agki kutsal olarak nitelendiren ve insan-
ligin bilinen tarihine kadar uzanan bir gelenek vardir. Mater-
yalizm ve siiphecilik akimlar yiiziinden iginde yagadigimiz
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¢agin asktan yoksun oldugu siiphe gotiirmez bir gergektir.
Materyalizm ve siiphecilik agki tanimamak igin yola ¢ikma-
mustir fakat ask bu ¢agda beynin iirettigi kimyasallar sinirina
indirgenmistir. Psikolojik sartlanma, iyi ya da koétii ebeveyn
olma ve akil saghgi olgularindan hig¢biri tamamen negatif de-
gildir. Bilakis onlar degerli sezgilere yol acarlar. lyi ya da has-
talikli tanimlamalari, sevgiyi kutsal olarak yiiceltme gelene-
gini biiytik 6lgiide oldiirmiigtiir. Geriye ise her bireyin sevgi-
nin giiclinlin yasanabilirligini kendisinin kegfetmek zorunda
olmasi kaliyor; sevgi burada manevi arayislarin diger bir for-
muna donitigiiyor.

Teknolojiye, makinelere ve bunlardan biri olan Twitter’a
diigkiiniim. Yiizlerce insana mailler génderip onlardan yant
almaya bagladim. Bu olay benim i¢in vazgecilmez bir hal al-
d1. Bir giin bana bir mesaj geldi. Soru suydu: “Agk1 ariyorum.
Dogru kisiyi nasil bulabilirim? Acaba 6yle biri yasiyor olabi-
lir mi?” Aninda geri yanit yazdim: “Dogru kisiyi aramaktan
vazgeg! Once kendin dogru kisi ol!” Bu i¢giidiisel bir yanitt1.
Sonradan 6grendim ki benim bu mesajim iki milyon insana
aynen gonderilmis. Cilinkii insanlar stirekli askin nerede ol-
dugunu bulmaya calistiklar: i¢in sagskin durumdalar. Giinii-
miizde agk o kadar biiyiik bir problem haline gelmis ki yani-
tim onlara yepyeni bir bakis agis1 gibi goriindii. Bana dogal
gelen yanit bagkalarina egzotik goriindii.

Dogru kisi nasil olunur? Sevgiyi icimizde nasil bulabiliriz?
Elbette korkudan kurtularak. Sevginin arayiglara ihtiyac
yoktur. Nefes aldigimiz hava gibi, o doganin bir pargasi ola-
rak vardir; bizlere bahsedilmis hazirda bekleyen bir duygu-
dur. Fakat ¢ekirdek kisiliginizin herhangi bir yonii gibi mas-
kelenebilir. Gergekte dis etkilerden kaynaklanan sevginin ko-
nu ile ¢ogunlukla ilgisi yoktur. Depresyona girmis, kaygi

101



Golge Etkisi

iczinde veya kisilik duygusu zarar gormdis biri bagka birinden
ona gonderilen sevgi mimiklerine kolay yanit veremez. Ba-
zen ise hig yanit vermez. Sevgiyi bulmak icin, kendinizi sevil-
meye deger biri olarak gormelisiniz. Cekirdek kisiliginizin
basit bakis agis1 vardir: “Ben sevginin kendisiyim.” Ciinkii o
aslinda sizin gergek kisiliginiz. Birbiri ilen gelisen degerler
diinyasinda, basit bir ifade bile kafa karistiric1 ve karisik hale
doniigebiliyor. Yanilsama sisi korkuyu yaratir. Korkuyu kal-

dirirsaniz altindan sevgi gikar.

Arzu ve gereklilik arasindaki zithk

Goziim: Higbir seye odaklanmadan
sadece yagsadiginiz ana odaklann...

“Bunun bu gekilde yapilmasi gerekli.” Bu ciimleyi hayatiniz-
da kag kez duydunuz? Kag kez kendi kendinize sdylediniz?
Bazen hayat bize kordiigiim olmus meseleler sunar. Bir seyi
yapmak istiyoruz ama yol kapatilmis. Belki de sisirilmis ego-
suyla, tistiiniiz size, “Ya benim yolumda gidersin ya da kap1
orada,” diyor. Cogu zaman iki insan konugurken takilip kalir
¢linkii aralarindaki iletisim kopmustur. Fobiler (“X yapmak-
tan korkuyorum”) ve takintilar (“Kendimi Y’yi diistinmekten
alamiyorum®”) gibi psikolojik baskilar kisiler arasi iletigim ko-
pukluguna ug ornekler tegkil edebilirler. Cok farkli durumlar
gibi goriiniiyorlar. Evlilik danigmanina gitmeyi reddeden bir
koca, ytikseklik fobisi olan veya ellerini giinde yirmi kez yi-
kayan obsesif-kompulsif birine kesinlikle benzemiyor. Yuka-
ridaki ti¢ 6rnegin ortak bir noktas: var. Onlarin her biri istek
ve gereklilik arasinda kalmis. Sonug da aynidir. Artik segme
ozgiirliikleri yoktur.
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Sonsuz enerji ¢ikmazlar1 gegmeye calisarak bog yere tiike-
tiliyor. Anlagmazliklar1 ¢6zmek igin arabuluculara veya ha-
kimlere koguyoruz. Sonunda kaybeden taraf kendini hep
magdur ve lizgiin hissediyor. Zitlik, belki ytizeyin altinda de-
gil ylizeye cikarildiginda ¢6ziilebilir. Hastaligimiz teshis edi-
lip tedavi edilsin diye doktorlara ve terapistlere kosariz. Bu-
rada en azindan olaylarin daha derinlerine bakabilme gansi-
muz var. Hastahig1 teghis etmek genellikle tedavinin bulunma-
sindan daha kolaydir. Prozac ve benzeri anti-depresanlar ob-
sesif-kompulsif bozukluklarin belirtilerini bastirmakta etkili
olduklarini kanitladilar. Fakat bu tiir ilaglar hastaligin altinda
yatan sebepleri iyilestirmiyorlar. Dolayisiyla hasta ilag alma-
y1 biraktiginda semptomlar yeniden ortaya cikiyor. Asagida-
ki testin gosterdigi lizere insanlar giinliik yasantilarinda go-
gunlukla hastaliklarinin altinda yatan sebepleri aragtirmak-

tan vazgegiyorlar.

Test:
Direng ile ne kadar iyi basa ¢ikabiliyorsunuz?

Bu testi uygulamadan 6nce inadindan vazge¢meyen biri ile
kafa kafaya geldiginiz bir an1 diistiniin. Bu durumlara genel-
likle evliliklerde veya 6zel hayatta rastlanir. Bir partner dige-
rine, “Bu sekilde olmali,” der. Digeri de, “Hayir,” diye yant
verir. Bdyle durumlarla igyerinde de karsilagilabilir. Inatg1 bir
patron veya yerinden oynatamayacaginiz giiclii bir demokrat
da bir 6rnek olabilir. Cocuklar arasinda da béyle durumlara
rastlanur. (“Bobby ona soyledigim seyleri yapmiyor. Ve inan
bana ben gayret ettim.”) Beyninizde bu tarz ¢ikmazlar var-
ken, bunlarla nasil miicadele ettiniz?
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Size uyan yanitin bagina “v” isareti koyunuz. Eger o yanit
hakkinda stipheye diigerseniz, onu tekrar okuyun ve size ger-
cekten uyuyorsa isaretleyin. Uymuyorsa hicbir isaret koyma-
yin. (Isaretlediginiz her soru 1 puan degerindedir.)

1. Boliim

1. __Beni kigkartan kisiyi ayni sekilde ben de kigkirtirim.

2. __ Hakl oldugum konusunda 1srar ederim.

3. __ Kargimdaki kisiye haksiz oldugu yerde miidahale ede-
rim.

4. _ Hayal kirikhgina ugrarim. Daha fazla konusmam.

5. __Istedigimi yaptiramazsam sinirlenirim.

6. __ Biraz sabrim vardir. Ama o kadar da degil.

7. __ Tartigmay: kaybetmemeye odaklanirim; kazanmak be-
nim igin her geydir.

8. _ Surat asarim ve kiiserim.

9. __ Tartismalardan nefret ederim. Hemen pes ederim.
10. __ Kendim olmak zorundayim. Baglar1 kopartirim.
11. __ Bana karg: koyan kisiyi daha az distintiriim.

1. boliimiin toplam puani:

2. Boliim

1. __ Herhangi bir anlagmazlik s6z konusu oldugunda he-

men (istemeden de olsa) uzlasirim.

2. _ Uzlasirsak memnun olurum.
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3. __ Bir tartismay1 kaybedersem, durumu kibarca kabul
ederim.

4. _ Benim goriisiim kabul gérmezse karsimdakinin gorii-

stine hemen adapte olurum.

5. __ Istedigimi yaptiramazsam sonucun bir sekilde tarafl

oldugunu hissederim.

6. __ Karsimdaki kisi adam yerine konulmazsa ve ona ada-

letsiz davranilirsa bu durumu énemserim.
7. __ Tartismayi kazanirsam, karsi tarafa comert davranirim.

8. __ Tartismalar1 yarismaya gevirmem; bu, “Bir taraf kazan-
mak bir taraf da kaybetmek zorunda,” diyecegimiz bir yaris-
ma degil.

9. __ Otomatik olarak kendimin hakli oldugunu diistinmem.

10. __ Kendimin hakli oldugundan emin olsam bile kars ta-

rafin kendi bakis agisina gore konustugunu distintiriim.

11. __ Kars taraf1 sinirlendirmeden kendi diistincemi savu-

nurum; nasil davranmam gerektigini bilirim.

2. boliimiin toplam puani:

Degerlendirme:

Her iki boliimden 0-11 arasinda bir puan alabilirsiniz. 1. bo-
lim kars: tarafin direnis giiclinii arttiric1 yanitlardan olusu-
yor.

0-2 puan: Bu puan sizin bir aziz kadar gercekgi biri oldu-
gunuzu gosteriyor. Ya anketi ciddiye almadiniz ya da psiko-

lojik olarak gergek dis1 bir kisilik anlayisiniz var.
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3-5 puan: Bu puan sizi ortalama celigkiler kategorisine ko-
yuyor. Hayatinizda tartismalarla gegen onca yila ragmen
ozellikle partnerinizle anlasamadiginiz kor digim olmusg
noktalar var. Fakat biitiin olarak ele aldigimizda siz bu anlas-
mazliklar1 sagduyu, empati ve esneklikle ¢dzebilirsiniz.

6-11 puan: Bu puan sizin ¢6ziim yanlis1 degil tartisma yan-
lis1 oldugunuzu gosteriyor. Tartismalardan uzaklagabilmek
sizin igin oldukga zor. Kor diigiimler sizi orijinal pozisyonu-
nuza dondiiriiyor ve siz orada takilip kaliyorsunuz. Bagkala-
r1 sizi esnek ve karsinizdaki kisiyi dinlemek igin istekli biri gi-
bi gormiiyor. Onlar sizi sadece kendini dinleyen biri olarak
goriiyorlar. lyi bir dinleyici degilsiniz. Insanlar1 yanls, inatg
veya aptal diye yargiladiginizda, kendinizi hakh gosterme
egiliminiz var.

7 puan iistii: Sizin zor biri oldugunuzu gosteriyor. Bir
grup ya da bir iliski ortak nokta bulup uzlasmaya ¢alisirken
siz problem yaratiyorsunuz. Bir yetigkin gibi davranmalisi-
niz. Iginizde ¢ocukga bir bencillik duygusu barindiriyorsu-
nuz. Bu sekilde davranirken belki hem kendinizin hem de
bagkalarinin mutsuz olmasina sebep oluyorsunuz.

2. boliim kars1 tarafin direnigini kirmaya yardimci olan ve
icinden ¢ikilamaz problemleri birakip gitmeyi destekleyen
yanitlardan olusuyor.

0-4 puan: Olgunlasmamuis kisiliginiz tarafindan yonetili-
yorsunuz. Hayat size bagka insanlarin istekleriyle kendi is-
teklerinizi nasil uzlagtiracagini 6gretmemis. Karsinizdaki si-
zin igin degerli biri olsa bile siz ona 6ncelik tanimiyorsunuz.
Onemsemediginiz kisiler s6z konusu ise, onlara karsi kaba ve
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bencil davranabiliyorsunuz. Her zaman hakl oldugunuz fan-
tazisi ile yasiyorsunuz. Digerleri sizinle tartismaya girmeden
once pes etmeyi 6grenmeliler.

5-8 puan: Olgunlugun normal sinirlan igindesiniz. Inatg
oldugunuz anlar oluyor fakat hayat size anlasmazliklarin tis-
tesinden gelmeyi 6gretmis. Bir konunun bir yiiziinden daha
fazlasin1 gorebilme yetenegine sahipsiniz. “Kazanmak her
seydir,” diyen rekabetci biri degilsiniz. Sadece kendinizin
hakh oldugunu diisiinen bencil biri de degilsiniz. Biraz daha
esnek olursaniz, hayatinizda ¢ok az agilmasi zor bir durumla
karsilagirsiniz.

9 puan iizeri: Siz zor durumlarin uyumusunuz. Anlagmaz-
liklar icinizdeki bencilligi ya da 6fkeyi tetiklemiyor. Empati
yapmak konusunda bir hayli ilerlemigsiniz. Nezaket sizin do-
ganizda var. Digerlerinin de sizi gordiigii gibi, siz iki zit tara-
fi ortak bir noktada birlestirme yetenegine sahipsiniz. Giiglii
ve esneksiniz. Bilingli olarak sergilediginiz tutum ve davra-
niglariniz sizin yeterince olgunlagtiginizi gosteriyor.

Genellikle insanlar bir testten digerine oranla oldukga faz-
la puan aliyorlar. Fakat siz bir istisna olabilirsiniz. Eger iki
boliimden de oldukga diisiik puan aldiysaniz, istediginizi
kars: tarafa yaptiramadiginizda ya drnegine nadir rastlanan
pasif ve susma hakkini kullanan ya da kimseyle fazla iletigi-
me girmeyen soyutlanmus bir kigisiniz. Iki boliimden de yiik-
sek puan aldiysaniz, oldukga boliinmiis bir kisi olma y6niin-
de egilimlisiniz. Belki ift kutuplu degilsiniz ama kesinlikle
dengesiz ve degiskensiniz. Dakikaniz dakikaniza uymuyor.
Insanlar sizi duygusal olarak ne yapacag: belli olmayan ve
muhtemelen giivenilmez bir kisi olarak goriiyorlar.
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Goriismelerde ne kadar yetenekli, ne kadar kibar ve em-
patik olursaniz olun, istek ve gereklilik arasindaki anlasmaz-
lik hala ¢oziilebilmis degil. Hayat istediginizi alamayacaginiz
durumlar sunar insana. Herkes ideallerindeki kadin veya er-
kekle evlenmez. Iste basarisizlik her zaman miimkiindiir. Ba-
sar1 cazip goriinsiin diye insanin zor ulasabilecegi bir yere
konur. Karamsar birinin hayatinda hayal kirikliklar memnu-
niyetten daha ¢ok yasanacaktir ¢iinkii bu onun dogasinda
olan bir seydir. Her din veya 6gretideki oncii kisiler, istekle-
rin ¢ogunlukla bloke edildigini gérmiislerdir. O zaman Hin-
distan’daki Vedik geleneginin raz1 gelme, sabir ve fedakarlik
etme gibi degerlere neredeyse hi¢ deginmemis olmasi sagirti-
aidir. Aksine, Hindistan’da “Segimsiz Farkindalik” adiyla bi-
linen en derin 6greti, beynin zitliklardan arinmis haline ulas-
may1 6gretir. [k bakista bu sanki vazge¢me ile ayn1 anlama
sahipmis gibi goriiniir. Gergekte ise kisinin yaptig1 sey sudur:
Se¢im yapmamak ve taraf tutmaktan vazgegmek.

Konuyu biraz daha netlestirelim: “Se¢imsiz Farkindalik”
istediginiz seyden vazge¢mek anlamina gelmiyor. Sadece
egonuzun isteklerine olan baghlik duygunuzu evrenin istedi-
gi seylere yonlendirmek anlamina geliyor. “Segimsiz Farkin-
dalik” durumunda iken biitiin kararlar: bilincinizin almasina
izin veriyorsunuz. Bagka bir deyisle, isteyeceginiz bir sonraki
sey, isteyebileceginiz en iyi seydir. Eski Hint bilgelerinden bi-
rinin dedigine gore, biling bu durumda iken igeriden ve disa-
ridan gelecek bir direng olmaz. Doga dharma diye bilinen koz-
mik bir gii¢ aracilif) ile isteklerinizin tarafini tutar. Fakat bu
oldukga degisken bir terimdir. Hindistan’daki siradan bir in-
san i¢in dharmasinin iginde olmak, o kisinin dogru isi buldu-
gu ve dogru davraniglar: sergilemeyi basardig1 anlamina ge-
liyor. Dharma bir erdem veya bir dogru yasam bigimidir. Da-
ha derin seviyede dharmanizin iginde olmak sizin manen
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dogru yolda oldugunuz anlamina geliyor. Inancimzin gerek-
lerini yerine getiriyor ve bu yolda hicbir tuzaga diigsmiiyorsu-
nuz.

Bu durumlarin higbiri, “Istiyorum,” ve “Yapmaliyim,”
arasindaki anlagsmazhg ¢ozmez. Isteklerimiz ve yapmamiz
gereken seyler hep savagirlar. Dini doktrinlerin her biri her
tiirlii istegi koreltmek i¢in o kadar ¢ok emir ve yapilmasi ge-
rekli islerle donatilmistir ki dogru kisi kendisini siradan bir
insandan daha fazla yapilacak isler ve gereklilikler arasinda
bocalarken bulabilir. Sadece se¢imsiz farkindalik bu anlas-
mazhig1 sona erdirebilir. Kendiniz ve biitiin diinyanin iyiligi
icin istekleriniz ayn1 zamanda yapilmasi gerekli islere donii-
sur.

Secimsiz farkindalik i¢inde, kimsenin size dharmanin ku-
rallarin1 sdylemesine gerek yoktur. Aksine siz onu 6ziimse-
migsinizdir. Gergekte siz su gercegi yasarsimiz: “Ben diinyada
degilim. Diinya benim igimde.” Bu durumda kalabilmek
adanmus kigisel gelisim gerektirir. Fakat herkes hayatinda en
az bir kez agagidaki durumlar1 yasamigtir:

Gamsizlik.

Sugluluk duygusu ve yargilamadan yoksunluk.
Dogruluk duygusu.

Disaridan gelen sartlarin sizi engellememesi.
Insanlarin tarigmadan yardimlagmasi.
Davraniglarimizin pozitif meyveler vermesi.
Isteginizin size memnuniyet ve tatminlik duygular

tattirarak gerceklesmesi.

Gordiiglintiz gibi bu, malzemelerin 6zel bir karigimidir.
Dharmanin giicii ile uyum sagladiginizda, bu sizin normal
durumunuz olacaktir. Istediginizi almak o kadar da kolay de-
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gildir. Cogu insan, eger yeterli giicii ve paras: varsa, en sag-
ma istegini bile kolayca elde edebilir. Fakat elde ettiklerinden
memnun olma duygusunu hissetmek ¢ok nadirdir. Gii¢ ve
para oyunlar1 sadece insanin isteklerini gisirir ve bu da daha
derin bir tatminsizlik duygusuna yol agar. Egonuzu ona her
seyi vererek tatmin edemezsiniz. Ciinkii egonun biitiin var
olug sebebi, isteklerini siirekli arttirmaktir. O hep daha ¢ok
para, mal-miilk, statii, agk, giig vb. ister. Egonun mekanizma-
s1 mekadnda sabitlenmistir; o lizerine yeniden yazilmasi im-
kansiz baz1 programlarla ¢alisir. Egonun istekleri yiizeysel-
dir. Dogru kisiliginiz egodan arinmus kisiliginizdir. Siz bura-
da bir sey kazanmaya galismiyorsunuz; kaybetmekten de
korkmuyorsunuz. Kendinizden bir seyler verdiginiz zaman,
ego artik sinsice verdiginiz seyin karsiliginda ne alacaginizi
hesaplayamayacaktur.

Diinyay1 algilamanin baska bir yolu oldugu igin bizler ¢ok
sansliy1z. Bu ag1, egonun bakis agis1 degil; egoyu asip biitiin-
lagiin var oldugu yere giden bir bakis agisidir. Egonun istek-
leri zayiflatilinca geriye “Istiyorum,” ve “Yapmaliyim,” diir-
tiillerinin gizlice birlestirilmesi kaliyor. Dharma —Tanrinin is-
tegi— olarak hareket etmek, tutum ve davraniglarinizin tama-
men normale donmesini saglayacaktir. Siz burada sadece
kendiniz yani 6ziiniiz oluyorsunuz.

Kabul gorme ve reddedilme arasindaki zithik

Goziim: Simirsiz farkindalik

Reddedilme korkusu milyonlarca insana zarar veriyor. O her
kiiltiir tarafindan bilinen kargiliksiz agki bir trajediye doniig-
tiirtiyor. Ruhsal olarak siz kendinizi reddetmedikge bagkala-
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11 sizi reddedemez. Sanirim burada vermek istedigim mesaj
yanlis anlasildi. Clinkii birisi sizi reddettiginde, ac1 dogar ve
siz bir kurban konumuna diisersiniz. Reddedilmenin nasil
calistigini ortaya gikarmak igin, yargilama konusunu derinle-
mesine incelememiz gerek. Bu, takdir edersiniz ki yeni bir ko-
nu degil. Fakat ona ekleyecek yeni bir sey var. Tiim yargila-
malar eninde sonunda kisinin kendini yargilamasi ile sonug-
lanir. Kendini yargilama basarisizliktan korkma, kurban edil-
me, Ozgiiven eksikligi vb. gibi farkli formlarda ortaya gikabi-
lir. Cogu zaman, kendini yargilama, “Yeterince iyi degilim”
veya “ Ne kadar bagarili olursam olayim, ben bir sahtekarim”
gibi bos duygularla belirir.

Cogu insan yanlis ¢6ziimii seger. Zihinlerinde ideal bir go-
riintii olustururlar. Bu goriintiiye ayak uydurarak yasamaya
calisirlar. Cevrelerindeki insanlara o resimdeki kisiligi goste-
rir, asil kigiliklerini gizlerler. Ornegin bekarlarin gittigi bir
barda erkekler kadinlari tavlamak igin onlara romantik s6zler
sOylerler. Burada sadece goriintiiye bakilarak yapilan bir se-
¢im vardir ve bu segim timitsiz bir fanteziden bagka bir gey
degildir. Yiicelegtirilmis kisilik goriintiisii o kadar inandirici
olabilir ki buna bazen kendiniz de inanirsiniz. 2008’de diinya
ekonomisi, pervasiz ve aggdzlii yatirimci bankacilar tarafin-
dan neredeyse alt iist ediliyordu. Acaba bunlarin kag tanesi
kendilerini bu felaketin miisebbibi olarak gordia? Kag tanesi
sugluluk duygusu ile yasamaya devam etti? Higbiri.

Yiicelestirilmis kisilik kulaga kabullenmenin bir modeli
gibi geliyor. Onun size ne sdyledigini dinleyin: “Sen dogru
olan1 yapiyorsun. Kontrolliisiin. Kimse seni incitemez. Sade-
ce su anda oldugun gibi goriinmeye devam et.” Gergek kisi-
liginiz perdelenmis oldugu icin, ¢ok nadir hata yaparsiniz.
Hata yaparsaniz, bunlarin tizeri ¢gabucak ortiiliir ve unutulur.
Yiicelestirilmig kisilige sahip olmanin giizelligi, onun size
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kendinizi iyi hissettirmesidir. Burada beyninizde kurguladi-
gz resim, ac1 dolu gergekligin yerini aliyor.

Su ana kadar sezinlemis oldugunuz gibi bu konuda golge-
nin size anlatabilecegi bir seyler var. Toplum tarafindan ahla-
kiyla 6rnek gosterilen tist diizey yoneticiler veya din adamla-
rindan olusan diiriistliik abideleri, diizenli araliklarla skan-
dallara karnisirlar. Bu kisiler genellikle bagkalarini bu giinahi
isledikleri igin suglarlar fakat kendileri de bu suglan islerler.
Bunun en tipik 6rneklerini ise onlarin cinsellikle ilgili skandal
haberleri olusturur. Bu Elmer Gantry’ler kokugmus, ikiytizli
insanlardir. Ahlaksizliklarini 6zel hayatlarinda devam ettire-
bilsinler diye digariya kendilerini ahlakliymg gibi gosteriyor-
lar.

Maskeleri diisiiriilen ahlak abideleri genellikle yticelesti-
rilmis kisilik 6rneklerini ug noktalarda sergilerler. Onlarin in-
kar giicii insaniistii bir seydir. Golge onlara dokunamaz. Fa-
kat golge ortaya giktiginda, beraberinde korkung bir sugluluk
ve utanma duygusunu da getirecektir. Bu tiir profesyonel
azizler, foyalar ortaya gikar ¢ikmaz halktan bagislanma talep
ederler. Pisman olduklarini sdylerlerken bile diiriist degiller-
dir.

Bu biiyiik gosteriyi baga alip yeniden izlersek aslinda bu
dramdan kaginilabilecegini goriiriiz. Yiicelestirilmis kisilik
pratik bir ¢6ziim degildir. Sadece gergek kisiliginiz size ken-
dinizi kabul ettirebilir. Siz kendinizi kabul ettiginizde, diger-
lerinin sizinle ilgili kabul etmeyecegi bir sey de kalmaz. El-
bette bu sizin evrensel olarak sevileceginiz anlamina da gel-
mez. Birileri hayatinizdan ¢ikabilir fakat siz kendinizi redde-
dilmis olarak hissetmezsiniz. Bu reddedilis sizde duygusal
bir yara agmaz. Kendinizin yticelestirilmis bir kisilik olustu-
rup olusturmadiginizi nasil anlayacaksiniz? Eger sizde yiice-
lestirilmig kisilik gelismigse agsagidaki gibi tutum ve davra-
nislar sergileyebilirsiniz:
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“Ben o insanlar gibi degilim. Daha iyiyim.”
“Hig yanlig yola sapmadim.”
“Tanr1 benimle gurur duyuyor.”

“Suclular ve kotii seyler yapanlar insan bile degil-

”

ler.

“Herkes ne kadar iyi oldugumu goriiyor. Oyle olsa
bile onlara bunu hatirlatmaliyim.”

“lyi bir davranig bagka bir iyi davranig1 hak eder.”

“Eger kotii diislincelerim yoksa neden diger insan-
larin kot distlinceleri var?”

“Kim oldugumu ve neyeihtiyacim oldugunu biliyo-
rum. Ben geliski iginde degilim.”
“Ben insanlarin model gosterdigi biriyim.”

“Diirtistliik kendi kendini ddiillendiremez. lyi dav-
raniglarimin bagkalar tarafindan onaylanmasini istiyo-

”

rum.

Yiicelestirilmis kisiliginizi parcalara bolmek daha biiyiik
sorunlara sebep olacaktir. Ciinkii bu basitge inkar etmekten
¢6ziimii daha zor bir savunmadir. Inkar kérdiir; yiicelestiril-
mis kisilik sadece bir cazibedir. Bundan kurtulmanin yolu ise
biitiin resimleri hafizadan silmektir. Gergek kisiliginizi gos-
terdiginizde ortada savunulacak bir sey de kalmayacaktir. In-
sanlar sizi iyi ve kotii yonlerinizle oldugunuz gibi bir biitiin
olarak gorecekler ve dyle kabul edeceklerdir. Insani olan her
sey sizde goze batmayacaktir.

Sizin en 6nemli dostunuz bilingtir. Yargilama sikicidir.
Kendinizi veya bagkalarini iyi, kétii, algak, degersiz vb. gibi
sozlerle etiketlediginizde, bu sizin kendinize ve insanlara dar
bir ger¢eveden baktiginiz anlamina gelir. Bakis aginiz1 genis-
letin ve ne kadar hatali olurlarsa olsunlar herkesin derinlik-
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lerde tamamlanmus bir biitiin oldugunu fark edin. Ne kadar
cok farkinda olursaniz, o kadar ¢ok kendinizi oldugunuz gi-
bi kabullenirsiniz. Bu ¢abucak olusacak bir ¢dziim degildir.
Inkar ettiginiz, baskiladiginiz ve maskelediginiz biitiin duy-
gularinizi inceleyerek iizerlerinde zaman harcamalisiniz.
Sanslhyiz ki bu duygular gegicidir. Onlar kolayca {izerinde
durmadan gegebilirsiniz. Reddedecek higbir sey yok. Uzerin-
de calisilmas: gereken gok sey var. Bu bize Hz. Isa ve Buda gi-
bi figiirlerin herkes i¢in nasil sefkat ve merhamet gosterdigi-
ni agiklar. Onlar karanlik ve aydinlik oyununun arkasindaki
biitiinligii gorerek kimsede suglanacak bir yon bulamamis-
lardir. Aynisi takip ettiginiz manevi yol igin de gegerlidir.
Kendinizi daha da tamamlanmis gordiikge, kisiliginizi oldu-
gu gibi kabul etmenize sebep olacak hatalariniza kars1 daha
sefkatli ve merhametli davranacaksiniz.

Tekil ve ¢cogul arasindaki zithik

Coziim: Oz benliginize teslim olun

Nihayet sira ruhunuzdaki savagtan bahsetmeye geldi. Bu se-
viyede, anlagsmazliklarin ¢6ziimii oldukga zor. Kulaga garip
geld‘i‘gini biliyorum. Ciinkii “Seytan ile Tanr1 arasindaki koz-
mik savas ¢ok biiyiiktiir,” diye diislinmeye meyilliyiz. Ashn-
da bu savas ¢ok hassas ve narin. Oz benliginize yaklastikca
siz bir biitiiniin pargasi oldugunuzu algiliyorsunuz. Sinirlar
yumusayip kayboluyor. Orada biitiinlesmenin cogkulu duy-
gusu var. Bu tecriibe kadar giizel olan bir sey daha var ki o
da en son direnigin ortaya ¢ikmasi. Ego der ki: “Ya ben ne ola-
cagim? Olmek istemiyorum.” Oz Biiyiiciisii’'ndeki kétii cadi-
nin son sozleri gibi: “Eriyorum, eriyorum!” Ego oldukga ya-

114



Kolektif Golge

rarli oldu. Sizi sonsuz ayriliklarin diinyasina gotiirdii. Simdi
siz evrenle ve kendinizle biitiinlesmek tizeresiniz. Stiphesiz
ego burada oliimctil bir tehdit sezinliyor. Biitiinlesmek onun
yararini dolayisiyla egemenligini bitiriyor.

Ego, 6liime teslim olma konusunda yaniliyor. Bir biitiin
olmak teslimiyet ve boyun egme gerektirir. Kendinize bakig
acinizi degistiriyorsunuz. Boylece egonun egemenlik bolgesi-
ni yepyeni bir kisilik ele gegiriyor: teslimiyet. Bu asla egonun
hoslanacag bir sozciik degil ¢linkii teslimiyet, ego icin basa-
nsizlik, kontrolii kaybetmek, pasif konuma itilmek ve ege-
menliginin sonu anlamina gelmektedir. Bir tartismay: kay-
bettiginizde karsimizdaki kisiye boyun egmiyor musunuz?
Elbette maglubiyetinizi kabul edip ona teslim oluyorsunuz.
Kazanmak ve kaybetmek anlamina gelen her durum teslimi-
yet duygusunu zayif, utang iginde, depresyonda ve degersiz
gosterir. Aslinda bunlar ego diizeyinden gelen duygulardir.
Teslimiyet ego olmadan dogal ve arzu edilen bir duygu hali-
ne gelir. Cocuguna istedigini veren bir anne kaybetmiyor. Ba-
zilar1 bu anneyi ¢ocugunun ihtiyaglarini karsilamak igin ken-
dininkilerden feragat eden biri gibi gorse bile sonug degis-
mez: Anne kazanir. Bu durumda annenin kaybettigi bakis
agis1 yanlhs oluyor. Ciinkii kendinizden bagka bir kisiye biraz
sevgi verirseniz hicbir sey kaybetmezsiniz. Aslinda sevgiyle
gosterilen teslimiyet bir kazangtir. Burada kisilik duygunuz
egonun da Gtesine gecmektedir. Ego tarafindan giidiimlenen
ihtiyaglar ve arzular asla sevginin dogmasina olanak sagla-
mazlar.

Teslimiyetin akl yoktur. Orada takip edeceginiz yolu dii-
stinemezsiniz. Aksine, kelimeler ve diistinceler ortaya ¢ikma-
dan once saf bilincin diinyasina uzun bir yolculuk yapmalisi-
niz. lste meditasyonun tiim amaci budur. Meditasyon, insan
zithklar diinyasi anlamina gelen diisiinen bir akildan daha
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Oteye tagir. Meditasyonun size ¢ok tanidik geldigine inanmak
kolaydir. Eger bir siire meditasyon yapip biraktiysaniz, size
ona geri donmenizi tavsiye ederim. Yeniden yapilandirilan
meditasyonlar birbirine benzemez. Belki meditasyon size
dinlenme, stresi atma veya sessizlige giden yolu bulma form-
larinda 6gretilmistir. Bunlarin hepsi gercek sonuglardir. Fa-
kat insanlar meditasyon yaptiklarinda amaglarina ¢ok kisa
zamanda ulagmay1 umuyorlar. Meditasyonun en énemli etki-
si bilinci déniistiirmektir. Eger bilincinizin icinde genisleye-
rek gezemiyorsaniz, 6ze ulasmak olan asil amac athyorsu-
nuz demektir.

Biz burada higbir meditasyon ¢esidini yanls olarak etiket-
lemiyoruz. Fakat sectiginiz meditasyonda size uyan tam bir
dogrulugun bulunmas: gerek. Gozleri kapali oturan, sessizce
nefes alma verme komutlarin1 dinleyen digerlerini ve sessiz-
ce oturup dikkatlerini kalplerinde toplayan, basit duyma me-
ditasyonunu uygulamay1 ¢ok ¢abuk 6grenmis insanlar gor-
diim. Neticede herkes tamamen dogru kisiligi yasamay1 gok
ister. Bu, kaynagin1 Vedik Hindistan’dan alan Mantra medi-
tasyonunu veya Budizm’in Vipasana tekniklerini uygulaya-
rak basarilabilir. Bu metotlarin ikisi de kendilerini kanitla-
mustir. Ne yaparsaniz yapin ama mutlaka biitiinliik vizyonu-
nuza sadik kalin ve bunun icin hep uyanik yani bilingli olun.
Meditasyonu bagka bir sartlanma tiirtine doniistiirmek iste-
mezsiniz. Akliniz meditasyonun huzur dolu bir sey oldugu-
na veya sessizligi bulduguna kendini ikna edebilir. Ozellikle
de bu iki durum hosg bir ruh hali veya giizel bir aligkanhiga
doniistiiyse, meditasyon sizin igin bagka bir sartlanma cesidi
haline ¢oktan gelmistir. (Tipik agik sozliiligii ile Krishna-
murti, ilahi bir yolun yapabilecegi en kotii seyin umduklari-
miz1 bize getirmesi oldugunu soyleyerek insanlar1 uyardi. Bu
ilahi yol sizi dogruya gotiirmek yerine, eski kisiliginizin bir
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versiyonuna gotiiriir. Fakat bu eski yol, kendinizi daha iyi
hissetmenizi ve hayata daha giizel bir agidan bakmaniz1 sag-
layan “gelistirilmis” bir yoldur.)

Golge bastirilmig timitlerin, gizli korkularin, direnmenin
ve inkar etmenin kendisidir. llahi yolda sunlar1 hissetmeniz
gereklidir:

Hayat, ¢irpiniglardan arinarak daha kolaylagir.

Daha dogal hisseder ve daha dogal hareket edersi-
niz.

Diinya size negatif yansimalarin1 gondermez.
Istekleriniz daha kolay yerine gelir.

Mutlulugu var olmanin yalinhiginda bulursunuz.
Burada olmak sizin mutlu olmaniz igin yeterlidir.

Gergekte kim oldugunuzu bilerek kigisel farkindalik
kazanirsiniz.

Hayatin biitiinliigiiniin icinde kendinizi bu yasama
dahil edilmis hissedersiniz.

Yukaridaki durumlar sadece ideal degil ayn1 zamanda asil
hedeflerdir ve onlarin hepsine ulagabiliriz. Gergekte aylar
gectigi halde siz bu durumlarin artarak iyiye dogru gittigini
hissetmiyorsaniz, bir adim geri atip yolunuzu yeniden gijz-
den gegirmelisiniz. Burada sizin yolunuzun yanls veya bo-
zuk oldugunu ima etmiyorum. Kisisel gelisim siirecinde her-
kesin ara verdigi veya erteledigi zamanlar olabilir. Bunun se-
bebi bazi konular1 ¢ozmek i¢in zamana ihtiyag duymanizdir.
Bu ¢6ziim siirecinin ¢ogu gozlerden uzak, bilincin derinlikle-
rine dalarak geger. Sanatgilar sunu ¢ok iyi bilirler; ilham peri-
leri randevu sistemiyle galismazlar. Onlar ansizin geliverir-
ler. Ote yandan dogru kisiligin ortaya ¢ikmamasinda ciddi
sebepler vardir:
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Asin stres

Duygusal baskilar

Dikkat daginikhig:

Depresyon ve kaygi

Disiplin ve sorumluluk duygusundan yoksun olma

Kargit amaglar- sahip olunan hayattan daha fazlasi-
n1 arzulama

llahi yol bizlere ihtiyacimiz olan her geyi getirir; o biitiin
anlagsmazliklar1 ve zitliklar1 ¢ozebilir. Fakat biz ondan her
derde deva olmasin beklersek ¢ok asiriya kagmig oluruz. Ru-
hani gelisim narindir. Akliniz ac1 ile doluyken, dikkatiniz
stres tarafindan ele gegirilmisken veya digsaridan herhangi bir
baskiyla ugrasiyorken ona ulagilamaz. Bagka bir deyisle, bii-
tiinlesmek her seyi tedavi eder fakat bu tedavi zamanla ger-
ceklesir. I¢ diinyaniza dénmek igin dogru sartlar1 olugturma-
lisiniz. Biitiinlegtiginizde listeledigim biitiin engelleri asma
kuvvetiniz olacak. Stres, depresyon, kayg: ve dikkat daginik-
l1g1 siz glinde sadece yarim saat gozleriniz kapali oturdunuz
diye birden bire yok olmayacaktir. Umarim ¢ok agik s6zlii ol-
mamugimdir. Meditasyon igin uygun durumlar: yaratip bu
yolda kiigiik adimlar atmaya basladiginizda, bagka yollarla
elde edemeyeceginiz degerleri size kazandirir. Meditasyon,
bilince giden asil bir yoldur ve biling bir biitiindiir.

Ozet

Bagladigim gibi bitirecegim. Olay1 yine bir doktorun iggiidii-
stiyle teshis, tedavi ve tedavi siireci olarak ele alacagim. Gol-
ge, kurnazlig1 sayesinde birgok yaklagimi yendi ve bu yakla-
simlardan daha dayanikh oldugunu ispat etti. Yine de bazi
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insanlar onu yenebildi. Ustelik bu insanlar Hz. Isa ve Buda
gibi spiritiiel liderler de degildi. Gelisimin giicii yollar: tika-
yan engellerden ¢ok daha giigludiir. Giizelliklerin, yasam
formlarinin, diizenin ve biiylimenin milyarlarca yildir devam
ettiginin kanitin1 gérmek icin sadece dogal diinyaya g6yle bir
goz atmaniz yeterli. Golgenizi alt etmeye calisirken, aslinda
siz kendinizi ayn1 sonsuz giic ile ayni gizgiye ytikseltiyorsu-
nuz. Soylenen ve yapilan bunca seyden sonra, gereklilikleri
yerine getirmek hi¢ de karmasik ve zor degil:

1. Golge hayatiniza negatiflik getirdiginde onu kabul
edin.

2. Golgenizi kucaklayin ve onu affedin.
3. Istenmeyen bir engeli miittefikiniz yapin.

4. Kendinize golgeyi hangi sartlarin ortaya gikardigini so-
run: stres, bilinmezlik, zarar vermek icin kendini hakli
gorme, cevre baskisi, pasiflik, insanliktan gikaran du-
rumlar ve “biz” “onlar”a karg1 mantigl. Bunlardan ka-
¢1 golgenizi ylizeye ¢ikartiyor?

5. Giivendiginiz biri ile duygulariniz1 paylagin. Bu ig igin
bir terapist, giivenilen bir arkadas, iyi bir dinleyici, da-
nigman veya sir tutan bir kadin arkadas gibi birilerini
secebilirsiniz.

6. Hayatiniza fiziksel bir unsur katin: bu bir beden ile ca-
lisma, enerji salimi, yoga ile nefes egzersizleri veya do-
kunarak iyilegtirme teknikleri olabilir.

7. Toplumu degistirmek igin 6nce kendinizi degistirin:
“Onlar”1 kotii kimseler olarak yansitmak ve yargila-
mak sadece golgenin giiciinii artirir.

8. Golgenin otesinde olan saf bilinci tecriibe etmek igin
meditasyon yapin.
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Size burada golgeye ¢6ziim olarak bir biitiiniiniin resmini
cizmeye calisgtim. Yagam iyi ve koétii diye boliinmeye bagladi-
g1an, 6z benlik de golgeyi takip eder. Boliinmiis bir benlik ise
kendini birlestirip toparlayamaz. Hayatin ¢oktan biitiinles-
mis bagka bir seviyesi olmali. Hindistanin eski bilgeleri, go-
riinmeyen diinyaya goz atarak, bu diinyanin tarif edilemez
ve tanimlanamaz oldugunu kegfettiler. Binlerce yil 6ncesin-
den Hindu dininin kutsal kitab1 diinyaya bu gergegi ilk kez
su ctimlelerle ilan etti: “Onu bilenler ondan bahsetmezler.
Ondan bahsedenler ise onu bilmezler.”

Elbette insanlar bu dgretiyi duyunca ¢ok sasirip, heyecan-
lanmadilar. Sadece giinliik hayatlarinda yagsadiklar1 sorunla-
ra ¢oziim istediler. Eger biitiinliikk vizyonu hayata gegirile-
mezse, 0 yavan ve ige yaramaz hale gelir. Eski bilgeler dinle-
yicilerinin cesaretlerini kirmaya calismiyorlardi. Tam aksine
onlar dinleyicilerine giivenilir bir harita veriyorlardi ve bu
harita onlara “Tek Biling Ulkesi"ne giden yolu gésteriyordu.
Bu kitaptaki amacim, aymi haritay1 biraz daha canli ve mo-
dern renklerle yeniden ¢izmekti. $Simdi sira sizde. Bu 6greti-
leri takip edip etmemek size kalmig. Golge korkutucu degil,
degerli bir rakiptir. Biitiinliigiin giicii ise sonsuz 6lgiide gol-
geden daha biiyiiktiir. Ve yaratiligin bir mucizesi olarak o siz-
lerin kolayca ulasabilecegi bir yerde sizi beklemektedir.
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Kendimiz, Baskalar1 ve Diinya
ile Barisik Olmak

Debbie Ford

1 nsanoglunun ge¢misi ve insan ruhu tizerine varhigimizin
baslangicindan beri aragtirmalar ve caligmalar yapiliyor.
Konu zeki diistiniirler tarafindan arastirilip incelenmesine ve
tlim zamanlarin en akill1 bilgeleri tarafindan kegfedilip agik-
lanmasina ragmen, birqogumuz giiniimiizde karanlik iginde
yasiyoruz. Arkadaslarimizin, aile bireylerimizin, idollerimi-
zin hatta bazen kendimizin sergiledigi davraniglara bir anlam
veremiyoruz ve aklimiz karmakarigik oluyor. Her giintimii-
zii, yasam gartlarindan dolay: hayal kiriklig1 yasadigimiz igin
olusan kotii diirtiilerimizin ve davranislarimizin mucizevi
olarak ortadan kalkmasini imit ederek bitiriyoruz.
Aldigimiz darbeler ve yine hatalarimiz yiiziinden 6zgtirce
hareket ediyormus gibi goériinmiiyoruz. Her seyi erteleme
huyumuzdan, asir1 harcamalarimizdan, ¢ikolatalara olan
diigkiinliigiimiizden, kirginliklarimizdan ve keskin dilimiz-
den kurtulmak igin gerekli cesaret bizlere verilsin diye bir ko-
sede sessizce oturup dua ediyoruz. Fakat yine de kotii diirtii-
lerimize yenilmeye, arzularimizi sabote etmeye ve gelecegi-
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mizi ihmal etmeye devam ediyoruz. Memnuniyetsizligimizi
gizlemeye calisirken mutlu ytiz maskesi takar, hemen topar-
lanip “Her gey yolunda,” mesaji vermeye calisir, kendimize
olan saygimiza zarar verecek gekilde rol yapmaya devam
eder ve en iyi sekilde hazirlanmis planlarimizi mahvederiz.

Cocuklarimizi yetistirirken, bagarinin peginden kosarken,
tatil veya emeklilik icin kenara para koyma miicadelesi verir-
ken, kigsisel gelisimimize yardimci olacak sorular bizlerden
kacarlar. Kendimizi tanimak icin yanip tutusan benligimiz,
gunliik haberler, aile olaylar, saghk krizi veya grip salgin gi-
bi konularin altina gomiiliir. Kiis bir komsu, huysuz bir eski
koca veya hanim ve yolunu kaybetmis bir ¢ocuk abartisiz gii-
niin konusu olacak ve giinlerimizi bu ve benzeri konular bi-
tirecek. Istedigimiz her seyi alamayacagimiz: bildigimiz hal-
de banka hesabimizdaki para ile neler alabilecegimizi diisii-
niip duracagiz. Bazen sahip oldugumuzdan daha farkh bir
seyi isteyip istemedigimizi bile unutuyoruz. Zehirli hafizami-
zin tekrarlayip duran yan, yillar iginde ayni seyin daha iyisi-
ni isteyerek ve kendi ihtiyaglarimiz1 bile kargilamakta yeter-
siz kalan vasat maddi imkanlar icerisinde bizleri israfa yon-
lendirerek cezbedebilir.

Maalesef bu hayatta kalma metodu, bizleri yasgamamz ge-
reken hayat1 dogru yasama yeteneginden mahrum eder.
Giinliik yasamimuzin bir pargas: olarak ortaya ¢ikan duygu-
sal acy, bizlere, “Ah o eski giinler! Keske o giinlere geri done-
bilseydim,” dedirtir ve gelecegimizi hayatin akigina birakti-
rir. Boylece bizler iyi gelecek hayalleri kurmaktan vazgegeriz.
Eger kandinldigimizi, dolandirildigimizi veya karakterimize
aykir1 davrandigimiz: hissedersek, ge¢misin kurbanlari olur
ve olacak seyler hakkinda da timidimizi kaybederiz. Alayci
ve siipheci yaklagimlarla yargilamanin avi oluruz. Igimizdeki
yaralara ¢are bulmak icin kendi igimize yonelmektense par-
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magimizi baskalarina yoneltmeyi tercih ederiz. Ego merkezli
benligimizin robot dogasi, insanlar1 masum ve onlardan fark-
I1 oldugumuza inandirmaya galisarak giivensizlik ve utanma
duygumuzu bastirmaya yardim etmek icin birden bire orta-
ya cikiverir. Keske degismek igin su insan veya seye sahip ol-
saydik, kendimizi daha iyi hissederdik diye diisiintiriiz. Eger
sikayet edip durdugumuz o sorunu halledebilirsek veya ¢ok
sahip olmayi arzuladigimiz bir seyi alirsak mutlu olacagimi-
za inaniriz. Bizler, zamanimizi gergekte kim olmak istedigi-
miz ve aslinda kim oldugumuz sorularinin arasindaki perde-
yi kaldirmaya harcayacagimiza, zihinlerimizde var olan ben-
ligimizin kurgusal yasamina, oldugumuza inandigimiz ben-
lik halinde bulundugu i¢in varhgini1 orada devam ettirmesine
izin veriyoruz.

Bu hayat yaklasimindaki problem, onun bizim kendi 6z-
benligimizi bulmamizi engellemesidir. Bu da bizim igin ¢ok
onemli olan hayatimizin yasam alanlarini tehlikeye sokar.
Karanlikta ortaya ¢ikan seytandan kendimizi korumaya gali-
sirken, goniilden sevdigimiz ve bagh oldugumuz kisileri ara-
may1, neselenmeyi ve mutlu olmay1 unutuyoruz. insan doga-
sinin karanlik diger yarisini nasil saklarim diye diigiiniip du-
rurken, hayatlarimizin derinligini ve zenginligini yasamakta
ve tam kapasitemize ulasmakta basarisiz oluyoruz.

Biz eksiksiz yaratildik. Fakat cogumuz béliik porgiik in-
sanlar olarak yasiyoruz. Devasa bir biitiiniin 6nemli bir par-
cas1 olmak i¢in gerekli kapasite her birimizde var. Diinyami-
z1 buldugumuzdan daha temiz birakma kapasitesine de sahi-
biz. Bizim, kendimizden ilham aldigimiz, agildigimiz, kim ol-
dugumuz hakkinda heyecan duydugumuz yer olan gergek
dogamizi kesfetmemiz gerekiyor. Fantezilerimizden dogan
benliklerimizi degil zithiklar1 agarak kendi ruhlarimizin en
biiyiik versiyonunu ortaya ¢ikarmamiz da gerekiyor. $isiril-
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mis biiyiik fantezilerimizin kurguladig1 yasamlarimiz, acila-
rimizdan ve kegsfedemedigimiz potansiyel giictimiizden do-
guyor. Aksine dogru hayaller ugrunda ¢ok calismaya, savas-
maya, gece geg vakitlere kadar uyumamaya istekli oldugu-
muz bir realitedir. Bunlar bizim ulagabilecegimiz nitelikler-
dir. Bizi bu gelecegi yaratmaktan alikoyan sey ise golgemiz,
karanlk tarafimiz, sirlarimiz, bastirilmis duygularimiz ve
gizli diirtiilerimizdir.

Biiytik psikolog C. G. Jung bize diyor ki gblge bizim olma-
y1 tercih etmeyecegimiz bir kisidir. Golge, ailemizin fertlerin-
den birinde, davraniglarindan dolay1 kinadigimiz bir memur-
da veya basimizi goriince tiksintiyle salladigimiz bir {inliide
goriilebilir. Eger bunu anlayabilirsek sasirtic1 ve ciddi bir ge-
yin farkina varabiliriz: Golge bagkalar1 veya kendimiz hak-
kinda bizleri rahatsiz eden, korkutan veya tiksindiren her
seydir. Elimizdeki bu bilgilerle, gblgemizin sevdigimiz insan-
lardan saklamaya ¢alistigimiz ve bagkalarinin bizim hakki-
mizda bilmesini istemedigimiz gerceklerden kagis diirtiileri-
nin adinin “gélge” oldugunu kavramaya baglariz.

Golgemiz ¢ok aci verici, utandiric1 ve kabul edilmesi na-
hos diistincelerden, duygulardan ve diirtiilerden yapilmugtir.
Bundan dolayi onlarla ugrasmaktansa onlar1 baskilariz. On-
lar1 ruhumuzun bir yerine kilitleriz. Boylece onun size hisset-
tirdigi sikintidan ve utangtan da kurtulmus olursunuz. Sair
ve yazar Robert Bly, golgeyi herkesin her yerde yaninda tagi-
dig1, sirtlarimizda asili olan goériinmeyen bir ¢anta olarak ta-
nimlamustir. Biiytirken arkadaglar ve ailemiz tarafindan ka-
bul gérmeyecek kisiligimizin her y6niinii bu ¢antaya doldu-
ruruz. Bly hayatlarimizin ilk birkag¢ on yilin1 bu ¢antay1 dol-
durmakla gegirdigimize inaniyor. Sonug olarak da hayatimi-
zin geri kalan kismini bu ¢antaya koyduklarimizdan kurtul-
mak i¢in harciyoruz.
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Golgemiz, asla benimseyemeyecegimiz, bizi goklere ¢ikar-
tan ve digerlerini bizlere seytan gibi gosteren palavralarla ve
ikiytizlii bir takim kurallarla doludur. O, bu kisi bize aptal di-
yen bir 6gretmende, bizi hemen terk eden ilk agkimizda, ka-
can kopegimizde ve biz parkta oynarken bir geyler i¢meyi
yegleyen anne veya babamizda yasam bulmaktadir. Hepimiz
bagkalarindan sakladigimiz, acilarla baskiladigimiz, utang
dolu zamanlar yagsamigizdir. Zamanla bu duygularimiz gol-
gede giiclenirler. Bunlar ifade edemedigimiz korkularimiz,
korkutucu utang duygularimiz ve bizleri kemiren sugluluk
duygularimiz olarak ortaya gikarlar. Bu duygularin kaynaga
asla yiizlesmeye cesaret edemedigimiz ge¢misimizden getir-
digimiz tecriibelerimizdir. Onlar bizde iz birakan bir olaydan
kaynaklanabilir ve yillar siiren bir inkardan sonra giiglenmis
olarak karsimiza gikabilirler. Golge sekillendikge, bizler ger-
¢ek dogamizin 6nemli bir parcasina giris kabiliyetimizi kay-
bederiz. Ululugumuz, tutkularimiz ve orijinalligimiz iletisi-
mizin koptugu kisiligimizin parcalarinin altinda gomidiliirler.
Sonra golge korkung bir giice kavusur. Bizleri degersiz, yete-
neksiz, hicbir seyi hak etmeyen, sevgiye layik olmayan veya
hayatlarimizin siiperstar1 olmak igin fazla aptal olan kisiler
olarak niteleyerek kandirr.

O bizim karanlik tarafimizdir. O ayn1 zamanda bizleri ger-
cek kisiligimizden uzaklastiran, kisiligimizin sahipsiz kalmig
ve bastirilismis yonlerini temsil eden giictiir. Gergek sudur
ki; utandigimiz igin sakladigimiz veya korktugumuz igin in-
kar ettigimiz seyler aslinda kendimizle gurur duyacagimiz,
kendisinden ilham alabilecegimiz ve biiyiik vizyon ve amag-
lar tarafindan harekete gegirilen bir benligin iginde bulundu-
gu bir hapishane kogusunun anahtarini elinde tutar. Hig
kimse boyle bir benlik yerine ge¢gmisin kanayan yaralar ile
sizlayan, kendi sinirlarimiz iginde yarattigimiz bir benligi ter-
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cih etmez. Bu da bize 6z benligimizi neden kegfetmek zorun-
da oldugumuzu ve nigin biitiin bir benlige sahip olmamiz ge-
rektigini agiklar. Dolayisiyla hayatimizi kemiren golgeyi in-
celemek igin igimize bakmaliyiz. Burada sakli olan sey bir
proje, bir sablon ve gercek benligimizin bir fotografidir.

Golge ile benim maceram ergenlik 6nceki dénemimde
baglad1 ve 19 yagima kadar ben onu kesfetmeye calistim. Yal-
niz ve kafam karmakarisik bir halde bu yolculuga ¢iktim.
Uyum saglamaya ¢alistim. Kiz kardes, kiz arkadas, arkadas
veya evlat olmaktan tutunda her sey hakkinda duydugum
glivende olmama duygusu beni ¢dziimii zor bir bulmacanin
icine soktugu halde, ben yine de kendimi iyi hissetmek igin
¢ok gabaladim. Oldugum kisi hakkinda neden kétii hissetti-
gimi anlamak icin kendimle savastim. 12 yasindayken bile
beni etkisi altina almig zihnimde siirekli konusup duran bir
ses vard1. Bu ses beni negatif doniitlerin ve karanlik diigtince-
lerin bitmeyen kisir dongiisiiyle dolduruyordu. “Bunu neden
soyledin?”, “Aptal olma; o seni asla sevmeyecek.”, “Sen bir
geri zekalisin.”, “Cok goze batma; insanlar seni kiskanabilir.”
... Ve bu diigtinceler boyle devam edip gidiyordu. Zihnimin
icindeki bu sesleri dinlemem bana garip ve karmasik geliyor-
du. Ciinkii bana, “Sen higbir sey degilsin. Sadece simarik ve
yaramaz bir afacansin,” diyordu. Cok kisa bir siire sonra da
benim herkesten dahaiyi, daha giizel ve daha yetenekli oldu-
guma beni inandirmaya calisiyordu.

Kisacasi ruhumda bir ig savas yasaniyordu: “Sen harika-
sin!” Sonra, “Sen bir higsin ve koca bir yalancisin,” diyordu.
“Herkes beni seviyor ¢iinkii ben kibar ve sicagim.” Birkag da-
kika sonra, “Ben hicbir arkadag1 hak etmeyen soguk bir kal-
tagim.” Bu sesler, benim kim oldugum konusunda tamamen
kafamu karigtiriyordu. Pozitif mesajlarin ve negatif uyarilarin
birlikte uyum iginde yagsamalar1 igimde o kadar ¢ok hasar ya-
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ratt1 ki ne siddetli bir sekilde aglayabiliyor ne de sevgimi al-
maya hazir insanlara iyi duygular yaymak igin o seslerin so-
ziinden ¢ikabiliyordum. O zamanlar ¢evremdekiler bu degis-
ken ruh hallerimin hormonlarimdan kaynaklandigini belirtti-
ler. Benim yasimdaki kizlarda bu degisken ruh haline sik¢a
rastlaniyormus. Ama benimki biraz daha melodramatik ol-
dugundan bana cevremdekiler “Drama Kraligesi” lakabim
takmuglardi. En sonunda, hissettigim utanci anlayan arkadas-
larimdan ve aile bireylerinden bir siirii kahkahalarla ve ai-
lemden aldigim negatif geri bildirimlerle gelen bu tag harig,
degisken davranislarim icin gegerli bir mazeret kazanmigtim.
Icimdeki seslere karg: giinden giine daha da giigsiiz hissedi-
yordum. Diigiindiim ve su karara vardim: Bende kesinlikle
yanlis olan bir seyler vardi ve benim bunu degistirmek icin
yapabilecegim hicbir sey yoktu. Tiim giiciimle bu sesleri dur-
durmaya ¢alistim ve kendime bende yanlhs giden higbir sey
yok diye telkinde bulunarak bu seslerin artik susmasin iste-
dim. Huzur ve mutluluk iginde oldugum anlar o kadar azal-
must1 ki bu duygular1 sadece sevdigim bir sarkiy1 dinlerken
veya arkadaglarimla oynarken hissedebiliyordum. “O za-
manlar yine de sansliymisim,” diye diistinmekten de kendi-
mi alamiyorum. Fakat dus alirken hissettigim sessizlik ve sa-
bah okula gitme telas: icindeyken kilise korosunun hep bir
agizdan ilahi okumasi gibi duydugum icimdeki geytanlarin
sesini kesmek gittikge zorlagiyordu. Kendime kars: sefkat ve
merhamet hissedecegim yerde timitsiz, diismanca ve ofkeli
hissediyordum.

I¢sel huzursuzlugum arttikga, “Benim girkin kiigiik zihni-
mi ne susturabilir?” ve “ Ne kendimi daha iyi hissetmemi
saglar?” gibi sorulara yanit aramaya bagladim. “lyi Hissetme
Yollar” adindaki arastirmam baz: yiyeceklerle baglad:: Sara
Lee Brownileri ve bir litre kola bana igse yaramaz gibi geldi.
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Sonra ebeveynlerimin odasina aksam yemegi sirasinda gizli-
ce girip clizdanlarindan giinliik ihtiyaglarim igin para ¢alma-
y1 6grendim. Hirsizlik ¢ok kolay oldu benim igin ¢tinkii Flo-
rida, Hollywood’daki 46. caddede 7-11 diikkan1 evimizin tam
karsisindaydu.

Aylar gectikce bu ¢alma olay: da beni sikar oldu. Igimden
gelen o giiriiltiicii karanlik sesler bir sekilde sekerle dolu iyi
hissetme anlarimin igine sizmay1 6grendiler. Bu istenmeyen
araya girigleri durdurmay: basarmak ve o giiliimseme mas-
kemi tekrar takmak zorundaydim. Bu giiliimsemeler bile her
zamanki i¢ seslerim tarafindan tehdit ediliyordu: Bu sesler
bana, “Yiiziindeki o garip giiliimsemeyi derhal sil!” diyordu.

lyi hissetmek igin igimde duydugum o aglik benim igin se-
vilmekten, iyi ve asil bir gen¢ kiz diye amlmaktan daha
onemli olmustu. Hissettigim yolu degistirme giidiim yenil-
misti. Seker aligkanligim ilk sigarami yaktigimda ve bir uyus-
turucu ilag aldigimda daha ciddi bir boyuta ulagmistr. Akh-
min ucundan bile ge¢meyen esrar, giiniimiizde hap, sakinleg-
tirici veya yatigtiric1 adiyla bilinen maddelere doniismiistii.
Daha sonra uyusturucu maddeler kullanmaya bagladim.
Uyusturucu kullanarak huzurlu oldugum anlar yaratabilme-
yi bagarmigtim. Tiim popiiler sarkilarin nakaratlarini duyabi-
liyordum. Geng ruhumun igine stirekli iyi hissetmemi soyle-
yen Oyle bir diigiince gekli yerlegtirmistim ki kendimi iyi his-
settirecek seyleri kendimin disinda, digarida aramak zorun-
daydim.

Zamanla davranigslarimda meydana gelen tirkiitiicii diir-
tiilerin incelenmesi veya agiklanmasinin gerekli olmadigin
fakat onlar1 ne pahasina olursa olsun saklamak ve bastirmak
zorunda oldugumu da 6grendim. Yavasca bir zamanlar oldu-
gum masum kiz olmaktan ¢ikiyordum. Boylece basarili, ken-
dine giivenen ve disariya gururla gosterebilecegim yeni bir
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kisilik yaratiyordum. Igimdeki insan seytanlarinin karanlk-
larinda ne kadar oynarsam, utang ve degersiz hissetme duy-
gularimi saklama diirtiim de o kadar giigleniyordu. Dig diin-
ya da bilgili, mahalle kizi, arkadag canlis1 ve gekici goriinerek
zayifliklarimi 6rtmeye baglamigtim. Siniftaki 6gretmen yeri-
ne aklimdaki gilginliklar1 dinledigim igin okulla sorun yagsa-
mama ragmen, kendimi 6yle gik goriinen bir ambalaja sar-
mistim ki sanki inatg1 ve bilmis biri gibi davraniyordum.
Bunlar1 yaparken kendim de dahil herkesi kandirmay1 umu-
yordum. Linda and Michael Ford'un sersem kiigiik kiz karde-
si olmadigima kendimi inandirmaya caligiyordum.

Zengin kizlarin neler giydigini izliyordum: Ya ebeveynle-
rime bu kiyafetlerin fason olanlarini almalari igin yalvariyor-
dum ya da Cumartesi sabahlar1 birkag ¢ocukla aligverig mer-
kezinde bulusarak sahip olmak istediklerimi ¢aliyordum.
Boylece kimse benim orta sinif Yahudi bir aileden geldigimi
anlamayacakti. Yahudi bir kiz olmanin iyi bir sey oldugunu
diistinmiiyordum. Agik sagik Yahudi kiz1 fikralarindan daha
fazlasini duymugtum. Boylece kasabanin Yahudi olmayan
(genellikle sarisin) gozde kizlarinin nasil davrandiklarini iz-
leyip 6grenmeye basladim. Onlarin bazi karakteristik 6zellik-
lerini ve davraniglarini, igimdeki kusurlar1 ve miikemmel ol-
mayan yonlerimi gizlemek igin dikkatlice dizayn edilmis
maskeme yeni bir parga olarak ekledim.

O zamanlar, farkinda bile olmadigim bir oyunu oynuyor-
dum. Eger kendi hakkimda ideal egomun kabul edemeyece-
gi bir seyi kesfedersem, egom tarafindan kabul géren bagka
birini bulmak igin dis diinyaya yonelecek ve gergek bir hey-
keltiragin hassasiyeti ile yeni bir ben heykeli yaratacaktim.
Boylece dis diinyaya ortaya gikmasindan korktugum kendi
kisiligimi saklayarak olmay1 istedigim kisilik imajin1 gostere-
bilecektim. Ne kadar kisiligimin korktugum, utandigim y6n-
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lerini gizlesem de etrafa gosterdigim bu maskenin altinda ya-
tan gercek Kkisiligimi zihnimin sessizliginde goriiyordum;
kendim hakkindaki gergekleri biliyordum. Bazi kisiler yarat-
tigim miikemmel sahte kisiligi gorebiliyorken ¢ogu igin ben
bagarili bir insan olmugtum. Clinkii ¢evremdekileri aptal ye-
rine koyuyordum.

Insanlar1 aynalarla ve sisle kaph kisiligime inandirarak
kandiriyordum. O giin igin bagarilarimi cafcafli bir sekilde
anlatarak ve onlara giilimseyerek insanlar1 mutlu hayatima
sokabiliyordum. Veya onlara favorilerimden biri olan hika-
yelerimden birini anlatarak onlar1 davet edebiliyordum. Hi-
kayemin bashgi, “Act benim diger adim.” Bu hikayedeki ro-
liim ac1 iginde, tizgtin bir kiigiik hanimi oynamakti. Nereden
bakarsaniz bakin ben sadece etrafimdakileri degil ayni za-
manda kendimi de kandirmak konusunda uzman olmustum.
Gergekte kim oldugumu ve ne istedigimi bilmiyordum. Ger-
cekte beni nelerin mutlu ettigini veya benim bu bos duygula-
r1 hissetmeme nelerin sebep oldugunu bilmiyordum. Ortaya
¢ikisindan sorumlu olduguma inandigim tiim bu kibirli hal-
lerime ragmen golgem kontrol altindaydi. Kesinlikle kisili-
gim paramparga olana kadar karanlk tarafim kazanmustu.

Tipki yere diisen Humpty Dumpty gibi, 27 yasina gelince-
ye kadar, “Her seye sahibim. Her seyi ben bilirim,” havasin-
da yagamig, sonunda kendimi inleyerek bir uyusturucu teda-
vi merkezinde bulmugtum. Iste orada gergek Debbie Ford ile
yliz yiize gelmistim. Biitiin kusurlariyla, zayifliklariyla, ger-
cekten sahip olmadig: yetenekleriyle ve ayni1 zamanda sahip
oldugu yetenekleriyle, giiglii taraflariyla ve derinlerde sakla-
nan igsel ihtiyaclariyla gergcek ben aynadan bana bakiyordu.
Oradaydi. Hayal bile edemeyecegimden daha fazlasiydim
ben. Ben sadece insani zayifliklar1 ve karanlik tarafiyla barig
yapmak igin ugrasan diinyadaki 6 milyar insandan biriydim.
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Kendimle olan bu asagilayic1 kargilasmam sirasinda kim ve
ne oldugumu ve yaptigim seyleri beni yapmaya iten giiglerin
neler oldugunu 6grenmeye karar verdim. Iste hayatimin bu
donim noktasinda, golgeyi, onun kendi hayatim ve etrafim-
dakilerin hayat1 tizerindeki etkisini anlamaya bagladim. Bu-
nu bir ders kitabindaki teori olarak degil de istenmeyen duy-
gular1 ve derin giivensizlikleri ile baga ¢tkmak igin miicadele
eden bir kadin olarak anlamaya caligacaktim.

Nigin burada oldugumu ve kim oldugumu anlamamam-
dan kaynaklanan derin yalnizlik duygusu ile hareket ediyor-
dum. Iste golge benligim olan karanhik yanimla siki dost ol-
ma macerama bu noktada bagladim. Bu maceraya atilmak, en
cilgin hayallerimin 6tesinde hayatim1 yasamak igin hizlandi-
ric1 bir etki yaratti. O, benim okumama, sadece kendi insani
davraniglarima degil ayn1 zamanda yiizlerce, binlerce insanin
davraniglarina tutunmama ve orada yerlesmeme sebep oldu.
Sahipsiz kalmig benliklerinin bolgesine girip onlar1 yonlen-
dirmek ve yaganacak muhtesem bir hayati kesfetmelerine
yardimci olmak istiyordum.

Bana bu yolu goésteren son 7 kitabimda paylastigim 1s1g1m
degildi; o benim karanlik tarafimla yaptigim savasti; o igim-
deki en giddetli savasa teslim olan rehberim ve bitmeyen il-
ham kaynagimdi. O hayatimin ilk boliimiini ondan kagarak
yasadigim karanhgimdi. O karanlik simdi benim tutkum ol-
du. O, insan ruhuna dogru yapilan biiyiilii seyahatte, insan-
lar1 kendi varliklarinin 151g1na gotiirmek igin gereken enerji
kaynagimd.. Bu spiritiiel ve benden size su sorular1 sormami
isteyen ulu bir sesin ¢agrisidir: Isiginiz1 ve karanhiginiz, iyi
benliginizi ve kotii ikizinizi birlestirmek icin bu yolculuga
¢tkmaya hazir misiniz? Pargalanmis insan egosunun yargila-

yic1 pismanlik hapishanesinde kapana kisilmig olarak kal-
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maktansa kendi dogru, biittin, samimi benliginizin sevgi do-
lu kucagina dénmeye hazir misiniz?

Golgenizle arkadas olmak hayatinizda giriseceginiz en he-
yecanl1 ve kazangl aragtirmalardan biridir. O en dostane ben-
liginize giden gizemli bir yolculuktur. Oras1 birlikte oldugu-
nuz kisi ile zayif ve gliclii yanlarinizi kegfedebildiginiz, yete-
neklerinizin zevkini ¢ikarabildiginiz, miikemmel olmayan
yonlerinizi itiraf edip biiyiikligiiniize hayran kaldiginiz,
kendinizi evinizde hissettiginiz yerdir. Insan karakterini tak-
lit eden maskenin altinda gizlenen benlikle yasamak heyecan
vericidir. O benlik kim oldugunu ve insan yolculugunu onu-
re etmeyi iyi bilir. Sakl1 ve sahipsiz kalmis yonlerinizi kucak-
ladikca kesfedeceginiz benliginiz, dogruyu séylemeniz ve si-
zin igin gercekten 6nemli olan seyin ardindan gitmeniz igin
size gliven duygusu asilar. Burada zit olan bir sey vardir: Sa-
mimi bir hayat siirdiirmek igin gerekli cesareti elde etmenin
yolunu bulmak, benligin samimi olmayan karanlik odalarin-
dan ge¢mekle miimkiindiir. Aradiginizi bulmak igin kisiligi-
nizin en ¢ok korktugunuz parcalariyla yiizlesmek zorundasi-
niz. Clinkii size karanlik yonlerinizi saklamaniz1 sdyleyen
mekanizma ile 151§1n121 gizlemenizi sdyleyen mekanizma ay-
nidir. Saklamaya galistiginiz seyler, gercekte size basarmak
icin ¢ok cabaladiginiz geyleri verebilir.

GOLGENIN ETKIsi

Golge, ruhumuzun derinliklerindeki goriinmeyen evinden
yasamlarimiz etkileyen devasa giigleri yonetir. Ne yapip ne
yapamayacagimiza, nereye dogru gekilecegimize ve bir sey-
den kagmak icin ne yapacagimiza o karar verir. Neyi sevip
sevmeyecegimize, neyi yargilayip neyi elestirecegimize de o
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karar verir. O bizi ¢eken ve iten giliclerimizdeki gizemi agik-
lar. Ayrica golgelerimiz, ister dini inanglarimiz olsun isterse
bir ateist olalim hangi partiye oy verecegimiz, hangi sebeple-
ri onaylayip hangilerini goz ardi edecegimiz, hangi irki veya
hangi sosyal sinifi onaylayacagimiz veya bunlari ne ile bag-
dagtiracagimiz gibi konularda bizleri etkiler. Golge kazandi-
gimiz paralarin hesabini da yapar: Onu akillica m1 yoksa gar-
cur ederek mi harcamaliy1z? Bu sorunun yanitini da o verir.
Hayatta ne kadar bagar1 gosterebilecegimizin veya ne kadar
bagarisizlik yagayabilecegimizin hesabini da o yapar. Bedeni-
mize gosterecegimiz ilgi veya ihmalkarlik da onun ellerinde-
dir. Bel bolgemizden figkiran fazla kilolarimiza aldiris etme-
meyi veya ondan hemen kurtulmamiz gerektigini o soyler.
Hissedip yasayabilecegimiz keyfin miktarin1 da o belirler.
Golge bizi belirlenmis rollerimize dyle adapte eder ki hayati-
miz sadece ask ve isten ibaret olmaya baslar. Bilmedigimiz
sey sudur: Golge 6nceden yazilmis bir senaryonun yazaridir.
Bu senaryo korku, karmasa ve ac1 sirasinda veya is gezisine
¢ikacagimizda her gseyi otomatik pilota bagladigimiz anlarda
oynanmaya baslar. Eger arastirilmazsa, golgemiz en umul-
madik ve istenmeyen zamanlarda karanliktan gikip hayatla-
rimiz1 sabote edebilir.

Golgelerimiz ¢ocuklarimizla da ilgilenir. Onlara saygi du-
yup giivenerek onlarin yetenekli ve bagimsiz bireyler olarak
yetismesini mi yoksa kendimizin olmay: bagaramadig: her
seyi onlarin olmasi igin baski kurarak mi yetistirecegimize o
karar verir. O kosesine ¢ekildiginde biz sinirden kopiiriip et-
rafa m1 saldiracagiz yoksa oldiirticii bir sessizlige mi gomidile-
cegiz? Golge biitiin davramglarimizi tahmin eden ve bizi bu-
giin biz yapan seyleri gosteren bir kahindir. Toplumun tiret-
ken ve ilham kaynag bireyleri mi olacagimiza yoksa toplum-
da goz oniinde bulunmayan kay1p ruhlara m1 dontisecegimi-
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ze de o karar verir. Karanlik yanimizi ortaya gikardigimizda,
kisisel tarihimiz bizlere etrafimizdakilere ve kendimize karsi
sergiledigimiz davranislarimizin nasil goélge tarafindan yone-
tildigini gosterir. Bundan dolayr onun maskesini diigiirmek
ve onu anlamak zorundayiz. Bunu yapmak igin ortiiniin al-
tindaki saklanmig diirtiileri ortaya gikartip onlarin karakte-
ristik 6zelliklerini anlamal1 ve bu diirtiilerle arkadas olmay:
bagarmaliyiz.

Mutlu, bagaril1 ve stresten uzak bir yasam mi1 yoksa mad-
di kaygilar, iligkiler, kariyer, huysuzluk, kaynagma, imaj ve
madde bagimlilig1 ile dolu bir hayat mu siirecegimize de gol-
gemiz karar verir. I Ching diyor ki: “Kendini kandirma ya da
yanilsama olmadan, bizler her seyi oldugu gibi gérme cesare-
tini gosterdigimizde, bagsariya giden yoldaki 1s1k gelisebilir.
Isik gelistikce basar1 yolu daha aydinlik ve dolayisiyla gorii-
lebilir olur.” Sadece icimizdeki karanlk giiclerle ytizlesmek
icin kesin kararli oldugumuzda gercek benlik kesfinin kapila-
rina giden yol bizlere agilir.

Karanlik tarafimiza kisa bir ice ddnme aninda ya da 6gle-
den sonra baglantilariyla yolculuk yapamayiz. Golgemizi ta-
mamen anlamak igin 6nceden 6grendigimiz geylerin zihni-
mizden ¢ikip gitmelerine izin vermeye istekli olmaliy1z. Ka-
festeki bir aslanin bu kafesten kurtulmak icin harcadig giig
kadar giice ihtiyacimiz var. Clinkii bizler ¢ok uzun zamandir
bdyle bir kafeste hapsolmug durumdayiz. lyi haber su ki he-
pimiz yanip tutusan olgunlagma istegiyle oniimiizii agmak,
genislemek ve biitiinlesmek igin dogduk. Ve ben burada su-
nu da ekleyecegim hepimiz gizlice bagka bir yerde olmays,
daha fazla itibara sahip olmay ve diinyadaki her duygunun
daha fazlasini tatmak isteriz. Iste biz bu noktaya gelene kadar
golge bizi sabirla bekler ve bilingsiz zihinlerimizin karanlik
oyuklarindaki sakli enerjiyi meydana cikartir.
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Karanlik yanimizla ilk iletisimi kurdugumuzda ilk i¢gii-
diimiiz doner gelir ve ikincii¢giidiimiiz de bizi yalniz birak-
masl i¢in onunla pazarliga oturur. Cogumuz sadece bunu ba-
sarmak igin ¢ok biiyiik para ve zaman harcariz. Gizli yonler
ve geri cevrilen duygular en ¢ok dikkat edilmesi gerekenler-
dir. Kisiligimizin istenmeyen yanlarini kilit altinda tuttugu-
muz zaman bilmeden en degerli yeteneklerimizi bizden ko-
partmig oluruz. Golgenin tizerinde bu kadar durmamizin se-
bebi biitiinlesmektir. Acilarimiza son vermektir. Kendimiz-
den saklanmaktan vazge¢cmemiz gerektigidir. Bunu bagarir
bagsarmaz, diinyanin geri kalan kismindan saklanmay: da
terk etmis oluruz.

Gizlisi saklis1 olmayan bir hayat siirmenin ne kadar 6zgiir
bir yasam oldugunu 6grenmek igin golgemizi kucaklamali-
y1z. Boylece bagkalarinihayatimiza davet etmekte 6zgiir dav-
ranabiliriz. Insanlarin bizim maddi durumumuzu, hobileri-
mizi ve iliskilerimizi 6grenmelerine izin verdigimizde sakla-
yacak dolayisiyla ortaya ¢ikmasindan korkacak bir seyimiz
olmadigindan, insanlar yarattigimiz kisiligimizi anlayacaklar
ve hatali tarafimiz1 gorecekler diye stres yapmadan rahat ve
huzurlu bir yasam siireriz. Kiymetli enerjimiz bir seyleri sak-
lamak igin kullanilmadiginda veya yikicr diirtiilerimizin iize-
rini 6rtmek zorunda kalmadigimizda, kétii diirtiilerden ari-
niriz, sarsilmayacak bir yapi inga etmek igin gerekli motivas-
yonu elde eder ve bu motivasyonu gelecegimizi sekillendir-
mek i¢in kullaniriz.

IKiLi BENLIKLERIMIiZ

Golge pusuya yatar, aldatir, saklanir ve yapabileceklerimiz
ve yapamayacaklarimiz konusunda bizleri kandirir. Bizi si-
gara icmeye, kumar oynamaya, igmeye ve ertesi giin onlari
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yedigimiz igin kendimizi kotii hissettirecek seyleri yemeye
iter. Golgemiz igsel biitiinliigiimiizii ve kisisel sinirlarimizi
ihlal ederek ikiytizlii davranislarimizin artmasina sebep olur.
Sadece golgenin nelerden meydana geldigini bilincimizin 1s1-
ginda inceleyerek golgeyi kontrol altinda tutabiliriz. Bizler is-
ter aktif ister duragan, ister bilingli ister bilingsiz olsun insa-
na ait tiim 6zelliklere sahibiz. Kim oldugumuz ile ilgili goriip
algilayamayacagimiz higbir sey yok. Bizler kotii veya iyi diye
disiindiigiimiiz her seyiz. Korkunun ne oldugunu bilmesey-
dik, cesareti nereden bilecektik? Uziintii yasamasaydik mut-
lulugun kiymetini nasil anlayacaktik? Karanhk olmasayd:
aydinlik bize ne ifade edecekti?

Saydigimiz tiim zit giftler igimizde yasiyorlar. Ciinkii biz-
ler z1t giiglerden yapilmus ¢ift yonli varliklariz. Bu da bagka-
sinda gordiigiimiiz her niteligin bizde de mevcut oldugu an-
lamina geliyor. Bizler makrokozmoz igindeki mikrokozmoz-
lariz: Her karakteristik 6zelligimiz DNA molekiillerinde ya-
zilidir. Bizler hem 6zverili olmanin en yiice hareketlerini yap-
maya hem de en yikic1 kendini cezalandirma suglarini igle-
meye muktediriz. Bilincimizin en giiglii 15181 golgeyi goriiniir
kildiginda, golge kendisinin biitiin ve gergek bir insan varli-
ginun temel taglar1 oldugunun kanitlamak igin hem fiziksel
hem de ruhsal olmak {izere iki benligimizi de cepheye siire-
rek ikili giiglerimizi savasa hazir hale getirir.

Icimizde olan her geyi kucaklamak konusuna bir agiklik
getirmek istiyorum. Kisiligimizin iyi ve kotti, 1s1k ve karanlik,
Ozverili ve bencil, diiriist ve yalanc pargalar bir biitiin olarak
yagamamuiz icin bize dogustan verilen bir haktir. Bu hakkimi-
z1 almak icin kendimize diiriist bakmaya ve yargilayan ses-
lerden bir adim 6teye ge¢meye istekli olmamiz lazim. Tam
simdi burada kalplerimizi agarak algimiz icinde hayat degis-
tiren bir sigrama yasayacagiz.
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Size iyi bir haberim var: Hayatimizin her yonii bize bahse-
dilmis yeteneklerle doludur. Sahip oldugumuz her duygu,
her kisisel 6zellik bir olma yolunu gostermek igin bize yar-
dim eder. Karanlik yoniimiiz bizim eksik oldugumuz yerlere
dikkatimizi cekmek, bize sevgiyi, merhameti ve affetmeyi 6g-
retmek i¢in vardir (Sadece bize degil, baskalarina da bunlar
ogretir.). Golge kucaklandiginda kalplerimizi iyilestirir, bizi
yeni firsatlara, yeni davraniglara ve yeni bir gelecege hazirlar.
Golgelerimizle arkadas oldugumuzda, sakli duygularimiz ve
hayat sondiiren inanglarimiz, bilingli farkindaligimizin 1g1-
ginda kendimizi, digerlerini ve diinyay: gordiigiimiiz gibi
gercek sekillerine doniigiirler. O zaman 6zgiirligii yakalariz.

Golge ile ugrasmak zor fakat sevgiye giden garantili tek
yoldur. Bu sadece bagkalarini sevmek degil ayn1 zamanda ici-
mizde yasayan her bir karakteristik ozelligimizi de sevmek
demektir. O dyle bir sevgidir ki insanligimizin zenginlikleri-
ni ve ruhumuzun kutsalligin1 kucaklamamiza izin verir. Igi-
mizdeki karanlik ile kargilastiktan sonra, diger insanlarin ka-
ranlik yonlerinin yaninda igimiz huzur ve merhamet duygu-
laniyla dolar. Affedebilir, bizi durmadan kétiileyen yargilayi-
a gliciimiiziin ve kirik kalplerimizin gitmesine izin verebili-
riz. Gandi'nin tevazusuna, Martin Luther King'in sabrina eri-
sebilir ve yakamiz bir tiirlii birakmayan konularla basa ¢ik-
mak icin gerekli giice ve cesarete sahip olabiliriz. Seytana in-
sanligin evrensel penceresinden baktigimizda, “Ancak Tanri-
nin gérkemine siginirim,” sdzii yepyeni bir anlam kazaniyor.
Karanlik yoéniimiizii incelemek, yaptigimiz geyleri neden
yaptigimizi, bilingli zihnimizin isteklerine ters olan sekilde
neden hareket ettigimizi, bizlere bag agrisi, kalp agris1 ve has-
taliktan bagkasini getirmeyen kin duygusuna neden simsiki
sarildigimiz1 ve bagkalarini yargilamak i¢in neden sayisiz sa-
atler, giinler, aylar, yillar harcadigimizi anlamak igin bir giris
kapisidir.
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Hepimizin ge¢misten getirdigi dayanilmasi gii¢ duygusal
acilar yagsadig1 an veya anlar vardir. Daha fazla ac1 gekmemek
i¢in onlar1 gélgenin i¢indeki karanliklara gomeriz. Bu hayatin
kaginilmaz bir pargasidir. Kagabiliriz ama saklanamayiz. Gol-
gemiz her zaman travmatik bir olayla veya ac1 dolu anlarla
iletisim halindedir. Onu ve yeteneklerini gercekten cok iyi
anladigimizda, ebeveynlerimizi, gretmenlerimizi ve gegmi-
simizi suglu gosterecek parmaklar da olmayacak. Ciinkii gol-
gelerimiz sira dig1 bir gelecek icin tagima sistemidir. Golgele-
rimizin nasil sekillendirildigini anlamak devasa kisisel giicti-
miiziin ve derin bilgeligimizin kapilarini bizlere ardina kadar
acar.

GOLGENIN DOGUSU

Golge, ebeveynlerimizden, bakicilarimizdan ve en genis kap-
samda diinyadan gelen mesajlar1 siizgecten gecirmek icin
mantikl diisiinme kabiliyetimizin yeterince olgunlagmadig
donemden once, bizler heniiz ¢ok gencken dogdu. En iyi ba-
kicilara bile bazi niteliklerimizi gostermekten utaniyorduk.
Bizdeki baz1 seylerin yolunda gitmedigi, yanls veya koétii ol-
dugu mesajlarin1 aliyorduk. Cocukken bize ¢ok giirtiltiicii ol-
dugumuz uyarisinda bulunulmustur mutlaka. Yiiksek sesle
konugacagimiz anlarin gelecegini bilerek sesimizi algaltmak
yerine kirilgan ve heniiz sekillenmemis egomuz bu uyariy:
soyle algilad:: “Arsizca kendini ifade etmek yanlistir ve bag-
kalarindan saklanmalidir.” Veya masadan hakkimiz olandan
daha fazla kurabiye aldigimiz igin bize bencil de denilmis
olabilir. Kurabiyelerin paylasilmak i¢in oldugunu anlamanin
yerine, biz ona su anlamu yiikleriz: “Bencillik kotiidiir ve yok
edilmelidir.” Veya ilkokulda ¢ok heyecanlanip yanit1 bagira-

140



Kendimiz, Baskalan ve Dinya ile Bansik Olmak

rak vermigizdir ve biitiin sinif bize kahkahayla giilmistiir.
Onlarla giilmek yerine, bu olaydan aptal oldugumuz ¢ikar-
min1 yapariz ve bir daha asla risk almayiz. Bu negatif mesaj-
lar bir bilgisayar viriisii gibi bilingaltimiza inip orada yerle-
sirler. Biz de kendimize alternatif kisilikler aramaya baglar ve
bagkalari tarafindan kabul gormeyecek kisiligimizin kapilari-
n1 kapatiriz.

Sergiledigimiz bir davranisin zalimce elestirildigi veya bu
davranistan dolay1 mantiksiz bir sekilde cezalandirldigimiz
her an, bilingsiz bir sekilde gergek kisiligimizden kopariz. Bu
negatif filtreler yerlerine yerlesir yerlesmez, yasama sevinci-
mizden, tutkularimizdan ve her seye ragmen seven kalbimiz-
den ayrilinz. Duygusal kisiligimize hayat garantisi sunmak
icin, gergek kisiligimizin tistiinii 6rtme cabasi islemine bagla-
riz: doniisecegimiz kisilik. Her reddedilme ile birlikte, hassas
ve sefkatli kalbimizi korumak igin gittikge kalinlasan gortin-
mez duvarlar 6rerek daha ¢ok igsel pargalanma yasariz. Giin-
den giine kotii tecriibelerimiz arttikga bilmeden sahte kisiligi-
miz haline gelen goriinmez bir kale insa ederiz. Bu kalenin s1-
nirh digavurumu zayif ve hassas noktalarimizi ve gergek ki-
siligimizi gdrme ve bilme yetenegimizi saklayarak varligimi-
z1 biiyiik bir bogluga ve belirsizlige siiriikler.

Yumusak kisiligimiz daha kat1 bir ego idealine doniigme-
den 6nce, kisiligimizin her yoniinii oldugu gibi ifade edebil-
me Ozgiirliigiine sahiptik. Hayatimizda gelisen her olaya kar-
s1 ¢ok fazla duygusal tepki gosterebiliyorduk. Utang veya
yargilama tarafindan rahatsiz edilmeden 6nce kisiligimizin
her boliimiine giris iznimiz vardi. Bu 6zgiirliik istedigimiz
her seyi istedigimiz anda yapabilecegimiz anlamina geliyor-
du. Kiskang, kétii ruhlu bir tivey kiz kardegin veya ragbette
olan bir nesnenin roliine biiriinmemizi 6nleyen iceriden ge-
len kisitlamalar yoktu. Bir niteligin 6biirtinden daha iyi oldu-
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gunu yani yargilamayi 6grenmeden 6nce, igimizde yasayan
ifadelerin hepsine sinirsiz erigim iznimiz vardi. Zerafete, in-
celige, cesarete, yaraticiliga, diiriistliige, uyuma, girisimcili-
ge, seksilige, giice, zekaya, oburluga, alcak goniilliiliige, tem-
bellige, kibire ve beceriksizlige sanki kiyafet degistirir gibi
kolayca adapte olabiliyorduk.

Kisiligimizin biitiin pargalarina var olma izni verdigimiz-
de hayat bir oyundan ibaretti. Her giin biitiinlesmis benlik
ifadesi igin bir firsatti. Hepsinin icinde en iyi olan ise suydu:
Eger hikdyemizin gidisatin1 begenmediysek, yapmak zorun-
da oldugumuz tek sey odamiza gidip omuzlarimiza pelerin
baglamak, farkli bir karakter olusturarak hikayeyi yeniden
yazmak veya hikdyeyi muhtesem bir sonla bitirmekti. Bir
dramay1 bir komediye veya sikici tarihi bir destaru harika bir
maceraya doniistiirebiliyorduk. O zamanlar bizim igin sayi-
siz ihtimaller vardi ve biz onlarin hepsini kesfetmek igin ¢ok
meraklydik.

Golge dogar dogmaz, kendi benligimizi ifade etmek zor-
lagti ve daha ciddi bir hal aldi. Ebeveynlerimizden, 6gret-
menlerimizden, arkadaglarimizdan ve toplumdan kabul gor-
mek ve sevgi kazanmak igin baz1 6nceden yazilmig senaryo-
lara bagh kalmak zorunda oldugumuzu 6grendik. Okula gi-
derken, medyay: takip ederken ve daha fazla insanlarla ileti-
sim kurarken belirli davraniglarin seytan isi oldugunu, elegti-
rildigini veya reddedildigini gézlemledik. Baz1 davramslarin
ise putlagtinldiginin, ilgi yagmuruna tutuldugunun farkina
vardik. Bunlan gordiikten sonra toplumun standartlarina ve-
ya ideal egomuza uymayan kisiligimizin tiim pargalarindan
kendimizi uzaklastirdik. Bir siirii sebepten dolay: kisiligimi-
zin degisik yonlerini reddettik. Clinkii bazilar1 agir ciiretkar,
digerleri agin1 aptalcayd.
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Kisiligimizin istenmeyen kisimlarindan kurtulma yollari-
n1 kesfetmeye calisirken kendi kisiligimizden o kadar uzak-
lagtirilmigtik ki bu kisimlarin varligini bile hatirlamaz olmug-
tuk. Herkesten nerede hangi maskeyi takacagimizi sdyleyen
farkli mesajlar geliyordu. Gergek dogamizin sesini dinlemek-
tense otoritelerin seslerini dinlemek daha giivenliydi. Kisa bir
siire sonra kendimizi sadece limitli duygular diinyasinda bu-
luverdik; benlik ifademizin sesi kesilmis, bir zamanlar sahip
oldugumuz sayisiz ihtimaller birkag taneye diigmiistii. Bir ki-
siligi nasil saklayacagimizi ve bunu yaparken nasil rahat dav-
ranacagimizi 6grenmistik. Sonunda i¢sel karakterimizi gevri-
mizdekilerin en ¢ok onaylayacagina inandigimiz karakterle
Ozdesglestirdik. Bugiin hala o rolii oynamaya devam ediyo-
ruz. Burada ve orada biraz degisiklik yapabiliriz. Fakat dii-
riistge baktigimizda goriiriiz ki biz aslinda kendimizi tama-
men yeniden yaratmamigiz. Evet, diger insanlara biraz benzi-
yoruz, biraz kendimizde degisiklik yapiyoruz, yasamlarimi-
zin bazi pargalarina ise yaramayan yamalar yapistiriyoruz ve
eski kisiligimizden ok az farkli yeni bir kisilik versiyonu ya-
ratiyoruz. Giydigimiz kiyafetler, yedigimiz yiyecekler, aradi-
g1miz eglence tarzi bile ayni; 30’lu yaglara gelene kadar haya-
timizin bir veya birka¢ boliimiinde se¢imlerimizin ¢oguna
onceden karar verilmis. Hayalini kurdugumuz seyler bile sii-
rekli kendini tekrar eden monoton geyler.

Bu giine geldigimizde yarattigimiz sahte benligimizin
icinde nasil sikigip kaldigimiz1 ve nasil robotlastigimiz gor-
meye bagliyoruz. Sonra bizi sinirlar iginde tutan, tamamiyla
bagimsiz olmaya galisan golgemizle bas etmek igin onleyici
tedbirler almay: segebiliyoruz. Eger golgelerimizle bas ede-
mezsek, hata yapmayin. Yoksa o bizi alt eder. lligkilerimizin
icinde birden ortaya ¢ikarlar ve bizi sevdiklerimizden ayirir-
lar, bizi bir iskolige cevirip yillar 6nce terk ettigimiz bir ya-
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sam tarzina bagh tutabilirler, bizleri madde bagimlis: yapabi-
lirler veya bagarimiza ve mutlulugumuza ket vuran aligkan-
liklar gelistirmemizi saglayabilirler. Bizi kullanan iligkilerin
veya koétii is baglantilarinin uyarici sinyallerine kars: gozleri-
mizi kor edebilirler. Onlar bizleri, sevdiklerimiz bize en ¢ok
ihtiya¢ duyduklar: anlarda onlara yardim etmemizi engelle-
yen daimi bir inkar icinde tutabilirler.

Her birimiz gergek benlik ifademizi en sonunda bogan fa-
kat bagkalar: tarafindan kabul géren yeni rollere biiriindiigii-
miizde ego merkezli bir kimlik olusturmus oluruz. Gergekte
oldugumuz kisi olmaktan daha ¢ok taklit etmemiz gereken
kiginin karakterine biirtiniiriiz. Zamanla, bastirilmis benlik
algilarimiz, golgenin oraya kok salmasi igin miikemmel bir
tireme yeri haline gelir. Bu rol ister icimizde olduguna inan-
digimiz bir yetersizligi telafi etmek igin ister arkadaslarimi-
zin, bakicilarimizin veya ebeveynlerimizin beklentilerini kar-
silamak icin yaratilmis olsun. Egonun roliinii tamamlamak
icin gercekten hosumuza giden seyleri hayatimizdan gikarir-
sak, sonunda derinlikten, maceradan, manadan ve zevkten
yoksun sikici bir yasamimuz olur. Biiriindiigiimiiz rollerimizi
¢ok ciddiye aldigimizda, bu roller benligimizin yapisina siki-
ca tutunurlar. Yarattigimiz kimlikten ¢ok nadir s1yriliniz giin-
kii bizler yanilsamalarla dolu inkar kuyusuna diigmiigiizdiir
bir kere; gercek kimligimizin bu olduguna kendimiz bile ina-
niriz. Hayatimiza doniip baktigimizda, gogumuz iistlendigi-
miz roliin siirekli kendini tekrarlayan ve kisitlayic1 yanlarin
gormeye baglariz.

Elbette aile iiyelerinin veya arkadaslarimizin oynadiklar
rolleri fark etmek kendimizin oynadig1 rolii fark etmekten
daha kolaydir: Okul aile birliginde goniillii olarak igin biiyiik
bir kismini listlenen —sonradan sikayet etse de- bir veliyi ve-
ya etrafa giiliiciikler sacarak iyi bir aile babasini oynayan fa-
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kat esini aldatan komsuyu hemen fark ederiz. Kimin Miize-
vir Miizeyyen roliinii oynadigin biliriz 6rnegin. Bu kisi her
kesin ya da her seyin kirli gamasirlarini bilir ve bunlar1 pay-
lasmak igin hicbir firsat1 kagirmaz. Siirekli bir sekilde kurban
roliinii oynayan mahallenin drama leydisine de aligmisizdir
(Ya kiigiik bir trafik kazas1 gegirmistir ya da kocasi gegen ay
eve yeterince para getirmemistir.). Partiden partiye kosan, d1-
sar1ya karsi siirekli iyimser gibi goriinen birini ya da kosesin-
de pasifge oturan dans etmek istemeyen bir kizi1 hemen tani-
riz. Sasirtici olan su ki tistlendigimiz roller ne kadar sikici, se-
fil, monoton veya neseden yoksun olursa olsun biz yine de
onlar1 sevgili hayatimiza sikica tutturuyoruz. Bir de mantik
yiiriitiirken simdiki kisiligimizden neden daha fazlas1 olami-
yoruz diye diisiinmekten de kendimizi alamiyoruz. Bilme-
den ayni karakterin bazi versiyonlarin1 oynamak igin kendi-
mize hep ayn rolleri veriyor ve bunlar yillarca yasiyoruz. Bi-
ze tamamen yabanci olan veya kendimizi ifade etmemizi sag-
layan benligimizin bilmedigimiz bir seviyesinde bulunan rol-
lere dogru gezi yapmak icin kendimize ¢ok nadir izin veriyo-
ruz. Bazilarimiz ise ne yazik ki bunu yapmak i¢in kendine hig
sans tanimiyor.

Bizi ilging ve benzersiz kilan niteliklerimizin hepsini sak-
lama, kilit altina alma, bastirma ve yok etme miti {izerinde
calisirsak, onlar etkisiz hale getirmek icin ugrasmaktansa,
sefkat ve huzuru yagama hakkimizdan vazge¢mek bize daha
kolay gelir. Miikemmel bir yasam, rol ve kisilik arayis1 bizi
her zaman eksik birakacaktir. Onlar elde etsek bile! Bizler
ego idealimize tam olarak uyan avug i¢i kadar niteliklerden
¢ok daha fazlasini barindiriyoruz igimizde. Bagkalarinin bizi
kabul edeceginin garantisi olarak diisiindiigiimiiz y6nleri-
mizi ifade etmeye galigma asamasinda, en degerli ve en il-
ging baz1 niteliklerimizi baskilariz ve kendimizi hayat boyu,
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modas! gegmis senaryolardaki rolleri oynama cezasina garp-
tiririz.

Giivenlik ve tahmin edilebilirlik arayisinda, kendini ifade
etmenin sinirlar1 daralir. Boylece yapabilecegimiz secimler
glinden giine azalir. Yarin ne ya da kim olacagimiz aslinda
diin biiriindiigiimiiz kimligimizin ¢ok az degismis halidir.
GCiinkii sadece sahte kisiligimizin goriinmek istedigi davra-
niglara ve kaynaklara girig izni vardir. Karanhg kilit altina
alirken orada sinsice dolagan duygularin icimizde yikim ya-
ratacagindan korkariz. Ayn1 zamanda kendini gostermek igin
bir firsat bekleyen olgun, giiglii, seksi, eglenceli ve zeki par-
calarimizi da kapatiriz. Bu hayatimizin baz1 veya birgok bo-
liimiinde yasadigimiz bikkinligimizin temel nedenidir.

Kisiligimizin tiim parcalariyla baglarimizi kopardigimiz-
da, sahte benligimiz, bizi harekete geciren diirtiilerimize, he-
yecana, tutkuya ve yaraticiliga girig iznimizi reddeder. Insan
olmanin en heyecan verici yonlerinden biri biitiinliigii ara-
yan, ac i¢inde kivranan, orada oylece hareketsiz yatan ve
golgeden gikmak icin yardim qigliklar atan kisiligimizdeki il-
ham verici, ise yarayan ve giiclii boliimlerin bulunmasidr.
Ayrica bize mutluluk, nege ve seving gibi yeni duygular geti-
rebilecek, viicudumuzda 6zgiirce dolasmak igin bir firsat
bekleyen bir dolu muhtesem duygu da var. Oz benligimizin
yiiceliginden zevk alamiyoruz giinkii kim oldugumuzu hatir-
lamiyor, igsel engellerimizin sinirlarindan 6teye gegemiyo-
ruz. Bunlarin sebebi duygusal diinyamizin bu sinirlar iginde
tutsak olmasi.

Hayatimiza yeni bir esinti getirmek igin, gozden kagirdig-
miz golgenin karakter uzantilarina tekrar bakmaliyiz. Onlara
kendilerini ifade edebilmeleri igin giivenli ve uygun yollar
bulmali ve onlar tekrar sahneye davet etmeliyiz. Insanhigimi-
zin her yoniinii kabul etmek igin gayret etmeliyiz. Yoksa sah-
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neye ¢ikarmadigimiz ve baskiladigimiz karakterler, gizli ha-
yatimizin sessiz orkestra yazarlar1 olmaya devam ederler. Sa-
dece biitiinlesmis ve sansiirsiiz benligimizin varhginda tam
ve benzersiz olmay anlayabilir ve onu takdir edebiliriz. Her
golge karakterinden yararlanma yollarin1 bulmaliyiz. Yoksa
icimizde stirekli biiyiik tahribatlar yaratan savaslar1 durdur-
mamiz miimkiin olmaz.

GOLGELERIMIZLE DOST OLMAK

Golgenin ne kadar hayati bir 5neme sahip oldugunu kavra-
mak i¢in, iginde hig zithik barindirmayan bir hikaye ya da gii-
cli hasimlar tarafindan bile asla tartisilmayan bir kahramani
diisiiniin. Herhangi bir hikdyenin kahramani, eger onu tetik-
leyen kotii karakterler olmasaydi, kahramanlar sinifina dahil
olamazdi. Eger dogudaki bilgeler, “Giinahkar ve aziz bir ka-
g1t paranin iki yiiziinii olustururlar,” s6ziinde haklysa, o za-
man yiiksek ve algak dogamiz arasindaki ¢atisma, insan ola-
rak gelismemizi tetikleyici giicii olusturmak icin son derece
gereklidirler. Unlii edebi yapitlara yon veren aynu diigiince
gercek hayata da uyarlanabilir: bir kahraman ancak diismanlar:
kadar giicliidiir.

Doéniisiim siirecimiz boyunca, golge her zaman en ¢ok il-
gilenilen karakter olmustur. Golge, sadece onu karanlik mah-
zeninde kilitli tuttufumuz zaman tehlike sagar. Iste o zaman
golge diyetimizi bozarak, iligkilerimizi sabotaj ederek ve ha-
yallerimizi oldiirerek yiiziimiizde patlayabilir. Golge karak-
terlerimize ~iyilik i¢in ¢alisan renkli ve giiclii enerjiler olarak—
biitiinlesmis kisiligimizin birlesmis pargalar1 halinde hizmet
etmesini saglamak igin yol acarsak, onlar bizi daha zengin ve
gercek tecriibelere, daha gergek baglantilara ve daha diiriist
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ifade benligine gotiiriirler. Karanhk tarafimizla yaptigimiz
meydan muharebesi baski ve nefretle asla kazanilamaz. Ciin-
kii o zaman karanlikla miicadele etmek igin yine karanligin
guglerini kullanmis oluruz. Onu anlamak ve tamamuyla iyi
bir seye doniistiirmek igin igimizdeki karanhg: kucaklamal-
yiz.

Sun Tzu, “Savas Sanat1” adl1 etkileyici kitabinda soyle di-
yor: “Diismaninizi tanimak igin, diismaniniz gibi olmalsi-
niz.” Bu durumda diisman, onu taniyamadigimiz igin nasil
alt edebilecegimizi de bilemedigimiz icimizdeki karanhk
diirtiiyii sembolize ediyor. Inkar ettigimiz, baskiladigimiz,
bu sakli diirtiilerin Snemini minimal seviyede tuttugumuz ve
karanlik diirtiilerimizin bize asla uyum saglayamayacagin
veya ortaya ¢ikartilamayacagini disindiigiimiiz stirece
onun bilgeligi yakamiza yapismaya devam edecektir. Aktif
olarak yeteneklerimizi kesfetmekle ve golgemizin bize ver-
meye calistig1 katkilar1 kabul etmekle onun bir zamanlar tah-
rip edici olan yikia giiciinii pozitif kanallara yonlendirmis
oluruz. Bundan daha da fazlasi, bagkalar: i¢in 6rnek alinacak
biri haline gelirsiniz. Onlara, kendi parcalar igin toplumun
kaliplagsmis senaryolarina ve kendi ideal egolarina uymayan
saglikl ¢ikis yollar1 gostermis olursunuz.

Sadece i¢imizdeki giinahkarlara kendini ifade etme 6zgiir-
ligii tanidigimizda bir aziz olabiliriz. Onlara kotii davranis-
larindan dolay1 miisamaha gostererek degil, bu diirtiiniin ve-
ya niteligin bizlere veya topluma bir biitiin olarak nasil hiz-
met edecegini anlayarak bir azize doniigebiliriz. Karanlik ta-
raflarimiz igin ne kadar fazla kabul géren ve giivenli ifadeler
kullanirsak, gozlerimizi kor edecekler diye o kadar az endige-
lenmek zorunda kaliriz. “Nefret ettigim ve korktugum yénle-
rim nasil bana hizmet edecek?” dediginizi duyar gibi oluyo-
rum. Bunu biliyorum ve size s6z veriyorum; bu agamalardan
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gectikge, her duyguda, her tecriibede ve her nitelikte giin 151-
gina gikartilmasi gereken yeteneklerinizin oldugunu kesfede-
ceksiniz.

Golgeye siirgiin ettigimiz kisiligimizin parcalarini geri ga-
girmak, biitiin insan potansiyelimizi harekete gecirmek igin
givenli bir yoldur. Onunla dost olmay1 basarir bagsarmaz,
golgemiz —uygun bir sekilde takip edilip okundugunda— mii-
kemmel bir harita olur. O, bizi yasamamiz gereken hayata,
oziimiize ve hayata dair vermemiz gereken katkilara yeniden
baglar. Icimizdeki canavari kucaklamak 6zgiirliige gidis yo-
lunda bizlere verilen bilettir. O, ayn1 zamanda igimizdeki
ululuga bizleri baglayan telefon kartimizdir. O igsel hayati-
muz1 zenginlestirir ve ona anlam katar. Boylece disaridaki ha-
yatimiz daha eglenceli bir hale doniisiir. O bizim biitiinlagii-
miizii doyasiya yagamamiza izin verir; bizleri duman ve ay-
nalardan yaratilmig bir benligin limitlerinden kurtarir. Ne-
den duman ve ayna? Ciinkii eger sadece insanlarin onayladi-
g1 toplum imajinin veya kisiliginin gerektirdigi nitelikleri ya-
rattiysak bu, kisiligimizin en 6nemli, enerjik ve renkli kisim-
larim atlamigiz anlamina gelir.

GOLGE MASKEMiZz

Kisiligimizin baskilanmig kisimlarini agiga gikarmak, hayati-
muzin bazi alanlarinda neden bir robot gibi davrandigimizi
veya neden bazi yelerde 6zgiirliigiimiiziin tadin gikardigi-
miz1 anlamamiz: saglayan anahtardir. Bu sayisiz maskeler-
den birini takmamuiza bizi ikna eden korkudur. Arkasina sak-
lanmamiz igin sahte kisilik —adlandirmamiz gerekirse bir
kostliim— yaratmamizi ve gergek kisiligimizi gizlememiz ge-
rektigini soyleyen yine odur. Hi¢ durmadan dinlenmeden
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kimse bizim karanlik diisiincelerimizi, isteklerimizi, diirtiile-
rimizi ve ge¢misimizi bilmesin diye sahte bir gériintii yarat-
mak icin gabalar dururuz. Diinyaya gosterebilecegimiz bir
yliz -maske- yaratmaya bizi sevk eden ge¢gmisimizin golgesi-
dir. Insanlar1 mutlu eden bir kisi mi olacagiz yoksa diinyadan
kendimizi soyutlayarak, kagarak, yalniz yasayarak huzuru
arayan biri mi olacagiz? Caligkan olarak algilanmak igin yo-
rulmadan ¢alisan biri mi yoksa televizyonun 6niinde rahatca
oturmaktan veya internetteki dedikodu sitelerini okumaktan
memnun bir birey mi? Sahte kisiligimiz kazara olusmads; en
derin hatalarimizi ve kisiligimizin en istenmeyen parcalarim
kamuflaj etmek igin yaratildi. Bu sahte benligin tek bir gore-
vi vardr: kisiligimizin istenmeyen ya da kabul gormeyen ki-
simlarini saklamak. Yetistirilirken ailemizin tahmin etmedigi
duygusal yaralar aldiysak, sakin ve kontrol altinda bir kisilik
portresi cizmek igin ¢ok ¢aba harcayabiliriz. Biiyiirken 6gren-
me glicliigii cektiysek, engel olarak algiladigimiz bu durumu
basgkalarinin fark etmemesi igin sicak, asir1 sevecen bir kisilik
yaratabiliriz. Eger toplumsal yardim destegi alarak zor sart-
larda g¢ogunu yetistirmis bir anne tarafindan biiyttiildugii-
niiz gergeginden utaniyorsaniz, o zaman daima kusursuz gi-
yinen ve hitabette usta olan ve motivasyonu iist diizeylerde
seyreden bir isgi olabilirsiniz. Yarattigimiz toplum imaji inci-
tilmis, ac1 icinde ve karmasa icindeki pargalarimiz tarafindan
uydurulmustur. Yaralarimizi saklamak igin yaratilmis maske
bagkalarini ve bizi bile bir siireligine kandirsa da neticede biz
yine de acilarimizla yiiz yiize geliriz.

Benligimizin miikemmel olmayan, hatali yanlarinin agiga
¢ikartilmamasini ve kegfedilmemesini garantilemek igin zeki-
ce saklamaya calistigimiz niteliklerin zitlarin1 gelistirmeye
baglariz. Onlarla baglantili kétii duygulardan kendimizi kur-
tarmak, siktigimiz palavralara insanlarin inanmasi ve kabul
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gormedigine inandigimuz parcalarimizi gizlemek igin ¢ok ¢a-
ba harcariz. Giivensizlik duygusunu yasadiysak, kendimize
giivenimizin tam oldugu izlenimini vermek igin kibirli ve bil-
gi¢ bir sahte kisilik gelistirebiliriz. Kendimizi basarisiz hisse-
diyorsak o zaman ya etrafimizi biiyiik bagarilar kazanmis in-
sanlarla doldururuz ya da daha bagarili gériinmek igin siirek-
li yaptigimiz islerden abartih bir sekilde bahsederiz. Hayati-
mizin lizerinde etkisiz veya giigsiiz hissediyorsak, kendimize
ya bir kariyer ya da bizi giigli gosterecek bir es segeriz.

Sahte kisiligimiz, bizi kendimiz hakkinda bilmedigimiz
bir seyin olmadigina, aynada gérdiigiimiiz kisinin biz oldu-
guna ikna eder. Fakat buradaki problem sudur: “Bu benim!”
masalini yuttugumuzda, her tiirlii ihtimale kapilarimizi ka-
patir, gercek kisiligimizi inkar ederek kim olabilecegimiz so-
rusunun pesine diiseriz. Se¢me Ozgiirliiglimiizii kaybederiz
ciinkii oynamakta oldugumuz karakterin gerektirdigi davra-
niglarin sinirlart disina ¢ikamayiz. Yarattigimiz sahte kisilik
simdi kontrol alinda. Yasamlarimiz igin bizlere sunulan ¢ok
biiyiik imkanlar1 goremez olduk. Sadece olmadigimiz bir ki-

silik gibi davranmaktan vazgectigimizde bu imkéanlan gore-
biliriz. Artik zayifliklarimizi veya yeteneklerimizi saklayacak
ya da telafi edecek bir durum olmadig igin, gergek kisilikle-
rimizi olduklar1 gibi ifade edebilme ve gercekten yasamay:
hayal ettigimiz bir yasami se¢me 6zgiirliigiine kavusuruz.
Oniimiizdeki sis perdesini kaldirdigimizda ve bagka bir kim-
lige uyma cabasinda olmadigimizda, insanlarin hakkimizda
ne diisiindiigii veya bizim kendimiz hakkinda ne diisiindii-
glumiiz 6nemini yitirdiginde, gercek kisiligimizi goriir ve tak-
tigimiz maskeler ytiziinden bir zamanlar yanimizdan dylece

gecip giden firsatlar degerlendirebiliriz.

Ego idealimi z bizi siirekli oldugumuzdan farkl bir kisi ol-
maya yonlendixrdiginden dolay: kendimize yeni bir sahte ki-
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silik yaratmak igin gok galisir ve asin1 yoruluruz. Hep daha
biiy ik, daha giiglii ve daha giivende olmak i¢in savasiriz. Bu-
nun farkina varmadan, daha fazlasi1 ve daha iyisi veya kala-
baligin geri kalanindan daha farkh oldugumuzu ispatlamak
icin tiim giiclimiizii ortaya koyariz. Bazen de g6ze batmamak
icin goriinmezlik maskesini takar ve bunun bdyle kalmasi
icin ok gabalariz. Bizi topluma kabul ettirecegine inandig-
muz sahte kisiligimizin miikemmelini yaratmak icin ya miica-
dele edecegiz veya bu sahte kisilik artik rol yapmamamiz ve
sevdigimiz hayat1 yasamamuz igin bize bir bahane verecek. Is-
te o zaman etrafimizdakileri duygu ve diisiincelere sevk eden
ve etki altinda birakan bilingli ya da bilingsiz hareketler ser-
gilemeye baslayacagiz. Bir giin duvarlar1 yiktigimizda bu ha-
reketler bize ¢evremizdekilerin ya sevgisini ve saygisini ka-
zandiracak ya da onlar bize aciyan gozlerle bakacaklar.
Amanda anne tarafindan ailesinin fakir ve egitimsiz olma-
sindan ve liseyi bitiremedigi gerceginden ¢ok utaniyordu.
Utancini gizlemek ve gevresindekileri etkilemek icin insanla-
ra onu iyi gosterecek sahte bir kisilik yaratti. Kendisinin zeki,
yardimsever ve vazgegilmez olarak tanindig: 6zel bir alanda
kendine bir yer edindi. Fakat ne kadar okursa okusun, ise ne
kadar katkida bulunursa bulunsun Amanda her giintinii ken-
dini kiigtik gorerek bitiriyordu. Acisin1 dindirmek igin okula
donmeye karar verdi. Boylece kazandig: unvanin onu fakir,
egitimsiz bir kizdan, egitimli zengin bir kadin yapacagini
umuyordu. Bir aksam Psikoloji dersinin oldugu sinifa profes-
yonel sahte kimligine biiriinerek girdi. Kendisiyle gurur du-
yuyordu giinkii ¢oktan sinifin en zeki k1zi unvanin almigti.
Profesor, haftanin 6devini detaylariy’la anlatirken Amanda
utang dolu golgesinin igine atildig1 igin korkudan sinmisti.
Biitiin viicudunun gerildigini hissetti. Ciir1kii 6devin konusu
suydu: Cok detaylh bir aile soyagaci ¢izmek ve onun iizerin-
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de biitiin aile fertlerinin egitim diizeylerini ve kariyerlerini
vb. géstermek. Odevini yaparken, kimlerin madde bagimlisi,
kimlerin maddi sikint1 iginde ve kimlerin egitimsiz olduklari-
n1 not ediyordu. Birden aile tarihinden utandigini ve bu yiiz-
den ac1 gektigini anladi. Onun yeterince iyi olamama duygu-
sunun eziciligi birden ona hicbir sahte kimlige sigmayacak
kadar biiyiik geldi. Sonra, hafta i¢i bir giinde raporunu oku-
du ve genis kapsaml: aile agacina bakti. Yaptig1 6devle gurur
duyacagina utangla dolmustu. Golgesinden kagarak veya
onu Orterek yillarini gegirdikten sonra, onun yarattig: kisiligi
sadece bir 6dev paramparga etmisti.

Amanda gibi bazilarimiz geng yaslarda bile baska biri ol-
maya c¢alistigimizin farkindaydik. Bazilarimiz da bagka birini
idol olarak sectik, onun gibi konusmaya, hareket etmeye ve
giyinip kusanmaya bagladik. Aynaya baktigimizda gordiigii-
miiz resmin gergek biz olmadiginin farkinda bile degildik.
Her iki sekilde de ozgiirliik, giiven ve gergeklik arayislari-
mizda, sunu anlamamiz zorunlu: Bizler 20'li, 30’1u ya da 40’1
yaslarda taktigimiz maskelerin birbirinden ¢ok da farkl ol-
mayan degisik versiyonlarin kullaniyoruz. Simdi sanki ger-
cek kisiligimizmig gibi davranan sahte benligimizin en kuytu
kogelerinde saklanan gergek benligimiz ilgimizi ¢ekebilmek
icin q1ghk qighga baginyor.

Sunu hayal edin: Kiigtik bir ¢ocukken ufak bir hediye aldi-
niz —-mesela sihirli para oyunu- belki biiyiikannenizden. Ye-
ni oyuncaginizi giivende olsun diye onu kimsenin bulamaya-
cag bir yere sakladiniz. Onlarca yil gectikten sonra onu nere-
ye sakladiginiz1 hatirlayabilir misiniz? Hatta onu oraya sizin
koydugunuz aklinizin ucundan geger mi? Aynisi sizin gergek
benliginiz icin de gegerli. Bu kadar uzun siire onu sakh tuttu-
nuz. Bir zamanlar béyle bir benliginizin oldugunu bile unut-
tunuz.
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Sectigimiz maskenin dogasi ge¢mis deneyimlerimize, an-
ne-babamiza, cevremize ve iyi ve kotii diye algilanan davra-
niglara gore gesitlilik gosterir. Fakat bugiin toplumumuzda
siklikla goriilen maskeler 100 yil 6nceki maskelerden farkh
degildir. Bugiin kullanilan maskeler, 100 y1l 6ncesinin giinii-
miize uyarlanmig, modern fotograflardir: Ayartan kadinlar,
biiyticiiler, bagkalarim1 tizmemek adina kendi ihtiyaglarim
ikinci planda tutan insanlar, siirekli pozitif diigiinenler, asir1
havali olanlar, kurban pozisyonundakiler, iyi kizlar, kibar er-
kekler, kaba adamlar, insanlar1 kullananlar, sehir egkiyalari,
sinsi kisiler, zeki goriinenler, kurtaricilar, depresyondakiler,
sakacilar, yalnizlar ve is kolikler. Onlar modern ¢agin kendi-
ni tekrarlayan model maskeleridir. Maskelerin yani sahte ki-
siliklerin yarattigi problem bizim gercek kimliklerimizi ve
hayatimizdaki gercek imkanlar1 kaybetmemizdir. Gergek
kimliklerimizi karanliklarin iginde etkisiz hale getirdigimiz-
de bizler bilingsiz olarak orijinal gliclimiizii, yaraticiigimizi
ve hayallerimizi ortadan kaldirmis oluyoruz.

SIRLARLA DOLU YASAMIMIZI
ORTAYA CIKARMAK

Golgelerimiz sirlarimiz oldugunda giiglenir. Kisiligimizin bir
veya daha fazla kisimlarina kapilarimiz1 kapatir kapatmaz,
icimizdeki gizli yasami harekete geciririz. 12-adiml alkol re-
habilitasyon programlarinda sdylenen bir 6zdeyis vardir:
“Sizi hasta eden sey iginizdeki sirlardir.” Insanlarla yaptigim
yillar siiren galismalarimdan sonra edindigim tecriibelere da-
yanarak bunun aslinda dogru oldugunu soyleyebilirim. Bu
utanilacak bir sey degildir. Ciinkii cogumuzun bir sosyal ya-
samu ve sirlarla dolu gizli yasamlarimiz vardir. Bizler bu ya-
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sam tarzini yiizlesmekten utandigimiz, i¢imizi oyan sirlar
saklamak igin yaratiriz. Utang kaynagin gizlemek veya sev-
diklerimiz yaptigimiz bazi seyleri onaylamayacaklar diye
korktugumuz igin taktigimiz maskemizle, salina salina ken-
dimizden emin yiiriidiigiimiiz hayatimizin bazi anlar1 mutla-
ka vardir. Belki kontrolden ¢ikmis bir aliskanlik, kurtulmak
icin miicadele verdigimiz bir madde bagimlilig1 vey. agikga
sOylemekten utandigimiz bir olay olarak hayatimizin bazi ki-
simlarinda da ortaya ¢ikmus olabilir. Davraniglarimiz taktigi-
miz maskeyle uyum iginde olmadig1 zaman, onlar1 saklamak
icin ¢ok ¢abalariz. Belki giin iginde ¢ok tatl, herkesin prob-
lemleriyle ilgilenen fakat aksam eve gittiginde gocuklarina
avazi giktig1 kadar bagiran biriyizdir. Belki de i arkadaglar-
na kargi oldukga zeki bir entelektiieli oynayan fakat eve gitti-
ginde ise saatlerini mantiksizca televizyon seyrederek veya
bilgisayar oyunlar1 oynayarak gegiren biriyizdir. Sadik bir esi
oynayan ancak onu aldatan veya disariya kendi kazandigini
harciyormus gibi gosteren fakat gergekte ebeveynlerinin sir-
tindan gecinen biri de olabiliriz.

Bastirilmig utang duygusu, bizim disariya kars: rol yap-
mamiza sebep olur ve hayatimizin saklamaya ¢alistigimiz bo-
liimlerindeki ortiiyti biiyiik bir giicle aniden firlatan bir pat-
lama seklinde kendini gosterir. Yiizeye ¢ikan gomiilii diirtii-
lerimizi kontrol altina almak igin gece giindiiz ¢alisiriz. Bunu
yaparken su gercegi goremeyiz: Bizler kendimize olan giiven
duygusunu kaybetmenin sadece bir adim gerisindeyiz. Yasa-
mimizin kendimizde kalmasini, duyulmamasini istedigimiz
bir kismin1 saklhyorsak, o en sonunda kendini yazdigimiz
kargiliksiz gekler veya vergi iadesinde yaptigimiz bir hile gi-
bi bir sekilde ortaya gikartilacaktir. Eger diizenli olarak yal-
nizhik duygumuzu gizliyorsak, o gecenin sessizliginde hisset-
tigimiz boglugu doldurmak icin doymak bilmeyen bir seker,
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alkol veya yatistiric1 alma istegi olarak yiizeye ¢ikabilir. Bu-
nun gibi, onlarca y1l 6nce maruz kaldigimiz 6fke nébeti, tes-
his edilip yatistirlmadiysa, o bizleri dirdirc: bir anneye veya
miinakasa etmek icin higbir an1 kagirmayan eslere dontistiire-
rek kendini ifade edebilir. Annemizi aldatan babamizdan
nefret ettigimiz igin biiyiidiigliimiizde erkeklere kars: giive-
nilmez bir kadin tipi yaratabilir, duygusal agidan onlar1 s6-
miirebilir ve bunlar1 yapmak igin siirekli onlarin ilgisini gek-
meye ¢alisan bir kadin haline gelebiliriz. Normal cinsel istek-
lerimiz erken yasta bitmis olabilir. Bu da bizim yasa dis1 por-
nografik filmlere veya tehlikeli cinsellige asir1 merak duyma-
miza sebep olabilir. Biitiin bu 6rnekler gosteriyor ki sirlarla
dolu bir yagam siirmemize kontrol altina alinamayan diirtii-
ler sebep oluyor. Bu diirtiilerden kendimizi arindirmak igin
baskilanmis olaylara saglikh bir agiklama bulmaliyiz. Boyle-
ce hayatlarimiz1 baltalayan davranislardan kendimizi koru-
mus oluruz.

Matthew prestijli bir tip fakiiltesinde personel sefi olarak
cahiyordu. Is arkadaglar1 ona hayrandi. Saghkl ii¢ gocugu ve
seven bir esi vardi. Dis diinya da toplumun 6nemli bir kisisi
gibi goriilmesine ragmen, zekasindan ve basarilarindan dola-
y1¢cevresinden aldig1 6vgiilerden sikilmaya baslamisti. Bir ge-
ce iglerini bitirdikten sonra eve dondii. Gece haberlerini sey-
retmeye baslad1. Bir filmde basrol oynayan bir kadin aktris-
ten ¢ok hoslandi. Onunla iletisime ge¢meye ve bir goriisme
ayarlamaya karar verdi. Bu biiyiilenme onu bagka bir seye
siiriikledi. Bir pornografik siteye girdi. Yakinlarda bulunan
bir striptiz kuliibiiniin reklamu tizerine tikladi. Birden ¢ok he-
yecanlandigini hissetti. Kendini bir sonraki izin giiniinde ku-
liibiin etrafinda dolanirken ve oraya girerken hayal etti. Biraz
heyecan ve korku duysa da kararina mantikh bir bahane bul-
du. Kuliip kasabanin diger ucunda bulundugu icin oraya
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beysbol sapkasi takarak ve tanidig: hi¢ kimseye yakalanma-
dan gidecekti.

Daha sonra kuliip Matthew’nun ugrak yeri haline geldi.
Oradaki bir kadina agin ilgi duymaya bagladi. Sonunda
onunla birlikte olmak igin ondan bir randevu kopardi. Esine
uydurdugu hikayeler gittikge daha da kompleks hale geliyor-
du. I¢ini derin bir aldatma ve akabinde yalan séyleme duygu-
su kaplamusti. Artik iilkenin bilinmeyen yerlerinde yapilan
tip konferanslar1 aramaya baglamist1. Boylece kimseye yaka-
lanma endigesi duymadan, rahatga capkinlik yapabilecegi bir
hafta sonunun keyfini ¢ikaracakti. Esiyle yasadig: cinsellik
seyreklesmeye ve heyecandan uzak olmaya bagladig: igin,
daha maceraci olmaya ve daha biiyiik riskler almaya bagladi.
Victoria Secret magazalarina gidip sevgilisinin onunla kal-
masini saglamak i¢in ona hediyeler almayi aliskanlik edin-
misti.

Bir hafta sonu Matthew’nun esi, gocuklari tenis dersine go-
tiirmek igin arabayi aldi. Bagaji tenis ekipmanlarini gikarmak
i¢in agtiginda daha 6nce orada olmayan tibbi bir ¢canta dikka-
tini gekti. Cocuklar:1 derse goétiirdiikten sonra park yerine git-
ti ve igglidiisel olarak ¢antayi act1. Gordiikleri karsisinda soke
olmustu: Cantanin i¢inden seksi bir kadin i¢ camasgiri, prezer-
vatifler ve cinsellikle ilgili diger esyalar ¢ikt1. Kocasinin onu
aldatma olayinin boyutunu 6grenmek icin onun kredi kart
dokiimlerini, telefon faturalarini ve bilgisayarda énceden zi-
yaret edilmis siteleri incelemeye bagladi. Kocasinin davranis-
larini birkag hafta gozlemledikten sonra, onun ne kadar gizli
bir hayat yasadigini kegfetti: Matthew gece kuliiplerinde cirit
atiyor ve sayisiz tek gecelik iligkiler yasiyordu.

Birkag haftalik sessizce ac1 ¢ektikten sonra, Matthew'nun
biitiin kirli ¢gamasirlarin1 ortaya dokmeye ve onlarla yiizles-
meye karar verdi. Matthew’nun séyleyecek higbir seyi yoktu.

157



Golge Etkisi

Gizli yasami ortaya ¢ikmugti. Matthew, 6zel yagamu ve sosyal
yasami arasinda bu kadar biiyiik bir ugurum yaratmasin
saglayan tatmin edilmemis diirtiileri ile yilizlesmek zorun-
dayd. Sirlarla dolu yagaminin ortaya dokiilmesiyle sok yasa-
must1. Artik o tiksinilen, uzak durulmasi gereken bir kisi ol-
mustu. Gergek suydu: Golgesi ona hayal bile edemedigi sey-
leri yaptirmisti. Cogu seks bagimlisi gibi, Matthew'nun da
yardima ihtiyaci vardi. Sonradan asil aradii seyin sadece
cinsellik degil, ilgi cekmek, hayranlik uyandirmak ve heye-
can arayisi oldugunu kesfetti. Matthew gizli arzularin itiraf
edebilseydi, bu davranisi kontrolden ¢tkmadan 6nce ona ge-
rekli destek verilmis olabilirdi. Bu davranisi onun evliliginin
yikilmasina ve itibarin1 kaybetmesine sebep oldu.

Yillarca diizenledigim seminerler sirasinda Matthew’nun
hikayesi gibi sayisiz hikdye duydum. Onlar asla olmay: iste-
medikleri kisilere doniismiislerdi. Eger golgenin parcalariyla
ilgilenmezsek, diirtiilerimiz ve bastirilmig duygularimiz bi-
zimle giizelce ilgilenirler. Arkadagim Dr. Charles Richards'in
“Golge Etkisi” filminde soyle diyor: “Bastirilmig goélgelerimi-
zi gormezden gelmek, bodruma kilitledigimiz bir kisiyi, ilgi-
mizi ¢ekmek i¢in dramatik bir seyler yapmak zorunda birak-
mamiz gibi bir seydir.” Goniillii olarak onlari 1s18a ¢itkarmayi
reddedersek, kendimizi “Golge Etkisi” adini1 verdigimiz ateg
hattina atma riskine sokariz. Goriiniirde bizlere gegici rahat-
lamalar saglayan kisiligimizin pargalar kendi hayatlarini ya-
sarlar. Hayatimizin bir boliimii karanliklara ev sahipligi ya-
parken tagidigimiz utang ve sugluluk duygularini serbest bi-
rakmaliyiz. Igcimizdeki mahzenlerin kapilarini agarak gizli ya-
santimizin yerini gercek hayatimizin almasini saglamaliyiz.

Karanlik yoniimiizii ifade etmek igin giivenli ¢ikig yolu-
nun igimizde oldugunu inkar ettigimizde veya onun varlig-
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n1 reddettigimizde, karanlik yoniimiiz kendini inga eder ve
sadece bizim degil etrafimizdaki insanlarin da hayatlarim
mahvetmeye yetecek kadar gii¢ kazanir. Kabul gérmez ola-
rak niteledigimiz kisiligimizin pargalarin1 ne kadar baskila-
maya galisirsak, onlar kendini o kadar ¢ok zararl ifade etme
yollar gelistireceklerdir. Golge etkisi, baskilanmis karanhig-
miz bizi bilingsiz ve beklenmeyen davraniglar sergilemeye
iterek varhgin ispat ettiginde, digsaridan gelen bir giig, ici-
mizdeki karanligi saklandig1 yerden c¢ikardiginda veya gizli
yasamimizda kilit altinda tuttugumuz karakteristik 6zellik-
lerle, davranislarla ve duygularla birden bire yiiz yiize geldi-
gimizde olusur. O bizim planladigimiz bir sey degildir. Ger-
¢ekte, cogumuzun ondan kagmaya galisirken bilmeden tizeri-
ne zaman ve enerji yatirimi yaptigi bir olgudur. Bu olguyu
anladigimizda, kendi benlik sabotajcimizin gizemini de ¢6z-
miis oluruz.

GOLGE ETKISi

Sahiplenmediginiz, sakladigimiz veya gérmezden geldiginiz
her karanlik diigiinceyi, duyguyu ve niteligi suyun altinda
tutmaya calistiginiz bir plaj topu olarak hayal edin. Bencil, f-
keli, agir1 iyi veya yeterince iyi olmayan kisiliginizi ele alalim.
Simdi elinizde suyun altinda tutmaya ¢alistiginiz plaj toplari-
niz var: bencil kisiliginiz, 6fkeli kisiliginiz, fazla iyi kisiligi-
niz, yeterince iyi olmayan kisiliginiz, aptalca davranan kisili-
giniz, kibirli kisiliginiz ve tiim digerleri. Gengken ¢ok ener;ji-
niz vardi ve bundan dolay: bir siirii plaj topu ile bas edebilir-
diniz. Yani istenmeyen niteliklerinizin cogunu baskilayabilir-
diniz. Peki, yoruldugunuzda, kalbiniz kirildiginda veya has-
talandiginizda, heyecan verici bir gelecek ihtimali olduguna
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artik inanmadiginizda, savunmasiz kaldiginizda, dikkatinizi
ailenize veya kazanacaginiz terfiye odakladiginizda veya ¢ok
ictiginizde ne olur? Birden bire patlariz. Siz ya da ¢cevrenizde-
ki biri diistinmeden bir sey yapti. Suyun altindaki toplardan
biri aniden yiiziiniizde patladi. Iste bu gélge etkisidir.

Yollardaki 6fkenin sebebi ne? O, kendisini yiizeye ¢ikar-
mak igin gabalayan bastirilmis plaj topu 6fkesinden baska bir
sey mi? Medya da soyle haberlere gok sahit oluyoruz: Koyu
Hiristiyanlik filmi ¢ceken bir yapima: birden bire sarhos olur
ve Yahudi kargit1 soylemlerde bulunur. Yasamini insanlarla
iletisim kurarak kazanan bir radyo yildiz1 aniden kariyerini
alt iist eden 1rk¢1 sdylemlerde bulunur. Hirsh geng bir dgret-
men 14 yasindaki 6grencisiyle iligskiye girerek gelecegini ¢6pe
atar. Her geyi alabilecek bir film yildiz1 magazada hirsizhik
yaparken yakalanir. Baga gikmak igin miicadele verdigimiz
baskilanmis ve gizlenmis diirtiilerimiz patlamaya hazir bek-
leyen saatli bomba gibidir.

Orneklerden de anlagilacag gibi Golge Etkisi hayatimizin
hi¢ ummadigimiz zamanlarinda kapiyi agar, basin1 uzatip bi-
ze “Merhaba! Ben geldim.” der. Mesela finansal bir bagarinin
tadin1 ¢gikariyorken veya riiyalarimizin prensini/ prensesini
bulup onunla romantik dakikalar gegiriyorken, emekliligimi-
ze birkag giin kalmigken veya tam hayatinizin akigin1 sonsu-
za dek degistirecek bir is anlasmasin lehinize sonuglandir-
mak tizereyken yani golge, isler tam da yolunda giderken bir
anda ortaya ¢ikiverir. Bunlar bilerek ya da bilmeyerek hayati-
miz1 sabote ettigimiz anlardir. Bilingsizligin puslu yolunda
yaptigimiz bir se¢im, yillardir bagarmak igin didinip durdu-
gumuz, ugruna ¢ok emek ve para harcadigimiz bir isimizi
baltalayabilir. Biitiin bu kendini sabote etme, bilingsiz zihni-
mizin karanlik koselerinde saklanan i¢imizdeki utang duygu-
sunun diga vurumudur. Ciinkii utang, korku ve sugluluk duy-
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gular ile barig yapmak icin gerekli bilgelige, cesarete ve im-
kana sahip degildik. $imdi bu giice sahibiz. Kayip benlikleri-
mizi ¢aginp kucaklayabilelim ve biitiin benlik durumuna ge-
ri donelim diye simdi onlar ¢ikigsa dogru hareket etmeye basg-
ladilar bile.

Tahrip edici davraniglarimiz artik sir olmaktan giktiginda,
kendimize ve ¢evremizdekilere verdigimiz zarar1 objektif
gozlerle gormeye basladigimizda 6z benligimize donmeyi ba-
sarmis olmayiz. Bunlarin yaninda degismek icin istekli olma-
miz ve motivasyonumuzun tam olmas: gerekir. Cocuklar
okuldan eve geldiginde elektriklerin kesik oldugunu goriirler
ve bunun sebebinin sizin kumar borglar yiiziinden elektrik
faturasin1 ddeyemediginiz oldugunu bilirler. Burada sizin ku-
mar aligkanh@inizla yiizlesmeniz sorunu ¢6zmez. I¢kili araba
kullanip bu yiizden hapse girdigimizde ancak igmenin kon-
trolden giktigini anlariz. Arkadaglar1 aksam yemegine gotii-
riip garsondan hesabi istedigimizde kredi kartinin limitinin
doldugunu 6grendigimizde ancak harcamalarimizin kontrol-
den ciktiginin farkina variriz. Sirketimizin harcama hesapla-
rinin dibe vurdugunu goriince yetki sorunumuzun oldugunu
fark ederiz. Kendimizi, “Isimle ilgili her sey yolunda gidi-
yor,” veya “Diyetime sadik kaliyorum,” diyerek kandiririz.
Ne zaman yillik biit¢e raporumuzu alir veya tartiya gikarsak
o zaman gergegin bu olmadigin fark ederiz. Gélge Etkisi ig
diinyamizin tehlikeli bir sekilde dengesi bozuldugunda giig-
lia bir dig yansima olarak kendini gosterir. Fakat dis yansima-
nin ortaya ¢ikmasi kadar ac1 verici bir sey daha var: Onlar ay-
n1 zamanda irade dis1 evrimin basamaklarim1 olustururlar.
Golgemizle karsilasip onun diisiincelerini 6nemsedigimizi
gordiigiimiiz zaman onu inkar etmekten vazgecer ve bu ko-
nuyla derhal ilgilenmemiz gerektiginin farkina variriz.
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Eger kendimizi dogru gorebilirsek, problem daha kolay
¢ozilir. Gergek su ki biz kendimizi oldugumuz gibi géreme-
yiz. Bundan dolay: inkér biiyiisiine ¢ok gabuk kapilinz ve
“Yalan Soyledigimi Unut!” diye bilinen agamaya geceriz. Ya-
ni yalani kendimizle baslatiriz. Eger karanlik diirtiilerimizle
dost olursak —bencillik, ag gozliiliik, nefret ve hoggoriisiizliik
diirtiilerinin bize getirecekleri 5nemli mesajlarinin oldugunu
bilirsek— kapiy1 galan giivenilir bir arkadas gibi onlarin ya-
samlarimizdaki varligini 6nemseriz. Golgemize yabancilasti-
gimizda, korkumuzu itiraf etmeyi veya onun bize vermeye
calistigl mesajlar reddettigimizde, gizli karanliklarimiz: yii-
zeye gikarmak iin bir seyler yapmamuz gerektigine acilen ka-
rar verebiliriz. Bu zamanlarda kapimizi yumruklayan golge-
nin elleri sanki beynimize vuruyormus gibi gelir. Fakat sa-
hipsiz karanligimizin etkisini hissettigimiz anlar sadece ha-
yatimizin en acih giinleri degil ayn1 zamanda en verimli an-
laridir.

Golge etkisinin gazabindan kurtulmak istiyorsak, utang
ve kaygilarimizin ailemizi, kariyerimizi, saghgimizi veya
kendimize olan saygimizi tahrip edip etmedigini gérmek igin
her giin kendimizde gergeklik kontrolii yapmaliyiz. Bir an
once uyanmaliyiz ve su iki soruyu kendimize sormaliyiz:
Gizli hayatimiz1 sakliyor muyuz yoksa inkar mi ediyoruz?
Bagkalarindan gizledigimiz yeni aliskanliklar ya da davranis-
lar ediniyor muyuz? Eger ailemizin veya is arkadaslarimizin
e-postalarimizi veya gecmiste ziyaret ettigimiz siteleri incele-
me ihtimallerinden veya zihinlerimizdeki yargilayici, kiigiik
diigtirticii disiincelerimizin okunmasindan korkuyorsak,
kirmiz1 ikaz lambasi bizim igin yanip séniiyor demektir. In-
kar, gizli yasamlarimiz1 giiclendiren, gozlerden uzak tutan,
icimizdeki pargalanmigliktan bagka her seye odaklanmamizi
saglayan bir sugludur.
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Golgelerimizi kucaklamak ve Golge Etkisi'nin bizleri ele
gecirme ihtimalini ortadan kaldirmak igin, insanligimiz hak-
kindaki 6nemli gergeklere ve gergekte oldugumuza inandig-
muz kisiligimizin altinda pusuda bekleyenlere agik olmaliyiz.
Zihinlerimiz insancil davraniglarimizin iki yiizii ile ayni anda
ilgilendiginde, daha derin ve daha anlaml bir gercege kapi-
larin1 agar: Kisiligimizin biitiin parcalar1 goriilmeye, duyul-
maya ve kucaklanmaya deger. Her parca umdugumuzdan
daha biiyiik yetenekler barindirir ve biitiin duygular kendini
saglikli bir sekilde ifade etmeyi hak eder. Karanlktan aydin-
higa cikartildiklarinda onlar bizi saghkl iliskiler gelistirme-
miz, akil saghgimizi geri kazanmamiz ve sahip oldugumuz
glicii kullanabilmemiz igin desteklerler.

Golge Etkisi gercek kisiligimize ulasmayalim ve baska
sahte kisilikler gelistirelim diye miikemmel bir sekilde yarat-
tigimiz sahte kisiligimizi paramparga eder. Kendini sabote et-
me, yiiksek benligimizin iistlendigimiz kisiligi oynamaya de-
vam etmesinde isteksiz olmasindan bagka bir sey degildir.
Ideal olan sahipsiz kalmig pargalarimizi istekli olarak kucak-
lamamizdir. Sahte kimligimize siki sik1 sarilip onu birakma-
mak igin direndigimizde, sonug ac1 verici ve karmakarigik
olabilir. Bunun 8rneklerini bizler her yerde gériiyoruz: lyi kiz
maskesini takan Amerikali pop idolii Britney Spears, kendini
yok etmeye ¢alisan koétii tine sahip bir yildiz haline déniistii.
lyi kizin yerini kétii kiz aldi. Oldukga basarili, hos adam mas-
kesi altindaki yildiz oyuncu, iinlii golfcii Tiger Woods, bir
gln geliyor siiper kahramanliktan kendini sabote eden hile-
kar birine doniigtiveriyor. Sahte kisilik maskemiz dar bir ala-
na sikistiginda, biiytliyecek ya da nefes alabilecek bagka bir
oda bulamadiginda, yeni bir sahte kisilik yaratmak igin ken-
di kendini patlatir. Golge Etkisi olgusunu, zaman iginde agik-
ca gOsteren abartisiz milyonlarca érnek var. Ornegin bagka
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biri kiiglik ya da biiyiik ¢apta bir patavatsizlik yaptiginda, ba-
simiz1 hareketi onaylamayan tarzda sallariz ve bu davranig
karsisinda kafamiz feci sekilde karisir. Bu olaya sayginhig yi-
tirmek de diyebiliriz. Acaba o gercekten say ginligimizi kay-
betmekten mi kaynaklaniyor? Yoksa o artik sevdigimiz in-
sanlardan gizli kisiliklerimizi saklarken dis diinyaya goster-
digimiz iyi inga edilmis sahte kisiligimizin ¢ikis yeri degil mi?

GOLGEMIZzZi ININDEN CIKARMAK

Kendimizi bagka insanlarin golgelerine takintili halde yaka-
larsak bunun tek sebebi onlarin bizim kisiliklerimizden biri-
ne dokunmus olmalaridir. Bizler dyle tasarlanmigiz ki ayna-
ya bakmadan kendimizi gérmemiz imkéansizdir. Ashinda bu
da bir yanilsamadir. Bunun sebebi ise baska insanlar tizerin-
de yaptigimiz gozlemleri not ederek, kendimizi bizim gibi
yasam formlarinda gorebilmemizdir. Bizler kendimizde ol-
mayan nitelikleri bagkalarina yansitmak icin tasarlanmisiz.
Bu koétii bir sey degil. Bunu hepimiz her zaman yapiyoruz.
Yansitma, egonun istemsiz bir savunma mekanizmasidir;
sevmedigimiz niteliklerimizi kabul etmek yerine, onlar1 bas-
kalarinin iizerine yansitiyoruz. Yani sevmedigimiz yanlari-
miz1 bagkalarinda goézlemlemeye galisiyoruz. Ornegin onlari
annelerimizde, ¢ocuklarimizda, arkadaglarimizda veya daha
da enteresani, hayatimizda hi¢ karsilagmadigimiz tinlii kisi-
lerde ariyoruz. Bagka insanlarda yargiladigimiz ya da kinadi-
gimiz her gsey, tamamen bizim sahipsiz kalmis, kabul gorme-
mis kisiligimizin pargalaridir. Bu psikologlarin aktarim de-
dikleri siiregtir: kisiligimizin pargalarin1 bagkalarina transfer
ederek, onlara gercekte igimizde yerlesmis olan iyi veya kotii
karakteristik Ozellikler yiikleriz. Yansitma siirecinin ortasin-
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dayken, biz bagkasini izliyormusuz gibi goriinsek de aslinda
kisiligimizin gizli taraflarin1 izliyoruz. Yansittigimiz seyler
sahipsiz kalmig pargalarimizin karanlik oldugu kadar aydin-
lik yanlarini da kapsar. Kendi degersizligimizden veya sii-
rekli olarak iistiin 6zelliklerimizden korkarak, bilingsiz ola-
rak bu 6zelliklerimizi bagkalarina yénlendiririz. Halbuki on-
lar1 sadece kabul etmis olsak ortada sorun yaratacak higbir
sey kalmayacak.

Yansitmanin giiciinii hayatimizda birgok kez hissettiniz:
Bir yerde yiiriiyorken birden bire kendinizi bagkasinin cazi-
besine kapilmis bulabilirsiniz 6rnegin. Onunla sohbet etmeye
baslarsiniz; size zamanla —genelliklé sizin zevkinize hitap et-
meyen- sevdigi veya sevmedigi seylerden bahsetmeye bas-
lar. Birden o hayran oldugunuz kisi size tamamen farkh go-
riinmeye baslar. Iste burada yansitma aktariminiz kesintiye
ugramustir ve artik siz onu tamamen farkh goriiyorsunuzdur.
Bir stire sonra gérmek igin can attiginiz bir oyun igin size 6n
siralardan bilet alabilecegini veya en son projenizle ilgilene-
bilecek insanlar tanidigini sdylerse, o kisi sizin igin yine favo-
ri kigilik ve ilgi odagi haline gelebilir. Istediginizi aldiktan
sonra sohbetler yine ayn1 monoton haline doner; size tamidi-
g1 ve size yakin olabilecek isimlerden bahsederken, birden
palavraci kayinpederinizi size hatirlatir ve o kisi size yine iti-
ci gelmeye baslar. Gergekte ise o kisi hakkindaki degisen tek
sey sizin onun hakkindaki algilarinizdir. Iste bu yansitmanin
guicudiir. Eger bu olguyu anlarsaniz, neden birini bir dakika
sevip obiir dakika dayanilamayacak kadar itici buldugunuzu
da anlamus olursunuz.

Sahip ¢ikmadigimiz karanligimiz kendini bize siirekli ola-
rak gevremizdekilerin suretinde gosterir. {taatkarligimizi an-
nemizde, a¢ gozliiliigiimiizii babamizda, tembelligimizi ko-
camizda, duristligiimiizii bir politikacida gorebiliriz. Bir
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yansitmayi sdyle derken duyabilirsiniz: “O ¢ok bencil. $u sa-
dece kendini diigiiniiyor. Ne aptal. Su ezige de bakin.” Yan-
sitma bize ayni evde yasamig bes kardesin nicin anne babala-
r1 hakkinda farkl seyler s6ylediklerini, farkh hikayeler anlat-
tiklarini, onlara zayif veya giiglii nitelikler eklediklerini ve
onlar1 farkh karakterlere sahip kisiler olarak anlattiklarini
aciklar.

Kendi kotii davranisimizi fark etmek olduk¢a zordur.
Giinkii onlan siirekli bagka kisilere yansitarak gériiyoruz. In-
sanlarin ne kadar ¢ok yanhs davranisglara sahip olduklarina
inaniyorsak, muhtemelen o uygunsuz davraniglarin hepsinin
asil sucglusu bizleriz. Popiiler bir restoranin bar kismindan so-
rumlu AJ, ailesiyle sessiz ve huzurlu bir aksam gegirme haya-
liyle uzun ve yorucu bir giiniin sonunda arabasiyla evine
dogru gidiyordu. Birkag dakika sonra aniden arkasinda hepi-
mizin korktugu bir siren sesi duydu. Kenara gekerken hafiza-
sin1 yokladi ama polis tarafindan durdurulmasini gerektire-
cek higbir sey bulamadi. Penceresini indirdi ve polis ondan
ehliyet ve ruhsatini istedi. Bunlar1 polisin eline verdikten
sonra polis arabaya dogru yaslanarak, “Geng adam, alkollii
miisiin?” diye sordu. O da, “Hayir memur bey, ben isten ge-
liyorum,” dedi. Polis, “Geng adam igiyordun. Dogruyu soyle-
men senin agidan daha iyi olur. Belki is yerinin civarinda bir
yerlerde igmigsindir. Oyle mi?” diye kinayeli bir gekilde sor-
du. A] biraz tedirgin biraz da savunmac: bir sekilde polise
sOyle dedi: “Hayir memur bey, igmiyordum. Aslinda tiim 6g-
leden sonra spor barda size icki servisi yapan kisi bendim.”
Polis memuru agik¢a ¢ok sasirdi; AJ’'in evraklarini ona teslim
etti; devriye arabasina binip oradan ¢abucak uzaklasti. Gérev
basindayken igki igtiginden dolay: kendini biraz suglu hisse-

den devriye polisi arabasina biner binmez kendisini sorgula-
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maya bagladi. Iste bu olay yansitmanin en énemli 6rnegini
bizlere verdi.

Kisiligimizin uzak durmaya galistigimiz pargalar: belki bi-
zim goziimiizden kagabilir fakat bu onlarin enerji ytiklii par-
calar olarak igimizde yasadiklar gercegini degistirmez. Ba-
nismadigimiz davraniglar ve duygular daima kendilerini gos-
termek icin bir ekran bulacaklardir. Birsine duygusal bir ge-
kim hissediyorken yansitma yapiyor oldugumuzdan emin
olabiliriz. Gogsilimiizde ytizlerce elektrik vericisinin takil ol-
dugunu hayal edelim. Her alic1 bir niteligi temsil ediyor. Ka-
bullenip kucakladigimiz her alicinin iletken olmayan bir ka-
pag var. Onlar giivenli giinkii elektrigi viicudumuza iletip
bize zarar vermiyorlar. Fakat aramizin iyi olmadig1 heniiz sa-
hiplenmedigimiz vericiler akimi bedenimize verip canimizi
yakabilirler. Boylece baskasi gelip bize olmay: asla istemedi-
gimiz bir goriintii yansittiginda vericilerimiz aktiflesir.

Iste size bir drnek: Bir zamanlar tombul ve sekilsiz bir
adamla ¢ikiyordum. Onunlabirkag ay ¢iktiktan sonra fark et-
tim ki nereye gidersek gidelim o bana ortamdaki asir1 kilolu,
sis gobekli, kumas pantolonlari sarkmig adamlar gosteriyor-
du. Bir giin kasabanin diginda yolumuzun tizerindeki hava
alanina dogru romantik bir yiiriiyiis yapiyorduk. Bana yine
hayatinda bir daha hig¢ karsilasmayacag: ve tanimadig bir
adamuisaretederek, “Ne kiliksiz herif! Buadaminnedenken-
dine bakmadig1 hakkinda ne diisiiniiyorsun?” diye sordu.

Sonunda ¢enemi tutamadim ve ona, “Sen o tanimadigin
zavalll kilolu adamlarda sadece kendini goriip elestiriyor-
sun,” deme ciiretini gosterdim. Ona bagkalarin1 6rnek goste-
recegine 6nce kendine bakmasi gerektigini de soyledim. Ar-
tik etrafindakileri 6rnek géstermeyi birakip hayatinda bir kez
olsun kendi sis gobegine bakacagini ve bu yiiriiyiisii yarida
kesecegini diisiindiim. Yaklasik 11,5 kg fazlahg oldugunu
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goriince yiizii distii. Utanmis ve mahcup bir sekilde, kendi-
sinin gercekten gosterdigi adamlar gibi mi goriindiigiinii sor-
du. Eglenceli hafta sonumu mahvedecegimden korktugum
icin ona yalan sdyledim ve “Onlar kadar kétii goriinmiiyor-
sun,” dedim. Sonra bagka yerlerdeki bagska adamlara goz
ucuyla bakmaya basladigini gérdiim. Bu su anlamlara geli-
yor olabilirdi: Ya diinyadaki goriiniisiinii degistirmek icin
bedeniyle gercekten ilgilenmek istiyordu veya bu durumuna
kafay1 fazla takmiyordu.

Aslinda onun orada sag sitili, giiliisii, gilizel gozleri veya
koca burnu ile ilgisini gekebilecek 500 kadar insan daha var-
di. Ama onlar onun ilgisini ¢ekmiyordu. O sadece diger
adamlarin gobek boylari ile ilgileniyordu. Yansitmalarimiz
bizi daima gsok eder. Baskasini elestiriyorken aslinda kendi-
mizden bahsettigimiz aklimizin ucuna bile gelmez. Bagka in-
sanlar1 parmakla gostermenin ne anlama geldigini anlar an-
lamaz, baskalarin1 acimasizca elestirmelerimizden ve insan-
lara bakis agilarimizdan kendimizi ¢ozmeye baslayabiliriz.
Bu eski s6zii daima aklimizda tutmaliy1z: “Kinama! Senin de
bagina gelir.”

Eger ofkemizi inkadr eder veya ondan rahatsizlik duyar-
sak, gozlerimiz otomatik olarak etrafimizdaki sinirli insanla-
n arar. Aslinda ortaya g¢ikmamug bir yalanciysak, diiriist in-
san goriiniigiimiizle diiriist olmayan insanlardan siirekli nef-
ret ederiz. Diizenledigim seminerlerde yansitmay: anlattigim
icin bana ¢ok kizan insanlarla oldukga eglenceli anlar gegir-
dim. Onlara, “Sizler de sevmediginiz veya nefret ettiginiz
yonlerinizi bagkalarina yansitiyorsunuz,” dedigim igin qilgi-
na déniiyorlardi. I¢lerinden en favori olani yirmili yaglarinin
sonlarinda Ispanyol kékenli bir kadindi. Teneffiislerden bi-
rinde gelerek, ¢iktig1 adami onaylamayan babasina kesinlikle
benzemedigini s0yledi. Ona neden babasina hi¢ benzemedi-
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gini sordugumda babasinin irk¢1 oldugunu séyledi. “Sadece
Asyali bir erkekle gikiyorum ve o da Asyalilar1 onaylamiyor,”
diye de ekledi. Ona, “Ne tiir bir Ispanyol kadin1 sadece bir
Asyali ile gikar?” diye sakaci bir tavirla sordum. Yiizii sinir-
den kipkirmiz1 kesilerek, “Sadece 1rk¢1 biri,” dedi. O anda
kendisinin de babasi gibi biraz irk¢1 oldugunu fark etti. Ciin-
kii kendi kokeninden gelen biriyle asla ¢itkmazdi.

Bir diger favorim de ona siirekli kendi kusurlarini isaret
eden, kendisini kotii elestirilere maruz birakan babasina ben-
zedigini soyledigim igin beni protesto ettigini sdyleyen bir
kadindi. Bana babasinin 6fkeli, ikiytiizlii, edepsiz, yargilayic
vb. oldugunu soyledi. Sifatlar listesi uzadik¢a uzadi. Bu soh-
bet sirasinda ona babasini bana anlatirken babasina nasil yak-
lagtigini sordum. O anda fark etti ki o da babasinda gordiigii
ayn elestirel, yargilayici tavri takimyordu. Bagka seminerle-
rimden birinde bir adam ayaga kalkti, dar goriislii insanlar-
dan ne kadar nefret ettigini, is yerinin ve ¢evresinin onlarla
dolu oldugunu anlatti. Sonra bir giin okuldan sevgili oglu
geldi ve onlara escinsel oldugunu ilan etti. Bu adam birden
tiksinme duygularina boguldu. Esi onu sakinlestirmeye ¢alis-
tiginda, katildig1 "Golge Asamalar1” seminerinde nefret etti-
gini ilan ettigi dar goriislii insanin aslinda kendisi oldugunu
fark etti. Yansitmalarimiz1 sahiplenmek cesaret ve alcakgo-
niilliliik isteyen, huzuru bulmak igin gegmemiz gereken bir
asamadir. Yansitma, baskalarinda gormek istemedigimiz
davraniglarin aslinda aynisinin bizde de oldugunu kabul et-
memiz i¢in bizleri zorlar.

Yansitma i¢in verilebilecek en {inlii 6rneklerden biri, ka-
bul edilemeyecek bir sey olarak gordiigii icin kariyerini fu-
hugla miicadeleye adamis eski New York Valisi Eliot Spit-
zer'in bir telekiz ile yakalanmasidir. Bir bagka 6rnek ise, par-
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magin Bagkan Bill Clinton’un cinsellikle ilgili yaptig1 yersiz
davraniglara ve rezilliklerine uzatan eski Beyaz Saray sozcii-
sii Newt Gingrich'in evlilik dis1 bir iliskisi oldugunun sonra-
dan kesfedilmesidir. Siirekli homoseksiielligin giinah oldu-
gunu soyleyen iinli vaiz Peder Ted Haggart'in uyusturucu
alemi yapip bu tiir bir iliskide bulunurken yakalanmas: da
bagka bir ornegi tegkil eder. Radyo ilah1 Rush Limbaugh’in
bir canh yayini sirasinda agikga madde bagimlilari ile alay et-
tikten sonra gelen tepkiler iizerine kendisinin de regete ile sa-
tilan uyusturucu haplara bagiml oldugunu itiraf etmek zo-
runda kalmasi da bagka bir 6rnektir. Konu ile ilgili sizlere
binlerce 6rnek verebilirim. Insanlar baz1 davranislar1 acikca
kinarken ayni1 davranig1 kendileri de yapiyor fakat bunu giz-
liyorlar.

Shakespeare’in zekice dedigi gibi, “Acaba su protesto isi-
ni ¢ok fazla m1 abartiyorum?” Bizler diiriistge neyi inkar edi-
yorsak, aym niteligi, davramisi veya ruhumuzun derinlikle-
rindeki bir duyguyu icimizde barindiriyor oldugumuzdan
emin olabiliriz. Bagkalarin1 ugruna elestiri yagmuruna tutu-
gumuz seyleri kendimizin de yaptigini1 géormek igin uzaklara
gitmemize gerek yok. O, kendini ¢ok daha farkl gekillerde
gosterebilir fakat o davranig1 yapmaya bizi iten ayni karakte-
ristik Ozelliklerdir. Bazen baskalarina nasil benzedigimizin
tanimini yapabilmek merak uyandiric1 olabilir. Ciinkii belki
bagkalarinda elestirdigimiz bir davranis1 ayni sekilde sergile-
miyor olabiliriz. Fakat onlarda gozlemledigimiz davraniglar-
la kesinlikle ayni karakteristik 6zellikleri tagiyoruz. Koruyu-
cu kapag1 bulunmayan vericilere sahip oldugumuzda hayati-
muiza gektigimiz olaylarin ve insanlarin verdikleri enerji cani-
muz1 yakabilir. Fakat bu asamadan inkar ettigimiz yonlerimi-
zi kucaklamayi, iyilestirmeyi ve itiraf etmeyi bagarabilmek
icin gegmek zorundayiz.
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Baskalarinda bizleri rahatsiz eden nitelikleri kucakladig-
miuzda, artik onlar tarafindan hayal kirikhigina ugratilma ihti-
malimiz de kalmaz. Onlar fark edebiliriz fakat artik onlar bi-
zi etkileyemez. Bu disavurum koruyucu kapagi bulundugu
icin i¢imize negatif elektrik veremez. Bagka birinin davrani-
sindan duygusal olarak etkilendigimiz igin kendimize yalan
soyliiyorken veya bazi yonlerimizden nefret ediyorken sade-
ce kendimize zarar veririz. Ken Wilber bu konuda sunlari
sOyleyerek biiyiik bir farklilik yaratti: “Eger cevremizdeki bir
kisi veya bir sey bizi bilgilendirirse, gelismekte olan o olayla
ilgili bilgiyi alip ilgi odag: haline getirirsek bu muhtemelen
bir yansitma degildir. Ama bu bizi etkilerse, elestirel bir yol-
la parmagimizi birine veya bir seye uzatirsak veya o konu ile
ilgili saplantili olursak o zaman is degisir. Bizler kendi yansit-
malarimizin kurbanlar oluruz.”

Disariya yansittigimiz pargalarimizi geri kazanana kadar,
kabullenmeyi ret ettigimiz her sey ister kendimizin isterse bi-
ze yakin birinin davranigi olsun hayatimizin igine girerek bi-
ze sov yapmaya devam edecektir. Golgelerimizle alakadar
olmadigimiz zaman, onlar insanlarla kurdugumuz iliskileri
negatif yonden etkileyeceklerdir. Cevremizde bulunan yete-
nekleri bizden ¢alacaklardir. Ciinkii karsimizdakinin gercek
kisiligini oldugu gibi gérmemizi engelleyen ve bizleri kor
eden elestirilerden olusmus savunmaci kalin duvarlar 6rmiis
olacagz. Bizi bir iliskiden tamamen uzaklastiracaklar ve yan-
lis olarak algiladigimiz seyleri karsimizdakinde gérmeye zor-
layacaklardir.

Pilar yansitma olgusunun miikemmel bir drnegidir. Ken-
disiyle iyi bir evlat oldugu igin gurur duyan 40’1 yaslarin
baglarindaki Pilar siirekli {izgiin ¢iinkii baz1 seyleri biriktirip
sakladig: icin babasin1 yanlis yapmakla sugluyor. Her Pazar
babasini ziyaret ettiginde, kendini kaygili ve kizgin hissetme-
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ye basliyor. Baba-kiz oturmak igin oturma odasina yiiriiyene
kadar, nasil oldugunu ve neler yaptigin1 sormak yerine yer-
deki gazete yiginlarina ve kiigiiciik oturma odasin1 dolduran,
gelisi giizel konulmus yiizlerce kiiciik fakat anisi olan esyalar
icin ona bagirmaya bashyor. O, her gelisinde babasinin egya-
lar1 atma konusundaki yeteneksizligi ve gereksiz her seyi ¢6-
pe atmasini istedigi fakat babasi onu bu konuda dikkate al-
madig1 i¢in hayal kiriklig1 yasiyor. Pilar ise yaramaz egyalar-
dan kurtulma konusunda vurdumduymaz oldugunu soyle-
yerek babasini asagiliyor. Elestiri ile oturup kalktiklar igin
ikisi de sonunda mutsuz oluyor. Baba-kiz goriismeleri mono-
tonlagiyor ve ikisi i¢in de Pazar giinleri ¢ekilmez bir hal ali-
yor. Babasinin evinden arabasiyla her ayrildiginda Pilar, ki-
bar babasinin, icinden onun bu ziyaretleri kesmesini diledigi-
ni duyar gibi oldugu igin kendisini ¢ok kétii hissediyor.

Bir giin Pilar, esi Emilio ile paylasti1 evdeki ofisinde ¢ali-
sirken kendisi hakkinda bir sey kesfetti. Emilio ondan kendi
¢alismalanni koymak igin onun kullandig1 cekmecelerden bi-
rini bosaltmasini istedi. Pilar birden sinirlenerek 8 ¢ekmece-
den 6’sina biitiin 6nemli evraklarin1 koymak igin ihtiyaci ol-
dugunu eger Emilio’'nun daha fazla yere ihtiyac1 varsa baska
saklama birimleri kiralayabilecegini soyledi. Emilio esinin
paylasim konusundaki yeteneksizligine iiziilerek, bes cekme-
ceyi hizla acti1 ve ortaya iclerinde dergi ve gazete kupiirleri-
nin dolup tastig yiizlerce sikigtirilmig dosya gikt1. Emilio ona
bagiriyordu ama Pilar onun séylediklerinin igerigi ile ilgilen-
miyordu. Cok sasirmigti. Babasinin kétii davranisi iste orada
gozlerinin 6niindeydi. Emilio i¢in biitiin bu gazete ve dergi
kupiirleri ige yaramayan ¢opliikten bagka bir sey degildi. I¢-
lerinde 20 yi1l 6ncesinden kalmug kuponlar bile vardi. Emilio
hala kendi kendine sdyleniyordu. Ona o ¢ekmecelerdeki sey-
lerin yarisindan ¢oguna ihtiyaci olmadigim soylerken Pilar
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birden bire kahkahalarla giilmeye baslad1. Birkag dakika igin-
de ise giilmeyi birakip kendinden igrenmeye basladi. Ciinkii
onunki ¢ekmecelerde gizlenmis olsa bile babasiyla ayn1 dav-
ranuglar sergiliyordu. Bu da onunkendi yansitmasini kirarak
golgesinin 6zglir kalmasina sebep olmustu. Kendisinin de ge-
reksiz seyleri biriktirdigini kabul etti. Baz1 kupiirleri ve ev-
raklar1 atmasi igin esinden yardim istedi ¢linkii bu onun igin
tek basina basaramayacag) kadar zor bir isti. Tipki babasinin
kendi esyalarim sevmesi gibi Pilar, o kagitlarin her birini se-
viyordu.

Giinler gectikten sonra Emilio’nun bir degil {i¢ tane ¢ek-
mecesi olmustu. Pilar hikdyeyi babasiyla paylagmaya ve onu
bu kadar elestirip lizdiigii icin ondan 6ziir dilemeye karar
verdi. Baba kiz bu olaya hem ¢ok giildiiler hem de birbirleri-
ni sevgiyle ve saygiyla kucakladilar. Bu kucaklasmanin mo-
noton kucaklagmalardan ¢ok farkli oldugu asikardi Pilar'in
yansitma duygusunu itiraf etmesi, baba-kiz arasinda yepyeni
sevgi ve saygi baglar1 olusmasina sebep oldu. ‘Bt')ylece babasi
da yavas yavas ge¢misinden kurtulmay: bagarabildi. Hatta
babas1 ondan birkag ¢op torbasin1 doldurmasi igin ondan yar-
dim bile istedi.

Burada ¢ok heyecan verici bir olay var. Yansitmanizi anla-
digimizda, diinyay: bir daha asla aym goremezsiniz. Bu ho-
lografik diinya da, herkes ve her sey birer aynadir. Dolayisiy-
la bagkalarinda hep kendimizi goriiyor ve bagkalariyla degil
aslinda kendimizle konusuyoruz. Tercih ederseniz hemen
simdi bir alarm gibi algiladiginiz, golgenizi ortaya gikarmak
icin bir ipucu veya gizli kalmis y6nlerinizi kazanmak igin si-
ze firsat ve olgunlagsma saglayacak bir hizlandiric1 gibi sizi
duygusal olarak etkileyen seyleri gézden gegirin. Kabullenip
sahiplendiginiz her golge sizin daha ¢ok sevgi, sefkat, huzur
ve Ozgiirliikk duygular1 yasamaniza olanak saglayacaktir.
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Burada size golgemizi sahiplenmekle ilgili daha giizel ha-
berler verecegim: Onu kucakladigimizda, etrafimizdaki in-
sanlara da gelismeleri ve degismeleri igin firsat tanimis ola-
cagiz. Niteliklerimizi, davraniglarimizi ve duygularimiz: ye-
tim biraktigimizda ve onlar1 bagkalarinin tizerinde etiketledi-
gimizde, bu nitelikler, davranislar ve duygular sanki bize de-
gil de onlara aitmis gibi goriiniir. Insanlarin yansitma halle-
rinden uyandiklarinda, yansittiklar kisilerdeki degisimlere
defalarca sahit oldum. Boylece onlar kendilerini 6zgiirce ifa-
de etme yetenegi gelistirdiler. Onlar1 olduklar gibi gorebili-
yor, elestirilerimizden ve puslu algilarimizdan kurtariyor ve
yeni bir gercekligin olusmasina vesile olabiliyorduk. Tam
olarak var olan her niteligimizi kucaklayabildigimiz, sahiple-
nebildigimiz ve agiga ¢ikarabildigimiz yerde durmaliyiz.
Boylece sahipsiz niteliklerimizi bagkalarina yansitmak zo-
runda kalmaz ve yansitmanin yanilsamalarla dolu dar pen-
ceresinden bakmak yerine insanlara sefkatin genis pencere-
sinden bakma &zgiirliigiine kavugmus oluruz. Iste 0 zaman
sadece kendimizi degil diinya da gordiigiimiiz herkesi ve
her seyi sevmekte 6zgiir oluruz. Gergek bagimsizlig1 ancak
bu sekilde yasayabiliriz.

GOLGEMIZIN MASKESINI DUSURMEK

Kisiligimizin sahipsiz boliimlerini bulmanin en etkili yolla-
rindan biri, kurtulmaya calistigimiz siirekli tekrar ettigimiz
davranis sekillerini kesfetmekten geger. Sahiplenilmemis ve
varligy inkar edilmis kisiligimizin parcalarindan dogan bu
davranis sekilleri bizim intikam tanricamiz haline gelmistir.
Cogu kez pek itibar edilmeyen davranislarimizin asil proble-
mimiz oldugunu diisiinerek kendimizi kandiririz. Halbuki

174



Kendimiz, Bagkalar ve Diinya ile Bansik Olmak

ilk yapmamiz gereken sey, bu davranisin dogmasina sebep
olan temel nedeni aragtirmaktir. Yillarimiz1 degismeyen kilo
problemimizle, sigara aliskanligimizla, zamparaligimizla ve-
ya aligveris bagimliligimizla miicadele ederek gegiririz. So-
nunda ise, ya basladigimiz noktaya geri doner ya da daha ko-
ti bir noktaya ulasiriz. Tekrarlanan davranislarimizin basti-
rilmis duygulardan, basibos dolagan veya utandigimiz yonle-
rimizden —golgemizden— olustuklarini bilirsek, ancak o za-
man problemin kokiine inebilir ve onu agiga ¢ikarabiliriz.

Aliskanlik haline getirdigimiz davranmiglarimizin hepsi,
hakkimizda belirli yorumlar yapmamiza sebep olan ge¢misi-
mizde yasadigimiz bir ya da daha fazla sayida olaydan kay-
nagini alir. Bu yorumlardan, sabit fikirler dogar ve bu fikirler
bizim farkl hissetmemize sebep olur. Gegmisteki bir tecriibe-
den dogan istemedigimiz duygulardan uzaklasma arzumuz
kendimizi daha iyi hissetmemiz igin bizi bagka yollar bulma-
ya tesvik eder; boylece kendini sabote eden duygular da dog-
mus olur.

Annette, annesi onu aksam digsar1 ¢itkmak igin ilk yalniz bi-
raktiginda 6 veya 7 yasindaydi. Hava karariyorken bos daire-
nin iginde turluyordu ve annesinin onu sevmedigine karar
vermisti. Siirekli annesinin basina koétii bir sey gelecegini ve
sonsuza dek yalmiz kalacagini distiniiyordu. Bu da onun
korku, panik, yalmzlik hissetmesine sebep oldu ve hepsinden
o6nemlisi, anneleri siirekli baglarinda olup onlara yemek pisi-
ren ¢ocuklardan kendisini daha farkl gérmeye baslamigst1. Bu
korkular1 sondiirmek i¢in Annette, kendini annesinin birakti-
g1 biiylik pembe tath kutusuna kadar mutfaga defalarca gi-
dip gelirken yakaladi. Sonra bu gidislerin kisa siireligine olsa
da ise yaradigini fark etti.

Ogzellikle tekrar etmek istemedigimiz davranig sekillerini
incelersek, buldugumuz ilk sey saklamaya galistigimiz golge-
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mizin bir pargasi olur. Iginde sikigip kaldigimiz tekrarlanan
sekiller, daima orijinal yaramizi yansitan aynadaki goriintii
olarak bize geri doner. Yani bu hareketlerle yillar 6nce yasa-
digimiz duygular birbirine baghdir. Sonra aradigimiz rahat-
lamay1 bulmak yerine, yaray: tamamen giiglendiren davranig
sekilleri yaratiriz.

Helena siirekli ruhsal olarak mahvolmus ve kaygili hisse-
diyordu ciinkii ig projelerini, evdeki gorevlerini, arabasinda-
ki yagin degistirilmesini veya dis doktoruna gitmek igin ran-
devu almay stirekli erteliyordu. Geciktirmelerinin sonugla-
riyla her karsilasmasinda, kendine degisecegine dair s6z ve-
riyordu. Ama bu sozii asla tutamiyordu. Helena bu davranig
seklinin onu duygusal olarak bitirdigini ve giiciinii azalttig1-
n1 agikga goriiyordu. Pismanliklarla dolu bir halde bu ertele-
melere bir giin daha dayanamayacagini soyleyerek beni ara-
di. Yakinmalarini dinledikten sonra ona kendisini huzurlu ve
neseli bir yasamdan mahrum birakan bu aliskanlhigin kokeni-
ni bulmaya yani gélgesinin ilgili boliimiiyle kargilagsmaya ha-
zir olup olmadigini sordum. Biraz dehgete kapilarak ve biraz
da korku ile bu karsilasmaya hazir oldugunu soyledi.

Boylece ona ilk sorumu sordum: “Ne tiir bir insan olayla-
n siirekli erteler?” Birdenbire evdeki goérevlerini yapmadan
kanepede uzanarak son ses TV izleyen ve bu rahathigiyla an-
nesini gilgina geviren iivey babasinin resmi goziinde canlan-
di. Yaranin kaynagina indikge iivey babasinda gormek iste-
medigi ayni istenmeyen davranisin kendisinde oldugunu
fark ederek bundan utang duydu. Ondan tivey babasin tarif
etmesini istedim. Kariyerinde basarih fakat evde ¢ok tembel
biri oldugunu sdyledi. On iiglincii yas giiniinde Helena pas-
tasini iiflerken iivey babasi gibi tembel biri olmamay: dile-
misti. Aslinda gevresindekiler onun i¢in bunun tam tersinin
dogru oldugunu soyliiyorlardi. O oldukga verimli, ¢aligkan,
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hareketli ve enerjik biriydi. Fakat baglatilmak ya da bitirilmek
icin kendisini bekleyen isler siirekli aklindaydi. Annesinin
iivey babasina kizginken soyledigi bir ciimleyi hatirladr:
“Higbir ise yaramayan tembel serserinin birisin.” Helenaigin-
den duydugu bu diyalogun onun bir tiirlii kurtulamadigi bu
davranis: gelistirmesine sebep oldugunu kolayca anladi. Mo-
ral bozucu bir gergek daha vardi ki o da onun bu ciimleyi
kendi kendine yillarca tekrarlamasiydi. Su anda bir yetiskin
olarak, her giin is yerinde tonlarca is yiikiiniin altindan kal-
kabilmesine ragmen, kendi hayatinin basarisi ile ilgili 5nem-
li seyleri yapamadigini fark etti. Birka¢ dakika iivey babasi
gibi tembel oldugunu diisiinerek dehset icinde oturdu kaldu.
Artik yillar boyunca ustaca sakladig golgesinin hayatina kok
saldigin1 ve kendi kendini baltalayan bu davranis seklinden
bir an 6nce kurtulmak igin kendisinin derhal arinma yolunu
bulmasi gerektigini biliyordu. Onun aslinda kendisinin de
tembel oldugu gergegini kabul etmesi fazla uzun siirmedi.
Simdi 6niinde duran davranisinin gergek kaynag yani tem-
belligi ile barisma asamasina gegebilirdi. Bunu bagsardiginda
artik tembellik her giin segimlerine zarar veremeyecek, ha-
yallerini ve kendine olan giivenini ondan ¢almak zorunda
kalmayacakt.

Akl saghgimizi, mutlulugumuzu veya giivenligimizi teh-
dit eden bir davranigi her buldugumuzda, i¢ diinyamizdan
gelen cagriy1 Snemsemeli ve davranisimizin temel nedenini
kesfetmeliyiz. Bu kesif yolculugu bir yil ya da hayat boyu
siirmek zorunda degil. Ge¢misten gelen bir baglantiy1 ¢oz-
mek sadece radikal bir diiriistliikle bes dakikanizi1 alir. Varli-
gindan haberdar olmadigimiz gizli bir diirtii bulursak, onu
bilincin 151g1na gekme, kendimizi ve etrafimizdakileri cektigi-
miz acilar i¢in affetme ve zarar veren davraniglardan kurtul-
ma hakkina ve yetenegine sahibiz.
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Belki “agin1 verici olma” yiizlesmek zorunda oldugunuz
bir davrans sekli olabilir. Orada kendiniz i¢in degil bagkala-
r i¢in bulunursunuz. Esinizi, ¢ocuklarimzi, kiz kardesinizi
veya arkadaslarinizi ihtiyaglar olan seyleri karsilamalari icin
destekler ve kendi hayallerinizi, ihtiyaglariniz1 arka planda
bekletirsiniz. En sonunda kendinizi ve isteklerinizi erteleme-
ye bir giin daha katlanamayacaginiz1 anlarsiniz. Bu davrani-
sin kokenine kendinize su soruyu sorarak inebilirsiniz: “Ne
tiir bir insan hayallerinin pesinden gider ve orada bagkalari
icin degil kendi i¢in bulunur?” Duyacagimz yanit “Bencil bir
insan.” Belki bir anhgina bencil olmadiginiz i¢in mutlu hisse-
debilirsiniz ¢iinkii siz bencil insanlardan nefret ediyorsunuz.
Geriye doniip baktiginizda dini okulda size bencilligin ne ka-
dar kotii bir sey oldugunu tekrar tekrar anlattilar. Siz de boy-
lece dogru karar verdiginize inanarak asla bencil biri olmaya-
caginiza dair kendinize s6z verdiniz. Aksine, diinya icin her
seyi yapabilecek, icinizden gelen sadakat duygusu ile insan-
lar1 mutlu etmek igin kendini feda eden, koca ytirekli, etrafi-
na sevgi sagan kibar biri haline geldiniz.

Baris yapip bu déngiiyii kirmak icin, bencil kelimesinin et-
__rafinda dolanan, hoslanmadigimiz tarafimzla yiizlesmek ve
gecmiste bencil olarak nitelediginiz insanlara kars1 yaptigimiz
yansitmay1 agiga gikarmalisiniz. Bencil kelimesine yiikledigi-
niz negatif anlamlar itiraf etmeli ve bu yorumlamanizin ne
kadar kisith, zayif ve kat1 oldugunu gérmeye istekli olmalisi-
niz. Kaynag) iyice anlayabilmek igin bencil insanlarin kotii ve
yanhs olduklarina karar verdiginiz anlara bakmalisiniz. Ben-
cil oldugunuz taraflariniza kalbinizi agmaya ve bencilligin
kotii bir sey oldugunu size gosterenleri affetmeye goniillii ol-
malisiniz. Eger insan tarafimizin saghkl, esit seviyede bencil-
lik ve fedakarlktan olusan gift yonlii varhigin incelemeye ra-
z1 olmaz ve bencillige pozitif bir yaklasim bulmazsaniz, ru-
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hunuzun isteklerini ve kisisel gelisiminiz igin 6nemli olan
seyleri ihmal etmenize sebep olan davranis sekillerine kenet-
lenmis olarak yasamaya devam edersiniz.

Bizleri esir eden seyleri kucaklamak ve bencil benligimi-
zin igindeki yetenegi bulmak igin cesaretimizi toplamaliyiz.
Eger asir1 verici olma bir davranis sekli ise, bencillik gergek
kigiligimize kavugsmamiz i¢in hayati 6neme sahip bir nitelik-
tir. Bagkalarinin hayallerini yasamalar igin onlara destek ol-
mak da harika bir 6zveridir. Hayatimi1 kazanmak igin ben de
kendimi bunu yaparken buldum. Eger incelemek igin bencil-
lik kavramini1 segmemis olsaydim bir kitab1 yazmay1 bitirme-
yi asla bagaramazdim. Ciinkii telefonlara yetisebilmek ya da
her giin yardimima ve ilgime ihtiyaci olan ¢ok sayidaki insa-
n1 desteklemek igin oradan oraya kogsmak zorunda kalirdim.
Eger bencillik ve 6diin verme arasinda secim yapamazsak,
yasamlarimizin sonuna dogru bizim igin 6nemli olan seyleri
hayatimizdan ¢ikarmak zorunda kalacagiz. Ozgiirliik, ya-
samlarimizin her aninda her ne ya da kim olmak istiyorsak
onu olmayi segebilmektir. Sevmedigimiz bir seyden kagin-
mak icin sabit bir hareket sekli gelistirirsek, tutsak ediliriz.
Boylece dzgiirliigiimiizii kisitlamig ve biitiinliigiimiizi biz-
den ¢almis oluruz. Tembel ya da 6fkeli olamiyorsak, 6zgiir de
olamayiz. Sevmedigimiz taraflarimizla baris ilan ettigimizde,
kendi miikemmelligimize kavusmak igin bir seyler yaptigi-
mizi hatirlamak hayati 6neme sahiptir. C. G. Jung ne kadar
da giizel sdylemis: “lyi olmaktansa biitiin olmay1 yeglerim.”

Gegmise yolculuk yapmak ilk basta biraz tirkiitiicii gelebi-
lir. Fakat gercek sudur: Bu yolculuk hayatimizda yapabilece-
gimiz en kazangh yolculuklarindan biridir. Golgeyi yiizeye
¢ikarmak, onun nasil igimize kok saldigin1 gérmek ve pisman
olacagimiz bir seyi yapmadan ya da séylemeden 6nce kendi-
mizi yakalayabilmek ¢ok sasirtic1 ve heyecan verici bir dene-
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yimdir. Golgelerimiz kendimiz hakkindaki ¢ok degerli sezgi-
leri bizlere sunmak igin yani sadece bizim igin orada bekle-
mektedir. Kendimizi sabote eden davranislarimizi onlarin iti-
ci glicii olan golgemizi kabullenip kucaklamadan asla kontrol
altina alamaz veya yenemeyiz. Golgelerimizi inkar etmemize
sebep olan duygusal ¢okiisleri ve bunlarin koklerini incele-
meye istekli olursak, degistiremeyecegimiz veya kiramayaca-
gimiz higbir. davrarug sekli yoktur. Tekrarlanan hareketleri-
mizin olugsmasina kaynaklik eden davraniglarimiz1 sefkatle
bagrimiza bastigimizda, hareketlerimizi kontrol etme giicii-
miizii yeniden kazanir ve istenmeyen davrarmg kaliplarimi-
zin otomatik tepkilerini kirmig oluruz. Bu siireg ¢ogunlukla
bir muamma olusturur. Clinkii insan olarak bizler hem ken-
dimizi oldugumuzdan daha ¢ok giivende hissetmeyi arzula-
mak hem de bizlere sahte giivenlik duygusu veren ayni eski
davraniglan tekrar etmek i¢in dizayn edilmisiz.

Degisik bir sonucun ortaya ¢ikmasi igin arastirma yapip
zahmet cekmektense ge¢misin giivenli davraniglarin sergile-
mek insanlara bir sekilde daha kolay geliyor. Tekrarlayan ve
kendini sabote eden bu davraniglarin agiga ¢ikmasi igin bir
anligina da olsa giivenlik yanilsamasindan vazgeg¢meli ve bu
davraniglarin altinda yatan nedenleri arastirmaya istekli ol-
maliy1z. Kendimizi golgelerimizden birinin etkisi altinda bul-
dugumuzda, istenmeyen davraniglarimizda yatan gizemi
¢ozmeli ve degisimi baglatmaliyiz.

Eski ve yorucu davranis sekillerinin karsi1 konulmaz kisir-
ligin fark ettikge, cesur benligimize donebilir, yardim isteye-
bilir, gizlenmis golge parcalariyla yiizlegebilir veya samimi
bir arkadagimiza derdimizi acabiliriz. Igsel drama oyunu-
muzda oynayan karakter oyunculariyla arkadas olarak, yasa-
mak istedigimiz hayat1 desteklemeyi ve barig yapmay1 ogre-
nebiliriz. Ote yandan, bu karakterlere enerji veren zit giigleri

180



Kendimiz, Baskalar ve Dinya ile Barnigik Olmak

kabullenmekte basarisiz olursak, sadece kismen dogru olan
kendimiz hakkindaki hikayeye inanarak kolayca tuzaga dii-
sebilir ve her seyiyle ifade edilebilen bir yasamdaki sasirtici
firsatlar1 kagirmis oluruz. Elbette eger icimizdeki ¢ift yonlii-
liigii reddedersek, golge karakterinin gorevi ve giindem
maddesi ne olursa olsun, i¢imizde sesi en gok ¢ikan golge ka-
rakteriyle 6zdeslesir ve onun tarafindan tutsak ediliriz.

GOLGEMIZiN YETENEKLERI

Hayatinizin senaryosunda golgeniz gerekli bir karakterdir.
Goreviniz, onunla uyum saglayarak, onun kendini yaratan
sahte kisiliginden Gteye ge¢mesine ve diigiincelerinizin igin-
de yavasca gelismesine izin vererek ondan ders almaktir. On-
dan kendi degerini géstermesini ve hayatinizi karartma yete-
negini sondiirmek i¢in affetmenin ve merhametin 1s1gin1 ge-
tirmesini talep etmelisiniz. Isiniz, bu karmagik karakteri al-
mak ve verilen hayat siiresinde kim olmaniz gerekiyorsa onu
olmak icin onun enerjisini ve potansiyelini kutsal bir yakit
olarak kullanmaktur.

Eger icinizdeki canavar ofkeliyse, onu affetmelisiniz. Of-
kenin size getirdigi artilar1 diigiinmelisiniz. Ornegin, haksiz-
lik, baski veya tacizden kurtulmaniz igin gerekli giicii size of-
ke saglar. Boylece sasirtic1 bir hayat yaratmak igin yeniden
kollar1 sivayabilirsiniz. Eger gélgeniz kim oldugunuzdan ve
ne diisiindiigiiniizden korkuyorsa, yapay bir benlik yarata-
rak gercek kimliginizi maskeleyecektir. Bu durumda onu af-
fetmeli ve bu niteliklerin nasil ve nerelerde kullanilabilecegi-
ni gormek icin kaynaga inmelisiniz. Belki bu parcalar, otori-
ter hayat arkadasinizla veya gocuklarinizla aranizdaki iletisi-
mi bozmakla tehdit eden zorba eski esinizle basa ¢ikmaniz
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i¢in size yardima olabilirler. Hayat hikdyenizdeki canavar
doymak bilmiyor ve igindeki boslugu doldurmak igin siirek-
li bir seyler ariyorsa, kendinizi bagimli yaparak veya yerden
yere vurarak onun arzularini baskilamak zorunda degilsiniz.
Bilakis bu y6niiniiziin enerjisini kendi hayatiniz1 veya deger
verdiginiz birinin hayatini pozitif bir sekle doniistiirmek igin
kullanabilirsiniz.

Bilmeniz gereken nokta, sahip oldugunuz tiim bu insani
yonlerinizi affetmeli ve onlara teker teker saghkl bakis acila-
r1 ve ¢ikis yollar1 bulmalisiniz. Kilit altina aldigimiz veya de-
gersiz olarak adlandirdiginiz bir parganizin kendinizin veya
bagkasinin hayatinda degisiklik yapmak icin gerekli yetenegi
size vermesine ne zaman ihtiyag duyacaginizi asla bilemezsi-
niz.

Anlattiklarim bana giiglii ve yakigikli goriintiisiiyle, tehli-
keli olan her seye bagimli 30 yasindaki Jason’1 hatirlatti. Geng
bir cocukken, arkadaglar1 ona “korkak tavuk” diye ¢agirma-
ya basladiktan hemen sonra Jason, 6dlek olmanin hayatinda
istedigi en son sey olduguna karar verdi. 11 yasindayken ho-
key oynamaya baslad:1 ve bundan sonra biitiin tehlikeli spor-
lara merak saldi. Onun tehlikeyi sevmesi miikemmel bir 6r-
tiiydii; daglara tirmanan veya ugaktan atlayan bir Kisi asla
korkak olarak su¢lanamazda.

Jason, su iinlii tehlikeli sporlarindan birini yapmak igin
yurtdisina ¢tkmisti. Doniiste bosanmis annesini ziyaret edip
onun yeni nisanlisiyla tanigsmaya karar verdi. Annesinin ge-
lecegi olan adamin ondan neredeyse 20 yas kiigiik oldugunu
goriince hayretler iginde kaldi. Jack’in'palavralarini dinleye-
rek bir aksam gegirdi. Jack, is ge¢misi ve yaptig1 isler konu-
sunda sorulan sorulara hep iistii kapali yanitlar veriyordu.
Onun verdigi belirsiz yanitlar Jason’1 siiphelendirmisti. Boy-
lece Jason'in korkusu, annesinin 6zel hayatina duydugu say-
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giy1 yendi ve annesinin yeni erkek arkadasi hakkinda her se-
yi 6grenmek icin kollar1 sivadi. Google’da yaptig1 arastirma-
da Jack ile ilgili higbir sey bulamadi. Bunun iizerine onun
tim akgam, istii kapali bahsettigi milyar dolarlik isini onu
taniyan birkag kisiyi bularak arastirmaya karar verdi.

Birkag giin i¢inde, Jason siiphelerinde hakli oldugunu an-
ladr: Daha yeni iflas etmisti. Korkung miktarda bir kredi bor-
cu, uzun bir borg listesi ve mahkemede davalar: vardi. Onun
milyar dolarlik isi sadece hos bir ofisten ibaretti fakat orada
da dise dokunur higbir karh is yapilamamuisti. Jason, Jack
hakkinda tiim gercegi 6grenmesine ve aradan birkag¢ giin
ge¢mesine ragmen cesaretini toplayip annesine bir tiirlii agi-
lamiyordu. Sonra bir giin annesi Jack’in evin masraflarina or-
tak olmak i¢in onlara taginacagini soylediginde, Jason endige-
lerini seslendirecek bir gii¢ bulmak igin igine bakti fcinde
buldugu sey ise annesinin sevgisini kaybetmek istemeyen o
kiigiik korkak gocuktu. Syleyecegi veya sdylemeyecegi sey-
ler golgesi tarafindan yonetiliyordu. Jason annesine bir an
once niganlisi hakkindaki gercekleri sdylemek zorundaydi
fakat kendi korkak benliginin varhginda felg olmus gibi tu-
tuk hissediyordu. Aradan bu kadar yil gegmesine ve biiyiik
bir cesaretle tehlikenin pesinden kogsmasina ragmen o “kor-
kak tavuk” nasil oldugu gibi kalabilmisti? Sadece golgeye
siirgilin edilmis korkak benligini kabul edip ona kalbini aca-
rak Jason annesine bildiklerini anlatma cesaretini buldu. Ja-
son, annesinden Jack ile ayn1 evde yagama kararini onun hak-
kindaki gergekleri 6grenene kadar askiya almasini istedi. An-
nesi segimini bekar kalmaktan yana yapinca, Jason annesine
gercekleri anlatabilme giiciinii kendinde bulabildigi igin ken-
diyle gurur duydu. Artik Jason korkak tarafina saghkl doz-
da sayg ve sefkat duyuyordu. Her seyden 6nemlisi annesini
maddi agidan yiyip bitirecek olan adamin maskesini diisiir-
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mek icin gerekli olan giicii ona korkak tarafi vermisti; cesur
tarafi degil.

Jason’in konusunu biraz daha derinden incelersek, Jason
korkak ve siipheci benliginin onu ¢ogu kez tehlikeden koru-
dugunu soylilyor. Korkusunun iginde yatan yetenegi kegfet-
tigi icin o artik korkusuz ve bunu gostermek igin stirekli risk
alan kisiyi oynamak zorunda degil. Jason, gélgesinin pargasi
karanliklarda saklanirken, onun béyle derin bir giicii iginde
barindirdigini bilmiyordu.

Biitiin bir insan olmak igin tiim duygularimizin, insan ni-
teliklerimizin ve tecriibelerimizin varligin1 kabul etmeli ve
sadece ego tarafindan kabul edilen kisiligimizin pargalarina
degil aymi1 zamanda yanlis ya da kétii oldugunu diisiindigii-
miiz diger pargalara da deger vermeliyiz. Karanhik yanimizin
biitiinciil gercek kisiligimizin bir pargasini olusturmasina
izin vermeye istekli olursak, onun yeteneklerle, dahilikle ve
harika igler bagarmamizi saglayacak itici giiclerle donatilmig
ordusunun 1g1§1mizin ordularina katilmak iizere toparlandi-
gin1 hissedebiliriz.

Karanlikta 1s1ldayan elmasi ¢ikartma yani golgelerimizin
yeteneklerini kesfetme yolculugu bizden sunlar bekler: “In-
kar ettiginiz yerlere radikal diiriistliigii gotiiriin. Utang duy-
dugunuz gegmisinize affedicilik ve sefkat duygular ile yak-
lagin. Gegmisten getirdiginiz aci anilara karg1 merhametli ve
bagislayici olun. Agiga ¢ikmasindan korktugunuz hayatini-
zin belli donemlerine cesaret verin.” Bu piiriizleri yok etme
asamasl, onlarin iizerini kapama veya yaptigimiz seylerin ba-
sarimizi sabote etmesinin 6nemli bir sey olmadigini1 s6yleme
agamas! degildir. Sadece bazi davranislarimizin bedellerini
odeyerek, gecmisimizin tizerimizdeki ¢ekimini kaldirmak
icin gereklienerjiyi agiga cikarabilir ve gercek benliklerimizin
sonsuz ihtimaller iilkesine ayak basabiliriz.
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Golgemizle yiiz ylize geldigimizde, golgemizin aslinda bi-
zi yok etmeye ¢aligmadigini hemen fark ederiz. Bilakis golge
benligimiz bizim biitiinlesmeye dogru gitmemizi saglamaya
galisir. Ayn1 manzaray: Batman’in Kara $ovalye filminde
gormiistim: Joker Batman’in bogazina bigak dayamus bir hal-
de havada duruyor. Batman Joker’e, “Durma, 6ldiir beni,” di-
yor. Joker kafasi karismis ve sagkin bir halde ona yanit veri-
yor: “Seni oldiirmek istemiyorum... Sen beni tamamliyor-
sun.” O burada aslinda kendi var olma sebebi i¢in karsit kah-
ramanin da mutlaka var olmasi gerektigini anlatmaya ¢alisi-
yor. I¢imizdeki canavara —karamsar, kibirli, diktator ve kur-
ban benliklerimize- biitiinliik senaryomuzda bir rol verme-
nin 6nemini ve onun diismanimizdan ¢ok kabullenilmeye ve
derin sevgiye muhtag kisiligimizin kaybolmus, incinmis par-
calar1 oldugunu yeterince idrak edebilirsek, ruhumuzun en
ulvi goreviyle uyum icinde ve bu diinyadaki huzuru bularak
yasayabiliriz.

ISIK SACAN GOLGEMIiZi KUCAKLAMAK

Golgelerimiz sadece karanlik nitelikler veya toplumun kétii
olarak gordiigii seyler degillerdir. Golgemiz igimizde sakh
biitiin pozitif nitelikleri de icinde barindirir. Bu pozitif nite-
likler genellikle “hafif golgemiz” olarak adlandirilir. Igimizde
gomiilii olan sey sadece karanlik degildir. O aslinda bizim
is1ldayan, sevgi dolu ve hos yonlerimizi temsil eden pozitif
Ozelliklerimizdir. Size sahane bir haberim var: Bizler oraya
karanlik oldugu kadar aydinlik parcalar da gomdiik. Gom-
diigiimiiz meziyetler dehamiz, yetkinligimiz, espri kabiliyeti-
miz, basarimiz veya cesaretimiz olabilir. Belki kendimize
olan giiven duygumuzu, karizmamizi veya giiciimiizii oraya
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sakladik. Belki de kendimizi bir biitiin olarak ifade etme, 6z-
giin veya neseli benliklerimiz su ciimleleri duyduktan sonra
oraya gomiildiiler: “Haddini asma! Yerini bil de 6yle ko-
nug!”, “Bobiirlenme. Yoksa insanlar seni sevmezler,” veya “
Zirvedeysen yalnizsindir.”

Isiltili golgelerimizi bulmak igin izlememiz gereken yol
karanlik yonlerimizi bulmak igin gittigimiz yolla ayrdir.
Kendi 1s1§1miz1 diger insanlara yansittigimiz yerlere bakalim.
Eger benzemeye calistigimuz bir kisi goriirsek, bu, biz aslinda
onlarda i¢cimizde barindirdigimiz nitelikleri gériiyoruz anla-
mina gelir. Baska birinin cazibesine kapildiysak, bu da o kisi-
de sevdigimiz seyin kendi igimizde de var oldugu anlamina
geliyor. Onlarda bizim sahip olmadigimiz higbir sey yok. O
ya kotii bir davramigimizin ya da “Insanlarda gordiigiimiiz
seylerin bizler tam tersine sahibiz,” diyen modasi ge¢mis gol-
ge inancinin arkasina saklanmis olabilir. Fakat iddia ediyo-
rum bagkasinda hayran oldugunuz nitelik ne kadar biiyiik
olursa olsun siz de aynisina sahipsiniz.

Simdi yirmi yildan daha uzun bir siire 6nceye, uyusturu-
cu bagimliligimi bitirme miicadelemde gelisme kaydetmeye
devam ettigim, kendimi bos ve 6nemsiz hissettigim Giiney
Florida’da perakende satig yaptigim kiigiik butigimin oldugu
zamana donmek istiyorum. Daha anlamh ve daha derin isler
yapmamu soyleyen diirtiiyii hissetmeye devam ediyordum.
Boylece bir terapist olma iimidiyle, psikoloji okumak igin
okula geri donmeye karar verdim. Artik San Francisco’da ya-
styordum. Biling ile ilgili calismalar yapiyordum. Ozellikle
beni biiyiileyen arastirmalar golge tizerinde yogunlasiyordu.
Bir gece kiz kardegim, Marianne Williamson'in Giizel Sanat-
lar Saray1’'nda konusma yapacagini bildirmek igin beni aradi.
Bana yok satan biletlerden bir tane almay1 bagarabilmisti! 1z-
leyicilerin arasinda otururken ¢ok sasirmistim. Marianne in-
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sanlar1 cesurca kendileri ve diinya igin daha yiiksek bir bakig
acs1 gelistirmeye gagiriyordu. Bize, ego merkezli yasamlari-
mizdan ¢itkmamiz ve tanrisal bir gorevin pargalari olarak hiz-
met etmenin biiyiikliigiine erismemiz gerektigini tekrar tek-
rar anlatiyordu. Onun s6ylediklerini dikkatle dinliyor olma-
ma ragmen, en ¢ok onun varligindan etkilenmistim. O salonu
ona hayran olarak terk ettim.

Daireme dondiim ve onda hayran oldugum seyler bende
de var m1 diye kendimi arastirmaya basladim. O salondaki
izleyicilerini uyanik tutmak igin onlara kendileri hakkinda
sok edici bilgiler veriyor ve bunu yaparken her zaman dog-
ruyu sdyleme cesaretini gosteriyordu. Bunu sevmistim. Ayri-
ca zor bir mesaji ok net verebilme yetenegine de hayran ol-
mustum. O kadar etkili konusuyordu ki s6zleri insanlarin
akillarin1 ve kalplerini delip gegiyordu. Onun insanlik igin
hissettigi ilginin derinliginden ve kendi bireysel hayatindan
daha biiyiik bir seye bagh oldugu algisindan ¢ok etkilenmis-
tim. Onun giizelligini, tarzini, sicak ve seksi bir kadin gibi go-
riinmeye istekli olmasini ve tipik, eski moda giyinen spiritii-
el 6gretmenler gibi olmadig i¢in onu kiskanmistim. Muhte-
sem ve sofistike goriinerek sahneye ¢ikt1 fakat onun kutsalli-
g1 biitiin salonu agik ve net bir sekilde kaplamisti.

Yansitmaya bagiml bir 6grenci olarak, onun davranislari-
nin Otesine baktim ve bu davraniglarin yiikselmesine sebep
olan karakteristik 6zelliklerini kesfetmeye calistim. Kendi
kendime hem sordum hem yanitladim: “Ne tiir bir insan sah-
nede sadece kendisi gibi davranabilir?” Yanit: Tamamen ori-
jinal biri. “Ne tiir bir insan diinyanin geri kalanin1 bu kadar
derinden 6nemser?” Yant: Bencil olmayan, 6zverili bir insan.
“Marianne’in her tiirlii kosul altinda sok edici veya tirkiitiicii
bile olsa ¢ikip dogruyu sdylemesine sebep olan nitelik ne-
dir?” Yamt: Cesur olmasi.
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Sahip oldugum ya da igimde oldugunu bildigim 6zellikler
arasinda cesaret, orijinalite ve 6zveri yoktu. Beni taniyanlar
acikladigim bu gercege inanmakta zorlanabilirler. Ancak ben
o zamanlar simdi oldugumdan farkl biriydim. Sevdigim in-
sanlarin onayini almaz diye korktugum icin bu konulardan
uzak durdum. Zaten bir oda dolusu insanin 6niinde bile tit-
remeden durabilecek kadar cesur da degildim. Ayrica ben
bagkalarinin hayatlarin degistirebilecek s6zler sarf etmekten
daha ¢ok iyi goriinmekle ilgileniyordum. Bir seyi direkt ve
gercekg¢i anlatmaktan daha ¢ok onu nasil daha hos bir sekilde
anlatinnm diye diisiiniiyordum. Fakat bu giicleri Marianne’de
gordiigiim igin ayn1 potansiyelin benim igimde bir yerlerde
var oldugunu biliyordum.

Insanlara kars1 daha gergekgi olarak ve 6zellikle sessiz kal-
mak istedigim zamanlarda ortaliga ¢ikip konusarak pratik
yapmaya bagladim. Golgemin pargalarini gelistirmek umu-
duyla, giine, 6nce diinya sonra da kendim igin dua ederek
basladim. Daha ¢ok 6zverili olmak i¢in alacaklarimdan ¢ok
vereceklerime odaklanmaya bagladim. Marianne’in ihtisam,
gizli potansiyelim olarak bana geri yansimaya basladi. Onun
1s1g1m1 gorerek diinya da kim olabilecegime kisa bir an bak-
tim. Keske ona atfettigim giiclerin aynis1 bende de olsaydi!
Kegke ben de onun kadar cesur ve kararl olabilseydim! Bu,
“Marianne bu 6zelliklere sahip degil; o sadece bende olan
yansitiyor,” demek degil. Kugskusuz o bu 6zelliklere sahip.
Cesur, orijinal, 6zverili olmak evrensel niteliklerdir. Hepimi-
zin onu kendi 6zgiin halimizle ifade etmeye hakkimiz var.

Marianne tizerindeki 151g1m1 yansitma transini bitirmeden
once, ilk kitabimin onun, “Agka Doniig” adl1 yeri gogii inle-
ten kitab1 kadar siirsel ve giizel olmasim diledim. Igimdeki
benzersiz 6zelliklerin ortaya ¢ikisina teslim oldugumda, de-
gisik bir yone dogru itildigimi fark ettim. Benim gérevim ay-
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dinhigin First Lady’si olmaktan ¢ok karanligin sampiyonu ol-
makt1. Tanrinin benim igin yaptig1 plan buydu. Eger biitiin
yansitmalarimi kabul etmeseydim, simdiki kisiligime g6z
ucuyla dahi bakamazdim.

Yansittigimiz kisilerden 1s1g1miz1 geri almak hayal bile
edemeyecegimiz bir gelecegin kapilariru bizlere agar. Bir giin
Marianne Williamson ile bir kitap yazacagimi, onunla arka-
das olacagimi veya toplumsal bir gorevi yerine getirmek igin
birbirimize destek olacagimizi hayal bile edemezdim. Bu bas-
kalarinda goriip hayran oldugumuz 11k i¢in sorumlulugu-
muzu tstlendigimizde gergeklesebilecek bir seydir. Trans ha-
linde kalmaya devam etmektense, aciyan yanimizi 1s18a gek-
mek ve igimizdekini sahiplenmek igin ¢aligmaliyiz.

Size ilham veren her sey sizin bir par¢anizdir. Kalpten ge-
len her istek onu kegfetmek ve kullanmak yolunda size des-
tek olmak icin vardir. Eger bir 6zellige sahip olmak igin can
atiyorsaniz, bu, gormekte oldugunuz 6zelligi ve bu 6zelligin
size kazandiracag! davranisi agikga ortaya koyma potansiye-
line sahip olmanizdan kaynaklanir. O davranis1 karsimizdaki
kisinin sergiledigi gibi degil de kendinize uyarlayarak edin-
melisiniz.

Seminerlerimde her zaman degisik bir tinlii isim segip iz-
leyiciler arasindaki insanlara o kisilerdeki en gok sevdikleri
davranislarin ne olduklarin1 sorarim. En son seminerimde
Bono’yu sectim ve onunla ilgili en az yirmi degisik en gok be-
genilen 6zellik duydum. Biri ondaki yetenegi, digeri yaratici-
ligim1 ve bir digeri de karizmasini seviyordu. Bazilar1 onun
dig goriiniisiinden, bazilar1 da liderlik vasfindan, comertli-
ginden ve 6zverili olmasindan etkilendigini s6yledi. Her ka-
tilimc1 Bono'ya atfettigi bir 6zelligi yiiksek sesle sdyledi. San-
ki oradaki herkes o 6zelligi goriip dogal olarak onayliyormus
gibiydi. Aslinda olayin igyiizii boyle degildi ciinkii herkes
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kucaklanarak disar1 gikmay: bekleyen kendi golgesinin pen-
ceresinden Bono’ya bakiyordu. Herkesin ayni olay: algilama-
s1 faklidir. Bunun sebebi de herkesin Bono adindaki adamin
ekraninda yansittigi kendi isigimin diger katilimcailardan fark-
11 olmasiydi.

Bu o6rnekte Bono, kendi gizli yonlerini bulmak adina onu
izleyen tiim katilimcilar igin biiytik bir ayna vazifesi goriiyor-
du. O, insanlara kendi 1siklarin1 geri kazanmalar1 ve onda
gordiikleri 6zelliklere ad koymalar: igin bir firsat sunuyordu.
Tiim iinlii isimlerin bu giicii ve sorumlulugu vardir. Insanlar
tinliilerin yansimalarin1 aynen alirlarsa golgelerinin bagim-
sizca hareket etmesini tetikleyen yanilsamalarla dolu benlik-
lerinin i¢inde tutsak olurlar. Aksine onlarin yapmasi gereken
sey, 1siltilarin1 génderen insanlara, onlardan aldiklar1 hediye-
yi geri yansitmaktir.

Golgelerimiz ¢ogu kez o kadar ustaca saklanirlar ki onlar
bulmak neredeyse imkansiz hale gelir. Eger o bir yansitma ol-
gusu olmasaydi, bizden 6miir boyu saklanabilirlerdi. Bazila-
rimiz bu 6zelliklerimizi 4 ya da 5 yaglarindayken oraya gom-
diik. Diger insanlarda kendi yansimalarimizi gérdiigiimiiz-
de, nihayet igimizde saklanan gémiilii hazineyi bulma firsati-
n1 ele gegiririz.

GOLGEYI BIRLESTIRMEK

Simdiye kadar acilarla, travmalarla ve ¢atigmalarla dolu gol-
gemizin, gergek kisiligimizin yok edilmemesi gereken bir ol-
gusu oldugunu 6grendik. Ne kadar cabalarsak cabalayalim
ondan kurtulmay: ya da varligini etkisizlestirmeyi asla bagsa-
ramayacagiz. Fakat onun bizim hayatimizi mahvetmesine,
icimizdeki yiiceligi bizden ¢almasina veya onun tiim bilgeli-
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ginin bizleri sira dis1 6z benliklerimize kavusturmasina izin
verip vermeyecegimize karar verebiliriz. Hepimiz agkin lez-
zetini, kaybetmenin verdigi eksiligi ve kalp kirnikkligindan
sonra bizlere miras kalan aci1 tad: tattik. Bu tecriibelerin her
biri bizim tanrisal ve benzersiz regetemizin bir parcasi. Onlar-
s1z gercek kimligimizi yasamak miimkiin degil. Hepimiz ya-
ratilis regetemizdeki istenmeyen ve acilarla dolu parcalari-
mizdan gektik. Bu arada, kalp sancilarini iyilestirmek igin aci-
larin1 kullanan ve ge¢mislerinin yarattig1 golgede bogulmak
yerine diinyaya katkida bulunan sira dis1 insanlar1 da unut-
mamak lazim.

“Amerika’nin En Cok Arananlar Listesi” programina ev
sahipligi yapan John Walsh, tam olarak bahsettigim bu sira
dis1 insanlardan biri. 6 yagindaki oglunun bir aligveris merke-
zinden kagiritlip hunharca bir cinayete kurban gitmesi onun
i¢in higbirimizin hayal bile edemeyecegi en zor tecriibelerden
biriydi. Cogumuz bu yasantiy1 yaratihs regetemize hemen
ekleriz. Oglu Adam’in kesik basinin kayboldugu yerden mil-
lerce uzaktaki bir kuyuda bulunmasindan sonra John, kur-
banlarin avukathigin iistlendi. Bir TV programi yaparak ve
on binlerce suglunun yasal olarak takip edilmesine olanak
saglayan kanunlarin gikmasini saglayarak 6fkesini pozitif yo-
ne kanalize etti. O acisin1 igine gdbmmeyi veya bu korkung tec-
riibenin kurbani olarak kalmayi tercih de edebilirdi. Bilakis o
yasadig1 kalp sizisini, acilarini ve 6fkesini oglunun katili da-
hil olmak tizere 1050’den fazla kanun kagagimin yakalanma-
sin1 ve 50’den fazla kayip ¢ocugun bulunarak yuvasina geri
donmesini saglayan bir TV sovu yapti. Kisisel travmasindan
kaynaklanan kalp agrisin1 bagkalarinin da ayni acilar yasa-
masini 6nlemek icin kullandi. Boylece John suglularin kork-

tugu ve toplumda saygi duyulan taninmug bir isim oldu.
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Tek kiz kardesi olan 36 yasindaki Nancy Goodman Brin-
ker'’' meme kanserinden kaybettikten sonra kendi de meme
kanserinden kurtulan Susan G. Komen, Susan G. Komen Me-
me Kanseri Vakfi'm1 kurdu. Kar amaci giitmeyen bu vakif
meme kanseri arastirmalarinda, egitiminde ve tedavisinde
kullanilmak tizere 1 milyar dolarin iizerinde bagis topladi.
Hayatindaki olaylar1 kucaklayarak ve “Meme kanserinin
kurbani olma!” soziinii hayat felsefesi haline getirerek, teda-
vi arastirmalarini hizlandirmak, hayati tehdit eden bu hasta-
111 erken teshis etmek igin insanlari bilinglendirmek ve dik-
katleri bu konuya ¢ekmek icin sira dig1 seyler yapti.

Thomas Edison, tiim tecriibelerini ve kendini kucaklama-
mug olsaydi diinyamizin simdi nasil goriiniiyor olacagini hig
diisiindiiniiz mii? Cok geng yasta onun bir sapsal, basarisiz-
lik abidesi ve kaybeden tarafta oldugunu diisiinmesi igin ge-
rekli her tiirlii delile sahipti. Elektrigi kesfetmek igin her biri
ise yarayacak gibi goriinen fakat sonunda basarisiz olan bin-
lerce degisik teori denedi. Vazge¢mek yerine, basarisizliklari-
nin 6tesine bakti, onlardan 6grendi ve yolunda ilerledi. Ken-
di dahiligine ve vizyonuna daha tescillenmeden inanarak
simsiki bu 6zelliklerine tutundu. Eger o ¢cogumuzun yaptig:
seyi yapsaydi, kendisini kaybedenler tarafinda goérseydi, ba-
sarisizliklar1 i¢in kendini affetmeseydi, kendi limitlerinin
i¢inde sikisip kalsayds, bizler belki de hala gaz lambalariyla
aydinlanuyor olacaktik. Edison hatalariyla birlesmis ve onlar-
dan ders almistir. Basarmak igin gerekli motivasyonu kendi
icinde bulmus ve bizim igin 1s1klar1 yakmugtir!

Edith Eva Eger, 22 Mayis 1944 tarihinde Auschwitz’e gel-
di. Babasindan kopartildiktan ve annesinin gaz odasina goétii-
rilliisiinii izledikten sonra her giin tahminlerin de Gtesinde
korkung olaylar yasadi: Yakin arkadaslarinin toplama kampi-
nin etrafina oriilii dikenli tellerde elektrik ¢carpmasindan 6l-
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melerine sahit oldu. Dusa girerken oluklardan su mu yoksa
gaz mu akacagini bilmiyordu. Edith herhangi birimizin hayal
bile edemeyecegi en kotii durumlarda bile hayatta kalmay:
basardi. Su anda tanigmak igin bir kafede onu bekliyor olsa-
niz, karsiniza ac1 dolu gegmisine ragmen kisisel geligsimini ta-
mamlamak i¢in kendine izin vermis ve miikkemmel bir sekil-
de uyum saglamis bir kadin gikar. O, gok kétii ve insanlik di-
s1 kosullar altinda bile ulasabilecegi biitiin secenekler tizerin-
de egzersiz yaparak basardi. Milyonlarca Yahudi'ye yapilan
iskencelerden ve katliamlardan sorumlu tutulan zalimligin
mimar1 Dr. Mengele onunla dans etmek isteyince o gozlerini
kapadi ve hayal etmeye basladi: Arka fonda Caykovkski gali-
yordu ve o Budapeste’de sahnedeydi; rol arkadasiyla Romeo
ve Juliet'in dansi boliimiinii oynuyorlardi. Alman askerleri
haftada iki kez ondan kan aliyor ve bu kanin onlara savasi
kazandiracagin soyliiyorlardi. O da kendisine, “Ben bir bale-
rinim ve baris yanlisiyim. Benim kanim asla onlarin savasi
kazanmasina yardim etmeyecek,” demeyi segiyordu. Onu
zincirleyip zindana atan askerler icin onlarin kendisinden da-
ha fazla esaret altinda yasadiklarini diisiiniiyordu. Annesinin
acisini dindirmek igin kendisine defalarca sunu tekrarhyor-
du: “Ruhlar asla 6lmezler.” O kontrol etmek icin heniiz ge-
rekli giice sahip oldugu kisiliginin pargasina sikica tutundu.
Ruhunu oldiirebilecek hicbir dis etkenin icine girmesine izin
vermedi. Kendi kendine soyle dedi: “Eger bugiin yasarsam,
yarin 6zgiir olacagim.”

Bugiin o ¢ok yetenekli ve sefkatli bir klinik psikologu ve
harika bir ailenin kraligesi. O karanhgin 1s1g1yla birlestirerek
Hitler’den en tath sekilde 6ctinti almis oldu. “Golge Etkisi” fil-
mi ¢ekimleri sirasinda ona sordum: “Hitler’e kargs1 6fke duyu-
yor musunuz?” Masum bir sekilde direk gdzlerimin igine bak-
t1 ve “ Hitler’e kargi icimde 6fke barindiramazdim. Eger barin-
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dirsaydim, savasi o kazanirdi giinkii ben hala onu tasiyor ve
gittigim her yere onu goétiiriiyor olurdum.” Edith, bence 6z-
gurliigiin sampiyonu, hepimize dogru yolu gosterebilecek ka-
dar kocaman ve ilham kaynagi olan 1g181n tagiyici neferi.

Incinmigligimizin ve acilarimizin girdabina gekilip bogul-
mak, golgelerimizin yani ge¢misimizin gelecegimizi bigim-
lendirmesi ve ruh saglimiza zarar vermesi ne kadar kolay de-
gil mi? Kendimize veya bagka birine olan kiiskiinliigiimiize
tutundugumuzda, kendimizi aslinda demirden yapilmig bir
halattan bile daha giiclii bir halatla aciya baglamis oluyoruz.
Sevgili arkadasim Brent BecVar'in paylastig: gibi, “Sizi inci-
tenleri bagislamamak, basi suyun altinda tutularak bogul-
makta olan birinin durumuna benzer. Bir noktada, yiizeye
¢ikmak icin miicadele edecek tek kisinin kendiniz oldugunu
anlarsimz.” Kalp agris1 ve golgenin bogucu dogasiyla savas-
manin tek yolu onu affetmek ve ona karg1 merhametli olmak-
tir. Zihnimizle degil kalbimizle affederiz. En kotii tecriibele-
rimizin ve duygulanmizin iclerinde bile yetenekler ve bilge-
lik vardir. Iste bunlar ortaya gikardigimizda affetmek kendi-
liginden olusur. Affetmek, ge¢misle hayal edilemeyecek ka-
dar giizel bir gelecek arasindaki koridordur.

Bunun gibi hikayeler gosteriyor ki bizler biiyiik bir planla
uyum iginde yasiyoruz ve her sey bir sebepten dolay1 meyda-
na geliyor. Hicbir sey kazara olusmuyor; zaten tesadiif diye
bir sey de yok. Ister farkinda olalim ister olmayalim bizler sii-
rekli gelisiyoruz. Cogu kez bu gelisim acilarla yogruluyor fa-
kat acinin var olmasinin da 6nemli bir sebebi var. O bizim ya-
ratilis recetemiz icinde gerekli bir malzeme. Yalmizligimizin
acisinu hissettigimizde kalbimiz daha fazla sevgi almak igin
agzin acar; bizi canimizdan bezdiren durumlar: veya insan-
lar1 alt ederek giiclimiiziin farkina variriz; acilarimizin, trav-
malarimizin ve kalp agrilarimizin aslinda bizi evrimimiz igin
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gerekli olan bilgelik silahiyla kusattigin itiraf etmekte istekli
oldugumuzda, dogal olarak affeder ve hatta bizim bu tecrii-
beyi yasamamiza sebep olan insanlar var oldugu igin giikre-
deriz.

Mantigimiz bize, “Kotii kotiidiir iyi de iyidir. Asla olmayi
hayal ettigin kisi olamazsin,” diyebilir. Fakat golgelerimizin
dili olsayd:1 bize mantigimizin soylediklerinin tam tersini
soylerlerdi: “En parlak 1s1§1m1z ancak siz karanhiginiz1 kabul
ettiginizde parlar,” derlerdi mesela. Her yaranin iginde bir
bilgelik oldugunu hatirlatarak bizleri rahatlatirlardi. O bizle-
re yagamlarimizin hem tanrisal hem de insancil olan yénleri-
mizle barismanin biiyiilii yolculugunda bizleri bekleyen pa-
rildayan ilahi 15181 gosterirdi. Daha fazlasini hak ettigimizi,
daha 6nemli oldugumuzu, gerceklesebilecegine ihtimal bile
vermedigimiz seylerden daha fazlasi oldugumuzu ve tiinelin
sonunda 151k oldugunu bizlere golgelerimiz dgretirdi.

Golgelerimizi kabul ettigimizde, tanrisal bir plan1 yasadi-
gimuzi kesfederiz. Bu sadece bizlerin degil, tiim insanligin ev-
rimiigin hayati 6nem tasiyan bir plan. Tipki gamurdan dogan
niliifer gigegi gibi, kisiligimizin en karanlik yonleriyle ve ha-
yatimizin en ac1 tecriibeleriyle gurur duymaliyiz giinkii en
giizel benligimizin dogmasinin sebebi karanliklardan dogan
niliifer gicegimizdir. Daginik ve gamurlu gegmisimize ve in-
san yasamimizin kirliligine ihtiyacimiz var. Yani her incin-
misligin, her yarann, her kaybin ve doyurulmamus her arzu-
nun altinda nese, basari, bilgelik ve degerli bir bakis agis1 ya-
tar. En muhtegsem benligimize dogru adim atmamiza sebep
olan diirtiiyti vermesi igin siikiir ile harmanlanmig 6zel bir
birlesimdir gurur duydugumuz 6zelliklerimiz. Iste bu birle-
sim, gblgenin bize sundugu en giizel armagandir.
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Sadece Isik Karanlig1 Dagitabilir

Marianne Williamson

yuyan bebekler, oynayan gocuklar, birbirine giiliimse-

yen asiklar, sonsuza dek siiren dostluklar, agmakta
olan gigekler, giinesin dogmasini sabirsizlikla bekleyen me-
nekse, giin batiminin alev alev yanan muhtesem manzarasi,
bedenin ihtisami, affetme kapasitemiz, Tanrinin merhameti,
yabancilarin kibarlig: gibi sevginin kendini ifade etmesi igin
olusan sayisiz fotograf var. Hayatin biiyiilii giizelliklerinin
yarnu sira bagka bir gergek daha var.

Ve bu gercek nedir?

Bir sanat eserinin bizleri gozyaslarina bogabilecegi bir
diinyada taciz, tecaviiz, bogazlar1 kesilmis masumlar, insan-
lik dist muamele goren mahkamlar, agliktan 6len ¢ocuklar,
iskence, soykirim, savas, esaret, sadece bir caninin 6yle uy-
gun gormesinden daha fazla sebebi olmayan korkung ve ge-
reksiz acilar ve bu acilar1 durdurmay1 umursamayan insanlar
neden var 6yleyse? Zihnimizde ve diinyamizda biitiin yagam
formlarina yikim ve ac1 getirmekten bagka ise yaramayan ak-
tif ve acimasiz hareketlerde bulunan ne tiir giigler var?

Eger Tanr agk ve sevgi demekse Seytan neden var?
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fhtimal dahilinde olan seving ve daha sik gériilen ac ile
yogrulmus bir diinya da yasiyoruz. Bolluk, bereket, sevgi ve
basar1 umuyoruz fakat pusuya yatmis bizi bekleyen bir fela-
ketin oldugunu da daima aklimizin bir kégesinde tutuyoruz.
Diinya da iyi seylerin varligini biliyoruz fakat bagka seylerin
oldugundan da eminiz. Bu iki kavram arasinda yogun ve sid-
detli bir yarisin hiikiim siirdiigii bir zamanda yasiyoruz. Bu
her ne ise, insan1 nefrete, yikima, cinayete, teknoloji ve kiire-
sellesmenin kaynaklik ettigi daha 6nce goriilmemis bireyleri
degil bir biitiin olarak biitiin toplumu vuran kolektif bir giice
sevk ediyor. Bu giicii ytkmak igin daha 6nce bu kadar acil bir
ihtiya¢ dogmamust1. Bu her neise, sevgiyi asagilayan ve hepi-
mizi mahvetmek isteyen bir gsey. Bu bizi sadece rahatsiz et-
mek isteyen bir gii¢ degil, morgun soguk odasinda Oylece
sessiz ve hareketsiz yatarken hayal eden bir giig.

Fakat bu gii¢ aslinda bir anti-giigtiir. O aslinda ¢ok fazla
bir sey yapmaz. Sadece bize emir verir biz de onun emirleri-
ni sorgusuz sualsiz yerine getiririz. O gercek kimligimizi
unuttugumuz ve bundan dolay:1 kendimiz gibi davranmadi-
gimiz bir yerdir. Biitiin karanhklar gibi onunda gercek bir
varlig1 yoktur. O sadece 15181n olmamasindan kaynaklanan
bir goriintiidiir. O 15181n kayboldugu en kisa anda bile ortaya
¢ikan ruhani benligimizdeki kara deliktir. Ve gercek 151k sev-
gidir.

Bir¢ok adla anilan fakat en ¢ok golge adiyla bilinen karan-
likla nasil basa gikilacag1 problemi, insanlig1 baglangicindan
beri salgin bir hastalik gibi ugrastirmigtir. Bu zamana kadar
sadece sevginin hiikiim siirdiigii hicbir toplum ya da mede-
niyet goriilmemistir. Yine de bizler hep boyle bir topluluk
icinde yasamanin hayalini kurar dururuz. Boyle bir toplum,
diinyadaki ilahi dinlere gore cennet diye bilinen bir yerde
var. Diinyada olmamasina ragmen, eskiden yasanmig boyle
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bir toplulugun var oldugunu séyleyen dini veya spiritiiel me-
tinler mevcut. Orasi ruhlarimizin basglangiglarinda yasadikla-
1 yerdeki saf sevgi boyutudur. Bizler bunun igin oraya geri
donmeyi siddetle arzuluyoruz. Bazen, hatta ¢gogu zaman, bu
saf sevgi toplulugundan ¢ok uzaklarda yasiyoruz. Bu da ru-
humuzda o kadar derin gatlaklar olusturuyor ki bizler hayat-
larimizin her aninda travma gegirmeye hazir insanlar haline
doniisiiyoruz. Gezegenimiz o kadar biiyiik bir hizla hareket
ediyor ki biz bu hiz1 hissetmiyoruz bile. Bunun gibi, o kadar
derin seviyelerde travma yasiyoruz ki travma yasiyor oldu-
gumuzu bile fark etmiyoruz.

Sevgiden koptugumuzda Tanridan da kopmus oluyoruz.
Kendimizden koptugumuzda ise akil saghgimizi kaybedip
deliriyoruz.

Mahatma Gandhi soyle diyor: “Diinyadaki problem, in-
sanligin dogru aklin1 kaybetmis olmasidir.” Evet, kesinlikle
diinyadaki gercek problem bu aslinda. Kim ve ne oldugumu-
zun ve neden burada bulundugumuzun asil sebebini bilme-
den, hem birey hem de toplum olarak girebilecegimiz bir yer
vardir. O giiglerimizin tersine gevrildigi, kimligimizin dogru
yoldan gikartildig1 ve diinya da bulunus sebebimizin altiist
edildigi yerdir.

Problem su ki bizler orada bulundugumuzu anlamiyoruz
bile. Ciinkii oras1 kozmik karmasanin ve girkinliklerin yonet-
tigi bir yerdir. Sevgiden kopartildigimizda, 6fkelenmekte
hakli oldugumuzu, bagkalarini suglamanin mantikli oldugu-
nu ve kendimizi savunmak igin (8yle olmasa bile) bagka biri-
ne saldirmanin adil bir davranis oldugunu hissetmeye meyil-
li oluruz. Bazen bir kisi ya da tiim toplum sevgisizligin kara
deligine oyle saplanir ki onun en ug hatta en igreng niyetleri-
nin etkisinde kalir. Gergekte hicbir sey olmayan gii¢ hareket-
siz degildir. Insan bilinci sofbenleri yakmak igin daima yanan
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bir pilot alevi gibidir. Sorun onun yagam iireten bir 151 mi
yoksa yasam sondiiren bir yangin felaketi yaratmak i¢in mi
kullanilacaginda. Sevginin olmadig1 yerde korku vardir. Ve
korku zihinlerimizi etkisi altina alir almaz ruhumuzu ezmek
icin tehditler savuran kotii bir ahiskanlhiga doniistir.

Bu zamana kadar “sey” diye bahsettiklerim aslinda gol-
geydi. O yasamlarimizin ¢ogu kisminda korkung bir yangin
olarak ortaya ¢ikmaz. Kiigiik bir alev halinde siirekli yanar.
Sevdiginiz bir insam kiran ve muhtemelen bir iliskiye zarar
veren aptalca sozler sarf ettiginizde, kariyerinize zarar veren
aptalca bir sey yaptiginizda veya alkolik oldugunuzu bildigi-
niz halde igmeye yani sizi yavas yavas 6ldiiren aligkanliklara
devam ettiginizde golgeyi siz alevlendirmis oluyorsunuz;
basgkasi degil. Bagka bir deyisle, sizin icin iyi dilekte bulun-
mayan iginizdeki sizdir. O sizin golgenizdir ve sadece parilti-
l115181n1zla devre disi birakabileceginiz bir giigtiir.

Tanrinin agki her giin, her an hem icimizde yasar hem de
icimizde biiyiir. Tanrinin bizi yarattig: sekliyle gergek benli-
gimizle uyum icinde yasadigimizda, siirekli sevgi alir ve bu
sevgiyi disariya aldigimiz gibi sunarnz. Iste by, 151k icinde ya-
samak demektir. Bir kisi sergiledigi bir davranisla sevgimizi
hak etmiyormus gibi goriinebilir. Fakat sevgi alma-verme ko-
nusu kulaga ne kadar mantikh geliyorsa bu tarz diisiiniis de
o kadar mantiksizdir. “Sevgiyi hak etmiyor,” diye diisiindii-
glimiiz bir insana sevgimizi sunmak yanls, onu igimizde tut-
mak ise daha dogru gibi goriinebilir. O anda aklimizdan ge-
¢en diisiince —-mantikli bir yorum gibi goriinen, 6nemsiz gibi
duran sevgiden yoksun diigiince— tiim kotiiliiklerin kaynagi-
dir. Tanridan ayrilmay: ve baskasini suglamay: barindirdig:
icin bu diistince tarz1 gélgenin mihenk tagidir. Tanri asla sev-
gisini esirgemez. Bizler ancak Tanrinin bizi sevdigi gibi sev-
meyi 6grenince mantikli olmayi bagarabiliriz.
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Golgeyi uzaklastirmak zorundaysak Oyle ise gorevimiz
6liimlii diinyada yasay1p sadece 6liimsiiz giigleri diistinmek-
tir. Boylece yiiksek diisiince formlarimiz gezegenimizin fre-
kansina yiikselecek ve diinya o zaman degisecektir.

Ya simdi? Gergekte kim oldugumuzu bize ne unutturu-
yor? Isiklarimizi séndiiriip diinyamizi iki ayr1 devlete —sevgi
ve korku devleti- b6lmemizi hangi gii¢ saghyor? Bunlarin
hepsinin sebebi tek bir duygudur: sugluluk. Insanlarin kusur-
larini nasil ele aldigimiz bizim golge icinde mi yoksa 151k i¢in-
de mi yasadigimizi1 ortaya ¢ikaran gerekli bir sorudur.

Tanr: hata yapmusg bir insana bizim gibi bakmaz. O, hata
yaptigimizda bizi cezalandirmak igin firsat kollamaz. Yaptig:
seyleri bizleri diizeltmek icin yapar. Bizler karsiliksiz ve te-
reddiitsiiz severek dogru zihinlerimize dondiigiimiiz an
diinyada kendini diizeltme yoluna girecektir.

Bu, aklimizi, sinirlarimizi veya beyin hiicrelerimizi kay-
betmek anlamina gelmiyor. llahi ask bir zayiflik degildir.
Tanrinin sevgisi vicik vicik bir sevgi hi¢ degildir. O her za-
man tozpembe veya puslu anlaminda “hos” bile degildir. O
sevgi her kosulda gercegi sdyleme gerektirir. Bu 6yle bir ger-
gektir ki kalbiniz onun dogru oldugundan eminken akliniz
ona kars1 koyar. Bu konu sitil ile ¢ok az fakat 6z ile daha faz-
la alakalidir. “Pozitif” ve “destekleyici” kelimelerinin yari
pismis anlamina asir1 vurgu yaparak sirince sevgiyi kendine
saklama veya sirin olmayan gercekgi diiriistliik gesidiyle sev-
giyi genisletme yollar1 da mevcuttur. Bu diiriistliik daha son-
ra karsimiza gergek sevgi olarak gikacaktir.

Su an bizim sevgi hakkinda ciddi ciddi oturup diisiinme
vaktimizdir. Dr. Martin Luther King, Jr. bir sdziinde soyle di-
yor: “Artik insan medeniyeti damarlarina yeni bir tiir sevgi
asilamanin vakti gelmistir.” Sevgi anlayisimiz kisisel gerge-
veden ¢ikarip sosyal ve politik diisiince tarzlarina kadar ge-
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nisletmek zorundayiz. Sadece bunu yaparak diinyamizin
tizerinde hayalet gibi dolagan karanlig1 uzaklastirabiliriz. Ka-
ranhkta yasamak golgenin iginde yasamakla ayrndir. Golge-
nin iginde ise ac1 gekme hiikiim siirmektedir.

GERCEK OLMAYABILIR
AMA KESINLIKLE GERCEGE BENZiYOR

Bazen sevdiginiz biri ile tartisirsiniz ve geriye doniip baktigi-
nizda bunun olduguna bile inanamazsimiz. Bu olay karaba-
san gibi goriiniir. Aslinda kendinizi sunu séylerken yakalar-
siniz: “Bu gergekten olmus olamaz.” Ciinkii o zaten olmamus-
tir. Siz paralel bir evrende, ayrihigin sanrilar1 ve karmasasi
iginde kaybolmugsunuzdur. Iste tam olarak olan budur.

Seytan sadece beynimin i¢inde kurguladigim bir kavram
oldugundan, yillar 6nce kendime bu konuda endigelenme-
mem gerektigini sdyledim. Sonra ne oldugunu hatirlhiyorum:
Orada birdenbire ayaga kalkip Seytan olmadan diinyanin
cok kotii bir yer olacag: diisiincesiyle birden irkildim. Ruhu-
mu almak igin sinsice gezegenimizde dolasan bir $eytanin ol-
mamasi fikri beni rahatsiz etmisti. Icimde hep var olan kendi-
mi sefil edecek ve sevgiden yoksun birakacak bir egilimim ol-
dugunu kegfetmek beni bocalatt1.

Oyleyse bu egilim nereden gelmisti? Tanri sadece sevgi
demekse, o her seyden herkesten giigliiyse o zaman nasil ona
kars1 bir varlik var olabiliyordu? Metafizik agidan baktigi-
mizda yant: “Seytan diye bir sey yoktur. Tanrinin sevgisin-
den bagska hicbir sey gercek degildir.” “Mucizeler Kursu” ad-
I1 kitapta soyle denmektedir: “Her seyi kapsayan bir seyin
kargit1 yoktur.” Aslinda yanilsamadan bagka bir sey olmayan
diinya nasil oluyor da bu kadar giiglii bir sekilde varms gibi
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goriinebiliyor? Iste bu sorunun altindaki mantik dzgiir irade-
nin prensibidir.

Ne istiyorsak onu diisiinebiliriz. Ancak her ne diisiintir-
sek diisiinelim diigtincelerimizin de giigleri vardir. Ciinkii bi-
zim yaratic1 giicimiiz Tanridan gelmektedir. Sebep-sonug
yasasi her ne diigiinmeyi segtiysek onun sonuglarini yasaya-
cagimiza garanti verir. Sevgi ile diisiindiigiimiizde, Tanr ile
beraber daha fazla sevgi yaratiyoruz. Sevgisiz diisiindiigii-
miizde ise iirettigimiz sey korkudan bagka bir sey degil. Bo-
liinmiis akil ne demek? Bizim bir pargamizisikta yani sonsu-
za dek Tanrinin sevgisinde. Fakat diger parcamiz —genellikle
fani diinya ile alakadar olan parcamiz— karanliklarda yasar.
Ve bu golgenin kendisidir.

Tann golgeyi tanimaz ¢linkii sevgisiz olan sey aslinda
yoktur. Biitiin sevgiyi kendi zatinda topladig igin bizler ka-
ranhga distiigiimiizde O gektigimiz acilar1 kaydetti ve bizle-
re aninda iyilesme olanag) yaratti. O anda kendimizden kay-
naklanan deliligimiz ve korkumuza sevgi dolu bir alternatif
yaratti. Bu alternatif, karanlik diinyamizda yasayan kutsal bir
elgi gibi her zaman bizi 1518a geri goétiirmek igin hazir, tabi
onu cagirirsak. Bu elginin Diisiince Uyumlayicisi’'ndan Kut-
sal Ruh’a kadar bir¢ok ismi var. Burada amacimiza hizmet et-
sin diye “Aydinlaticr” adin1 kullanacagim.

Mucizeler Egliginde Ders’te mitkkemmel degilsek ya da mii-
kemmel dogmamugsak bile buradaki gérevimizin miikemmel
olmak oldugu belirtilmistir. Gorevimiz golgeyi asmak ve
kendimiz olmaktir. Aydinlatici, kendi golgemiz ve 1s181miz
arasindaki koprii gorevini goriir. Bizi karanliklardan aydin-
liklara dondiirmesi icin Tanr tarafindan hem diinyevi hem
de uhrevi giiglerle donatilmstir. Bizlere, oncelikle karanhigin
gercek olmadigini hatirlatir. Karanhkta kayboldugumuzda
en muhtegem yetimiz, gérevi, gercegi yanilsamadan ayirmak
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olan Aydinlatici’ya uzanmamiz olacaktir. Bunu dua giiciiyle
ve niyetimizi ortaya koymakla basaririz. “Bunu farkh bir se-
kilde goérmeye niyet ediyorum,” ciimlesini soyledigimizde
Aydinlatici’'nin diisiince sistemimize girmesine ve bizleri bos
yanilsamalar ve sagmaliklardan gergeklere ulagtirmasina izin
vermis oluruz.

Birkag y1l 6nce arkadasimi ziyarete gittim. Oraya gittigim-
de arkadagim da birkag yakin kiz arkadasiyla sohbet ediyor-
du. Gruptaki bir kadinin konusmasi bana ¢ok garip geldi.
Oyle ki o her konugmaya bagladiginda sanki biri on parmag-
nin on tirnagini bir kara tahtada asagi yukar hareket ettiri-
yordu. Acikgas: aklim elestirilerle vahsilesmisti. O ana kadar
bir konugma seklinin bir insani nasil bu kadar ¢ok rahatsiz
edebilecegine hig sahit olmamistim.

Gergegi arayan biri olarak, problemin kadinda olmadiginm
biliyordum. Problem bendeydi; benim merhametten yoksun
olusumdu. Igimden bir dua okudum ve onu daha farkh gore-
bilmek igin istekli oldugumu ifade ettim. Duamu bitirir bitir-
mez ya da bana dyle geldi, bilmiyorum, acimasizca elestirdi-
gim o kadina gruptan bir kadin, “Babanin hapishaneden sali-
verildigini duydum. Dogru mu?” diye sordu.

Dinledikge onun hayat hikayesini 6grendim. Tam olarak
ayrintilar1 hatirlamiyorum ama o ¢ocuklugunun biiyiik bir
kismini kendi evlerinin bodrum katinda babasi tarafindan
tutsak edilerek gecirmisti. Sonunda kurtarilmis ve babasi da
bu yiizden yillarca hapis yatmis. Bu kadinin acilarini duy-
duktan sonra, onun neden o sekilde konustugunu anladim. O
biiyiirken 6rnek alabilecegi saghkl bir yetiskin yoktu; daha
dogal bir sekilde nasil konusulacagin bile bilmiyordu. Nor-
mal bir kisi gibi diisiincelerini bir araya getirmek icin elinden
gelenin en iyisini yapiyordu. Bes dakika 6nce benim onu eles-
tirmeme sebep olan aym kigisel 6zelligim simdi ona merha-
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met ve derin hayranlkla bakiyordu. O degismemisti; degisen
kisi bendim. Dua ederken 1s11m1 gagirmistim. Aydinlatic,
karanhigin diinyasina girdi ve beni golgemin icindeki yargila-
yicibenligimden ¢ikardi. Bana korkuyla dolu diigiincelerimin
yerine sevgiyle dolu diisiinceler koymam gerektigini 6grete-
rek 151g1m1 bulmami sagladu.

Yagadigim bu siire zarfindainsanlar1 bu kadar kati elestir-
me egilimini nereden almigtim? Tabi ki ben bu temayiil ile
dogmamistim. Onu metafiziksel bakis agimdan edinmistim.
Bizler dogdugumuzda giinah veya hatalardan arinmis ola-
rak, tertemiz ve en masum halimizle diinyaya geliyoruz.

Dogdugum ani ¢ok canli hatirlayan giiglii bir dogum hafi-
zam var gibi goriiniiyor. Onun gergekten dogru olup olmadi-
gin1 bilemem fakat bu aniya hatirlayabildigim siireden beri
sahibim. Ameliyat masasinin iizerinde asili duran lambay:
bile hatirhyorum. Bu da bu animin dogru olabilecegi istima-
lini giiglendiriyor. Bu anima gore ben bu diinyaya sinirsiz
miktarda sevgi vermek icin geldim ve her seyin 6tesinde o
zamandan beri kendime yasami hissetmek igin izin verdim.

Fakat bu, doktorlarin nefes almasi igin yeni bir bebegi to-
katlamalar1 gerektigini diisiindiikleri 1952 yilinda olan bir
seydi. Bundan dolayi, kendimi biitiin yasayan mahluklara
sevgi sagarken hisseder hissetmez, bir anda tokatlandigimi
da hissettim. Coktan sevmis oldugum doktor bana vurmus-
tu. Bu hareket iizerine aklimin tamamen karma karisik oldu-
gunu, incindigimi ve travma gegirdigimi hatirhyorum. Bunu
bana neden yapmist1? Bunun olduguna sadece inanamiyor-
dum. Sonra zihnim birden bosald: Her nereye iniyorsam
oraya dogru algalmaya bagladim.

Bu an1 ya da her ne ise bizlerin golge ile birlikte dogup
dogmadigimiz sorusunu aklimiza getiriyor. Yanit hayir ¢iin-
kii bizler mitkemmel bir sevgiyle dogariz. Fakat her kimsek
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veya her neyi bitiriyorsak, bu bir kisi veya bir ey olabilir -¢o-
gunlukla en iyi niyetlerle- bunlar bizi gélgenin kucagina atar-
lar. Boylece tiim yasam misyonumuz golgeden gikmak ve 151-
ga ulasmak olur.

Yeni dogan oldugum o andan itibaren yani biitiin insanl-
g1 6ziimdeki sevgiden ¢ekip alan, igimde tekrarlanan, sevgi-
den travmatik olarak kopartildigim o andan itibaren, sonsu-
za kadar sevgi duygusunu kaybetmem igin kigkirtilacaktim.
Bundan bdyle amacim -biitiin yasamlarin amaci da budur-
icimdeki sevginin varhgini bagkalarinda goérerek hatirlamak
olacakt.

Arkadagimin evindeki kadin aslinda hayran olunacak biri
olmasina ragmen ilk 6nce bende elestiri duygular1 olustur-
mustu. Ondan yardim istedim; o da bana istedigimi verdi.
Ondaki 15181 gormeye istekli oldugum an, kendi 15181m bana,
“Merhaba!” demisti. Ve tabi ki golgeler ortadan kaybolmustu.

SEVGININ OLMADIGI YERDE
KORKU VARDIR

Sevgisiz her duygu golgeye verilen bir davetiyedir. Tarafsiz-
Iik masalina inanmaya tegvik ediliyoruz: aktif olarak zarar
vermedigimiz siirece sevgiye gergekten ihtiyacimizin olma-
dig1 masali. Fakat her diisiince ya iyilestirir ya da zarar verir.
Diisiincenin sonsuz yaratma giicii, neyi diisiinmeyi segtiysek
onun iizerimizde bir etki yaratacagini bize taahhiit eder. Eger
sevmeyi segmezsem yani sevgimi kendime saklarsam o anda
ruhsal bir bogluk olusur ve bu boslugu doldurmak igin korku
bir selin aktig1 hizla gelir ve tiim benligimi kaplar.

Korku benim baskalar1 hakkindaki ve kendi hakkimdaki
diistincelerimi etkiliyordu. Bagka birinin golgesine odaklan-
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diktan sonra kendi goélgeme asla giremiyordum: 6fkeli, kon-
trolcii, merhametsiz, hilekar, ¢ikarci vb. gélgeme. Suglama ve
elestiri karanligina girer girmez, kendi 1511ma kars1 kor olu-
yor ve daha iyi olan benligimi bulamiyordum.

Veya var olmamin temel sebebini unuttuktan sonra —igim-
de yasayan tanrisal 1g181in kiymetini bilmedigim igin kendi
degerimi de unuttuktan sonra- kendi kendini yok eden dav-
ranisin tuzagina kolayca diisiiyordum. Kendini sabote eden
hangi olusumla etkilesime girersem o bana digerlerini unut-
turuyordu. Gergekte kim oldugumu unutturdugu gibi. Bas-
kalarina da saldirsam kendime de saldirsam sonug degismi-
yordu: Golge beni delilige ve yikima tesvik ediyordu.

Dogaya ait olan akil, sevgi ruhuyla siirekli etkilesim halin-
dedir. Fakat sevginin oldugu gibi gélgenin de icimizde elgile-
ri vardir. Bu elgiler hayat siirekli sevgiden yoksun olarak al-
gilamamiz igin bizi cezbeden diisiincelerdir: “O banabeni ise
alacagini s6yledi ama almadi. Asagilik herifin teki!”, ” Onun
politikalar1 midemi bulandiriyor. Ona tahammiil edemiyo-
rum.”, “Doktorun ne dedigi 6nemli degil. Kekin hepsini ye.”,
”O paray1 kendine saklasan bile 6nemli degil. Onlar asla bu-
nu dgrenemezler.” Diinya korkunun yarattig1 diisiinceler ta-
rafindan yonetiliyor. Sonug olarak bizler golge kaynakh
inanglarda stirekli gii¢lendiriliyoruz.

Yaratici ile yaratilan arasinda paylasilan sevgi tecriibesi-
nin yani duanin ve/veya meditasyonun olmadig: yerde, kisi-
leri ya da olaylan sevgisiz algilamaya kolayca kigkirtiliriz.
Boylece golgenin bolgesine girmis oluruz. Birini suglarken,
ona zarar verirken, kendinden nefret eden veya aligkanlik ya-
pan bir davranisa odaklanirken goélge cirkin bir etki yaratir.

Fakat neden sagirtilmaliy1z? Cogumuz sabah kalkar ve et-
ki altinda aklimiz1 gélgeye teslim ederiz. llk yaptigimiz sey
bilgisayar1 agmak, gazete okumak, televizyondaki veya rad-
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yodaki haber programini agmak. Medya kanallarinda gordii-
glumiiz abartisiz tiim diinyadan gelen koétii haberler yiiziin-
den, kiiltiiriimiizii yoneten korku tohumlarin1 beynimize sa-
cariz. Oysaki beynimizin yeni izlenimlerden etkilenmeye en
actk oldugu vakit sabah vaktidir. Bunu bile bile yine de bu
tiir haberleri o zaman diliminde takip ederiz. Izledigimiz tiim
o koétii haberler golge oldugu igin, burada golge bize varhg-
n1 ispat etmek igin tepki veriyor. Sonugta kendimizi depres-
yona girmig, mutsuz, keyifsiz ve huysuz hissederiz. Diinya
korku tabanl diisiince tarzi tarafindan yonetiliyor ve 6limlii
diinya da ilk konusan korku ve en yiiksek sesle konusan da
yine korku oluyor. Burada yakmak zorunda oldugumuz bu
kadar ¢ok 1s1k varken, analiz edilmesi gereken bir karanhk
yoktur! Golgenin pencelerinden kagmak igin stirekli 1518a
ulasmak igin ¢abalamaliy1z.

Hiristiyanlik ve Musevilikte sevginin sesi, “Tanrinin kii-
clik ve dingin sesi” olarak bilinir. Bu Aydinlatici’nin sesidir.
Sabah yapacagimiz bes dakikalik meditasyon bile giin bo-
yunca diistincelerimizi Aydinlatici’'ya dogru yonlendirmeyi
garantiler. Igimizdeki kutsal olani giinliik hayatlarimiza yan-
sitabilsek diinya ne kadar giizel bir yer haline gelirdi, degil
mi? Siirekli bir seylerle meggul olmak bizim diigsmanimizdir.
Ciinkii megguliyet bizim ruhani alanlara girmemizi ve orada
soluklanmamizi bir hayli giiglestiriyor. Bir dosya yiiklenir-
ken siireci hizlandirmak igin yapacak bir sey olmadigindan
bazen bilgisayar basinda bos bos otururuz. Sabahlan kapidan
aceleyle ¢ikip karanhigin ve korkunun giintimiizii istila etme-
yecegini diisiindiigiimiiz igin sevgiye ayiracagimiz bir daki-
kamiz bile yoktur.

Hizhh tempodan kurtuldugumuzda, hayatimiza huzur ve
dinginlik getirmis oluruz. Modern yasam tarzlarimiz giiriil-
tili olduklar igin golge diisiincelerine sik sik kurban olurlar.
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Asin1 TV, asin bilgisayar, disar1 kaynakl her sey dingin ve
yansiticl diisiince icinde bulunan 1s1g1miz1 kéreltir. Sessizlik
bizim yaptigimiz bir davrarus kasidir. Bu kas bize golgeyi ¢a-
giran enerjileri kolayca doniistiirme kapasitesi saghyor.

Is1g1 cagirmanin baska bir yolu da kutsal bir mekanda top-
lanmaktir. Sevgi ve sadakat baglariyla birlestirilmis gruplar
—dini ya da degil- gruptaki bireyleri daha yiiksek bir titresim
seviyesine ¢ikartan sevginin gekim alanini biiyiitiirler. Kilise-
deyken, sinagogdayken, 12-adim toplantilarindayken, grup
meditasyonlar1 ve bunun gibi toplantilardayken, kalbinizin
sesini dinlemek normal gelir. Ne acikca ne de tetikleyici 6zel-
ligi ile golgemiz bizleri etkileyemez ve bizlerden uzaklasms
goriiniir. Golgenin igine girme cazibesi hala vardir ve onunla
ilgilenilmesi gerekir. Golgenin etki alanlarini daraltmanin
yollarindan biri bu tiir toplu 15181 arama etkinlikleriyle miim-
kiindiir.

“Kalbimin sesini dinlemek istiyorum. En sevgi dolu seyin
ne oldugunu bulmaliyim. Etik olmaliyim. Tanrimin sesini
duymak istiyorum,” diyen insanlarla bir araya geldigimizde,
bu sekilde yasamak daha da kolaylagir. Her gesit aligkanlik
gibi ayni seyi yapan insanlarla bir arada bulunmak 15181 bul-
ma yolunda hizla ilerlemenizi saglar. Ruhani egzersiz yapma
aliskanligini gelistirirken kendinizi gergek benliginizin 1s1-
ginda bulursunuz. Eger bulamazsaniz, sonradan pisman ola-
caginiz sozler sdylediginizde ya da seyler yaptiginizda sagir-
mayin.

Siradan bir insanin siradan hayatinda, gelen golge diistin-
celeri miktar1 astronomik seviyededir. Elimizden gelenin en
iyisini yapariz; iyi olmaya galisiriz fakat beynimiz siirekli ak-
tiftir ve korku kaynakli diigiinme egilimi her zaman orada
pusudadir. Fakat Aydinlatici da oradadir. thtiyag duydugu-
muzda bizlere yardim etsin diye ona yetki Tanr tarafindan
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verilmisgtir. Bir giin terapistimle konusuyordum. Ona kendi-
mi ¢ok negatif ve kendimden nefret ettigim bir yerde hisset-
tigimi sOyledim.

Terapistim bana sordu: “Sana karsi olan sey ne?”

Ona dedim ki: “Kendimden nefret ediyorum giinkii ¢ok
negatifim.” Buradaki alay etmeyi sezinledim fakat giileme-
dim. Belki de giildiim.

Bir seyi denememi istedi. “Kendini siikriin akisina birak.
Siikran duy. Ne zaman boyle bir negatif diisiince aklina gel-
se, sahip oldugun seyleri diigiin ve bunlara sahip oldugun
icin mutlu ol!” dedi. Bu teknik ¢ok giigliiydii. Saatlerce nega-
tifligin saldirisina maruz kalmigtim. Sahip oldugum seylere
siikrettikge tipki Dorothy, cadinin iistiine su attiginda, cadi-
nin eriyerek yok olmasi gibi golgem de kayboluyordu. Ger-
¢ekten bu aym Dorothy’nin basarisi gibiydi. Golge gercek bi-
le degildi. Ciinkii 15182 maruz kaldig1 anda kaybolmaya bas-
liyordu. O zaman benim problemim negatifligimin var olma-
s1 degil pozitifligimin olmamasiydi! Beynimi siikran duygu-
lariyla doldurur doldurmaz, kendinden nefret etme golgesi
bu giice karst koyamad: ve ortadan kayboldu. Sevginin varli-
ginda, korku biter.

Fakat golgenin giiciinii kiiciimsemeyelim. Bazen meditas-
yon yapmak yeterli degildir. Her giin meditasyon yapmali-
y1z. Ozellikle tedavi goren bir madde bagimlisiysaniz arada
bir toplantilara katilmak kesinlikle yeterli olmaz. Her giin bir
toplantiya katilmalisiniz. Baz1 insanlan affetmek de yeterli
degildir. Herkesi affetmeye ¢alismaliyiz. Sadece sevmek ko-
lay oldugunda sevgi gostermek yetmez. Sevmek zorlastigin-
da da insanlara sevgi verebilmeyi basarmaliyiz. Bunun igin
zorluklara inat, sevebilme kapasitemizi genisletmeliyiz.

Yagsam kogullarimiz gergevesinde ve gezegenimiz etrafin-
da bize cazip gelen golgelerimiz, onlan saf dis1 birakmak zo-
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runda kalirz diye kutsal aydinlanma gibi bir geyi asla iste-
mez. Her birimiz 1518a sevgimizi ekleyerek onu biiyiitebiliriz.
Elbette ¢ocuklarimizi seviyoruz. Artik onlar1 sadece sevmek
yeterli olmayacak. Cocuklarimizi kasabanin ya da diinyanin
obiir ucunda da sevmeyi 6grenmeliyiz. Birbirleriyle ayrn fi-
kirde olmayan ve bize adil davranmayan insanlar1 da sevme-
yi 6grenmeliyiz.

Algakbenligimizin golgesitizerine zafer kazanabilecek sa-
dece bir tek sey vardir; o da yiiksek benligimizdir. Yiiksek
benligimiz en yiice sevginin icinde yasar: Iginde korku, ac1 ve
karanlik olmayan Yaraticimizin sevgisi. Psikolojik olarak gol-
genin giiciinii kiicimsemek gercekgi bir yaklagim degildir.
Fakat dini doktrinlere gore, Tanrinin giiclinii kiiglimsemek
ahlak digidir. Dua sadece bir sembol degildir; o bir giigtiir.
Meditasyon sadece bizleri rahatlatan bir sey degildir; o evre-
nin enerjilerini uyum iginde tutan bir giictiir. Affetmek sade-
ce kendimizi daha iyi hissetmek degildir; o tam olarak kalbi-
mizi dontistiirmektir. Tanr1 kaynakli tiim giigler bizi 6zgiir
kilacak olan giiglerdir.

Isik golgenin diismamdir. Fakat golge 1s1gin higbir seyi
degildir. O sadece yoktur.

KARANLIK GUCLERIN AKTIF ENERJILERI

Biling, dinamik ve yaratici bir enerjidir. O duragan ve tembel
degildir. O daima hangi yola gidiyorsa o yolda genisler. Sev-
gi, sevginin; korku da korkunun iizerine kurulur. Golge biz-
leri aciya iten insafsiz bir diirtiidiir.

Fakat kendisi bir yanilsama olan, yasami bile olmayan bu
sey nasil oluyor da yagsayan bir varlik gibi hareket edebiliyor?
Bu soruya sOyle yanit verebiliriz: Korkunun kendisi gergek
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olmamasina ragmen korkuyu tagiyan diisiince gergektir. Kor-
ku fiize atesleyicisi ve onun diisiincesi de fiize gibidir. Akil,
sevgi patlamalarini getirecek Tanrinin iletim ag) olarak yara-
tilmigtir. Biz sadece 6zgiir irademizle bu sevgiyi ya bagkasina
yonlendirir ya da onu kendimiz igin segeriz.

Beyniniz daima ya sevgiyi ya da korkuyu yansitir. Hangi-
sini nasil yapmaya devam edeceginizi ise bilingaltimiz plan-
lar. Golgeniz size karg1 koyan kendi beyninizdir. Nasil kovul-
madan 6nce Seytan cennetin en giizel melegi, kanserli hiicre
onceden normal ¢alisan bir hiicre idiyse, gélge de bizim ters
yone donen diisiince seklimizdir. O, kendini maskeleyen si-
zin kendinizden nefret etme duygunuzdur. Golgeniz sizin
kadar zekidir, ¢linkii onu korkunun amaclarina hizmet etme-
si i¢in kendi beyniniz segti. O hayatin her 6zelligine sahiptir.
Ve biitiin hayatlar gibi o da varligini siirdiirmek igin ¢abalar.

Ne zaman sevgi yaklassa, golge ozellikle aktiflesir. Ciinkii
kendi 6lim sebebine karsi miicadele etmek zorundadir. O,
sevginin onun gercek nedeni oldugunu ¢ok iyi bilir. Gélge
sevgiyi algiladiginda bagka bir degisle sizde 15181 sezdiginde,
kendi hayati i¢in savagmaya hazirlanir. Golge kendisini mii-
dafaa etmek igin her tiirlii yola bagvurur: Ornegin iginizdeki
iyiyi kotii gosterir, size psikolojik baski uygular veya sizi hii-
kiimsiiz kilar. Eger siz gergek kisiliginizin 1s1g1n1 hatirlarsa-
niz kendisinin meydani terk etmek zorunda kalacagin bilir.
Ve bu sebeple o aydinlikla amansiz bir savaga tutusur.

“Sevgi kendisi gibi olmayan her seyi biiyiitiir,” s6zii cok
dogrudur. Ruhunuzun ilahi bir bagla bagli oldugunu bildi-
gi biriyle karsilagtiniz. Dikkatli olun, onun kargisinda eliniz
ayaginiz birbirine dolanabilir ve aptalca bir sey yapabilirsi-
niz. Hayallerinizi gerceklestirmek i¢in elinize hi¢ ummadi-
gz bir firsat gecti. Dikkatli olun, golgeniz bu firsat1 sabo-
te ederek elinizden kayip gitmesine sebep olabilir. Ve size
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bunlar yaptiran kendi iyi benliginizin koétiiciil ikizi olan
golgedir.

Korkudan sevgiye dogru giden yolda bizler bilingli bir ha-
reket yapana kadar, korkunun dinamik enerijisi, esir alma
prensibi olmayan sadece oldiiren tahrip giicti yiiksek yikici
bir giice dondisiir. Bu giig, size sonug olarak hayatiniz1 ger-
cekten mahvedecek 6nemsiz, aptalca fakat zararsiz gibi gorii-
nen bir hareket yapmanizi saglayabilir. Onun giicii ve acima-
sizligindan asla siiphe etmemeliyiz. O her an saldirmaya ha-
zirdir. O bazen yavas ve caktirmadan bazen de ¢ok ¢abuk sal-
dirya geger. Golge eylemlerini daima ac1 yoniinde ve bilerek
yapar.

Anonim Alkolikler Dernegi ad: altinda ¢alisan, alkol ba-
gimlilarin1 tedavi amaci giiden merkez alkolizmin siirekli
ilerleyen bir hastalik oldugunu belirtir. Bu da alkolizmin ye-
rinde saymayan ve bagimlilik yaratma yolunda ilerleyen bir
hastalik oldugu anlamina geliyor. Bagka bir deyigle, eger bu-
giin alkolle ilgili bir sorununuz varsa ve o sorunla ilgilenmez-
seniz, yarin onunla ilgili daha ¢ok sorun yasarsiniz. Alkoliz-
min tam olarak amaci kiside 6liim noktasina kadar varabilen
tahribat yaratmaktir. Alkolizm gibi bir bagimlilik sadece al-
kolle ilgili degildir; o, karanligin enerjisinin hareketleri ve
hem ruha hem de bedene yayilmis golgenin giicii ile ilgilidir.
Anonim Alkolikler Dernegi’'nin yardimiyla milyonlarca ba-
gimlinin ayik kalmay1 bagarabilmesinin nedeni, dernegin
programinin sadece spiritiiel 6gretiler tizerine kurulmus ol-
masidir. Bagimlilara, sadece spiritiiel tecriibelerin onlar1 bu
beladan kurtarabilecegi bu demekte 6gretiliyor. Golge hangi
sekilde ortaya gikarsa ¢iksin, onu yenmek igin gerekli giic sa-
dece Tanrida mevcuttur. Golge, yalnizca Tanri tarafindan
yok edilebilir.
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Hz. Isa, Incil’de Tanrinin diinyay: maglup ettigi igin nese-
lup etmek. Isa burada “yaratmak” fiilini de kullanabilirdi.
Ama kullanmadh giinkii Hz. Isa, burada aslinda Tanrinin giig-
lerinin kisitlanamayacag) biling seviyesine yiikselerek karan-
lik giicleri maglup ettigini anlatmak istiyor. Golgenin giigsiiz
birakilmasina sebep olacak yukaridaki 1s13a —daha yiiksek ve
daha sevgi dolu olan derin bilince- ulasmak igin ok yiiksek-
lere erismemizi engellemek golgenin en temel vazifesidir.

GRUP HALINDEKI GOLGELER

Golge, kizgin, otoriter, giivenilmez, saldirgan vb. olan bir
insan gibi bireysel formda ortaya ¢iktiginda onu hemen ta-
niriz. Bazen grup halindeki kolektif bilinci tanimak da o ka-
dar 6nemlidir. Milletlerin bireylerden olugmasi gibi ortak
golge gruplar1 da bu sekilde olusurlar. Bundan dolay: bir
gurubun igindeki tiim bireylerin aym kolektif davraniglar
gostermesi sasirtic1 bir sey degildir. Fakat burada heniiz tam
olarak aydinlanmamuis bir konu vardir ki o da enerjinin na-
sil bir manyetik alan yaratabildigidir. Bu alan korku mu
yoksa sevgi mi doludur? Iki ya da daha fazla sayida zihnin
ayni sekilde diigsiinmesi ile ortaya ¢ikan enerji tissel bir man-
yetik alan yaratir.

Ter6rizm buna bir 6rnektir. Hastalikli ideoloji zehri kan-
ser gibi tiim niifusa yayilabilir. ldeolojiyi yaratan yikiai dii-
stince sekillerine sahip yeterince insan toplanir toplanmaz,
onlarin birlestirilmis enerji giigleri, sasirtici bir sekilde en son
teknolojik silahlarla donatilmis zalim gii¢ timsallerini bile ra-
hatliklara yenebilir. Bunun gercek nedeni terorist tehditleri-
nin gergek giiciiniin sadece ideolojik zeminlere oturtulmusg
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olmasi degil, ayn1 zamanda bir¢ok insanin tutkuyla bu inan-
ca bagh olmalaridir. Teroristlerin saglam inang yapilan var-
dir. Iste bu onlarin gergek giiciidiir. Onlarin bu yikici yogun-
lugunu dagitmak, bizim sevgiden yapilmis ayni1 oranda inang
yaratabilme yetenegimizle miimkiindiir. Onlar bizim ¢ok
inan¢h olmamizdan nefret ederler. Onlar nefret ettik¢e daha
fazla nefret ortaya cikarirlar; bizler de sevdikge daha fazla
sevgi ortaya ¢ikaririz.

Hi¢ kimse miikemmel degildir. Dolayisiyla higbir gurup
da miikemmel degildir. Karanhigin 6zii olan golge, hem birey
hem de topluluk bilinci farkindaligindan kendini gizledigi
icin kendini daima aydinlaticiymus gibi dayatir. Ralph Waldo
Emerson, “milliyetcilik” golgesinin kendisini “vatan sevgisi”
gibi gosterdigini anlattig1 su soziinde soyle diyor: “Bir top-
lum vatanina olan sevgisini en yiiksek sesiyle haykiriyorken,
ben onun ellerinin temizligi ve kalbinin safligim1 kesfetmeye
mecburum.” Olay genellikle s6yle vuku bulur: Bir grup ken-
di yasalarini en ¢ok ihlal ettiginde, bu ihlali kendi iyilikleri
icin yaptigini ategli bir sekilde savunur. Golge asil amacini
seytanca bir kurnazlikla gizler. Bunu yaparken ya tehlikeye
atilmak i¢in yanip tutusan insanlari, dini bir inanc1 ya da em-
peryalist diistinceleri gizlemek i¢in vatanperverlik diisiince-
sini kullanur.

Ortak golge bizleri dibe vurdurabilirken, kolektif 151k da
bizleri en yiiksege ¢ikarabilir. Herhangi bir biiyiik edebi ya-
pit; peri masallar: gibi popiiler yapitlar, “Avatar” gibi filmler
ve “Harry Potter” gibi kitap serileri apagik gercek dini ve spi-
ritiiel grup egzersizleridir. Bunlarin hepsi 15181n kolektif pa-
riltilaridir.

“Avatar” filminde cagdas Amerika'nin ortak golgesi goz-
ler oniine seriliyor. Yagmac: kapitalizmle Amerikan Askeri
glicliniin evlenmesi; spiritiiel ilkelere saygiya izin vermeyen
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kibirli diisiince yapisi; gevrenin kutsalligina burun kiviran
kendini begenmislik; sadece istedigi iin arzuladig: her seye
sahip olmay: kendinde hak goren emperyalist yatkinlik,
Amerikan golgesinin biitiin kirli yiizii bu filmin spotlar: alt1-
da giin yiiziine gikarihyor. Fakat gercek bilgelik seviyesini
stirekli hedef gésteren bir parmakla filmin hikayesini daha da
Oteye tasiyan sey, 1s1gin golgeye hi¢ de uzak olmadigin in-
sanlara anlatmasidur.

Aydinlatici, kan hiicrelerinin yaraya cekilmesi gibi sevgi
dolu kalpleri igine ¢ceken golge icin daima karanliga alternatif
yaratarak dengeyi saglar. Evet, bu filmin i¢inde en kétii insan
orneklerini temsil eden karakterler oldugu gibi en iyilerini
sembolize eden figiirler de var ve bu ¢ok 6nemli. Her grupta
oldugu gibi her bireyin i¢cinde dogasindan gelen iyi melekler
mevcut. Karanhk gibi onlar da hareket halindeler (Seytanin
aksine meleklerin hep kanath resmedildiklerini fark edin. Da-
ha genis acidan bakarsak her hikdyenin sonunda iyiler kotii-
lere kars1 zafer kazanirlar). Martin Luther King, Jr., “Evrenin
ahlak yay1 uzundur fakat o hep adalete dogru biikiiliir,” di-
yor. Biz gercegi unutabiliriz ama evren asla unutmaz.

Her kisinin ve her grubun kendi gélgesi vardir; bu bizi k6-
tii kategorisine dahil etmez. Bilakis bizler onun sayesinde
tam insanlar oluruz. Golgeden nefret etmemeliyiz. Zira o yal-
niz bizim iyilegtirilmeyi bekleyen yaralarimizdan olusur. Ay-
n1 zamanda golgemizi inkar da etmemeliyiz. Ciinkii o sadece
kabullenilip 1s1ga ¢agnldiginda daglabilir. Bireysel veya
grup olarak kendi golgemizle yiizlesmeliyiz. Onunla yiizles-
mek kendimizden nefret eememizi degil kendimizi sevmemi-
zi saglar. Dini biitiin olan bir kisi, karanhg ile yiizlesir ve onu
sevginin giliciine teslim eder; gergek bir vatansever de iilkesi-
nin karanhg ile yiizlesir ve onu gergegin giiciine teslim eder.
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Golgelerimizin icinde kayboldugumuz anlarda bile, igi-
mizde daha iyisini bilen bir par¢amiz var; bir gurubun i¢inde
o gurubun amacina ters bir hareket yapildiginda bile grubun
icinde dogru yolu gosteren bireyler mutlaka gikar. fkinci
Diinya Savas: sirasinda Aryan Germenler gibi hayatlar: pa-
hasina Yahudileri saklayan veya Avatar'daki Pandora’nin
Navi vatandaglarim kahramanca savunmaya gelen diinyali-
lar buna birer 6rnek tegkil ederler. Sevginin zaferini anlatan
efsanevi kaynaklar kadar tarihi kaynaklar da mevcuttur.
Ikinci Diinya Savag, sadece Hitler’in yaptig1 zuliim ve talan-
dan dolay1 degil ayn1 zamanda onu yenenlerin zekasi ve ken-
dilerini feda eden kahramanlardan dolay: da biiyiik nem ta-
styor. Avatar'in orijinal gergegi Navi’'ye yapilan vahsette yat-
muyor; bu vahsetin nasil sona erdirildiginde yatiyor. Biiyiik
dini hikayelerin temel noktas: ¢armiha gerilme degil, Hz.
Isa’nin yeniden dogusudur; Israil halkinin kéleligi degil, s6z
verilen kutsal topraklara getirilisleridir. Glintimiizde ve ¢ag-
mizda yasamu tehdit etmek igin kendini gésteren bir¢ok gol-
ge bize hayatin karanlik oldugunu kabul ettirmeye ¢aligsa da
onlar gercek 15181n 6niinde higbir sey degillerdir.

Tiim mantikli deliller hem golgenin gercek oldugunu hem
de onun kalicihgini isaret ettiginde, onun aslinda var olmadi-
gin1 idrak etmek zor olabilir. Aydinlanmanin mucizesi man-
tikl1 delillere dayanmaz; kelimenin tam anlamiyla tesadiifen
olusan delillere dayanir. Rastlantisal deliller ise saf potansi-
yelin alanlar i¢in dort dortliik gorsel bir s6len olustururlar.
Sonsuz iyilestirmenin potansiyeli, ancak dikkatimizi karanl-
gin korkusundan daha ¢ok 1518a yogunlastirdigimizda ortaya
¢ikar.

flahi 15181 fiziksel gozlerimizle goremeyiz. Bu, farkh bir
gorme gerektiren gergekliktir. Bizler fani varliklariz, baki ka-
lan sadece 6liimsiiz sevgidir. Albert Einstein fiziksel diinya-
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dan bahsederken, “Gergek sadece 1srarci bir yanilsamadir,”
demistir.

Sadece oliimlii diinyaya adapte olursak, korku gergekten
kaginilmaz olur. Algilarimizi bu diinyanin 6tesine aghgimiz-
da ise her seyi daha parlak bir 1g1g1n altinda inceleme firsati
buluruz. O zaman her seyin dogasinda sevginin kendini gos-
terme giiciiniin programlanmig oldugunu rahatga gorebiliriz.
Golgelerimizin icine diismeye mahkam edildigimizde yani
tedavi edilmemis ruhani alt diinyamiza indirildigimizde,
sevginin gelip bizleri oradan kurtaracagina dair bizlere ga-
ranti verilmistir. Aydinlatici, sadece bireylerin kalplerinde
degil ayn1 anda toplum ruhunda da aktif olan ebedi bir var-
hiktir. Bir birey ne zaman tevazu gosterip bagislanmak ve
dogru yolu bulmak istese Tanrinin merhameti ona hemen
akar. Ve bu gruplar i¢in de gegerlidir. Alman bagbakan Ger-
hard Shroeder, 2. Diinya Savasi sirasinda oldiiriilen yarim
milyon insan igin Polonyalilardan 6ziir diledi. Papa II. John
Paul da engizisyon mahkemelerinin gegmiste yaptign kotii-
liikkler adina tiim Hiristiyan dleminden af diledi. Son papa ise
bu tarz itiraflar1 “kirli anularin temizlenmesi” olarak niteledi.
Bu agiklamalarin cennetin bilincindeki 15181 ¢agirdigini ve
boylece golgelerin dagitildigini da ekledi.

Her birey ve her grup kendini kaderini yasar. Bazen sev-
giye dogru iki adim attiktan sonra bir adim da golgeye dog-
ru geri adim atariz. Fakat sonugta her zaman aydinligin cazi-
besi karanligin cazibesinin 6niine geger.

iYi NIYET YETERLI DEGILDIR

Modern diisiincenin hak etmedigi yiiksek bir 6z begenisi, is-
tedigi her seyi diisiinebilecegini ve daha sonra bunu gergek-
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lestirebilecegini diisiinen yiiksek bir kendini begenmisligi
var. $imdi anlamakta geri kaldigimiz, gereksiz aciya son ver-
mek, diinya barig1 ve saghkl gezegen gibi kavramlan diigii-
nelim. Bu kadar dahi ile dolu olan diinyamizda golge nigin
hala bizleri gekiyor ve bizlere problem yaratabiliyor?

Modern diinyamizin golgenin etkisinde kalmasinin se-
beplerinden biri modern diinyanin golgenin metafiziksel bo-
yutunu kavramakta basarisiz olmasidir. Kétiiliik, tipki sevgi-
nin de oldugu gibi bir enerjidir. Golge korkudan, korku da
sevgisizlikten dogar. Sadece diinyevi araglarla karanlig kok-
ten yok etmeye galismak golgenin etkisiyle yiizeysel olarak
ilgilenmektir. Asil sebebi ile ilgilenmek degildir. Bir sigili ke-
sip viicudunuzdan atabilirsiniz fakat onun koklerini yakma-
dikga o yeniden biiyiiyecektir. Kétiiliigiin kaynagi bunun gi-
bi diinyevi maddeler degildir.

Sadece zihin ile ilgili olan ve maddesel olmayan enerji ile
ruhani enerji arasinda fark vardir. Bugiin ¢ogu insanda niyet
gicti ile ilgili sisirilmis bir bakis agis1 vardir. Fakat gercekte
“Mucizeler Kursu” adh kitapta denildigi gibi iyi niyetleriniz
yeterli degildir. Sadece alkolden kurtulmaya niyetlenmek ise
yaramaz; eslerden birisinin davranislarim1 degistirmesi ge-
rekli ise bunu yapmadan sadece iyi bir es olmay: istemek de
yeterli degildir. Fakat bazen bir davranisi sonsuza kadar de-
gistirmek hic¢ de kolay bir sey degildir. Golge niyetlerimizi
kolayca gecersiz kilabilir. Hatta goélge en iyi niyetlerimizi bi-
le engelleyebilir. Gergek golgenin yalnizca sevgi tarafindan
yenilebilecegidir.

Sevgi Tanridir ve Tanr da sevgidir. Insanlar ister Tanriya
Tann desinler, ister sevgiye karsi1 direng gostermekten vaz-
gegsinler fark etmez. Inkar bile etsek Tanr1 her kosulda var-
dir. Sadece sevginin tanrisal giicii golgeyi yenebilecek kadar
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biiyiiktiir. Ister agliktan 6lmek iizere olan gocuklar1 besleme-
nin gelecekteki terorist tehditlerini bertaraf edecegini diigii-
nerek ister yaralarimizin iyilestirilmesini ve karakter bozuk-
luklarimizin bizden uzaklastirilmalarini dileyerek Tanriya
boyun egelim, burada yaptigimiz sey korkunun giiciinden
daha iistiin olan sevginin giiciine saygi duymak ve ona inan-
maktir.

Golgenin barinag sizin bilingli zihinlerinizde degil bilin-
caltimizdadir. Bilerek ve isteyerek aptalca bir sey yapmaya
karar vermezsiniz. Ornegin isteyerek eginizin sizden nefret
edecegi bir seyi soylemeye karar vermezsiniz. Bilingli olarak
kizinizin diigiiniinde sarhos olup biitiin geceyi mahvetmez-
siniz. “Seytan bana bunu yaptirdi,” demek, kulaga geldigi gi-
bi karmagik bir diisiince degildir. lyi niyetlerimiz seytan sa-
dece giildiirmeye yarar. Ama onu giildiirmeyen seyler dua
etmek, giinahlarimizdan arinmak, affetmek ve sevmektir.
Bunlar onun bizi terk etmesini saglayan seylerdir.

Dini sorular nasil ortaya ¢ikar? Eger din ilahi sevgiye aci-
lan bir kanalsa o zaman neden bu kadar kétiiliik diinyamiz-
da ve kendi mevkidaslar arasinda kol geziyor? Diinyadaki
en biiyiik dini kurumlardan biri nasil oluyor da pedofilileri
barindirabiliyor? Ve yanit elbette bazi dinlerin Tann ile ilgili
yapacak bir geylerinin olmasidir. Gergekte Tanrinin enerji
karsit1 olan golge, dini alanlarda cirit atmay: gok sever. O ka-
fa karigtirmay:r da sever. Ciinkii en saldirgan sevgisizligini
ortmek igin, doktrinler veya dogmalara dayal sevgi konusu
kesinlikle kafa karistiricidir. Eger dinine bagh biri nefret edi-
yorsa Tanr1 onunla olmaz. Bir ateist severse Tanr1 onunladir.
“Mucizeler Kursu” adh kitapta denildigi gibi, “Tanri ile alay
edilemez,” s6zii, Tanrn adildir ve her kim ne ekerse onu biger

anlamina gelir.
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Dini huzur ararken, banyo suyu ile birlikte bebegi de at-
mamak son derece 6nemlidir. Yani kotii olan bir seyden kur-
tulmaya calisirken iyi olan bir seyi de kaybetmemeliyiz. Din
kelimesinin Latince kokii olan “religio” kokii “birbirine geri
baglamak” demektir. Ister organize dini bir kurumun igeri-
ginde, isterse daha evrensel bir boyutta olsun gergek bir din,
bizi kendi 6z benligimize, merkezimizdeki sevgiye ve iyiles-
tirici giicii bulunan merhamete yeniden baglar. Golgeyi yen-
menin tek yolu kendi 6z benligimize donmektir. Bizi bu nok-
taya geken ne ise o dini tecriibelerin 6ziinde bulunur. Oz ben-
lige ddnmek, bazi insanlar icin kilisede, sinagogda, camide ya
da tapinakta; bazilarina gore ruhani ya da psikoterapik eg-
zersizlerde; bazilarina gore dogada ve bazilarina gore ise go-
cuklarini ilk kucaklarina aldiklar1 anda edinilen tecriibelerle
miimkiindiir. Buradaki 6nemli nokta, bu tecriibeyi yasama-
muzi saglayan seyin kendisi degildir; orada oldugumuzda
bizde ne gibi degisimler oldugu ve igimizde neler yasandig-
dir. Varhigimizin 6ziine déndiigiimiizde kisa bir siireligine
de olsa igimizde bir seyler degisir. Oz benligimiz, gercek sev-
ginin ve giiclimiiziin ilizerindeki ortiiyii kaldirarak igimizde
ve ¢evremizde miimkiin olan lezzetleri bizlere sunar. Temel
dogamuz ile yeniden bulusur bulusmaz, golgeyi goriinmez
kilacak enerjiyi de kazanmis oluruz.

Mucizeler Kursu’'na gore, “mucizeler birer sevgi ifadesi bi-
¢iminde dogal olarak meydana gelirler.” Kalbimizin agik ol-
dugu her an, karanhgin yerini aydinlik alir. Bu arada —ister
biitiinsel bir yaklagim sergilemeyen tip, sevgi icermeyen din,
yliksek gii¢ igermeyen terapi, ister kutsallik igermeyen bir
iligki olsun— golge kapinin etrafinda korku olusana kadar do-
lasacaktir. Iste bu noktada o, karanlikta sinsice iceri girip bi-
rinin riiyalarini kdbusa gevirecektir.
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SAHIPLENME ve BAGISLANMA

Golgeyi nekadar iyi anlarsak anlayalim, sorun ondan kur-
tulmakta. Bunu basarmak i¢in 6nce onu sahiplenmeliyiz.
Hem Hiristiyan hem de Musevi diisiincesine gore ¢6ziim ba-
gislanma prensibinde yatar. Bizler giinahlarimizi kabul edip,
hakiki bir pismanlikla onlar1 Tanriya teslim eder etmez, onla-
rin ilahi sonuglarindan da arinmis oluruz. Bu arada “gtinah”,
okcularin hedefi 1skaladigini anlatan bir terim olup spirituel
anlami “hata”dur.

Buda, “karma” kavramini temelde sebep ve sonug hareke-
ti, yani ektigini bigmek olarak tarif eder. Burada bagislanma
prensibi samimi siikiir duasi aninda kétii karmanin yakilma-
sidir. Bagislanma, 6liimciil golge diisiincelerinin yerini sevgi-
nin aldig bir gesit kozmik reset (ilk durumuna getirme) diig-
mesidir.

Katolik inancina gore, giinah ¢ikarma bagislanmanin bir
diger adidir. Giinahlarindan pisman olan kisi Tanrinin affet-
mesi i¢in giinahlarini Tanriya itiraf eder. Musevilikte “Bagis-
lanma Giinii” veya “Yom Kippur” yilin en kutsal giiniidiir. O
giin biitiin Yahudiler o giine kadar bir y1l boyunca isledikle-
ri glinahlari itiraf ederler, Tanridan af dilerler ve bir sonraki
yil icin “Hayat Kitab1”na diiriistliiklerinden dolay1 yazilabil-
me sansi isterler. Anonim Alkolikler Dernegi'nin kitabinda
bagimliya korkmadan manevi kesifler yaparak kendisini
hangi sebeplerin bagimli yaptigini bulmalar tavsiye ediliyor.
Ayrica bagimlinin karakter bozukluklarin itiraf edip Tanri-
dan onlar1 kendisinden s6kiip almasini istemesini de salik ve-
riyor. Bunlar hep, golge 1s1gn huzuruna getirildiginde bags-
lanmanin giicti ile onu doniistiirmeyi saglayan spiritiiel siireg

ile ilgili 6rneklerdir.
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Bagislanma vardir ¢iinkii gereklidir. Hepimiz insaniz, he-
pimizin yaralar1 var, hepimiz insan varhigimizin gélge kismi
icin birer kurbaniz. Hepimiz bir zamanlar diistiik evet, fakat
yeniden ayaga kalkmamiz igin gerekli donanima sahiptik.
Yeniden u¢mak igin kanatlarimizi giiglendiren ilahi giice gii-
venmeliyiz. Karanlig1 1s51ga getirmek igin istekli olmals, bile-
rek ve isteyerek golgeye ait ne varsa hepsini Tanriya havale
etmeliyiz.

Diyelim ki hayatimdaki zor bir duruma kendi hatamdan
veya kisilik bozuklugumdan kaynaklandigini1 anlamaya basg-
ladim. Belki de bir iliskide yoneten, otoriter kisi bendim. Ve
benim bu 6zelligim arkadasim veya bir aile liyesiyle aramiz-
da anlasmazliklarin dogmasina sebep oldu. Burada bagislan-
ma, benden goélgemi -bu durumda goélge, benim otoriterligim
oluyor- teghis etmemi ve Tanridan onu benden almasi igin
dua etmemi istiyor.

Daha 6nceden degindigimiz gibi, “Tamam! Artik otoriter
olmayacagim,” demek yeterli olmuyor. Bizim bu cilimleyi
sdylememiz niyetimizin iyi oldugunu gosteriyor ve bu iyi ni-
yet davranisimizi diizeltmemiz igin bizi daha da ileriye gotii-
recek gibi goriintiyor. Fakat bir 6zelliginiz kisiliginizin icinde
gercek bir parga oldugunda —taktiginiz golge maskesi artik
gercek size doniigtiigiinde ki bu en kotii veya en kotiiye ya-
kin bir durumdur- bu maske temel varliginiz iginde kendine
saglam bir yer edinir. Sadece farkl olmaya karar vermek de
yeterli degildir. Clinkii golge sizin diistince iireten giiclerini-
zi etkiler. Sahte bir kisilik gelistirilir gelistirilmez —hor goren,
kiskang ve ofke kusan siz- iyilesme, vermis oldugunuz zara-
rin sorumlulugunu tistlenerek ve Tanridan kalbinizi degistir-
mesini isteyerek sizin bagiglanma talep etmenizi gerektirir.

Kendi diisiince ve hareketlerimize 6zellikle hatal1 olanlara
derinden bakmak kritik bir 5neme sahiptir. Bunu yaptigimiz-
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da sadece kisisel degil ortak golgemizi de ¢agirmis oluruz.
Sonugcta diinyamizin iyilesmesi, sadece bizim ve bagkalarinin
degisimiyle degil daha ¢ok degismeye ve diizelmeye istekli
olmamizla ortaya gikar. Tiim zihinler bir sekilde birbirine
baglh oldugu icin, bizdeki kendini diizeltebilme yetenegi bii-
tiin evreni etkileyecektir. Kisaca, evrenin iyilesmesi bizimle
baslar.

Bu diizelme bilincimizden gelen bir uyar ile baslayabilir.
Vicdan saglikh bir utanctir. Bu, gélge kaynakh degil 1s1k kay-
nakli gegcici bir rahatsizlik durumudur. Neticede o pismanlik
duymayan bir sosyopattir. O bizi insan yapan ve icimizdeki
bir seyin bizim yanls yaptigimizi bilen bir par¢amizdr.

Bagislanma siireci insanin kendisinde cesaret, sefkat ve
diiriistliik bulunmasini gerektirir. “Buna ben sebep oldum.
Bunun benim hatam oldugunun farkindayim. Onu bulup de-
gistirmeye istekliyim,” gibi sozler bizi bagislanma siirecinin
basina gotiiriir. Durum zor oldugunda sucgu bagkalarinin
tizerine atmak ¢ok kolaydir. Fakat gercekten bagislanmayi is-
teyen kisi soyle der: “Ben nerede yanlis yaptim? Bu felakette
benim payim ne?”

Eger diiriist, saygili, kibar, affedici olmadigimiz ve ag goz-
lii, otoriter oldugumuz yerlere bakmaz isek, biz bunlar asla
degistiremeyiz. Sadece golgemizi onu sahipsiz birakarak bas-
tirirsak, golgemiz bizden ayrilip kendi basina hareket etmeye
baglar ve kisiligimizin entegre olmamis pargalar olarak orta-
ya cikar. Kesfedip bulamadigimiz pargalarin iizerinde giig sa-
hibi olamayiz. Golge dedigimiz sey her ne ise o, ruhumuza
yerleserek duygusal bir terdrist gibi davranmaya baglar ve bi-
zi her an pusuya diistirebilir. O, bir ya da daha ¢ok sayida du-
rumlarda kulak ardi edemeyecegimiz psisik bir qiglik olarak
kendini gosterecektir. Bu bizi bir seye bakmaya zorlayan do-
ganin zekice bir yoludur. Ciinkii bagka higbir sey bizim kisi-
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sel bir felakete dogru gittigimize ya da buna bizim sebep ol-
dugumuza dair dikkatimizi gekmez.

Golge kisiliginizde kara mayin setleri gibi hareket eder.
Islerin ¢ok iyi gittigini diisiiniirsiiniiz. Her geyi yoluna koy-
dunuz, organizasyon ve para hazir. Bu isin bagariyla sonug-
lanmas: icin her gseye sahip oldugunuzu diisiiniiyorsunuz,
degil mi? Aniden yaptiginiz bir hareket tamamuyla her seyi
mahvedebilir. Yaptigimiz harekete inanamazsimiz. Ciinkii
mayini sizden baska hig kimse patlatmadi. Bunu siz yaptiniz.
Sonunda farkina varirsimiz ki siz kisiliginizin bu pargasiyla il-
gilenene kadar muhtemelen bir bagka patlama daha yasaya-
caksiniz.

Bir keresinde bir kadina, “Su anda bir iligkiniz var m1?” di-
ye sordum. O da yanit olarak, “Bir iliskim oldugunda ken-
dimden nefret ediyorum. Hig iliskimin olmamasini tercih
ederim,” dedi. Cogu insan iligski kurabilir. Kendimize, “Haya-
timisabote eden pargami bulup iyilesene kadar ben oraya git-
mek; kimsenin iligki anlaminda ilgisini cekmek veya su anda
elime bir i firsat1 ge¢mesini istemiyorum,” deriz.

I¢imizin derinliklerine dalmak cesaret isteyen bir igtir. Bu-
nu basarana dek gercek 6zgiirliigii ve huzuru bulamayiz. Bu
bizim neden mutluluga hizl ve basit bir yolculuk yapmama-
miz konusunda dikkatli olmak istedigimizi agiklar. Aydin-
lanma bizi neseye gotiiriir fakat hemen degil. Once onun
oniinde duran tiziintii engelini asmamiz gerekir.

Kendi fonksiyon bozuklugumuz olan gélgemizi isiga dog-
ru cekme siirecinde acele etmemeliyiz. Zira onlar1 derinler-
den bulup ¢ikarmazsak onlar olduklar: yerde gizlenmeye de-
vam ederler. Bu kolay bir siire¢ de degildir. Temizlenme sii-
reci gibi bir siiregle iyilegebilir ve bazen goriilmek igin sahne-
ye ¢ikan zor duygular ile ugrasmak zorunda kalabiliriz. Bilin-
calt1 golgemizden, bize onu agikca gorebilme sans1 veren bir
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sey cikar. Onu goriince, “Hep boyle miydik?” diye diisiiniip
korkuya kapiliriz. Fakat biz orada yalriz degiliz. Bize yardim
etmek isteyen Aydinlaticitmiz hemen orada bizi beklemekte.
Aydinlaticitmizi gagirirsak, karanhgimizi teslim alip onun iyi-
lestirilmesini isteyebilme firsatina da sahip olmus oluruz.
Tanri, ona bilingsiz olarak gonderdigimiz istekleri dikkate al-
mayacaktir. Ciinkii bu bizim 6zgiir irademizin ihlali anlami-
na gelir. Fakat ona havale ettigimiz ve bagislanma diledigi-
miz seyler iste o zaman degismeye baglarlar.

Boyle bir gelisim ac1 dolu olabilir fakat bu hayati 6neme
sahip kagimilmaz bir siiregtir. Duygusal acilar tipki fiziksel
acilar kadar 6nemlidir. Bir bacaginizi kirip hig ac1 hissetme-
diyseniz, kingin yeniden yapilandirilmasi gerektigini nere-
den bilecektiniz? Fiziksel ac1 viicudumuzun konusma dilidir:
“Buna bak. Bunu 6nemse. Buna dikkat et.” Bu duygusal aci
icin de gegerlidir. Bazen soyle sdyleme ihtiyaci hissederiz:
“Bu aciya dikkat et. Bu da neyin nesi boyle? Neden burada?
Bu durum bana ne anlatmaya g¢alisiyor? Kisiligimin hangi
parcasina hitap etmeliyim?” Doktora, “Dizim kirildi,” dedi-
ginizde o size “Hmmm! Su dirsege bir bakalim,” demez. Bu
durum Tann katinda da boyledir. Yaraya bakilmasi gerekli-
dir. Hem insan hem de ilahi doktor sizi yargilamak icin degil
iyilestirmek icin oradadir.

Genellikle golgemize dikkatli bir sekilde bakmaktan kor-
kariz ¢iinkii hatalarimizi itiraf ederken utang ve mahcubiyet
duydugumuz seylerin karsimiza ¢itkmasini istemeyiz. Eger
golgemize derinlemesine bakarsak ¢ok korunmasiz kalacag-
muz1 hissederiz. Golgemize bakmak istemeyiz ¢iinkii gorebi-
lecegimiz seylerden korkariz. Fakat asil korkmamiz gereken
sey ona bakmak degil onu inkar etmektir. Onu inkar ettigi-
mizde ona enerji vermis oluruz.
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{1k 6nce, “Ona bakmak istemiyorum giinkii ona bakinca
kendimden nefret edecegim,”diyebilirsiniz. Daha sonra fikri-
nizi degistirip, “Hayir, ona bakmak zorundayim yoksa onu
Tanrinin ellerine teslim edemem.” Ona derinlemesine bak-
may1 basarabildigimizde beklentilerimizin de 6tesinde hari-
ka bir sey olur. Bir giin bakmaya ¢ekindigim igimde olan bir
seye baktim giinkii ¢ok aciyordu. Ona bakar bakmaz umma-
digim bir siirprizle karsilagtim. Kendimden nefret etme duy-
gusundan ¢ok uzaklarda ki bir duygu sel gibi, hizla bana
dogru akt:: Bir anda kendime kars1 merhamet duydugumu
fark ettim. Cektigim acilar, bu kadar miikemmel, uyum dag;-
tan bir mekanizma gelistirmisti.

Hepimizin icinde ge¢misin izi var fakat bu izler diger in-
sanlarin gozleri oniinde agik¢a sov yapmazlar. Onlar daha
ok karakter bozuklugu olarak kendilerini gosterirler. Ug ya-
sindaki bir ¢ocuk qigliklar atarak aglyorsa, muhtemelen ona
sOyle deriz: “Ah benim zavalli minik balkabagim, yorulmus
da ondan m1 avazi ¢iktig1 kadar bagirip agliyor?” Fakat 40 ya-
sindaki siz, qighk atarak yorgun oldugunuzu anlatmaya ga-
ligsaniz —aciniz, li¢ yasindaki ¢ocugun gegirdigi travmanin
aynust bile olsa— insanlar sizin igin, “Ah zavalli, ¢ok yorgun!”
demezler. “O korkung biri,” derler.

Karakter bozukluklan sizin koétii oldugunuz yerde degil
incindiginiz yerde olusur.

Sonugcta bu yaray: kimin ya da neyin ac¢tig1 6nemli degil-
dir. Onemli olan onlarin su an sizinle birlikte olmasi ve onlar-
dan tamamen sizin sorumlu oldugunuzdur. Onu ortaya ¢ika-
rip Tanriya havale edecek kisi sadece sizsiniz. Uzerinde, “Bu
benim sugum degil. Annem babam zor insanlardi,” yazan
boynunuzda asili bir levha ile yasayamazsiniz. Bu bilmecenin
yanitin1 bulmaniz igin yapmaniz gereken tek sey, onun biitiin
sorumlulugunu iistlenmenizdir.
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Karakter bozukluklariniz kendini sabote etmenin, kendi-
nizi ya da etrafinizdakileri incitmenin bir sonucudur. gte
bundan dolayi onlara bakip onlar1 gérmek zorundasiniz. Ya-
sadiginiz tecriibenin yiizde yiiz sorumlulugunu alana kadar,
onu degistirmeniz miimkiin degildir. Kendinize dogru bir ge-
kilde bakar bakmaz, iyilesmeye baslayabilirsiniz. G6zlerinizi
actiniz ve simdi goriiyorsunuz. “Buna benim sebep oldugu-
mu anladim, itiraf ediyorum. Onu sahiplendim. $imdi yapti-
gim hata i¢in bagislanma diliyorum. Hatamu telafi etmek isti-
yorum. Su an daha iyi bir insan olmak i¢in dua ediyorum.”

Golge benliginizle uyandiginizda bile kendi kendinize
sOyle demezsiniz: “Bugiin igse yaramaz herifin teki olacagim.”
Bir toplantiya gidip, “Insanlarin beni reddetmelerine sebep
olacag seyler soyleyip yapacagim,” diyemezsiniz. Hayur, siz
kesinlikle kotii seyler yaparken olan olaylarin fakinda degil-
siniz. Etkisinde oldugunuz sey gélgedir. Golge sizi karanliga
atip 15181 gébrmemeniz igin sizi korlegtirmistir.

Ve boylece ac1 gekeriz. Golge bize aptalca seyler yaptirir
ve sonrada bu kadar aptal oldugumuz igin bizi cezalandirir.
Golgenin merhameti yoktur fakat Tanr1 merhametlidir. Ce-
hennem golgenin burada yarattig1 bir olgudur. Sevgi ise sizi
oradan ¢ikaracak olan giictiir. Bagislanma Tanrinin sevgisin
bir yansimasidir. Bagislanma diledigimizde, igimizde bozuk
olan veya bu bozukluga neden olan her ne varsa onlardan
ariniriz. Bu kisisel doniisiimiin bir mucizesidir. Ge¢miste al-
digimiz yanhs kararlar1 Tanriya teslim ettikten sonra, “Muci-
zeler Kursu” adli kitapta dua edenler ile ilgili su satir1 tekrar
edebiliriz: “Eger Tanriya izin verirsem, O yanls kararlarimin
hepsini diizeltecegi i¢in kendimi suglu hissetmeyecegim.” Sa-
mimi ve tevazulu bir kalple bagislanma istedigimizde, golge

oyununuzun yikici gii¢lerinden kurtulursunuz.
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Golgedeki kisiligimize sahip ¢ikar ¢ikmaz, 1s13a dogru
olan yolculugumuza kaldigimiz yerden devam edebiliriz.
Olaylarin tizerine pembe boya sikarak, onlar orda degillermis
gibi davranarak veya biitiin sugu bagkalarinda arayarak iyi-
lesemeyiz. Ancak hangi golge tiiriiniin beynimize karargah
kurup 15181 bulmamizi engelledigini bilerek iyilesebiliriz. On-
larin orada olduklarini itiraf etmek, kapilarimiz1 Tanriya ag-
mak ve O’nun 1s1g1yla biitiin kétiiliikleri yok etmesine izin
vermek tamamen bizim sorumlulugumuzdur. O, bunlar1 hep
yapmustir ve yapmaya da devam edecektir.

KENDINiZi ve DIGERLERINI AFFEDIN

On bes y1l 6nce biri sizi incitmis olabilir ve siz hala o konuyu
kapatamamus olabilirsiniz. Eger kendinize kars: diiriist olur-
saniz, siz de on bes y1l 6nce birini incitmis olabilirsiniz. Fakat
kesinlikle konuyu on dort y1l 6nce kapatmigsinizdir. Konu in-
sanlarin bize yaptiklar ile ilgiliyse bunlar1 hi¢ unutmayiz. Fa-
kat sirabizim bagkalarina yaptigimiz seylere geldiginde bun-
lar1 hemen unutuveririz.

Bagka bir kisinin golgesi olmadig siirece, gélgenin golge-
ye odaklanma sorunu yoktur. Su, su ve su kendi golgesiyle ha-
reket ediyor. Ya ben? Ne golgesi? Golgeye bir biitiin olarak sa-
hip oldugunu diigiinen insanlar, golgenin i¢lerinde bir biitiin
olarak durmadiginin farkina varan tevazulu insanlardan da-
ha gok zarar verirler. Bunun sebebi g6lgesini gormiis insanla-
rin onun o kadar da kiigiik veya 6nemsiz bir hata olmadigini
bilmeleridir. Golge bu diinyadaki iyiligin kozmik karsit gii-
clidiir ve bu gii¢ insan kalbine zarar vermek igin kendisine
sunulan higbir firsati kagirmaz. Hicbir sey golgeye biitiin
problemlerin baskalarindan kaynaklandig diisiincesi kadar
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biiyiik firsat yaratmaz. Fani diinyada sugu kendisinde degil
de bagkasinda aramak ¢ok yaygin bir tutumdur. Dogdugu-
muz andan itibaren, ayr1 olma duygusunu giiclendiren bir
inang sistemini 6grenmeye baslariz. Ben kendi bedenimin igin-
deyim sen de kendi bedeninin icindesin ve Tanri1 bizim disimizda bir
yerlerde. Daha ayrima bir bakis agis1 par¢alanmighik algimiz-
dan dogar.

Ilk olarak, eger ben Tanridan ayriysam, o zaman bu giig
kaynagimdan ayriyim demektir; annesinden kopartilmig bir
bebek gibi travmatik hissederim. Bu travma beni korkutur; o
zaman ben ihtiyacim olan seyi benden almak istiyor gibi go-
riinen bir insan ya da durum tarafindan kigkirtilmaya agik
haldeyimdir. Hatta elimden almasalar bile yine de bu tehlike-
ye agigim. Golgem muhtemelen paranoya ve/veya acgozlii-
liikk olarak kendini bana gosterebilir.

Ikinci olarak, eger diinyanin geri kalanindan ayriysam, o
zaman kendimi koskocaman bir diinyada kiigiiciik bir varlik
olarak ¢ok giigsiiz hissederim. Aslinda ben Tanrinin gocugu
oldugum halde ve i¢imde beni giiglendirecek sonsuz sayida
kaynagim olmasina ragmen, ayrilik algim, zayif bir insan ol-
duguma beni inandirir. Béylece gélgem benim korku ve za-
yiflik duygularimla oynayarak ortaya ¢ikabilir ve ben kendi
glicimii géremeyebilirim.

Ugiincii olarak, eger diger insanlardan ayr1 isem, o zaman
bir insan olarak dogustan bana verilen sevgi ve birlik olma
tecriibelerini yasama hakkim elimden alinmis olur. Bagka in-
sanlarla birlikteyken yasamam gereken seving ve mutlulu-
gun disinda korkung ve derin bir yalmzlik hissederim. Gol-
gem bu durumda, deger verdigim insanlara asir1 baglihk ve-
ya onlardan kopamamaktan kaynaklanan depresyon, yiik-

seklik ya da algaklik kompleksi, insanlar ¢ikarlar1 ugruna
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kullanma, savunmacilik ve/veya otoriter kisilik olarak orta-
ya ¢ikacaktir.

Son olarak, yukarida anlattigim ayrilmanin tiim yonleri
tiim golge formlarinin dogmasina sebep olan 6z benlikten ay-
rilma duygusunu igerir. Eger ben kendimden ayr1 isem ve 6z
benligim sevgi ise, o zaman ben sevgiden de ayriyim. Gol-
gem kendisini ya da bagkalarin1 sevmeyen herhangi bir sey
veya madde bagimlihigindan siddete kadar uzanan kisilikler
seklinde kendisini gosterebilir.

Tim golge portreleri kaynagini ayrilik diisiincesinden al-
dig igin, hayatin geri kalanindan -bizi yaratandan, diger in-
sanlardan ve diger mahliikattan— ayr1 oldugumuz gibi yanhs
bir diislinceyi iyilestirmek, golge sorununa kokten bir ¢6-
ziimdiir. Akilla ruhun uzlagmasi, ruhun yaraticisina geri do-
niisli tim karanliklar1 dagitan aydinlanma noktasidir.

Ve zihinlerimiz gergekle uyumlu oldugunda gordiigiimiiz
bu 151k da ne? O 151k bize sadece digerleriyle bir biitiin oldu-
gumuzu degil, aym zamanda hepimizi kutsalliga tasiyan to-
humlar: apagik gosteriyor. Bizler Tanr: tarafindan ona benzer
bir sekilde yaratildik. Onun yarattig1 diger seyler gibi mii-
kemmeliz. Tanrinin her birimize gosterdigi merhameti, ken-
dimize ve bagkalarina da gostermeyi hak ediyoruz. Zihinleri-
miz, golgelerimizin bizi tanimladig1 yanilgisindan kurtuldu-
gunda, merhamet etmek ve affetmek dogal olarak kendiligin-
den gelir.

Onemli olan golgenizin hangi formda goriindiigii degil-
dir. Dikkat etmemiz gereken nokta golgelerimizin sadece bir
sebepten dogdugudur. Sevginin gittigi bir anda —sizin dyle
oldugunu diisiindiigiiniiz bir anda— onun sizi “annenizin si-
zi terk etmesi” veya “babanizin 6fkesi” seklinde bir golge for-
mu yiiziinden mi birakip gittigi 5nemli degildir. Onemli olan
travmatik ve Tanrinin sevgisiyle bilingli olarak baglantinizi
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kestiginiz o ilk anlardir. Sonug olarak burada gegici olarak de-
liriyorsunuz. Bu travmanin tetiklendigi her an, siz yine deli-
receksiniz. Konu travmaya neyin sebep oldugu degildir.
Hangi fani dramanin buna sebep oldugu da 6nemli degildir.
Onemli olan ruhunuzun yeniden eski sekline dondiiriilebile-
cegidir. En 6nemlisi de siz hemen simdi sevgiye yeniden bag-
lanacak, zihniniz deliliklerinden iyilestirilecek ve siz hem
kendinizi hem de bagkalarini affedeceksiniz.

Affetmek karanhg: goriip onu bagislamak demek degil-
dir; onu goriip géormezden gelmeyi tercih ediyorsunuz de-
mektir. Onu gérmezden gelmeniz onu inkar ettiginizi goster-
mez ¢linkii siz onun zaten gergek olmadigini biliyorsunuz.
Negatif ve pozitif olmak tizere iki tiir inkar etme vardir. Siz
sadece orada olmayan bir seyi inkar ederek pozitif inkar yo-
lunu se¢mis oluyorsunuz.

Madde bagimlisi iseniz, disariya karsi rol yapiyorsaniz
ve/veya ofkeliyseniz, bunlar sizin gergek kisilikleriniz degil-
dir. Gergek kisiliginiz kutsaldir, sevgi doludur ve degismez.
Belki gegici bir siire i¢in goriinmez olabilir, belki de bir golge
pecesinin altinda saklidir. Fakat o kesinlikle yaratilmamus
olamaz ¢iinkii o Tanri tarafindan yaratilmistir. Ve daima ora-
dadir.

Goélge hayali bir benliktir, bir hilebazin maskesidir. Oliim-
lii diinya da gergek etkileri mevcuttur ~kendinizi sabote et-
mekten tutun da bagkalarin1 kovmaya kadar- fakat affedici
olmak alg1 alanimiz1 6liimlii karanlhktan 6liimsiiz 1s18a dogru
genisletmek anlamina gelir. Bu 15181 kendinizde veya bagka-
larinda gordiigiiniizde, onu ¢agirma giiciinii kazanms olur-
sunuz. Affedildigimizi hissettigimizde ve merhametin varh-
ginda iyilesiriz. Eger birinin degismesini gercekten istiyorsa-
niz, mucize sizin onlarin yaratihs miikemmeliyetini gérme
kabiliyetinizde yatar.
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Golgeye saldirildiginda o bizleri terk etmez; o ancak affe-
dildiginde iyilesir. Bizi suglayan insanlarin 6niinde golge
maskemizi ¢ikartmayiz. Ancak, “Bunun gergek sen olmadig-
n1 biliyorum,” diyen birinin huzurunda maskemizi indiririz.
Karanlikta kayboldugumuz anlarda bile bizde 15181n oldugu-
na inanan insanlarin huzurunda mucizevi bir gekilde iyilesi-
riz. Bagkalarini kendi gergek varliklarinin isiklari icinde gor-
meyi 6grendigimizde ise —bize 1s1klarin1 gostersinler ya da
gostermesinler hig fark etmez— o0 zaman onlar i¢in o mucize-
yi calistirma giiciine erismis oluruz.

Affetmek bir eylemdir fakat o bir davranistan dogar. Kisi-
nin karanlhiginin 6tesini gérmek igin siirekli cabalamazsak,
davraniglar bizi kiran birini affetmek zor olabilir.

Isig1 yaratanlar gibi spiritiiel egzersizler giiclimiiziin
anahtaridirlar. Ciinkii ekmedigimiz bir huzuru bicemeyiz.
Olmadigimiz bir kisi oldugumuza veya gergekte oldugumuz
kisi olmadigimiza bizi ikna etmekle mesgul bir diinya iginde
diisiincelerimizin ve davramiglarimizin disiplinli bir egitime
ihtiyac1 vardir. Sevgi diistincesi, bu diinyay1 yoneten diisiin-
cenin tamamen tersidir. Bundan dolayi bizlere siirekli 151§1n
var oldugu hatirlatilmalidir. Tipki diinkii kirinizi viicudu-
nuzdan arindirmak igin dus aldiginiz gibi diinkii koti dii-
siincelerinizden beyninizi ve kalbinizi arindirmak i¢in de sa-
bahlari spiritiiel egzersizler yapmalisiniz.

Diinya bizi sevgiye degil, siirekli bir korkuya iter. Saldiri,
savunma, ofke, yargilama vb. Bizi siirekli golgenin gergek ol-
duguna ve 15181n gergek olmadigina inandirmaya ¢alisir. “Bu
ise yaramaz, su suglu ve su kinanmayi hak ediyor,” veya
“Ben ige yaramazin tekiyim. Ben sugluyum. Ben kinanmay1
hak ediyorum.” En nihayetinde sugu kendimizde bulmak
baskalarinin iistiine atmaktan daha az hakaret icermez.
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Gergek affedicilik gercekten hi¢ kimsenin suglu olmadig-
n1 bilmektir. Hepimiz Tanrinin gozlerinde masumuz. Gergek
olan igiktir, golge degil.

SEVGIYE DIRENMEYIN

Buda’ya aydinlanma bir incir agacinin altinda geldi ve mer-
hamet dolu bir yasam igin hazirlandi. Hz. Musa denize basit-
¢e dokundu ve deniz ona yol vermek igin ikiye ayrildi. Hz.
Isa yeniden dirildi ve 6liimiin 6tesine yiikseldi. Bu érnekleri
cok fazla ciddiye aldigimiz1 diisiinebilirsiniz. Hatta kalpleri-
mizi agarak, biraz suyu ikiye ayirarak ve hayallerimizin Gte-
sine gegerek onlarin mesajlarini abartili bir sekilde uyguladi-
gimuzi da diigiinebilirsiniz.

Milyarlarca ruh diinyadaki dinlere inandigini agik¢a sdy-
lerken, heniiz atmadigimiz evrimsel nitelikte bir adim vardhr.
Insanlik, tarihi boyunca ortaya ¢ikan sevgi mesajlar1 ve 151k
varliklarinin olmasina ragmen, golgelerin icine saplanip ora-
da dylece tutsak ediliyor. Aydinlanmis biiyiik ustalar, 6greti-
ciler bizim i¢imizde barindirdigimiz ilahi 15181 bizlere goste-
ren evrim gecirmig kardeslerimizdir. Her din 1s18a agilan bir
kapidir. Fakat bu kapilar ¢ogunlukla kapali kaliyorlar.

Peki, ama neden? Golgenin bizlere gektirdigi acilardan
sonra neden 1s1ga simsiki sarilmiyoruz?

“Sevgiye Donilig” adl1 kitabimda bir paragraf insanlar1 ok
etkilemis gibi goriiniiyor. O paragrafta bu etkinin sebebinin
ne oldugunu tahmin ettigim bir climle var: Bizleri en ¢ok kor-
kutan karanhigimz degil aydmligimuzdir.

Insanlar bu ciimleyi okur okumaz, “Bingo!” diye bagr-
muislar sanki. Kendimize diiriist olmak gerekirse en biiyiik
problemimizin golge tarafindan esir edilmek olmadigini,
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1isiktan kagmak oldugunu fark ediyoruz. Daha iyi benlikleri-
mize ulagsma aciliyetine kars: aktif direng gosteriyoruz. Bu-
nunla ilgilenmedigimiz siirece, kaginma 6rnegi sorgulanma-
dan ve tartisilmadan 6ylece devam edip gidecektir. Golgeden
kagmanin tek yolu ondan vazge¢mektir; onu eskimis kiyafet-
lerimiz gibi ¢pe atmaktir ve olmamiz gerektigi gibi spiritiiel
devler haline gelmemizdir.

Garip gelebilir ama golge bir rahatlama bolgesidir. Zay:f
oldugumuz siirece, giiglii olmak i¢in kendimize sorumluluk
yliklemeyiz. Karanlikta sakli kaldigimiz miiddetge, parlama-
s1igin onu kimseye emanet edemeyiz. Is1in tizerimizde par-
layacagi ani1 beklediginizi soyleyebilirsiniz. O bizden parla-
madig) igin lizerimize pariltilarin1 sagamaz.

Igimizde, derinlerde bir yerde bu gercegi biliyoruz. En de-
rin korkumuz bizim kabiliyetsiz olmanuz degildir. Bizi asil korku-
tan sey bizim simirlarimizin 6tesindeki giiciimiizdiir. Sadece birey
olarak degil insanlik olarak gergek benligimizin 1s1g1na dog-
ru kocaman bir adim atmanin esigindeyiz. Ancak bir tiirli
karar veremiyoruz. Sanki bu konuda se¢me sansimiz varmis
gibi, “Adimimi1 atsam mi, atmasam mi?” diye diisiiniiyoruz.

Alkol bagimhigimizdan dolay1 6lmek iizereyken ayik kal-
maktan bagka alternatifimiz var mi1? Giinden giine daha sert
ve kaba biri oluyoruz. Affetmenin diginda segenegimiz var
mi1? Gezegeni tahrip ederken dogadaki kutsallig1 gérme alter-
natifimiz nedir? Diinya da bombalar1 patlatiyorken baris
yapmaktan bagka alternatifimiz var m1? Bunlarin higbirinde
se¢gme sansimiz yok ¢iinkii o sansi biz yaptiklarimizla en ba-
sindan kaybettik.

Golge klasik sinsi ve deli bozmasi repertuari ile yukarida-
ki sorularin hepsine, “Evet,” diye yanit verecektir. Bir tane da-
ha i¢; o kadar da onemli degil. I¢medigin zaman gektigin aciyi dii-
stin. Diinya da her zaman ezilen insanlar olacaktir. Diinya gezege-
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ni hep iyi durumda olacak; endiselenme. Ve simdi yasadigimiz
ylizyilin en iyi golge s6zii geliyor: Ne! Terorizme veya bagka bir
seye karg iliml misin?

“Hayir,” demeyi biiyiilii bir hale getirebiliriz: Hayir, artik
zayif olmak istemiyorum. Hayir, artik aptalca davranmayacagim.
Hayir, hatalarimla amlmak istemiyorum. Hayir, yeteneklerimi da-
ha fazla ziyan etmek istemiyorum. Hayr, artik kiigiik oynamak is-
temiyorum.

Ve “Evet,” demeyi 6grendigimizde yine biiyiilii bir etki
yaratabiliriz: Evet, sevmeyi segecegim. Ve bu secimi her giin yeni-
den yapacagim. Evet, kendimi 151a adayacagim ve iyi bir gelecek
icin ona hizmet etmeyi sececegim. Yaratilanla yaratan arasindaki
kutsal evlilikte sadece daha yiiksek ihtimallere ve bakis agilarina
kendimi adayacak ve digerlerinden vazgececegim. Elbette insanla-
rin iyi olduguna inanmayan biri olabiliriz. Kirilmig biri de
olabiliriz. Onemli olan burada artik segim yapmiyor olma-
mizdur.

Bazen kendimize sorariz: “Ben kimim de zeki, g0z kamagtirici,
yetenekli ve harika olacagim?” Siz Tanrimin ¢ocugusunuz. Diinya-
ya hizmet etmeyen kiigiigii oynuyorsunuz sadece. Cevrenizdeki in-
sanlar kendini sizin yammzda giivende olmadiklarin hissetmesin-
ler diye kendinizi kiigiik gormenizin bir anlami yok. Bizler i¢imiz-
deki Tanrimn ihtigamini ortaya ¢ikarmak igin dogduk. Tanrimn ih-
tisarm sadece bazilarimizin iginde degil hepimizin iginde var olan
bir gergektir. Isi§imizin parlamasma izin verdigimizde, diger in-
sanlarada aym geyi yapma izni vermig oluyoruz. Korkularimizdan
ozgiir kaldigimizda, varhgimiz otomatik olarak bagkalarim da 6z-
giir kilacaktr.

Insanligin bir veya diger yénde seyahat edecekleri nokta-
ya gelmig bulunuyoruz. Bizler ya korku ya da sevgi yolunu
secmek i¢in bagkalari tarafindan zorlaniyoruz. Ya 1is1ga dogru
ya da karanliga dogru gidiyoruz. Korku yolunun bize neler
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sunabilecegini ¢ok iyi biliyoruz. Saldir diisiinceleri yeterince
yliksek noktaya eristiginde —diyelim ki birkag yiiz tane niik-
leer bomba diinyanin etrafinda konuslandirilmig— o zaman
golgenin deliligi sonunda bastirilmis olacak ¢iinkii hepimiz
karanliklar iginde kalacagiz.

Ya sevginin yolu? O bize neler sunabilir? Aydinlatilmis bir
diinya fiziksel gozlerimizle baktigimizda nasil goriinebilir?

Bir keresinde asla unutamayacagim bir riiya gérmiistiim.
Herkesin giiliimseyerek yeni gelenlere, “Hos Geldiniz!” de-
digi genis bir restoranin igcine dogru yiiriiyordum. Tam orta-
da devasa ve kopiikler sagan bir fiskiye vardi. Duvarlarin ya-
ninda insanlar beyaz kugu seklinde yapilmis genis kabinler-
de oturuyorlardi. Oradaki diger renkler mavi, yesil ve turku-
vazd. Insanlar masalarinda en negeli ve en koyu sohbetlere
dalmislardi. Orasi hayallerimin bile 6tesinde, gordiigiim en
mutlu yerdi.

Uyandigimda orasi hakkindaki ilk diisiincem oranin cen-
net oldugu idi. Bir giin “Mucizeler Kursu” kitabinda “Cennet
ve Diinya bir olacak,” s6ziinii okuyana kadar bu riiyay1 hep
Oyle yorumladim. Bu s6z cennet ve diinyanin ayr iki yer ol-
madigin1 anlatiyordu. O riiya bana cennetin nasil bir yer ol-
dugunu gostermiyordu. Gosterdigi sey diinyamizin nasil bir
yer olabilecegi idi. Evrim gecirmis atalarimiz gibi cennetin sa-
dece hayal edildigi bir diinyada yasiyoruz. Diinyada cenne-
timsi bir nege icinde yasayacagiz. Evet, su anda korkularla
yogrulmus bir diinya da yasiyor olabiliriz fakat igimizdeki
151k o kadar parlak olacak ki karanlik artik var olamayacak.

Bir giin kara bulutlar1 dagitip olmamiz gereken insani ola-
bilecegimize goniilden inaniyorum. Buna hepimiz inaniyo-
ruz aslinda. Tanrisal giiciimiizii harekete gegirebiliriz. Isiga

tutkuyla sarilip tiim golgeleri dagitabiliriz. Biitiin karanhgin
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karsimizda puf diye dagildig: isikla dolu bilince sahip bir
canl tiirii olabiliriz.

Bunu basarabiliriz. Ve bu bir riiya degil. Her birimizin
herhangi bir anda sevgi veya korkuyu secebilecegimiz gibi su
andan itibaren diinyayi sevgisiyle temizleyecek biiyiik dalga-
ya bir katki da siz yapabilirsiniz.

Yeni doganlarin iyiligi ve yeni bir sevgi seli igin, doganin
ihtisami ve hayvanlarin miikemmelligi i¢in, Tanrinin merha-
meti ve dogmamis torunlarimiz igin, giindogumunu onur-
landirmak ve giin batiminin devam etmesini saglamak igin,
haydi hep birlikte parlak isiklarimizi diinyamiza sagalim.
Simdi tam zamani!
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“Yamlsama ya da kendini kandirma olmadan sadece her
seyle olduklar: gibi yiizlesme cesareti gosterdigimizde, baga-
riya giden yolun kegfine sebep olacak olaylar arsindan bir 151k
dogacaktir.”

-I Ching

1. Kariyerinizle, saghginzla, 6zel hayatinizla veya finan-

sal durumla ilgili ayn1 konular iizerine ne zamandan
beri ¢alisiyorsunuz?

A. On iki aydan daha az bir siiredir.

B. Ug ila bir yil arasinda bir siiredir.

C. Bes yildan daha fazla bir siiredir.

D. On yildan daha fazla bir siiredir.

. Son on iki aydir kag kez 6nemli bir seyi yanls yere ko-
yarak kaybettiniz, trafik cezas1 aldiniz, kaza yaptiniz
veya sizin i¢in degeri olan bir seyi mahvettiniz?

A. Hig

B. Bir ya da iki kez

C. Besten daha fazla kez

D. Ondan daha fazla kez
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3. Ne kadar siklikla kendinizi sahte ve siradan hissediyor
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veya insanlarin sizi belirli bir sekilde gérmesi icin boca-
larken buluyorsunuz?

A. Her zaman

B. Bazen

C. Neredeyse hig

D. Hig

Arkadaslariniz, galisanlariniz ve aile bireyleriniz ile ro-
portaj yapilsa onlar sizin ne kadar siklikta sikayet etti-
ginizi soylerler?

A. Cok nadir veya hig

B. Belki giinde bir kez

C. Sik sik

D. Her zaman

Gectigimiz son bes ayda kag¢ kez aninda, sonradan ya
da zaman i¢inde pismanlik duydugunuz bir seyi yapti-
niz ya da soylediniz?

A. Hig

B. Bir ya da iki kez

C. Bes kereden daha fazla

D. Ondan daha fazla

Kisisel bir hedefinize ulastiginizda 6rnegin ideal kiloya

diistiigiintizde, kredi karti1 borcunuzu 6dediginizde,

evinizi veya ofisinizi diizenlediginizde vs. asagidaki

duygulardan hangisini yasamaniz daha olasidir?

A. Hedefinize ulastiginiz igin rahatlar fakat eskiye
donmemek igin temkinli olursunuz.

B. Siki gahstiginiz ve basardigimiz igin bir 6diilii hak
ettiginizi distiniirsiiniiz.
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C. Basarinizdan ilham alarak kendinizi iyi ¢aligmalari-
niza devam etmeye adarsiniz.

D. Cok calismak zorunda kaldiginiz i¢in alingan ve hu-
zursuz olursunuz.

. Kendinizi ne kadar siklikta yetersiz, yeterince iyi olma-
yan, sevilmeyen veya degersiz biri gibi hissedersiniz?
A. Her zaman

B. Bazen

C. Neredeyse hig

D. Hig

. 101izerinden puanlama yapmaniz gerekirse fikriniz go-

gunlugun fikri ile ters diisse bile gercegi soylemeye ne

kadar isteklisiniz?

A. 8-10 arasy; gergekleri sdylemeye ¢ok istekliyim.

B. 5-7 arasi; cogu zaman gergekleri soylemeye istekli-
yim.

C. 3-5 arasi; bazen gergekleri sdylemeye istekliyim.

D. 1-2 arasi; neredeyse hig gergekleri sylemeye istekli
olmam.

. Hayatimizin su anki en 6nemli odak noktasi nedir?

A. Kariyer basamaklarinda yiikselmek, bozulan sagh-
gz tedavi ettirmek, zengin olmak veya insanlarla
olan iliskilerinizi derinlestirmek.

B. Sahte iligkiler kurmak veya isyerindeki ve evdeki
gerginlikleri yatistirmak.

C. Mantikli bir zaman diliminde hedeflerinize dogru
gozle goriiliir ilerleme kaydetmek.

D. Finans, insan iligkileri, saglk veya kariyer alanlarin-
da ani bir felaketin yasanmasini 6nlemeye ya da on-
dan kaginmaya galismak.
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10. Kendinize veya bagkalarina verdiginiz s6zii tutma ko-

nusunda kendinizi yiizde kag¢ giivenilir buluyorsu-
nuz?

A. %10’dan az

B. %25'ten az

C. %50 civarinda

D. Cogunlukla

11 Tanldlélnlz birinin arkasindan konusmak, gazetelerin

dedikodu sayfalarin1 okumak veya dedikodu kanalla-
rin1 izlemek gibi seyleri yaparak bir giiniiniiziin ne ka-
darimi dedikoduya ayiriyorsunuz?

A. Hig

B. Giinde bir saatten az

C. Giinde bir saatten fazla

D. Giinde ii¢ saatten fazla

12. Asagidaki ifadelerden hangisi sizin yagsaminizi tanim-

lamak i¢in kullanilabilir?

A. Cogu zaman isler benim igin oldukga yolunda gi-
der.

B. Bircok Tann vergisi yetenegim ve becerim var. Fa-
kat onlar1 en iist diizeylerinde kullanmiyorum.

C. Kotii sansin pengelerindeyim. Bu yiizden kendimi
bir kétii durumdan o6biiriine atlarken buluyorum.

D. $Suanki durumumu korumak igin ¢ok ¢aligmaliyim.

13. Giiniiniiziin ne kadarin1 uzun vadeli hedefleriniz igin
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haraiyorsunuz?

A. Hig

B. Her giin yirmi dakikadan az.

C. Her giin bir ya da daha fazla saat.
D. Uzun vadeli planlariniz yok.
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14. Ozel veya is hayatinizda ne kadar siklikta hak etmedi-

giniz muameleyi gordiigiiniizii, yanhs anlasildiginizi

ya da kullanildiginiz1 hissediyorsunuz?

A. Her giin
B. Sik sik
C. Ara sira

D. Cok nadir veya hig

15. llgilenmediginiz bir seyi sizden yapmanuz istendigin-

de, muhtemelen...

A.

B.

C.
D.

Acikca, “Hayir!” dersiniz.

“Hayir!” der fakat bundan dolay1 sugluluk duyarsi-
niz.

“Evet!” der fakat igi layikiyla yapmazsiniz.

“Evet!” der, isi yapar fakat bunun igin kargimizdaki
kisiye darilirsiniz.

16. Hayatinizin, bir kismindan hoslandiginiz, bir kismin-

dan da utandiginiz bir¢ok odadan olusan bir ev oldu-

gunu hayal edin. Kag kisinin bu odalarin tiimiinii gor-

mesine izin verirsiniz?

A.

B.

C.
D.

Hig¢ kimsenin

Sadece benim igin ¢ok degerli birinin; egimin, sevgi-
limin, en iyi arkadagimin, ebeveynlerimden birinin
vs.

Beni ¢ok iyi taniyan ¢ok az kisinin

Beni ¢ok iyi taniyan herkesin

17. Bir sey ya da bir kisi tarafindan incitildiginizde asag:-

dakilerden en ¢ok hangisini yapmaya meyilli olursu-

nuz?
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A.

B.

C.
D.

Acimi icime gomerim.

Beni inciten seyi soylerim, affederim ve hayatima
devam ederim.

Basa bas dise dis miicadele ederim.

11gili kisi hari¢ durumu herkesle paylagirim.

18. Hayatinizin bir yoniinii nasil iyilestireceginiz hakkin-

da bir fikir ya da diirtii geldiginde ne yaparsimiz?

A.

B.

C.

D.

Gormezden gelirim.

Dogru yonde birkag adim atarim fakat projenin so-
nundaki bitis ¢izgisini nadiren goriiriim.

Kendime bu konuyla ilerleyen giinlerde ilgilenece-
gimi soylerim.

Harekete ge¢memi garantilemek igin etrafimda
destek yapisi olustururum.

19. Beklemediginiz bir anda olusan bos zamaninizi nasil

gegirdiniz?

A

B.

Internetten aligveris yaparak, internette gezinerek
veya TV izleyerek zamanimi bosa harcadim.
Firsat1 6nemli bir proje iizerinde ilerleme kaydede-
rek degerlendirdim.

Biraz kestirerek, meditasyon yaparak veya okuya-
rak yenilendim ve rahatladim.

Hayatim o kadar yogun ki beklenmedik bir anda
gelen bos zamanimin oldugunu hi¢ hatirlamiyo-
rum.

20. Bir hata yaptiginizda, asagidakilerden hangisi sizin

icin olasidir?

A.
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B. Yaptigim seyin dogru oldugunu kabul ederek du-
rumu bu agidan ele alirim.

C. Siirekli kendimi elestiririm.

D. Attigim yanls adimin benim yetersiz oldugum an-
lamina geldigini diisiiniir ve denemekten vazgege-
rim.
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DEGERLENDIRME

Hangi soru icin hangi sikki isaretlediyseniz asagida yuvarlak
icine alin ve puaninizi buna gore hesaplayin.

. soru: A=1, B=3, C=5, D=8
. soru: A=1, B=3, C=5, D=8
. soru: A=5, B=3, C=1, D=0
soru: A=0, B=1, C=3, D=5
soru: A=0, B=1, C=3, D=5
soru: A=0, B=5, C=0, D=3
soru: A=5, B=3, C=1, D=0
soru: A=0, B=1, C=3, D=5
. soru: A=0, B=3, C=0, D=5
. soru: A=8, B=5, C=3, D=1
. soru: A=0, B=3, C=5, D=8
. soru: A=0, B=3, C=5, D=3
. soru: A=5,B=3, C=0, D=5
. soru: A=5,B=3, C=1, D=0
. soru: A=0, B=3, C=3, D=5
. soru: A=5, B=3, C=1, D=0
. soru: A=5, B=0, C=1, D=5
. soru: A=5, B=3, C=3, D=0
19. soru: A=5, B=0, C=0, D=3
20. soru: A=0, B=0, C=5, D=5

© © N U W N
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Toplam Puan: (Yuvarlak igine aldiginiz
siklarin puanlarin toplayarak hesaplayin.)

Golge Etkisinin hayatinizda ne kadar is baginda oldugunu
kesfetmek igin diger sayfaya bakin.
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GOLGE ETKIiSi TESTINiN DEGERLENDiRMESI:

3-37 puan: Notr bolgedesiniz. Bu da su anlama geliyor: Siz
cogu igsel inaniglardan ve yaralardan, golgenizin sebep ola-
cag1 yikicr davraniglarin ortaya ¢ikmasindan (simdilik) 6z-
giirsiiniiz. Oz saygiya sahipsiniz. Davraniglariniz degerleri-
nizle uyumlu ve siz muhtemelen uzun vadeli planlariniza
dogru biiyiik bir ilerleme kaydedeceksiniz. Kendinizi sevme-
ye ve dinlemeye devam edin.

38-75 puan: Su anda golgenin vurucu etkilerini tiim agirh-
g1yla yasamiyor olabilirsiniz. Fakat belki de hayatinizin sev-
mediginiz taraflarini ve parcalariniz1 gizlemek ve baskilamak
icin ok fazla g¢aba sarf ediyorsunuz. Hayatinizdaki seylerin
ister evde, ister iste veya ister saglk ve iyi olma konusunda
olsun kontrolden gikmasini 6nlemek icin harcadiginiz enerji,
eger isteklerinize ve hedeflerinize dogru yonlendirilirse, size

yarar saglayacaktir.

76-112 puan: Ya bagkalarinin hakkinizdaki diigtincelerini
kontrol altinda tutmak igin gok enerji ve zaman harciyorsu-
nuz ya da hayat sartlarinizi kaderinizmis gibi goriip oldugu
gibi kabullenmigsiniz. Halbuki hayatiniz: fel¢ eden sizi dog-
ru adimlar atmaktan alikoyan gey golgenizin isbasinda olma-
sidir. Kontrolsiiz birakilirsa, yasadiginiz igsel kaos sizi yo-
gunlagtirilmug bir felaket kursuna siiriikleyebilir. lyi haber su
ki kendinizi sabote ettiginiz her seferde sizin icin gercekten
onemli olan seyin farkina varmaniz igin bir sans dogar. Kal-
binizi agin, golgeyi kesfe ¢ikin. Boylece en derin acilarimizi
gormeye baslayabilirsiniz. Golge, 6ziimsenip anlasildiginda
en giizel kaderinizi size yasatmak i¢in tasarlanmustur.

249



Golge Etkist

Golge calismasi, kalp savascilarinin ¢alismasidir. Daha
fazla sevgiye, huzura, doyuma ve basariya ulagmak igin ha-
zirsaniz bizi www.TheShadowEffect.com adresinde ziyaret
edin.
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Deepak Chopra, kurgu ve kurgunun disinda kalan diger ya-
zin kategorilerinde, eserleri New York Times'in en ¢ok satan
kitaplar listesinde yer alan, 35’ten fazla dile gevrilmis elli beg-
ten fazla kitabin yazaridir. Bagarimin Yedi Spritiiel Kanunu,
Tanri’y1 Tanima;, Yeter ki Iste; Buddha; Ugiincii Isa, Isa; Yaglan-
maz Beden Sonsuz Zihin; Son Mutluluk Regetesi en ¢ok satan ki-
taplar arasindadur.

Chopra’nin Esenlik Radyosu, Sirius XM Stars iizerinden
102. ve 52. kanallardan haftalik canli yayin yapmaktadir.
Program igerikleri basari, sevgi, cinsellik, iliskiler, iyi olma ve
spritiiellik konular: iizerinde yogunlasmaktadir. San Fransis-
co Chronicle ve The Washington Post gazetelerinde kose yazari-
dir ve ayrica Oprah.com, Intent.com ve The Huffington Post’a
diizenli olarak yazilariyla katk: saglamaktadir.

Dr. Chopra, Amerikan Universitesi Tip Fakiiltesi 6gretim
tiyesi, Amerikan Klinik Endokrinologlar Birligi tiyesi, Kellog
Universitesi Isletme Fakiiltesi'nde yardimci profesér ve Gal-
lup Organizasyonu ile ¢alisan kidemli bilim adamidir. Time
dergisi Deepak Chopra’y1 yiizyilin 6nde gelen en iyi yiiz kah-
ramanindan ve ikonundan bir olarak ilan etti ve onu “alter-
natif tibbin sair peygamberi” olarak nitelendirdi.

Liitfen yazar1 www.deepakchopra.com adresinde ziyaret
ediniz.

253



Golge Etkisi

Debbie Ford, uluslar aras: tine sahip 6gretmen, konusmaci,
doniisim kogu, film yapimcisi, on binlerce sira disi insana
sevme, glivenme ve kendilerini bir biitiin olarak sahiplenme
yolunda rehberlik eden en ¢ok satan kitaplarin yazaridir.

Debbie, insan golgesi ¢alismalarinin modern psikoloji ve
spritiiel egzersiz alanlarina entegrasyonunda ve bu alanlarin
biinyesinde toplanmasinda oncii bir gii¢ olmustur. Seyirciyi
duygusal ve gorsel efektleriyle ekrana kilitleyen, biinyesinde
Deepak Chopra, Marianne Williamson ile diger 6nde gelen
digtiniirleri ve sevilen ustalar1 barindiran bir déniisiim bel-
geseli tadindaki Golge Etkisi filminin bagyapimcisidir. Film,
prestijli film festivallerinde gosterilmis ve son on yilin en
onemli filmleri arasinda gosterilmis ve yanki bulmustur.
Debbie, Isig1 Arayanlarin Karanlik Yam, Gélgenin Sirri ve lyi In-
sanlar Neden Kotii Seyler Yaparlar? gibi eserleriyle New York
Times'in en ¢ok satanlar listesinin birinci sirasinda yer alan
bir yazardir. Ayrica, diinyaca iinlii Golge Siireci Seminerle-
ri'nin yaraticisidir.

Debbie, bireylere ve organizasyonlara diinya capinda
duygusal ve spritiiel egitimler veren iinlii kigisel ve profesyo-
nel egitim organizasyonu, Kisisel Doniigiim alaninda ¢alisan
Ford Enstitiisii'niin de kurucusudur. Debbie’'nin golge tizeri-
ne yaptig1 calismalar ve yazdig kitaplar enstitiideki egitimle-
rin kaynag1 olmustur. Kaynak kitaplar arasinda Spritiiel Bo-
sanma, Dogru Sorular, Hayatimzin En iyi Yili, 21 Giinde Biling
Arindirma bulunmaktadir. Onun egitime olan tutkusu ve bag-
lilig1, doniisiim egitimini diinyaya yaymak ve hi¢bir maddi
cikar gozetmeyen Kolektif Kalp Organizasyonu'nu kurmak
icin ona ilham kaynag: oldu. Bu sebeple Debbie, bu organi-
zasyon icin gerekli diinya ¢apinda konuya hakim uzman 6g-
reticiler yetistirmeye devam etmektedir.

Debbie’yi www.DebbieFord.com adresinden ziyaret ede-
bilirsiniz.

254



Yazarlar Hakkinda

Marianne Williamson uluslar arasi tine sahip spritiiel bir us-
tadir. Mucizeler Cag: adli son kitab1 New York Times'in en ¢ok
satanlar listesinde ikinci siraya oturmustur. Yayimlanmus di-
ger 9 kitabi arasinda, Sevgiye Doniig adli kitab1 da dahil olmak
tizere 4 tanesi New York Times'in en ¢ok satan kitaplar liste-
sinde bir numaraya ytikselmistir. Sevgiye Doniig, Yeni Spiritii-
ellik yaklasimi igin okunmas: sart kitap olarak diigiiniilmek-
tedir. “En derin korkumuz bizim yetersiz olmamiz degildir.
En derin korkumuz sinirlarin 6tesinde, hayal bile edemeyece-
gimiz kadar giiglii oldugumuzdur,” diye baslayan ve ¢ogu
kez Nelson Mandela'nin agilis konugmasi olarak yanlhs yo-
rumlanan, Sevgiye Doniig adll kitaptan alinan paragraf, cag-
dag arayis jenerasyonu igin bir mars niteligindedir.

Her Giin Bir Liituf, Bir Kadinim Degeri, Illuminata (Aydinla-
nanlar), Amerika’nin Ruhunu lyilegtirmek, Degisimin Armagan,
Emma ve Annesi Tanr: ile Konusuyor Marianne'nin yazdigi
eserler arasindadir.

Marianne, Oprah Winfrey Show, Larry King Canli Sohbet,
Giinaydin Amerika ve Charlie Rose gibi tinlii TV programla-
rinin popiiler konugu olmustur.

Marianne aslen Houston, Texas’lidir. 1989 yilinda Los An-
gelesbolgesinde evden ¢ikamayan insanlar ve AIDS’liler igin
eve yemek servisi yapan Project Angel Food adl restoranlar
zincirini kurdu. Bugiin bu zincir giinde bin kisiden fazla in-
sana yemek servisi yapiyor. Marianne, ayrica Amerikan Barig
Departmanini kurmak i¢in bunu yasallagtirmay:1 hedefleyen
koklegmis bir kampanya olan Barig lttifaki'nin da kurucusu-
dur.

2006 yilinin Aralik ayinda Newsweek dergisinin yaptigi
bir anket sonucunda Marianne, lkinci Diinya Savagi Sonra-
si'nda 1946-1965 yillar arasinda dogan en etkili 50 kisi ara-
sinda yer aldi. Time dergisine gore, “Yoga, Kabala ve Marian-
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ne Williamson Hiristiyanliga siki bir sekilde bagh olmadan
Tanr ile iletisime ge¢gme yollar1 arayanlarin en ¢ok etkilendi-

g1 uc seydir.”
www.marianne.com adresinden kendisine ulasilabilir.
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